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На этапе «исследующего обучения» (свой-
ственного научному поиску и ментально-твор-
ческой рефлексии) осуществляется концеп-
туализация – теоретическая интерпретация 
эмпирического содержания тех или иных 
явлений и фактов с помощью так называемого 
«концептуального плуга». Научный факт, как 

известно, может быть переинтерпретирован 
в рамках другой теории (концепции) и полу-
чить новое (или альтернативное) описание 
в терминах ее языка и метода многомерного 
психосемантического дидактического моде-
лирования, представленных нами ниже. Здесь 
предметно-содержательную сторону образо-

Резюме. В этой статье рассматривается проблема 
проектно-технологического моделирования двигатель-
ных действий спортсмена. Авторами раскрывается сущ-
ность информационно-технологически моделей построе-
ния двигательных действий человека: личностно-разви-
вающей, рефлексивной и других. 

Summary. In this article the problem of design and 
technological modeling of motive actions of the athlete 
is considered. Authors unclosed the essence information 
technologically models of creation of motive actions of the person 
reveals: personal developing, reflexive and others. 

Ключевые слова: дидактическое моделирование, образовательные модели двигательных действий, 
рефлексивный подход, информационно-технологические модели, методы синергетики, приемы апоре-
тики, эвристические методы обучения.
Keywords: didactic modeling, educational models of motive actions, reflexive approach, information and 
technological models, synergetrics methods, receptions апоретики, heuristic methods of training.
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вательного развития студента должны состав-
лять проблемно организованные области зна-
ний, а не отдельные (локальные) темы изложе-
ния информации. 

1. «Личностно-развивающая образо-
вательная модель», обеспечивающая раз-
витие некоторых новых психологических 
качеств личности, индивидуальной семан-
тики, ментальных эвристик, методов реф-
лексивного самоконтроля, интралингвисти-
ческих факторов. Основными целями данных 
моделей является изменение (саморазвитие) 
личности и мышления студента, а не изме-
нения объектов (предметов), с которыми он 
действует. Новые познавательно-преобразо-
вательные возможности (способности учить-
ся – актуализировать сознание и самосозна-
ние), новые методы и психосемантические 
регулятивы действия (способности действо-
вать творчески, используя экстралингвисти-
ческие и экстралогические механизмы телоп-
сихики) – это и есть продукты (результаты) 
технологии исследующего обучения. В систе-
ме образования разрабатывается «древовид-
ный маршрут» образовательных траекторий, 
определяются темпы обучающего развития, 
анализируются «программно-деятельност-
ные шаги», выполненные студентом, подвер-
гаются обсуждению используемый им поня-
тийный инструментарий, дается критериаль-
ная оценка достигнутых результатов. При 
этом изменяется характер учебной актив-
ности (например, работа в режиме актив-
ного диалога, исследовательская деятель-
ность, сценарно-режиссерские технологии, 
рефлексивное экспериментирование, эври-
стическое и вероятностное мышление и т.п.), 
осуществляется выход за пределы актуали-
зируемых знаний и умений. В ходе обучения 
формируются способности не только про-
ектировать и выполнять, но и квалифициро-
вать свои двигательные действия на основе 
как «предметного отражения реальности», 
так и «надпредметного комплекса знаний, 
умений, ценностей» (мета-способностей, 
мета-ценностей, мета-отношений). Знания по 
теории спортивной техники выявляются не 
сами по себе, а в конкретных умениях студен-
тов (способностях мыслить и действовать): 
выявлять принципы организации и основные 
механизмы двигательного действия, выделять 
главное в системе движений (главное общее 
и главное отличное), устанавливать взаимос-
вязи и взаимозависимости между элемента-
ми движений, строить сценарные технологии 

обучения на основе программных и личност-
ных целей-аттракторов (развивающих лич-
ность и индивидуальность). 

При составлении системы заданий приори-
тет отдается тем из них, для решения которых 
необходимо применять «ориентировочную 
схему» в условиях вариативной деятельно-
сти с изменением способов перцептивно-
ментальных и физических действий. С этой 
целью необходимо проводить рефлексивно-
поисковые опыты, в которых отыскиваются 
новые явления или психолого-биомеханиче-
ские связи, или делаются попытки расши-
рить область применения освоенных спосо-
бов и механизмов двигательного действия. 
Перечислим здесь «испытательные полигоны» 
образовательного развития разного уровня 
сложности: демонстрационные эксперименты 
и комментированный «просмотр» алгоритмов 
двигательных действий, «рефлексивные мыс-
леконструкции», позволяющие анализировать 
нелинейные явления (циклы событийности, 
точки бифуркации, амбивалентные структу-
ры), развивать логическое, эвристическое 
и «боковое» мышление (способность к кон-
текстному вниманию), когнитивные инверсии 
(поиск информации от конца к началу), методы 
«концептуального плуга», умения совершать 
«автотелические действия» (направленные 
преимущественно на процесс, а не результат), 
«предвидеть ожидаемое» и «ожидать непред-
видимое». 

Преподаватель должен научиться видеть 
скрытые потенции студента и уметь разви-
вать уникальную личность. Личностно-разви-
вающие модели должны опираться на три 
фундаментальных принципа онтодидактики 
в технологии построения двигательных дей-
ствий: целеустремленности, саморазвития, 
иерархичности. Эти принципы устанавлива-
ют следующие приоритеты образовательного 
развития личности: приоритет внутреннего 
над внешним (принцип целеустремленности, 
определяющей роли внутренней программы); 
приоритет будущего над прошлым (принцип 
саморазвития); приоритет метасистемного 
образования над предметно-дисциплинарным 
(принцип иерархичности). Указанные прин-
ципы имеют как деятельностное измерение 
(креативность, двигательная компетентность, 
педагогическое мастерство), так и личност-
ную составляющую (способность к рефлек-
сии, «трансцендированию внутрь», глубокому 
сосредоточенному раздумью о своей миссии 
в избранной профессии). 
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2. Оппозиционная образовательная модель 
(связанная преимущественно с поиском само-
идентификации и способов самоутверждения 
личности в образовательном диалоге) позво-
ляет студенту провести идентификацию себя 
как формирующегося специалиста, находясь 
в учебном диалоге с преподавателями, сту-
дентами, партнерами-соперниками и иными 
лицами. Эта модель позволяет вести аргу-
ментированную дискуссию, воспринимать и 
анализировать аргументы другого человека (в 
частности, оппонента), находить компромис-
сы, расширять возможности ситуационного 
анализа и выбора метода и способа необхо-
димых решений. Известно, что поиск само-
идентификации невозможен без построения 
отношений с другими людьми, толерантности, 
понимания иной точки зрения для уточнения 
своей позиции в споре или диалоге. Разраба-
тываемые нами диалогические учебные ситуации 
могут включать диалог метафор, апоретические 
(проблемно организованные) вопросы – «смыс-
ловое столкновение» тех или иных явлений 
и фактов, в процессе обсуждения которых 
возникают и диагностируются новые смыслы 
объекта познания, оценки и преобразования. 
«Мышление точками зрения» (по М. М. Бах-
тину) позволяет человеку выходить в новые 
пространства знаний, способностей, умений 
и оценивать их на основе диагностических 
критериев. К методам, позволяющим студенту 
провести такую процессуальную и результа-
тивную самодиагностику, относятся учебная 
дискуссия (диалог, «спор позиций»), встреч-
ные вопросы и ответы на них, защита эскизных 
проектов и другие методы, подразумевающие 
соревновательность и «ментальное сопротив-
ление» (алертность – от англ. alert – готов-
ность к познавательным барьерам, поставлен-
ным педагогом).

Оппозиционные образовательные модели 
позволяют вырабатывать в себе «внутренне-
го оппонента», осуществлять саморефлексию 
своих мыслей и действий, порождать задачу 
обоснования собственных взглядов, а зна-
чит и их анализ-синтез, оценивание и оцен-
ку. Подобные технологии позволяют пере-
ходить от логики взаимодействия к логике 
согласованных действий, со-трудничества, 
со-творчества, когда педагог и студент обра-
зуют такую систему отношений, где каждый 
для другого выступает в качестве условия, 
средства и результата становления и реали-
зации как субъекта деятельности, развития 
личности и индивидуальности. Следующим 

шагом антропных образовательных техноло-
гий является переход от умения сотрудничать 
с педагогом и другими студентами к умению 
учить себя – сотрудничеству с собой.

Следует иметь в виду, что методика обуче-
ния, предметное содержание и объем учеб-
ного материала гораздо менее важны, чем 
умение преподавателя пробудить в студен-
те исследовательский интерес и стремление 
«дойти до самой сути», развитие гностиче-
ских и мотивационных потребностей и спо-
собностей «Я-деятеля» – я сам «могу», «хочу», 
«попробую», «добьюсь». При этом возника-
ет так называемая губристическая мотивация 
деятельности (по Ю.Козелецкому), которая 
интегрирует в сфере сознания два взаим-
но стимулирующих процесса – стремление к 
превосходству и стремление к совершенству. 
Обсуждаемая нами образовательная модель 
не имеет фиксированных, неизменных марш-
рутов, проторенных магистралей. Скорее, 
она напоминает «сеть степных дорог», кото-
рая постоянно меняет свою конфигурацию – 
зарастают одни пути, прокладываются другие 
… Речь идет о поисковой модели, которая 
продолжает формироваться на территории 
terra incognita и позволяет непрерывно совер-
шенствовать у студента многомерное (много-
вариантное, альтернативное) педагогическое 
мышление, создавать проектно-технологиче-
ское и мировоззренческое кредо, разраба-
тывать собственную траекторию («дорожную 
карту», а не «образовательную кальку ГОС-
стандартов») развития личности и профессио-
нальной деятельности. 

3. «Рефлексивная образовательная 
модель», которая рассматривается как меха-
низм самопознания и самопонимания студен-
том собственного мышления и деятельности. 
Рефлексивность – это способность к эксплика-
ции, выявлению, «распознанию», а в известной 
мере и формированию способов действия 
(включая мыследействия), а также последу-
ющему их контролю, анализу и коррекции. С 
одной стороны, деятельность познания высту-
пает в качестве метода объяснения, а психи-
ческое отражение – как объясняемое (пони-
маемое). С другой стороны, осуществляется 
объяснение деятельности через психические 
механизмы (здесь деятельность является объ-
ектом объяснения/понимания). Необходимо 
иметь в виду, что двигательное действие всег-
да смыслоорганизовано, рефлексивно, интер-
претационно, оценочно – включает оценку 
способа действия и его результата, обобще-
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ние и накопление ментального и проектно-
двигательного опыта. 

Проектно-двигательное обучение вклю-
чает три основных этапа: замысел (идея-про-
ект) – реализация (исполнительная деятель-
ность) – рефлексия («индикаторы», «ключевые 
признаки» ментальной или операционной 
системы движений, программные операто-
ры, продукты и шлаки). Предметом рефлек-
сии могут быть средства и результаты сти-
мульно-продуктивного уровня (механизмы 
оперативного отражения и «порождающего 
восприятия»), эвристического и креативно-
го уровней деятельности. Можно различать 
следующие виды рефлексии: самоанализ, 
включенный в деятельность – самонаблю-
дение, самооценка, самоконтроль (текущая 
рефлексия); самоанализ ретроспективного 
типа – анализ результатов своей деятель-
ности (уметь видеть себя со стороны; что 
сделано; что не получилось и почему); пози-
ционный самоанализ – взгляд на объект с 
различных позиций и точек зрения; аксио-
логический самоанализ – остановись (огля-
нись) и сделай переоценку ценностей. Чело-
век становится субъектом модальной оценки 
(«хорошо/плохо») и модальной референ-
ции (эмотивный и дескриптивный аспекты) 
своих ментальных и двигательных действий. 
Ретрорефлексия, как правило, соотносится 
с функцией отражательно-познавательного, 
когнитивного анализа. Проспективная реф-
лексия связана преимущественно с проек-
тированием и построением ментального или 
двигательного действия. Важно разрабатывать 
методы трансспективной рефлексии – сквоз-
ного видения объекта из настоящего в про-
шлое и будущее, а также эксцентричной 
рефлексии – здесь с помощью дискурсивной 
позиции Другого Субъекта студент выходит 
из центрированной позиции (она может быть 
полицентричной) в полиперсональную пози-
цию («пучок самопрезентации Я» – себе и 
Другому). Центрированная и эксцентричная 
рефлексивность тесно связаны с внутренним 
радаром сознания/ самосознания человека, 
который рассматривает «Я» как множествен-
ный, и как единый феномен. В образователь-
ных технологиях необходима интрасубъек-
тивная множественность как опыт общения с 
«другим собой» (внутренний диалог между «Я 
актуальным» и «другими Я» – желаемым, соци-
ально приемлемым, идеальным, парциальным и 
др.). Данные реальности не противостоят друг 
другу, а образуют сложную самоорганизующу-

юся интаэросистему (от англ. entire – совер-
шенный, целый, полный). «Я-другие» позво-
ляют придать «развивающемуся Я» импульс 
для воплощения в реальности (векторы 
инактивации и самоинициации). Известно, 
что XIX-XX столетия породили три важные 
для образовательных технологий метафоры 
деятельностно организованного сознания: 
метафору луча/ прожектора (В.М.Бехтерев), 
метафору потока (У.Джемс, М.Чиксентмихайи) 
и метафору инактивации, самоактуализации 
и самореализации субъекта профессиональ-
ной деятельности. Последняя метафора свя-
зана с «врастанием в культуру» и «выраста-
нием из культуры» в процессе образователь-
ного развития личности и индивидуальности, 
открытия культуры для себя, «открытия 
себя» в мире социума, в мире культуры, в 
мире спорта. 

Отмеченные нами виды рефлексии как ком-
поненты предметной структуры профессио-
нальной деятельности весьма необходимы 
при решении оперативно-двигательных задач, 
для выработки действий в случае возникно-
вения неожиданных и непредвиденных ситу-
аций (особенно в единоборствах), в которых 
используется так называемое вероятностное 
проектирование и «ментально-двигательная 
алеаторика» (от лат. alea – жребий, игральная 
кость). В ситуациях быстрого реагирования 
необходимо научиться использовать различ-
ного рода инсайты («внезапное озарение»), 
«решения навскидку», психомоторные «ага–
реакции», «мышечные self-acting» (автомати-
ческие реакции, характеризующиеся отсут-
ствием образа будущего результата), «клайп-
решения» (от англ. clap – молниеносный удар 
грома, clipping – «мгновенная вырезка инфор-
мации»). В синергетике данные механизмы рас-
сматриваются как «балансирование на краю 
хаоса». Различные биогенетические кодоны 
и социокоды, «нелинейные методы чувствоз-
нания», способы «перцептивной интернали-
зации» («настройки» различных субмодально-
стей) позволяют «постигать объект» на телесно-
ментальном уровне, без применения рефлек-
сивного интеллекта. Здесь – наряду с синтезом 
разносистемных перцептивно-ментальных 
элементов – осуществляется интеграция раз-
ных типов и стилей мышления. Перекрест-
ные связи в телесно-двигательной алеаторике 
образуют не линейную цепь, а функциональ-
ную самоорганизующуюся сеть, в которой 
возникает «предпроектное моделирование», 
«проектирование проектирования». «Сетевая 
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логика» аутентично раскрывается категорией 
«ризомы» (Ф.Гваттари, Ж.Делёз), как центриро-
ванной системы множественности, имеющей 
обширную систему каналов, которая подле-
жит постоянной реконфигурации и развития. 

Педагогу-тренеру важно иметь в виду, 
что перцептивно-двигательная информа-
ция в субъективном опыте репрезентируется 
посредством двух основных кодов – холисти-
ческих (от гр. holos – целостность), позволяю-
щих быстро, но очень приблизительно обрабо-
тать (как правило, амодальную) информацию, и 
аналитических, использующих сознательный 
перебор детальных признаков определенной 
сенсорной модальности (зрительной, слухо-
вой, мышечно-двигательной и др.). Известно, 
что глобально-холистические коды эволюци-
онно старше модально-аналитических кодов 
восприятия информации и первыми форми-
руются в онтогенезе. На первых этапах обуче-
ния именно данные механизмы должны лежать 
в основе проектирования двигательных дей-
ствий и психического управления процессом 
обучения. 

Отметим, что задача оптимизации тех-
нологии обучения (проектирование, про-
граммирование, разработка способов дей-
ствия и маршрута достижения результата) 
возникает лишь тогда, когда существует 
область возможных решений. Оптимальное 
решение – это наилучшее. Но решения наи-
лучшего во всех смыслах быть не может. Оно 
может быть наилучшим, т.е. оптимальным, 
только в одном, строго установленном смыс-
ле. Студент, принимающий решение, дол-
жен абсолютно точно представлять, в чем 
заключается оптимальность принимаемого 
решения, т.е. по какому критерию (от греч. 
kriterion – мерило, оценка, средство для суж-
дения) принимаемое решение должно быть 
оптимально. Алгоритмические технологии 
могут быть рассмотрены как последователь-
ность «ментально-деятельностных шагов». А 
каждый такой шаг определяется «вектором 
движения» и расстоянием, которое следует 
пройти в данном направлении. Очевидно, 
что один и тот же результат обучающих тех-
нологий может быть достигнут различными 
путями и методами. Задачи оптимизации при 
психолого-биомеханическом проектирова-
нии двигательного действия возникают при 
реализации разных программных средств, в 
частности, – при оптимизации параметров 
операционной системы движений, ее струк-
туры и процессов функционирования. 

Ценность рефлексивного моделирования 
технологии обучающих программ заключается 
в том, педагог с помощью данного вида моде-
лей задает смысловое пространство возможных 
решений (формулируется проблема со многи-
ми альтернативными ответами, предполагающая 
свободу выбора способов действия и маршру-
тов движения к целевому продукту/ результату). 
В целевом результате (заметим, что достигает-
ся результат, а не цель, которая как аттрактор 
«ведет личность в будущее») расширяется пред-
метное и проблемное поле мышления студента 
для рефлексивного поиска необходимых реше-
ний. При этом возникает необходимость при-
влекать разнообразные теории и гипотезы для 
осмысления собственного опыта деятельности. 
Здесь необходимо использовать следующие тех-
нологические правила: учесть главные свойства 
моделируемого объекта; пренебрегать его вто-
ростепенными свойствами; уметь отделить глав-
ные свойства от второстепенных. Таким образом, 
учить студентов следует не теории, технологии, 
методике, экспертизе, а быть теоретиком, техно-
логом, методистом, экспертом. Рефлексивность 
и продуктивность образовательного обучения 
значительно повышается при использовании 
метода комментированного отслеживания и 
оценочного сопровождения потока менталь-
но-двигательных действий. Такое рефлекси-
рование процесса обучения (на основе смыс-
ловых, предметно-содержательных обобщений) 
помогает восхождению по ступеням «знаниевой 
лестницы» – в соответствии с рассмотренны-
ми нами этапами обучающего исследования и 
исследующего обучения. В этом случае студенты 
осваивают систематизированные учебно-позна-
вательные действия, основанные на самоана-
лизе предмета и средств учебно-познаватель-
ной деятельности. Здесь необходимы системы 
координат, перцептивно-ментальные схемы тела 
и схемы ориентировки, категориальное вос-
приятие, соотнесение, сопоставление, сравне-
ние; типовые замены, перестановки элементов 
действия, дифференциация целей и средств, 
интериоризация и разработка схем и сценари-
ев действия, конструктивные преобразования 
любой перцептивно-ментальной и предметно-
двигательной информации. 

Мы полагаем, что рассмотренные нами 
принципы и методы проектно-дидактического 
моделирования двигательных действий могут 
сыграть роль «технологического трамплина», 
своего рода катализатора в поисках новых 
идей или способов расширения антропных 
технологий в сфере физической культуры.
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Введение. Точная оценка ментального 
состояния спортсменов – это одна из глав-
ных задач спортивной психологии. Она осо-
бенно важна на первом этапе работы психо-
лога в команде, когда еще нет достоверной 
информации от спортсменов, собственных 
впечатлений, не установлены доверительные 
отношения, но нужно быстро получить пер-
вые диагностические результаты для работы. 
При этом переменные, которые возможно 

модифицировать с повышением спортивного 
результата, не всегда декларируются спор-
тсменом или тренером. Для работы с пер-
вичной психологической информацией мы 
использовали медицинский термин скрининг. 

Скрининг в медицине – это массовое 
обследование лиц, не считающих себя боль-
ными, для выявления скрыто протекающих 
заболеваний или других состояний (факторов 
риска будущих заболеваний). Обычно прово-

Резюме. В статье описывается два уровня обследования 
спортсменов. За основу взяты методы исследования менталь-
ной «прочности». Для первого уровня разработан скрининговый 
категориальный опросник ментальной подготовленности и 
адаптированности спортсмена – «КОМПАС». Для углубленного 
обследования, выявленных при скрининге проблемных обла-
стей описываются бихевиоральные, психофизиологические и 
когнитивно-поведенческие методы, используемые в работе 
со спортсменами. Выбор категорий подготовленности спор-
тсменов основывался на возможности их модифицирования. 

Summary. The article describes the possibilities of two-
level system of psychodiagnosis for athletes. For the first level 
authors developed a screening method – questionnaire of mental 
toughness and athlete’s adaptive functions – «Compass». For 
deeper understanding the nature of athlete’s problems (the 
second level), authors propose to use a psychophysiological 
and behavioral-cognitive methods for further psychological 
correction. The questionnaire includes subscales which can be 
modified via psychological methods of intervention. 

Ключевые слова: ментальная прочность, методика «Компас», психологическое обследование спор-
тсменов.
Keywords: mental toughness, «Compass-questionnaire», psychodiagnosis for athletes.
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дится с использованием дешевых, простых, 
неинвазивных диагностических процедур, 
имеющих высокую чувствительность (цит по. 
Р.Флетчер, 1998) Несмотря на отрицательную 
коннотацию слова скрининг (для выявления 
болезней), мы воспользовались им, посколь-
ку термин указывает на скрытую проблему, 
которую необходимо быстро выявить. 

Скрининг осуществляется в два этапа. Пер-
вый этап скрининга заключается в коротком 
формализованном опросе спортсменов и 
выявлении первичной дефицитарности, вто-
рой – в углубленном изучении проблемной 
области. К критериям первичного скринин-
га предъявляются несколько важных требо-
ваний: (а) простота и быстрота получения 
информации; (б) релятивность критериев для 
большинства видов спорта; (в) изменяемость 
результатов после тренинговой консульта-
тивной или инструментальной работы. 

Из какой же области психологии или пси-
хотерапии удобнее всего получить такие кри-
терии? 20 лет назад, как справедливо полага-
ют Уайнберг и Голд, в спортивной психологии 
сформировалось три основных направления, 
которые не только диагностируют, но моди-
фицируют состояние спортсмена: бихевио-
ральное, психофизиологическое и когнитив-
но-поведенческое. 

Сторонники бихевиористского подхода 
изучают влияние на поведение внешних фак-
торов. Специалисты в области психофизио-
логии спорта и физической культуры изучают 
поведение, исходя из психофизиологических 
процессов, происходящих в головном мозге. 
По мнению представителей когнитивно-пове-
денческого подхода, поведение спортсменов 
зависит от внешних факторов, мыслей спор-
тсмена и их интерпретации (Уайнберг, Гоулд, 
1998). Уже из самих названий подходов видно, 
что критерии для скрининга могут быть как 
наблюдаемыми из вне – поведенческими, 
так и скрытыми внутренними. Представляет-
ся, что учитывать необходимо и те и другие. 
Теперь необходимо ответить на вопрос: как 
получить такие критерии? 

Очевидно, необходимо изучать психоло-
гические особенности наиболее успешных 
спортсменов. Именно в процессе таких иссле-
дований появилась группа психологических 
признаков, отличающих элитных спортсме-
нов от их менее удачливых коллег. Эти при-
знаки были объединены словосочетанием 
«ментальная прочность» (mental toughness). 
Гучарди и Джонс остроумно назвали менталь-

ную прочность «молчаливым индикатором 
процветания» (Gucciardi, Jones, 2012). 

Первым о ней написал Лоэхр (Loehr, 1986). 
Он считал, что субъекты с ментальной проч-
ностью, находящиеся в условиях прессинга 
способны чувствовать себя расслабленны-
ми, спокойными и энергичными, поскольку 
они могут повышать свой поток позитивной 
энергии в условиях кризиса и неприятно-
стей. Они также имеют правильные установки 
относительно проблем, прессинга, ошибок и 
соревновательности. Критериями менталь-
ной прочности с его точки зрения являлись 
следующие качества: самоуверенность, кон-
троль негативной энергии, контроль внима-
ния, контроль визуализации и имажинации, 
мотивация (в контексте волевого устрем-
ления справиться с болью и физическим 
перенапряжением), позитивная энергия и 
контроль установок, ориентированных на 
несгибаемость.

Джонс с соавт. (2002) под ментальной проч-
ностью понимают естественную (или вырабо-
танную) способность, которая позволяет а) 
лучше других справляться с требованиями 
(тренировок, соревнований); б) лучше, чем 
соперники, сохранять уверенность, реши-
мость, контроль (Jones et al., 2002, p.209). Дак-
ворд определяет ментальную прочность как 
постоянство и страсть к долгосрочным целям 
(цит. по Beauchamp, 2014). 

Дюран-Буш и Сальмела (2002) исследо-
вали факторы, способствующие повышению 
результатов в спорте высших достижений. 
Проводя глубинные интервью с олимпийски-
ми чемпионами, исследователи выявили, что 
прогресс в спортивной деятельности был 
достигнут благодаря тому, что спортсмены 
прошли определенные стадии спортивной 
карьеры: «пробный» период, период спе-
циализации, период «инвестиций», период 
поддержания спортивной формы. Лишь про-
ходя эти стадии, спортсмены накапливают тот 
опыт, который формирует ментальную проч-
ность (Durand-Bush & Salmela, 2002, p. 158).

В 2007 г. Джонс с соавторами выделили 30 
качеств, относящихся к ментальной прочности 
спортсмена: непоколебимая вера в себя, само-
надеянность или вера в возможность достичь 
всего, что захочется, вера в преодоление пре-
пятствий, отсутствие сомнений в достижении 
краткосрочных целей, сохранение контроля 
и др. Авторами также были выделены 13 суб-
категорий ментальной прочности (например, 
убеждения, фокус, стремление выйти за преде-
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лы своих возможностей, способность справ-
ляться с неудачами, управление успехом). Дан-
ные субкатегории, в свою очередь, включаются 
в исследование по четырем направлениям: 
общие установки, мировоззрение, тренировоч-
ная деятельность, соревнования, постсоревно-
вательный период. 

Если суммировать все критерии необхо-
димые для ментальной прочности с точки 
зрения всех, кто занимался этой проблемой, 
то получится около сотни психологических 
критериев. На основании анализа приве-
денных выше исследований для первичного 
скрининга нами было выделено 12 катего-
рий ментальной прочности. В основу выбора 
были положены мнения экспертов – специ-
алистов в области спортивной психологии, 
результаты интервью с восьмью олимпийски-
ми чемпионами в различных видах спорта, а 
также частота упоминания критерия в других 
исследованиях, посвященных ментальной 
прочности. Вот эти категории.

1. Цели и их исполнение
2.  Планирование тренировок и соревно-

ваний
3. Отношения с тренером
4. Контроль внимания
5. Деятельность в условиях стресса
6. Неприятные мысли и ощущения
7. Воображение 
8. Мотивация 
9. Вовлеченность
10. Активация и релаксация
11. Самоуверенность 
12. Стойкость
Категории 1-4 относятся преимуществен-

но к внешним «поведенческим» признакам, 
которые доступны наблюдению. Категории 
5-12 относятся преимущественно к внутрен-
ним, и информацию о них можно получить, 
главным образом, путем суждения самого 
спортсмена или психофизиологическими 
методами. 

С целью формализованного исследования 
спортсменов на первом этапе обследования 
была создана скрининговая анкета, которую 
мы назвали акронимом «КОМПАС»: «Категори-
альная оценка ментальной прочности и адап-
тированности спортсмена». Анкета состоит 
из двух частей. В первой ее части сформули-
рованы общие вопросы, касающиеся спор-
тивной квалификации, а также несколько 
открытых вопросов, которые также помогают 
в поиске ориентиров для начала работы со 
спортсменом:

– С какими психологическими трудностя-
ми в спорте Вы чаще всего сталкиваетесь, и 
какую психологическую проблему считаете 
ведущей для себя? 

– На какие психологические проблемы 
Вам чаще всего указывает тренер или товари-
щи по команде?

– Какой спортивный успех является наибо-
лее значимым для Вас, и какие психологиче-
ские качества помогли Вам выиграть; укажите 
год соревнования?

– Какое из поражений Вы бы назвали самым 
обидным, и какие психологические проявле-
ния помешали вам выступить хорошо; укажи-
те год соревнования?

Далее следует формализованная анке-
та, которая содержит 12 шкал. Для каждой 
из 12 категорий было составлено по пять 
вопросов, которые характеризуют проблемы 
или, напротив, успехи в этой категории. Вот, 
например, как выглядят вопросы в категории 
«неприятные мысли и ощущения»:

– Я часто думаю о том, что могу проиграть; 
– При волнении у меня возникают непри-

ятные телесные ощущения;
– Перед выступлениями у меня бывает 

полный упадок сил;
– Иногда я стараюсь справиться с трево-

гой, но безуспешно;
– Иногда не могу заснуть из-за беспокоя-

щих меня мыслей; 
Для ответов на вопросы использовалась 

10-бальная шкала Лайкерта (цит. по Burns, 
2008), в которой на одном конце континуума 
было утверждение – «абсолютно неправиль-
но», на другом – «совершенно верно». Часть 
вопросов, в том числе и те, что приведены 
выше в качестве примера, имели обратный 
характер. Их результат при обработке анкеты 
инвертировался. 

Обработка анкеты может быть как количе-
ственной, так и качественной. Качественная 
оценка подразумевает анализ вопросов пер-
вой части анкеты и выбор наиболее проблем-
ных категорий во второй ее части. Для количе-
ственной оценки сумма баллов, полученная в 
ответах на вопросы каждой категории, делит-
ся на пять. Если среднее значение категории 
менее четырех, то она рассматривается как 
проблемная, и по отношению к ней осущест-
вляется второй этап скрининга. Время запол-
нения анкеты составляет примерно 15 минут. 

На втором этапе скрининга проводится 
углубленная диагностика «дефицитарных» 
категорий с использованием специализиро-
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ванных методов. Поскольку категории для 
скрининга получены из разных областей зна-
ний, методы углубленной диагностики также 
представлены разными методами: бланко-
выми опросниками, структурированными 
интервью и инструментальными методами. 
На втором этапе приоритетными являются 
методы, которые дают возможность модифи-
цировать исследуемые категории.

Ниже представлены методы второго 
этапа скрининга, подобранные таким обра-
зом, чтобы их можно было использовать для 
оценки эффективности после коррекции или 
модифицирования проблем, обнаруженных в 
данной категории.

Цели и их исполнение. 
Цель в данном случае рассматривается в 

двух аспектах: как память намерений и как 
фактор принятия решения. Говоря о памяти 
намерений, мы имеем в виду структуриро-
ванное, обусловленное временем и коли-
чественными показателями описание плана 
будущих действий. Структурированный план 
существенно повышает шансы на его испол-
нение (Webb & Sheeran, 2008). Существенная 
часть начала движения к цели – это принятие 
решение и преодоление сомнений, прокра-
стинации, страха. Эта категория может быть 
формально измерена с помощью методики 
Мельбурнский опросник принятия решений 
(Корнилова, 2013) и, при необходимости, 
модифицирована.

Планирование тренировок и соревно-
ваний. 

Планирование тренировок предполагает 
разбивку цели на месяцы, недели и дни. Сте-
пень детализации плана изменения менталь-
ных качеств, а также физических, тактических 
и технических навыков спортсмена суще-
ственным образом повышает его мотивацию 
в спорте, а также уменьшают предстарто-
вую тревожность и «токсические» внутрен-
ние диалоги (Hagger & Chatzisarantis, 2005; 
Sabouri et.al., 2013). В процессе тренировоч-
ной работы может быть проведено детальное 
планирование того, о чем думает спортсмен 
на каждом этапе перед соревнованиями и на 
самих соревнованиях, какие дает себе само-
инструкции, как расслабляется или наоборот 
активируется и т.д. План структурируется как 
по времени, так и по этапам соревнования. В 
таком плане может быть основной и запасной 
план действий. Этот план может быть фор-
мально записан (Selk, 2009).

Отношения с тренером.
Отношения с тренером выявляются с 

помощью структурированного интервью, на 
котором определяется следующие значимые 
категории: доверие и уважение, одинаково 
понимаемые цели, одинаково понимаемые 
ролевые позиции и текущие задачи спортив-
ного совершенствования (Jowett & Cockerill, 
2003).

Контроль внимания.
Контроль внимания характеризуется 

устойчивостью и концентрацией внимания 
на определенных элементах в процессе 
спортивной деятельности (частях тела, спор-
тивном инвентаре, самоинструкциях и др.). 
В зависимости от конкретного вида спор-
та моделируется специфика концентрации 
внимания при помощи аппаратных методов: 
айтрекинга (eye-tracking), Дайновижена, био-
логической обратной связи (Vickers, 2007; 
Mann, 2005; Gegenfurtner et. al., 2011; Mele & 
Federici, 2012; Грушко, 2013; Beauchamp, 2012, 
2014). 

Деятельность в условиях стресса.
Обследование проводится на предмет 

изучения знаний спортсмена о копинг-стра-
тегиях, которые могут быть использованы для 
совладания с соревновательным стрессом. 
Исследуется при помощи формального анке-
тирования (Smith et. al, 1995).

Неприятные мысли и ощущения.
Исследуются «токсические» мысли, непри-

ятные эмоции и телесные ощущения, которые 
имеют возвратный характер и снижают каче-
ство соревновательной и тренировочной 
деятельности. Методом исследования явля-
ется структурированное интервью и бланко-
вые методы фиксации результатов, принятые 
в практике когнитивно-поведенческой пси-
хотерапии (Leahy et. al., 2011).

Воображение.
Воображение или имажинация – универ-

сальные ментальные навыки спортсмена, свя-
занные с образной репрезентацией спортив-
ных действий и соревновательных страте-
гий (когнитивная имажинация) или способов 
регуляции предстартовых состояний, стра-
тегий совладания с трудными ситуациями в 
спорте (мотивационная имажинация). Вооб-
ражение исследуется при помощи специаль-
ного опросника (Веракса и соавт., 2010, 2014).

Мотивация.
Спортивная мотивация – желание зани-

маться спортом ради получения удовольствия 
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от самого процесса спортивной деятель-
ности, достижения результата (внутренняя 
мотивация) или реализации косвенных целей 
(внешняя мотивация): получения вознаграж-
дения, расширения социальных контактов и 
т.п. Существует много аспектов спортивной 
мотивации. Она может быть формально изме-
рена при помощи специального опросника, 
разработанного на основе теории самоде-
терминирования Деси и Райана (Pelletier & 
Vallerand, 1995; Бочавер с соавт., 2013).

Вовлеченность.
Вовлеченность в нашем понимании вклю-

чает в себя достижение состояния потока. 
Состояние потока – это состояние оптималь-
ного переживания. Оно достигается в ситуа-
циях, когда индивид может свободно направ-
лять свое внимание на достижение своих 
целей, потому что ему не нужно бороться с 
внутренним беспорядком и защищаться от 
каких-либо угроз (Чиксентмихайи, 2011, с. 77).

Состояние потока измеряется при помощи 
специального опросника (Jackson et. al, 2008). 
Возможно также использование полуструк-
турированного интервью для обнаружения 
и подкрепления индивидуальных потоковых 
состояний с использованием внешних фак-
торов, таких как среда, коммуникации, и вну-
тренних, ориентированных на духовные, пси-
хологические, эмоциональные и физические 
стратегии (Jackson, 2011).

Активация и релаксация.
Активация и релаксация – это взаимос-

вязанный процессы, позволяющие дости-
гать субъективного ощущения оптималь-
ного уровня энергетического обеспечения 
деятельности. Достижение этого ощущения 
достигается методами физической и пси-
хической саморегуляции (самоинструкции, 
аутотренинг, нервно-мышечная релаксация, 
дыхательные техники, самогипноз и др.). Ана-
лиз успешности саморегуляции проводится 
при помощи инструментальных методов: био-
логической обратной связи, нейрофидбека 
(Beauchamp et.al., 2012; Ковалева с соавт., 
2013).

Самоуверенность.
Самоуверенность рассматривается как 

характеристика, показывающая уверенность 
спортсмена в выполнении стоящей перед 
ним задачи, а не как черта характера.

Основания для уверенности можно пред-
ставить в виде категорий, предложенных А. 
Бандурой (2000) для проведения микроана-
лиза самоэффективности: предыдущие дости-

жения в исполнении, моделирование (живое 
или символическое), вербальные убеждения 
(самоинструкции), эмоциональное возбужде-
ние (биологическая обратная связь). Кроме 
того оценивается такие «непсихологические» 
характеристики как физическая, тактиче-
ская и техническая подготовка спортсмена. 
В качестве полуструктурированного интер-
вью могут быть использованы когнитивные 
эмоциональные и поведенческие аспекты 
наиболее уверенного и наиболее неуверен-
ного поведения перед соревнованиями и во 
время соревнований (Hays et. al, 2009).

Стойкость.
Стойкость (жизнестойкость) представляет 

собой систему убеждений о себе, о мире, об 
отношениях с миром. Это диспозиция, вклю-
чающая в себя три сравнительно автономных 
компонента: вовлеченность, контроль, при-
нятие риска. Выраженность этих компонен-
тов и жизнестойкости в целом препятствует 
возникновению внутреннего напряжения в 
стрессовых ситуациях за счет стойкого совла-
дания со стрессами и восприятия их как 
менее значимых (Леонтьев, Рассказова, 2006) 
Стойкость – деятельность в состоянии хрони-
ческого стресса, достаточно сильно взаимос-
вязана с различными аспектами ментальной 
прочности у спортсменов (Golby & Sheard, 
2004). Стойкость измеряется формализован-
ной методикой (Леонтьев, Рассказова, 2006) 

Заключение.
Перечисленные выше категории и методы, 

которые помогают их исследовать – пред-
ставляют собой первую попытку авторов 
систематизировать первичное обследование 
спортсмена, основываясь на наиболее попу-
лярных областях, используемых сегодня в 
психологии спорта. В настоящее время мето-
дика «КОМПАС» прошла процедуру апроба-
ции на выборке из 80 спортсменов, среди них 
представители таких видов спорта как гольф, 
биатлон, футбол, художественная гимнастика, 
альпинизм и скалолазание (возраст спор-
тсменов от 12 до 27 лет). 

Было установлено, что ответы участников 
исследования по шкалам методики имеют 
отличия, отражающие специфику спортив-
ной деятельности. По результатам первичной 
апробации внесены изменения в структуру 
опросника и формулировки вопросов. 

Вместе с тем, результаты апробации мето-
дики «Компас» позволили сделать выводы о 
возможности проведения процедуры оценки 
надежности и валидности теста.
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Целостный системный анализ психологической и 
психофизиологической подготовки спортсмена воз-
можен только на единых теоретических основаниях. 
Накопленные к настоящему времени в культурно-
деятельностной психологии и физиологии активности 
данные позволяют с единых теоретических позиций 
анализировать широкий диапазон направлений как 
психологической, так и специальной психофизиоло-
гической подготовки спортсмена, как на протяжении 
тренировочного процесса, так и к выступлениям на 
соревнованиях. 

В процессе спортивной подготовки, наряду с раз-
витием общих и специальных физических качеств, 
формируются и совершенствуются психические функ-
ции обеспечивающие: а) ориентировку спортсмена 
в предметных и социальных условиях спортивной 
деятельности и в выполнении отдельных спортивных 
действий; б) приемы планирования, исполнения и 
регуляции спортивной деятельности и спортивных 
действий на основе предварительной ориентировки; 
в) приемы избирательного отбора и совершенствова-
ние на протяжении тренировочного процесса наибо-
лее эффективных способов ориентировки и способов 

реализации спортивной деятельности, а также в ее 
составе спортивных действий и движений [5, 9, 12].

Какие принципы лежат в основе организации 
спортивных движений и действий? Представления 
об условно-рефлекторной организации движений в 
«динамические стереотипы» на основе автоматизи-
рованных цепей элементарных ответных реакций на 
внешние раздражители (по И.П. Павлову) являются 
теоретически ограниченными. Спортивные движения 
следует анализировать в составе целостных актив-
но организуемые субъектом целенаправленных дей-
ствий, которые необходимо предполагают наличие 
психологических механизмов: а) мотивации и целепо-
лагания; б) ориентировки в условиях, способах и сред-
ствах достижения намеченной цели; в) планирования 
способов достижения цели на основе вероятностного 
прогнозирования; г) контроля и коррекции действий 
в процессе их исполнения. Психологические и пси-
хофизиологические механизмы организации и регу-
ляции спортивной деятельности, а также и отдельных 
спортивных действий имеют иерархическую функци-
ональную структуру, включающую ряд взаимосвязан-
ных уровней [1, 2, 6]. 

Резюме. Рассматриваются уровни психофизиологической 
и психической организации спортивной деятельности, от 
развития которых зависит успешность выступления на 
соревнованиях. 

Summary. Analyzed levels of psycho-physiological and 
psychic organization of sports activity, which depends on the 
development successful performance in competition.

Ключевые слова: уровни психофизиологической и психической регуляции спортивного действия, 
сознание в организации и регуляции спортивных действий и спортивной деятельности, сенсорные и 
перцептивные коррекции.
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В составе спортивных действий могут выделяться 
осознаваемые и неосознаваемые механизмы регуля-
ции. Сознательные формы ориентировки и регуляции 
действий формируются в онтогенезе человека и лежат 
в основе развития «высших психических функций». 
При этом с одной стороны, формируются (отсутству-
ющие у животных) преднамеренно-произвольные и 
волевые приемы организации и регуляции действий. С 
другой стороны, по мере обозначения с помощью язы-
ковых и других знаково-символических средств опе-
рационально-исполнительных компонентов в составе 
спортивных действий и развития на этой основе про-
извольных форм их регуляции, начинают избиратель-
но осознаваться и произвольно контролироваться 
исходно не осознаваемые автоматизированные пси-
хофизиологические механизмы их исполнения, кон-
троля, коррекции.

Что лежит в основе развития сознательных 
(осознаваемых) форм психической ориентировки 
и организации действий? Сознание формируется на 
основе включения ребенка в общественные формы 
человеческой деятельности по отношению к объек-
тивной действительности, совершающейся в условиях 
языка, в условиях речевого общения [14, 15]. Сознание 
представляет собой специфические для людей спосо-
бы ориентировки и организации действий, которые 
формируются, фиксируются, актуализируются и транс-
лируются с опорой на языковые и знаково-символиче-
ские средства в совместной деятельности и общении. 
Такие способы психической ориентировки «врастают» 
в ребенка из внешних форм взаимодействий с дру-
гими людьми и обеспечивают субъекту опосредство-
ванные языком, знаками, символами преднамеренно-
произвольные и рефлексивные формы организации и 
регуляции действий, общения, деятельности [4, 7]. 

С помощью языковых и знаково-символических 
средств ориентировочные составляющие внешних 
практических предметных действий обозначаются и 
начинают актуализироваться в форме представлений 
и понятий. Ориентировочные функциональные ком-
поненты предметно-практических действий включа-
ются в качестве семантического содержания в состав 
речевых и умственных действий. По мере речевого 
развития осознаваемыми становятся все те компонен-
ты жизненного опыта, которые субъект: а) по речевым 
указаниям других людей может актуализировать в 
форме представлений и понятий на основе умствен-
ных операций и действий; б) может с помощью языко-
вых и знаково-символических средств самостоятельно 
актуализировать у себя и у других людей – транслиро-
вать другим людям [17]. 

Какова функциональная структура психиче-
ских и психофизиологических уровней организа-
ции и регуляции спортивных действий? Основу 
любого двигательно-исполнительного акта образуют 

иерархически организованные системы сенсорных и 
перцептивных коррекций, которые: а) формируются 
с момента рождения по мере овладения разнообраз-
ными движениями и двигательными действиями; б) 
обеспечивают фундамент для развития физических 
качеств человека. В состав сложного спортивного дей-
ствия в зависимости от вида спортивной деятельности 
и поставленных целей могут включаться: а) локомотор-
ные акты (операции); б) предметно-манипулятивные 
акты (операции); в) умственные операции и действия. 

Опорно-двигательная система человека образова-
на подвижно сочлененными звеньями скелета, образу-
ющими кинематические цепи, мера подвижности кото-
рых определяется числом степеней свободы системы 
суставов. Увеличение степеней свободы подвижности 
до двух и более ведет к необходимости их ограниче-
ния при организации движений, что предполагает: 
а) целесообразный выбор траектории движений на 
основе ограничения избыточных степеней свободы; б) 
компенсацию реактивных и инерционных сил, обра-
зующихся в результате любых движений и передаю-
щихся на все звенья кинематической системы скелета 
(частей организма); в) постоянной координации между 
силами, действующими на организм из внешнего мира 
и внутренними силами, возникающими при сокраще-
нии мышц «внутри» организма [2, 8, 11]. 

Любое двигательное действие требует организа-
ции и регуляции, как со стороны высших психических 
функций, так и со стороны психофизиологических 
механизмов. Предварительная общая организация 
действий (план их выполнения) может в общих чертах 
программироваться субъектом до момента их выпол-
нения на основе мотивационно-волевой и преднаме-
ренной регуляции. Последующая реализация испол-
нительной части действий требует постоянной регу-
ляции всевозможных неточностей и отклонений, как 
отдельных движений, так и их сложных пространствен-
но-временных сочетаний. При этом функциональная 
система сложного спортивного действия опирается 
на гетерархическую динамику механизмов нервно-
мышечной, сенсомоторной, перцептивной, произ-
вольно-ситуативной, произвольно-преднамеренной, 
волевой регуляции исполнительной части движений. 
Регуляция осуществляется по следующей схеме: а) 
отклонение реализуемого двигательного действия 
от запланированных характеристик (недостаточная 
результативность, точность, плавность, скорость); б) 
регистрация величины такого отклонения субъектом 
с помощью органов чувств (на основе проприорецеп-
ции и экстерорецепции); в) быстрое внесение коррек-
ций в планы и программы действий прямо по ходу их 
исполнения и т.д. При этом исполнительно-двигатель-
ные операции в составе спортивного действия обе-
спечиваются качественно различающимися целост-
ными синтезированными комплексами сенсорных, 
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перцептивных и умственно организуемых коррекций, 
которые лежат в основе разнообразных спортивных 
навыков и умений.

Функциональная структура организации и регу-
ляции исполнительной части спортивного действия 
включает в свой состав ряд иерархически взаимос-
вязанных уровней, каждый из которых характеризует:

Нейрофизиологическая и анатомическая локализа-
ция: определенные типы рецепторов и типы чувстви-
тельности; афферентные и эфферентные проводящие 
нервные пути; отделы в центральной нервной системе.

Ведущая афферентация – особенности сенсорных 
и перцептивных данных, которые регистрируются с 
помощью органов чувств и обеспечивают спортсме-
ну автоматизированный или осознаваемый контроль 
результативности собственных движений и действий.

Специфические характеристики и свойства испол-
нительно-двигательных операций, которые преимуще-
ственно организуются, регулируются и управляются 
данным уровнем организации и коррекции спортив-
ного действия.

Степень функционального развития (недостаточ-
ная или оптимальная), возможные дисфункции или 
патологические синдромы.

Физиологические и психофизиологические 
уровни организации и регуляции исполнитель-
ной части спортивных действий

Уровень регуляции мышечного тонуса при 
выполнении спортивных движений (рубро-спи-
нальный, палеокинетический уровень по А.Н. Берн-
штейну).

Регуляция движений осуществляется на основе 
иннервации мышц со стороны вегетативной нервной 
системы, со стороны спинного мозга и стволовой груп-
пы нейронов красного ядра (nucleus ruber).

Ведущая афферентация, на основе которой регули-
руется исполнительная часть действий – сенсорные 
данные о положении и направленности перемещений 
тела в поле тяготения, проприорецепция напряжения, 
давления разных мышечных групп, а также позы тела 
при тесной связи с вестибулярной системой.

Обеспечивается регуляция общего тонуса попе-
речнополосатой мускулатуры, реципрокная иннерва-
ция мышц-антагонистов за счет перераспределения 
тонуса разных мышечных групп, изменение возбуди-
тельных и механических характеристик мышечного 
тонуса при принятии и удержании определенных поз 
и динамических равновесий. При этом большая часть 
исполнительных операций, которые организуются 
данным уровнем в составе действий, не осознается и 
произвольно не регулируется.

Уровень регуляции спортивных движений в 
«координатах пространства тела», (таламо-палли-
дарный, неокинетический уровень по А.Н. Бернштей-
ну).

Регуляция движений осуществляется на основе 
реципрокной синергетической иннервации обшир-
ных групп мышц. В качестве мозговых центров аффе-
рентации выступают зрительные бугры (thalami optici). 
В качестве мозговых эффекторных центров выступают 
бледные тела (globus pallidus), входящие в экстрапира-
мидную систему, которые: а) иерархически подчиняют 
группу красного ядра (уровень регуляции мышечного 
тонуса); б) иерархически подчинены подкорковому 
эффектору – полосатому телу (corpus striatum).

Ведущая афферентация: суставно-угловая пропри-
орецепция кинематических скоростей и положений 
частей тела, при частичном участии экстероцептив-
ной кожной чувствительности на основе ощущения 
и восприятия («кинетические мелодии») движений в 
координатах «внутреннего пространства» собствен-
ного тела.

Обеспечивается организация перемещений тела и 
его частей на основе чередования работы обширных 
групп мышц-сгибателей и мышц-разгибателей, обе-
спечивающих стройность и налаженность мышечных 
движений организма во времени, а также управление 
ритмом и темпом движений.

Уровень ориентировки и регуляции локомо-
торных перемещений организма и его частей во 
внешней предметно-пространственно организован-
ной ситуации (стриальный экстрапирамидный уро-
вень по А.Н. Бернштейну).

Локализация и анатомический субстрат: полоса-
тое тело (corpus striatum), состоящее из хвостатого 
ядра (nuclei caudati) и скорлупы (putaminis), являю-
щейся верхним этажом экстрапирамидной системы; 
первичные сенсорные зоны коры головного мозга; 
гигантопирамидное поле коры головного мозга; кора 
полушарий нового мозжечка; вестибулярный аппарат.

Ведущая афферентация: восприятие на основе экс-
терорецептивных органов чувств, обеспечивающих 
пространственно-временную ориентировку в пред-
метно организованной ситуации внешнего мира, в 
расположении и перемещении внешних объектов; 
восприятие собственных движений в координатах 
внешнего пространственного поля.

Обеспечивается организация и регуляция локомо-
торных перемещений и простых манипулятивных дви-
жений организма в соответствии с пространственно-
геометрическими и физическими характеристиками 
объектов в окружающей среде.

Уровень ориентировки и регуляции спортив-
ных действий, обеспечивающих манипуляции 
с предметами во внешнем пространственном 
поле на основе экстерорецепции, перцепции и 
ситуативных представлений о пространственно-
геометрическом преобразовании воспринимаемых 
объектов (пирамидный, кортикальный уровень по 
А.Н. Бернштейну).
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Ведущая афферентация: восприятие на основе экс-
терорецептивных органов чувств, обеспечивающих 
пространственно-временную ориентировку в резуль-
татах пространственно-временного преобразования 
внешних объектов; восприятие собственных манипу-
лятивных движений, обеспечивающих координиро-
ванное преобразование объектов.

Обеспечивается организация и регуляция точных 
целенаправленных, произвольно регулируемых дей-
ствий по отношению к внешним физическим харак-
теристикам предметов. Организация произвольных 
движений в пространственном поле, требующих при-
целивания, копирования, подражания.

Высшие уровни сознательной рефлексивной 
организации и регуляции спортивных действий 
(«высшие психические функции»)

Уровень произвольной ситуативной органи-
зации и регуляции спортивных действий, под-
чиненных осознаваемой цели, в соответствии с 
умственно намеченным и представляемым пла-
ном получения результата на основе контроля опе-
раций в конкретной ситуации (теменно-премоторный 
пирамидно-кортикальный уровень по А.Н. Бернштей-
ну).

Ведущая афферентация: осознаваемые субъектом 
представления о плане действий и предполагаемых 
конечных результатах, актуализируемые и фиксиру-
емые с помощью языковых средств. Организация и 
регуляция движений характеризуются выраженной 
лево-правосторонней асимметрией.

Обеспечивается организация и регуляция движе-
ний в соответствии с предполагаемым результатом 
и представляемым способом его достижения, а не 
только на основе внешних воспринимаемых харак-
теристик объектов. Организация орудийных и взаи-
моподчиненных действий на основе установления 
межпредметных отношений и связей [4, 10].

Уровень умственной преднамеренной надси-
туативной организации спортивных действий на 
основе механизмов целеполагания и актуализа-
ции представлений о возможных способах дости-
жения результата в прогнозируемой ситуации 
(кортикальные уровни символической организации 
действий по А.Н. Бернштейну).

Движения подчинены не физическим характери-
стикам ситуации и объектов, а отвлеченному пред-
ставляемому замыслу, умственным схемам (понятиям), 
которые организуются с помощью языковых и знаково-
символических средств (шрафические изображения, 
схемы, модели). Регуляция действий обеспечивается 
высшими психическими функциями на основе постро-
ения и организации умственных действий, а также 
умственно представляемых критериев, в соответствие 
с которыми контролируются и корректируются спор-
тивные действия [4, 5, 6].

Уровень волевой регуляции спортивных дей-
ствий, обеспечивающий избирательность процессов 
целеполагания с учетом интересов и ожиданий других 
людей и общества.

Волевая регуляция лежит в основе постановки 
спортсменом (личностью) таких целей и реализации 
таких действий, которые: а) соответствуют ожидани-
ям и интересам других людей и общества; б) могут 
выполняться, вопреки актуальным эмоциональным, 
мотивационным или органическим состояниям (что 
характерно для спортивной деятельности). Именно на 
основе волевой регуляции в экстремальных ситуациях 
становятся возможными сознательно организуемые 
и регулируемые действия, выполняемые на основе 
игнорирования функциональных нарушений в орга-
низме, даже в ущерб индивидуальным интересам или 
здоровью.

Волевая организация и регуляция предполагает 
выбор и постановку целей на основе осознания соб-
ственных мотивационно-смысловых отношений, кото-
рые могут не соответствовать (вступать в противо-
речие) ожиданиям и интересам других людей и обще-
ства. На основе умственных действий, направленных 
на осознание и анализ собственных мотивационных 
отношений и поиск дополнительной мотивации, могут 
приниматься к исполнению цели соответствующие 
ожиданиям других людей или общественным ожида-
ниям. Эти процессы и осознаются как «борьба моти-
вов».

Необходимость в волевой регуляции спортивной 
деятельности или спортивных действий появляется в 
тех случаях, когда: а) социально необходимые действия 
(деятельность) не связаны с актуально переживае-
мой потребностью и индивидульными мотивами, не 
имеет достаточного побуждения; б) осуществление 
действия сталкивается с факторами, снижающими или 
делающими невозможными создание и поддержание 
необходимого побуждения к нему; в) необходимо воз-
держаться от действия, связанного с актуально пере-
живаемой, но социально не одобряемой в данной 
ситуации потребностью или мотивом [13].

В чем заключаются основные особенности воле-
вого действия в отличие от действий произвольно-
преднамеренных? Произвольно-преднамеренные и 
волевые действия различаются по ряду существенных 
особенностей:

За произвольными действиями стоит субъект 
(индивид, регулирующий свои действия в предметной 
среде на основе психического отражения), который 
имеет возможность выбора способа осуществления 
действия, а за волевыми действиями стоит личность, 
овладевающая собственным мотивационным процес-
сом, что обеспечивает способность выбирать и ста-
вить такие цели, которые имеют социальное значение 
и часто требуют дополнительного побуждения.
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В структуре деятельности произвольное действие 
предполагает осознание отношений цели к средствам 
ее достижения, а волевое действие предполагает 
осознание отношений цели действия к мотивам дея-
тельности.

Произвольность предполагает осознанность ори-
ентировочных и исполнительных компонентов соб-
ственных действий, а волевое действие предполагает 
осознанную организацию побуждения к действию, 
организацию мотивации к осуществлению действия.

Развитие произвольности заключается в овладении 
средствами организации, планирования и достижения 
целей своих действий, своего поведения, а развитие 
воли заключается в формировании, организации и 
сохранении устойчивой мотивации и поставленных 
целей.

Становление произвольной регуляции действия 
можно представить как процесс означивания (объек-
тивации) собственных действий, а становление воле-

вой регуляции заключается в означивании и осмысле-
нии личностного и социального значения целей и дей-
ствий, а также отношений результатов (последствий) 
действий к интересам других людей и общества [13].

Заключение. Каждый из выделенных уровней 
организации и регуляции, как спортивной деятельно-
сти, так и отдельных спортивных действий может иметь 
разные степени функционального развития и «функ-
циональной настроенности», что полезно учитывать 
как при организации тренировочной подготовки, так 
и при постановке целей перед спортсменом в период 
выступлений на соревнованиях. Это, в свою очередь, 
требует использования (а также и разработки) спец-
ифических для разных видов спортивной деятельно-
сти диагностических (психологических, психофизио-
логических) и методических средств, обеспечивающих 
организацию условий для развития каждого уров-
ня организации и регуляции спортивных действий в 
условиях тренировочного процесса.
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Резюме. Статья посвящена проблемам мотивации 
футболистов высокой квалификации, которые остают-
ся недостаточно разработанными в настоящее время.
Успешность деятельности данных спортсменов зависит 
не только от высокого уровня физической, технической и 
тактической подготовки, но и от уровня их мотивации на 
достижение высоких спортивных результатов.

Summary. The article investigates the motivation of 
highly skilled players who remain insufficiently developed 
at present vremya.Uspeshnost activity of these athletes 
not only depends on a high level of physical, technical and 
tactical training, but also on their level of motivation to 
achieve excellence in sports.

Ключевые слова: мотивация спортивной деятельности, мотивация спортивных достижений в фут-
боле, факторы управления мотивацией.
Keywords: : motivation of sports activity, motivation sporting achievements in football management factors 
motivation.
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В современных условиях успешность дея-
тельности спортсменов высокой квалификации 
зависит не только от высокого уровня физиче-
ской, технической и тактической подготовки, 
но и от уровня их мотивации на достижение 
высоких спортивных результатов. Не случайно 
проблема мотивации спортивной деятельности 
была и остается в психологии спорта одной из 
самых значимых и актуальных как в теоретико-
методологическом, так и в практическом плане, 
поэтому многие исследователи придают боль-
шое значение проблеме формирования моти-
вации деятельности спортсменов, управления 
ею, изучения ее особенностей. Это обусловило 
пристальное внимание к данной проблеме и 
актуальность нашего научного исследования.

Научный анализ проблемы мотивации дея-
тельности был связан с исследованиями таких 
ученых, как В.Г.Асеев [1976], Л.Ф.Бурлачук, 
В.К.Вилюнас [1990], В.Гошек [1976], Б.И.Додонов 
[1984], А.Г.Маслоу [1999], Р.А.Пилоян [1984], 

Х.Хекхаузен [1986]. Основу для фундаменталь-
ных теоретических разработок заложили труды 
К.Левина, И.П. Павлова и несколько позднее Е.Н. 
Соколова. Дальнейшее исследование пробле-
мы мотивации связано с именами таких ученых, 
как В.Г.Асеев, А.Н.Леонтьев, С.Л.Рубинштейн и 
др. Их работы имели и имеют важное значение 
и для изучения мотивации спортивной деятель-
ности. Среди работ, посвященных данной про-
блеме, большое место занимают публикации, 
в которых рассматривается мотивация дости-
жения успеха в различных видах деятельности, 
в том числе в спортивной (Лж. Мак-Кленан, Х. 
Хскхаузен, Р. Уэйнберг, Д. Гоулд, Ю.М Орлов, Т.А 
Саблина, П.А. Рудик, А.Ц. Пуни, Н.Б. Стамбулова, 
Р.А. Пилоян, В.Гошек, Е.А.Калинин, Г.Д. Горбунов 
и др.).

Несмотря на имеющиеся работы, связан-
ные с психологией спортивной деятельности 
в футболе, проблема мотивации футболистов 
высокой квалификации остается недостаточ-
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но разработанной, и в этом заключается науч-
ная новизна предпринятого нами научного 
исследования.

Объект исследования – спортивная дея-
тельность спортсменов-футболистов высокой 
квалификации.

Предмет исследования – oсобенности 
мотивации в деятельности профессиональных 
футболистов.

Гипотеза исследования. Предполагается, 
что в целях повышения уровня профессио-
нальной подготовленности спортсменов-фут-
болистов высокой квалификации выявление 
особенностей мотивации профессиональных 
футболистов позволит определить факторы, 
влияющие на их мотивацию в спортивной дея-
тельности, к которым можно отнести: 

– социальные факторы: семья, друзья, обще-
ство, в котором он живет;

– материальные факторы: награды и деньги;
– физические факторы: физическое состоя-

ние;
– тактические факторы: его способность 

усваивать инструкции тренеров;
– технические факторы: когнитивные спо-

собности;
– психологические факторы: темперамент, 

концентрация игрока на тренировке; 
– уровень подготовки, темпа и атмосферы 

обучения.
В связи с этим определилась цель данного 

исследования – установить взаимосвязь этих 
факторов и определить на этом основании 
средства и методы формирования мотивации 

спортивных достижений.
Для достижения поставленной цели необхо-

димо решить следующие задачи:
1. Выявить индивидуальные особенности 

спортсменов футбольного клуба. 
2. Определить социально-психологические 

особенности взаимоотношений спортсменов в 
футбольном профессиональном клубе.

3. Установить влияние индивидуальных 
особенностей и характера взаимоотношений 
спортсменов на формирование уровень моти-
вации в футбольном профессиональном клубе.

4. Обосновать методические рекомендации по 
формированию мотивации спортивных достиже-
ний в футбольном профессиональном клубе.

Методы исследования: педагогическое 
наблюдение; тест смысложизненных ориента-
ций; личностные тесты (тест Элерса «для оценки 
мотивации к успеху» и «Мотивация к избеганию 
неудач»); методы математической статистики.

Организация исследования. Исследова-
ние проводилось на базе футбольного клуба 
«ESS» (Тунис, г. Сус) – победителя африканской 
лиги чемпинов. На всех этапах исследовались 
32 игрока, 22 из которых входили в экспери-
ментальную группу профессионалов и при-
надлежали к тунисскому клубу "ESS", 10 – в 
контрольную группу, любителей. 

После проведения экспериментального 
исследования нами были получены следу-
ющие результаты.

1. Анализ результатов тестирования с исполь-
зованием опросника смысложизненных ори-
ентаций спортсменов экспериментальной и 

Рис.1. Сравнительные результаты контрольной и экспериментальной групп
 ЭГ– экспериментальная группа, КГ– контрольная группа
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контрольной групп установлено, что приоритет 
жизненных ценностей у испытуемых контроль-
ной и экспериментальной групп различен. 

На рисунке видно, что для испытуемых ЭГ 
(профессиональных футболистов) наиболее 
значимыми ценностями в жизни являются здо-
ровье (80%), богатство (62%), занятия спортом 
(22%), причем здоровье приоритетно, так как 
только при наличии здоровья возможно как 
приобретение богатства, так и сами занятия 
спортом.

В то же время испытуемые КГ (футболисты-
любители) отметили как приоритетные жиз-
ненные ценности комфорт и богатство (40 %), а 
затем силу и занятия спортом (18%).

Как видно из таблицы 1, данные, полу-
ченные в результате диагностических мето-
дик, были подвергнуты обработке с помощью 

многофункционального критерия φ٭ Фишера 
(угловое преобразование Фишера). Резуль-
таты обработки на компьютере в программе 
SPSS показали, что различия между жизненны-
ми ценностями испытуемых в контрольной и 
экспериментальной группах достоверны (для 
уровня значимости р< 0,05) для показателя 
«здоровье», что свидетельствует о том, что 
система «жизнь и ценность» у лиц, профес-
сионально занимающихся футболом, прин-
ципиально отличается от непрофессионалов 

по уровню наполнения содержанием про-
фессиональной жизни и занятий спортом. 
Проведенный анализ показал, что в экспери-
ментальной группе результаты, полученные 
в процессе эксперимента, достоверно (р < 
0,05) выше (см. табл.1 и рис.1). Приоритет жиз-
ненных ценностей и установок у испытуемых 
экспериментальной группы совершенно иной 
в сравнении с жизненными ценностями испы-
туемых контрольной группы. 

2. Футболисты-любители и профессионалы 
достоверно различаются по уровню мотива-
ции достижения успеха ("ЭГ" очень высокий 
уровень: – 90,9%, "КГ" – 20%); также выявлены 
различия (статистически незначимые) по уров-
ню мотивации избегания неудачи: ЭГ – высокий 
(40,86%), КГ – высокий (70%).

Проведенный анализ показал, что различия 

между оценками мотивации к успеху испы-
туемых в контрольной и экспериментальной 
группах достоверны (для уровня значимости 
р< 0,05), что свидетельствует о том, что уровень 
мотивации значительно выше в группе игроков, 
профессионально занимающихся футболом, т.е. 
в экспериментальной группе.

Как видно из таблицы, уровень мотивации 
к избеганию неудач у испытуемых контроль-
ной и экспериментальной групп различен. Это 
свидетельствует о том, что профессиональная 
деятельность футболиста формирует установки 

Таблица 1 
Сравнительные результаты контрольной и экспериментальной групп (по тесту смыс-
ложизненных ориентаций)

ЭГ (n=22) КГ (n=10) ϕ∗ ϕкр. P
Комфорт 18 ,18%=4 40%=4 1,28 1,64 р≥0,05
Занятия спортом 22,72%=5 20%=2 1,173 1 ,64 р≥0,05
Богатство 63,63%=14 40%=4 1,251 1,64 р≥0,05
Внеший вид 4,54%=1 10%=1 0 1,64 р≥0,05
Здоровье 81,81%=18 10%=1 5,204 2,31 р≤0,01
Финансы 13,63%=3 10%=1 1,152 1,64 р≥0,05
Сила 13,63%=3 20%=2 0,519 1,64 р≥0,05
Проявление 
активности

4,54%=1 10%=1 0 1,64 р≥0,05

Религия 18,18%=4 10%=1 0,621 1,64 р≥0,05
Любовь 4,54%=1 10%=1 0 1,64 р≥0,05
Общение 9,09%=2 10%=1 0 ,081 1,64 р≥0,05

Таблица 2 
Сравнительные результаты контрольной и экспериментальной групп (по тесту Элерса 
для оценки мотивации к успеху)

ЭГ (n=22) КГ (n=10) ϕ∗ ϕкр. P
Очень высокий 90.9%=20 20%=2 4.2 2.31 р≤0,01
Средний 9.9%=2 30%=3 1.432 1.64 р≥0,05
Умеренно высокий — 50%=5 — — —
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на высокоэффективную деятельность, причем 
стремление к успеху превалирует над стремле-
нием к избеганию неудачи.

Результаты проведенного исследования 
дают основания для следующих выводов:

1. В современном футболе мотивация спор-
тивных достижений является одним из позитив-
ных факторов эффективной игровой деятель-
ности. При этом необходима определенная 
общекомандная мотивация, которая обычно 
формируется в процессе совместной деятель-
ности игроков, а ее уровень и социально-пси-
хологические характеристики определяются 
такими факторами, как индивидуальные осо-
бенности спортсменов и тренеров, взаимоот-
ношения в команде.

2. Занятия футболом способствуют форми-
рованию личности молодого футболиста. При 
этом достигается особый эффект воздействия 
на все сферы личности футболиста, включая 

проявления механизмов социализации в кол-
лективе (команде). 

3. В то же время именно в спорте высокого 
уровня, куда входит профессиональный фут-
бол, мотиватором спортивной деятельности 
являются ценностные ориентации, выражаю-
щиеся тенденцией стремления к успеху, к дея-
тельности, связанной с риском (в основном 
это – риск проиграть). Это объясняется тем, 
что игра в профессиональный футбол являет-
ся сильнодействующей социальной ситуаци-
ей, которая стимулирует формирование ряда 
личностных черт исполнителя. Поэтому целе-
направленное формирование мотивационной 
сферы личности спортсмена это, по существу, 
формирование самой личности, ее самоорга-
низация. Решающую роль здесь играет такой 
фактор, как «успешность выполнения продук-
тивной деятельности».

Таблица 3
 Сравнительные результаты контрольной и экспериментальной групп (по тесту Элер-
са для оценки мотивации к избеганию неудач)

ЭГ (n=22) КГ (n=10) ϕ∗ ϕкр. P
Высокий 40.86%=9 70%=7 1.557 1.64 р≥0,05
Средний 59.02%=2 30%=3 1.56 1.64 р≥0,05
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Резюме. В статье представлена методика имитацион-
ного моделирования при тренировке идеомоторного обра-
за боевого взаимодействия при задержании правонаруши-
телей с помощью имитации боевого взаимодействия. На 
основе сопряженного применения идеомоторного и имита-
ционного моделирования двигательного состава у занима-
ющихся автоматизируются умения осуществлять боевое 
взаимодействие, при недостаточной автоматизации у 
занимающихся двигательного состава боевых действий. 
Предлагаемый метод позволяет совершенствовать про-
граммирующую функцию управление движением и повы-
шать точность моментных характеристик применения 
действий нападения и обороны.

Summary. The article presents the method of simulation in 
training ideomotor image martial cooperation with the arrest 
of offenders through the imitation of military cooperation. 
Based on the dual use of ideomotor and simulation of motor 
composition of the student automated ability to carry out 
military cooperation, insufficient automation of the students 
motor composition of hostilities. The proposed method allows 
to improve the programming function motion control and 
improve the accuracy of the torque characteristics of the 
actions of attack and defense.

Ключевые слова: идеомоторный метод, имитационный метод, идеомоторные представления, бое-
вые взаимодействия, задержание правонарушителей.
Keywords: ideomotor method, simulation method, ideomotor view, military cooperation, the detention of 
offenders.
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Процесс тактико-технического совершенство-
вания единоборцев и процесс подготовки поли-
цейских при отработке боевых приемов борьбы и, 
в частности, техники задержания правонарушите-
лей, имеет определенную специфику, связанную с 
тем, что у полицейских не достаточно времени для 
участия в полноценном тренировочном процессе, 
аналогичном при подготовке спортсменов. Поэто-
му у них снижены показатели скорости выпол-
нения движения, не автоматизирована техника 
многих боевых приемов ведения борьбы, недо-

статочная координация для выполнения сложных 
боевых взаимодействий.

Одним из средств, позволяющих решать подобные 
проблемы, является идеомоторная тренировка [1, 2]. 
Использование идеомоторной тренировки в спорте 
привычно для обучения и совершенствования как про-
стых, так и сложных движений. Применение идеомотор-
ного метода для совершенствования боевых взаимо-
действий в спортивных единоборствах не имеет фор-
мализованных правил и носит интуитивных характер, 
например бой с тенью. Спортсмену дается обобщенное 
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задание, и уже он преднамеренно и соответственно 
в большей степени субъективно, проигрывает в уме 
решение различных технико-тактических задач, ведя 
бой с воображаемым противником.

Таким способом, спортсмен совершенствует иде-
омоторный образ двигательного состава боевых дей-
ствий, и в большей степени их последовательность, в 
зависимости от действий противника. Это чаще всего 
тренировка боевых действий с учетом пространствен-
ных характеристик их выполнения. Опытные спортсме-
ны таким же образом тренируют временные параметры 
боевых взаимодействий. Однако, так как действия носят 
преднамеренный характер, сопровождающие их пси-
хомоторные реагирования не тренируются. Перенос 
из такой тренировки выработанных временных пара-
метров действий в соревновательные ситуации может 
быть положительным только для преднамеренных дей-
ствий, а все действия, связанные с противодействием 
противнику и с реакциями на его действия таким обра-
зом практически не тренируются. 

Возникает вопрос. Как тренировать спортсме-
нов боевому взаимодействию с неавтоматизиро-
ванным двигательным составом боевых действий, 
когда все его внимание фокусируется на выполне-
нии движений, без учета возможных взаимодей-
ствий и противодействий с противником.

Совершенствование параметров боевого взаимо-
действия включает в себя следующие компоненты: 

– последовательность выполнения подготавливаю-
щих, основных и завершающих движений в процессе 
соотнесения с действиями противника;

– вариативность техники в зависимости от инди-
видуальных характеристик применения двигательного 
состава боевых действий противника;

– взаимокоординация с привычными движениями 
противника, при изменениях дистанций, позиций, стар-
товых положений и т.д.;

– быстрота и адекватность реагирований в зависи-
мости от точности распознания предсигналов при пред-
настройке противника к выполнению движения, сигна-
лов на стартовые положения и на начало движения;

– антиципация траектории движений противника 
для определения стороны выполнения защиты или про-
тиводействия защите противника.

Обычно тренировка перечисленных параметров 
осуществляется после автоматизации у тренируемых 
двигательного состава боевых действий. В этой ситуации 
все внимание концентрируется на освоение перечис-
ленных характеристик. Проблема в том, что в ситуации, 
когда ограничено временя доведения двигательного 
состав боевых действий до автоматизма, а технику при 
этом необходимо применять в боевых взаимодействиях. 
Например, в профессиональной деятельности полицей-
ских при задержании правонарушителей или на сорев-
нованиях с противником.

Возникает парадоксальная ситуация: тренируя бое-
вые взаимодействия, спортсмену необходимо выпол-
нять технические действия, а когда он начинает их 
выполнять, сложность их применения в новых условиях 
вынуждает все внимание направлять на достижение 
стабильности и точности технических действий. Соот-
ветственно спортсмену сложно сохранять внимание и 
контролировать изменение боевого взаимодействия, 
чтобы эффективно решать тактические задачи. И как 
следствие не происходит ожидаемый рост тактического 
мастерства.

Второй проблемой при специализировании у поли-
цейских навыков задержания является совершенствова-
ние и поддержание технико-тактической подготовлен-
ности без специальных условий: отсутствие спарринг 
партнеров, тренировочного зала, подсобных снарядов 
и т.д. Аналогичные ситуации возникают в спортивных 
единоборствах, когда у спортсменов отсутствуют спар-
ринг партнеры соответствующей квалификации, что 
«тормозит» совершенствование тактической подготов-
ленности занимающихся.

Одним из способов решения этих проблем является 
применение идеомоторной тренировки. Она позво-
ляет создавать у занимающихся активное представле-
ние о решаемых двигательных задачах, способствует 
совершенствованию навыков применения действий, 
их закреплению, своевременной коррекции, а также и 
вариативности двигательных навыков, необходимых для 
единоборства.

Основу идеомоторного образа как двигательной 
программы составляют представления, которые про-
являются, например в преднастройке к выполнению 
действий в микродвижениях или минимальных движе-
ниях. Они могут возникать у спортсмена бессознательно 
или быть сознательно вызванными представлениями, 
т.е. осознанным планированием решения двигательных 
задач. 

Идеомоторная тренировка способствует повыше-
нию внимания к преднастройке [3] на выполнение дей-
ствий нападения или обороны и осознанности этой 
преднастройки. Ведь идеомоторная или визуальная 
осознанность отличается от понятийной внутрирече-
вой осознанности наличием различных психических 
механизмом. Таким образом именно создание идео-
моторного образа выполняемого действия улучшает 
качество выполнения упражнений, повышая точность 
движений, ускоряя процесс обучения. При этом появля-
ется возможность совершенствования идеомоторного 
образа преднастроичных параметров без практиче-
ского его выполнения (с помощью имитации ключевых 
моментов выполняемых действий).

Сложнее варьировать идеомоторные представле-
ния, решая проблемы совершенствования простран-
ственно-временных и скоростных показателей боевых 
взаимодействий. Особую сложность представляют 
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упражнения, направленные на улучшение скорости 
мыслительного процесса (в микроинтервалах времени) 
при идеомоторном решении двигательных задач, воз-
никающих в боевых взаимодействиях. 

Решая вышерассмотренную проблему, следует 
учесть, что тренеры начинают обучать спортсменов, 
используя словесные формулы, (создавая словесную 
инструкцию преднастройки к выполнению действий). 
Тогда спортсмен начинает осознавать выполняемое 
движение с помощью внутренней речи (т.е. вербаль-
но) и начинает думать о движении, и его выполнение 
замедляется. Ведь осознание с помощью внутренней 
речи боевых взаимодействий с учетом оценки ситуа-
ции и принятия решения осуществляется со скоростью 
сложных реакций, что приводит к запаздывающим реа-
гированиям и проигрышу ситуации противнику. Однако 
когда спортсмен осознает боевые взаимодействия в 
идеомоторном представлении (в зрительно-моторном 
переживании при волевом усилии), и может подкрепить 
это импульсами начала движений, это позволяет ему 
принимать решение в микроинтервалах времени осу-
ществления мыслительных процессов. 

Высокие скорости оперирования идеомоторным 
образом достигаются за счет замены исполнения дви-
гательного состава боевых взаимодействий на имита-
цию ключевых моментов движений. Это позволяет осу-
ществлять тренировку идеомоторного образа боевого 
взаимодействия, включающего основные параметры 
преднастроки к движениям [3], в условиях сокращения 
времени на принятие решения.

Учитывая огромный опыт применения идеомотор-
ной тренировки в спорте, назрела необходимость, с 
учетом особенностей и специфики служебной деятель-
ности полицейских, включить этот метод в процесс 
обучения и совершенствования умений выполнения 
задержания правонарушителей в боевых ситуациях, на 
основе сопряженного применения идеомоторного и 
имитационного моделирования двигательного состава 
задержания правонарушителей полицейскими. 

Проведя педагогические наблюдения за процес-
сом сопряженного применение идеомоторного и ими-
тационного методов тренировки применения боевых 
приемов борьбы, при повышении квалификации поли-
цейских, мы установили, что тренировку эффективнее 

проводить в четыре этапа:
1-этап. Автоматизация выполнения технических дей-

ствий доводится до 50-60% и далее осваивается имита-
ция этих действий.

2-этап. Боевое взаимодействие совершенствуется с 
помощью идеомоторного метода. У занимающихся фор-
мируются устойчивые идеомоторные представления 
осуществления боевого взаимодействия за счет сопря-
женного имитационного выполнения двигательного 
состава боевого действия (совершенствование боевого 
взаимодействия доводится до уровня 50%)

3-этап. Сопряженное применение имитационного 
метода позволяет облегчить дальнейшее совершен-
ствование боевого взаимодействия, не отвлекаясь на 
выполнение технических действий (боевое взаимодей-
ствие совершенствуется до 70-80%).

4-этап. Переход от идеомоторного выполнения 
боевого взаимодействия и сопряженного выполнения 
имитации техники к реальному взаимодействию с про-
тивником.

Заключение: определяющим элементом воплоще-
ния боевого действия является представление стар-
тового образа, который «запускает» преднамеренное 
поведение или реакцию. В визуальном представлении 
ударных движений это будет образ, а в кинестетической 
системе бросков и различных захватов это будет так-
тильное (или проприоцептивное) ощущение будущего 
внешнего боевого взаимодействия.

При тренировке кинестетического или идеомотор-
ного образа сотрудник полиции фиксирует отчетли-
вость самого образа, оценку его качества и динамику 
развития двигательного исполнения в процессе реше-
ния боевой задачи.

В ситуациях, когда сотрудник полиции включает 
осознание (вербальное, начинает думать о задержании) 
его действия замедляются, так как вербальное мышле-
ние осуществляется со скоростью принятия решений 
или оценки ситуации. В боевой ситуации безопасность 
такого поведения возможно при условии нахождения 
на дальней дистанции, а в случае когда сотрудник осоз-
нает в идеомоторных представлениях и в зрительно-
моторном «переживании», он может действовать на 
ближней дистанции в неожиданно возникающих кон-
фликтных ситуациях. 
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Актуальность данной работы определяется 
важностью формирования профессиональной 
компетентности во всех отраслях педагогиче-
ской науки и образования. В условиях реформи-
рования системы современного образования, 
перехода на Федеральные государственные 
образовательные стандарты и в свете нового 
закона «Об образовании» развитие професси-
ональной компетентности педагога особенно 
актуально. Сейчас в педагогике рассматривается 
преимущественно понятие профессиональной 

компетентности как результата профессиональ-
ной подготовки, и образовательной компетент-
ности как качественно нового подхода к содер-
жанию образования, который характеризуется 
тесной связью с жизнью, будущей профессио-
нальной деятельностью ребенка и ориентиру-
ется на предоставление личности способности 
выполнять сложные просоциальные виды дея-
тельности. 

Современное образование представляет 
собой социальную подсистему, имеющую свою 

Резюме. В образовательных учреждениях, таких как дет-
ско-юношеские спортивные школы, важно организовать и 
стимулировать психолого-педагогические условия для ста-
новления педагога-профессионала, направленных на повыше-
ние профессиональной компетентности. Оптимизация вели-
чины психической нагрузки и психического напряжения имеет 
тесные взаимосвязи с уровнем профессиональной компе-
тентности тренеров-педагогов и способствует качествен-
ному и эффективному управлению учебно-воспитательной 
деятельностью обучаемых.

Summary. In educational institutions, such as children's and 
youth sports schools, it is important to organize and stimulate 
psychology and pedagogical conditions for formation of the 
professional teacher, directed on increase of professional 
competence. Optimization of size of mental loading and mental 
tension has close interrelations with level of professional 
competence of trainers-teachers and promotes high-quality and 
effective management of teaching and educational activity of 
trainees.
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структуру. В качестве ее основных элементов 
можно выделить учебно-воспитательные учреж-
дения как социальные организации, социальные 
общности (педагоги и учащиеся), учебно-воспи-
тательный процесс как вид социокультурной дея-
тельности сопряженный с различными видами 
учебной и психической нагрузки. [3] 

Психическую нагрузку можно представить 
как произвольный процесс саморегуляции воз-
действующих на личность субъекта внешних и 
внутренних условий, определяющий индивиду-
альный уровень психической напряженности, 
способствующий мобилизации функциональ-
ных ресурсов и резервов в направлении лич-
ностно значимых целей. [3]

Влияние величины психической нагруз-
ки возникает как противоречие в результате 
нарушения равновесия между константными 
внутренними условиями и внешними услови-
ями, обеспечивая достижения нового равно-
весия, адекватного условиям ситуации явля-
ясь механизмом развития адаптивных возмож-
ностей личности субъекта образовательного 
процесса. Экспериментальные исследования 
психической нагрузки в условиях образо-
вательной деятельности, свидетельствует о 
том, что основным фактором, регулирующим 
индивидуальный уровень величины влияния 
психической нагрузки на организм и психи-
ку тренеров-педагогов являются личностные 
механизмы саморегуляции: эмоции, мотива-
ция, воля, интеллект, интуиция. От конкрет-
ного функционирования этих механизмов 
и их сочетания в большей степени зависит 
устойчивость (толерантность) к величине и 
особенностям психической нагрузки, а также 
уровень психического напряжения на внеш-
ние и внутренние условия образовательной 
деятельности. 

Мы придерживаемся положения о том, что 
психическое напряжение – это такое функцио-
нальное состояние, которое отражает характер 
индивидуальной реактивности субъекта деятель-
ности на сложившуюся психическую нагрузку. 

При минимальной нагрузке – психическая 
нагрузка характеризуется не высоким уровнем 
психического напряжения и, как следствие, 
слабой мобилизацией ресурсов, связанной с 
решением простых для педагога-тренера учеб-
ных, воспитательных задач, автоматизированных 
навыков, умений, в благоприятных условиях. При 
невысоком уровне включения волевых усилий и 
произвольного самоконтроля, в связи с невысо-
кой ценой ошибок. 

Оптимальная нагрузка, связана с мобили-

зацией напряжения всех систем организма и 
выражается в эффективной, согласованной, коор-
динированной работе, требующей концентриро-
ванного внимания, постоянного самоконтроля 
за выполняемыми действиями, волевых усилий. 
В ответ на воздействие тех или иных факторов 
психической нагрузки в начале происходит сни-
жение активности функций, отражающее моби-
лизацию энергетических ресурсов, но затем 
показатели превышают прежний уровень пси-
хического напряжения, тем самым способствуя 
эффективности деятельности. При оптимальной 
психической нагрузки всегда происходит сверх-
восстановление.

При экстремальных нагрузках – психическая 
напряженность также связана с мобилизацией 
всех систем организма на решение сложных про-
фессиональных задач, с включением больших 
волевых усилий, мотивационно-эмоциональ-
ных, интуитивных механизмов. Однако комплекс 
отрицательно действующих факторов внешней 
и внутренней среды вносят дезорганизацию в 
деятельность функциональных систем организма, 
что сказывается как на физиологических и пси-
хических проявлениях, так и на эффективности и 
надежности образовательной, педагогической и 
воспитательной деятельности. 

Экстремальная нагрузка возникает за счет зна-
чительного усложнения задач (больших внешних 
трудностей, препятствий, снижения потенциаль-
ных психологических, физиологических воз-
можностей, ресурсов), когда тренер-педагог без 
высокой волевой регуляции, интуитивного реше-
ния задач, как правило, на предельных порогах 
напряженности с трудом справляется с осущест-
влением образовательных процессов. 

В образовательных учреждениях, таких как 
детско-юношеские спортивные школы, важно 
организовать и стимулировать формирование 
профессиональной компетентности на влияния 
психолого-педагогических условий с целью ста-
новления педагога-профессионала, способного 
к оптимальной регуляции величины психической 
нагрузки и уровня психического напряжения как 
производного функционального состояния на 
неё, что обеспечивает качественное и эффектив-
ное управление учебно-воспитательной деятель-
ностью обучаемых. [4]

Работа с педагогами в школе наиболее эффек-
тивна, если она организована как целостная 
система. Ее успех зависит от заинтересованности 
педагогов в профессиональном развитии, органи-
зацией образовательного процесса в школе. Чем 
больше удовлетворен учитель своей работой, тем 
больше он заинтересован в совершенствовании 
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своего мастерства. Таким образом, можно сказать, 
в настоящее время наука располагает опреде-
ленным объемом знаний, использование которых 
в педагогической деятельности является важ-
ным условием становления профессионально 
компетентного педагога, педагога-исследователя, 
способного совершенствовать учебно-воспита-
тельный процесс, направлять его на решение 
задач личностного становления и развития, как 
учащихся, так и самого педагога. [3]

При оценивании профессиональной ком-
петентности тренеров-педагогов мы исходили 
из необходимости моделирования целостного 
контекста профессиональной деятельности, при 
котором была возможность оценить и наличие 
знаний и способность ими оперировать, эффек-
тивно применять их в различных профессиональ-
ных ситуациях, таких принципов оценивания, как 
принципа полноты и всеобъемлющего характера, 
интегративности. [1]

Для комплексной диагностики профессио-
нальных компетенций тренеров-педагогов в 
системе акмеологического мониторинга, нами 
был разработан диагностический инструмента-
рий, в котором личностные и профессиональ-
ные компетенции были сгруппированы в шесть 
групп: 1 группа – личностные качества; 2 группа – 
индивидуальные личностные качества; 3 груп-
па – качества, основанные на психологических 
механизмах; 4 группа – способность к творче-
ству; 5 группа – профессионализм самосовер-
шенствования; 6 группа – профессиональные 
компетенции, включающие в себя: психоло-

го-педагогические, гностические, проектиро-
вочные, коммуникативные, организаторские, 
научно-исследовательские, диагностические, 
двигательные, акмеологические конструктив-
ные компетенции. Для оценки выше представ-
ленных групп компетенций нами был разра-
ботан диагностический инструмент Опросник 
««Шкала самооценки профессиональной ком-
петентности». [1]

В ходе комплексной оценки профессиональной 
компетентности, в качестве испытуемых выступали 
22 тренера-педагога детской спортивной школы. 
Из них, мужчины (45%) и женщины (55%). 

Комплексная оценка профессиональной ком-
петентности по шести блокам представлена на 
рисунке 1. 

Личностные (4,2) и индивидуально-личност-
ные (4,4) качества тренеров– педагогов имеют 
достаточный уровень. Качества, основанные на 
психологических механизмах (4,1) и професси-
ональные (4) компетенции находятся на погра-
ничном уровне средних значений и нуждаются 
в повышении. Способность к творчеству (3,9) 
и профессионализм самосовершенствования 
(3,8) имеют средний уровень. Это значит, что 
тренера педагоги соответствуют занимаемой 
должности при условии совершенствования 
недостаточно развитых компонентов профес-
сиональной деятельности и отдельных профес-
сиональных компетенций.

В ходе анализа личностных качеств тренеров-
педагогов был выявлен достаточный уровень лич-
ностный качеств педагога-тренера (рисунок 2).

Рис.1. Уровень личностных качеств и профессиональных 
компетенций тренеров – педагогов
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Данные представленные на рисунке 2, сви-
детельствую о том, что тренера-педагоги соот-
ветствуют занимаемой должности, заслуживают 
поощрения и, тем не менее, имеют возмож-
ность совершенствовать свое профессиональ-
ное мастерство, профессиональную компетент-
ность. Особое внимание необходимо уделить 
качествам, как: чувство меры, причастности, 
ориентира, чуткости (рисунок 1). Поскольку дан-
ные качества находятся на пограничном уровне 
со средними значениями.

Результаты оценки профессиональных компе-
тенций тренеров-педагогов по 10 блокам пред-
ставлены в таблице 1.

Наиболее высоко были оценены следующие 
группы компетенций: психолого-педагогические 
(4,3), двигательные (4,4), коммуникативные (4), 
акмеологические (4) проектировочные (4,1), что 
соответствует достаточному уровню развития 
вышеперечисленных компонентов, но наличие 
возможности их дальнейшего совершенствова-
ния. Наиболее низкие оценки были отмечены 
по гностическим (3,9), проектировочным (3,8), 
конструктивным (3,9), научно-исследовательским 
(3,8) и диагностическим (3,6) компетенциям.

Группа психолого-педагогических компетен-
ций (6.1) – позволяющих обеспечить трансферт 
инновационных решений в области профессио-
нально грамотного воздействия на мотивы, спо-
собности ориентации и установки обучаемых, 
включала компетенции связанные с образова-
тельным и воспитательным эффектом физической 
культуры и спорта, педагогической деятельности 
в целом.

В группу гностических компетенций (6.2) были 
включены действия, связанные с процессом 
накопления новых знаний о целях и задачах 

системы, средствах их достижения, о состояниях 
объектов и субъектов педагогического взаимо-
действия на различных стадиях решения педаго-
гических задач, о психологических особенностях 
учащихся и педагогов. Гностический компонент 
связан с умением извлекать новые знания из 
исследования собственной профессиональной 
деятельности и преобразовывать ее на основе 
освоения новой учебной, методической и науч-
ной информации.

Проектировочные компетенции (6.3) пред-
усматривают действия связанные с изучением 
тенденций развития образовательной практики 
и определением направлений коррекции функ-
ционирования педагогической системы, умение 
осуществлять различные виды планирования, 
рассчитанное на уменьшение разрыва между 
наличными результатами и искомыми, потребны-
ми личности и обществу.

Коммуникативные компетенции (6.4), опреде-
ляющие способности в области владения техно-
логиями обмена информацией, умений выстраи-
вать общение, диалог, взаимодействие, связанны 
с установлением педагогически целесообразных 
взаимоотношений, мотивированием участников 
педагогического процесса к занятиям предстоя-
щей деятельностью.

Компетенции, представленные в группе 
организаторского компонента (6.5), включают в 
себя действия связанные с реализацией педа-
гогического замысла в конкретной организа-
ции личностного взаимодействия во времени 
и пространстве в соответствии с заранее сфор-
мулированной системой принципов, которым 
должен удовлетворять педагогический про-
цесс в направлении достижения запланиро-
ванного результата.

Рис.2. Сравнительный анализ личностных качеств тренеров-преподавателей 
с эталонным уровнем
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Научно-исследовательские (6.6) и диагности-
ческие компетенции (6.7) связаны с готовностью 
проводить научное исследование, изучением 
результатов своего труда в различных услови-
ях при использовании разных методов, форм и 
средств обучения и воспитания, определением 
эффективности педагогической воздействий.

Двигательные компетенции (6.8) связанны с 
необходимостью достаточно высокого уровня 
владения педагогом физкультурно-спортивного 
профиля двигательными умениями в избранной 
деятельности, а также владением разносторонним 
арсеналом различных двигательных действий. 

Акмеологические компетенции (6.9) обеспе-
чивают развитость способностей позволяющих 
осознавать уровни собственной деятельности, 
организовать процесс профессионального само-
совершенствования, включаться в процесс кор-
поративного творчества.

Набор компетенций из группы конструктив-
ного компонента (6.10) связан с отбором средств, 
форм и методов педагогического воздействия, их 
композиционным построением и последующей 
экспериментальной проверкой в учебно-воспи-
тательном процессе.

Проведенная оценка профессиональной ком-
петентности специалистов физкультурно-спор-
тивного профиля образовательного учреждения, 
на основе выделенных нами компетенций, позво-
лила выявить «проблемные зоны» и тенденции, 
требующие в дальнейшем учета при разработке и 
реализации программ дополнительного профес-
сионального образования тренеров-педагогов 
детской спортивной школы.

В нашем исследовании был проведён кор-
реляционный анализ с применением критерия 
Пирсона между профессиональной компетент-
ностью и психической нагрузкой (таблица 2). 
Психическая нагрузка анализировалась в данном 
случае через синдром эмоционального выгора-
ния (Личностный опросник диагностики уров-

ня эмоционального выгорания В.В. Бойко), кото-
рый можно рассматривать в аспекте личност-
ной деформации, происходящей под влиянием 
длительных профессиональных стрессов (напря-
жения) средней интенсивности. Статистическая 
обработка данных проводилась с помощью про-
граммы SPSS 12.0.

В ходе корреляционного анализа были выявле-
ны тесные взаимосвязи (отрицательная корреля-
ция) между профессиональными компетенциями, 
включающие в себя: психолого-педагогические, 
гностические, проектировочные, коммуникатив-
ные, организаторские, научно-исследовательские, 
диагностические, двигательные, акмеологические 
конструктивные компетенции и уровнями психи-
ческой нагрузки, отраженной в фазах синдрома 
эмоционального выгорания в профессиональной 
деятельности тренера-педагога.

В целом отрицательная корреляция наблюда-
ются между переменными: «профессиональная 
компетентность» и «психическая нагрузка» (r = – 
,944, p = 0,000). Из этого можно сделать заключение 
о том, что чем выше уровень профессиональной 
компетентности тренеров-педагогов, тем ниже 
уровень психической нагрузки и наоборот.

В заключении следует отметить, что психиче-
ская нагрузка вызывает психическую напряжен-
ность организма, которую можно охарактеризо-
вать как повышение мобилизации психофизиоло-
гических функций для поддержания работоспо-
собности и саморегуляции в профессиональной 
деятельности.

В обобщенном виде механизмы саморегуля-
ции определяют и проявляются в каждом отдель-
ном или интегральном состоянии, свойстве, каче-
стве личности. Поэтому для тренера-педагога 
является важным своевременно не только знать, 
но и контролировать специфические факторы 
психической нагрузки, возникающие в опреде-
ленной ситуации и совокупности внешних и вну-
тренних условий образовательного процесса. 

Таблица 1 
Результаты оценки профессиональных компетенций тренеров-педагогов

Профессиональные компетенции Баллы % Уровень

6.1.Психолого-педагогические компетенции 4,3 86 Достаточный
6.2.Гностические компетенции 3,9 78 Средний
6.3. Проектировочные компетенции 3,8 76 Средний
6.4. Коммуникативные компетенции 4 80 Достаточный
6.5. Организаторские компетенции 4,3 86 Достаточный
6.6. Научно-исследовательские компетенции 3,8 76 Средний
6.7.Диагностические компетенции 3,6 72 Средний
6.8. Двигательные компетенции 4,4 88 Достаточный
6.9. Акмеологические компетенции 4 80 Достаточный
6.10. Конструктивные компетенции 3,9 78 Средний
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Таким образом, критерием условного диф-
ференцирования по индивидуальной величине 
психической нагрузки служит оптимальность 
ответной реакции организма на суммарное воз-
действие факторов внешних и внутренних усло-
вий, которые проявляются в профессиональных 
компетенциях учебной, воспитательной и педа-
гогической деятельности.

Данные научных исследований в системе 
современного дополнительного образования 
акцентируют внимание педагогов-практиков, 
специалистов, ученых на таком актуальном и 

важном феномене как психическая нагрузка и 
ее влиянии на повышение профессиональной 
компетентности тренеров-педагогов образова-
тельных учреждений спортивного типа. [3]

Результаты исследования по повышению про-
фессиональной компетентности и снижению 
психической нагрузки педагога в системе обра-
зования, могут быть использованы в целях при-
ближения функционирующего образовательного 
учреждения к инновационной развивающейся 
системе, что является одной из наиболее актуаль-
ных проблем современного образования. 

Таблица 2 
Корреляционный анализ взаимосвязей профессиональной компетентности и психиче-
ской нагрузки (синдром эмоционального выгорания) тренеров-педагогов

ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ КОМПЕТЕНЦИИ

Уровень психической нагрузки
 (Синдром эмоционального выгорания – СЭВ)

Минимальная 
психическая нагрузка 

(НАПРЯЖЕНИЕ)

Оптимальная 
психическая нагрузка 

(РЕЗИСТЕНЦИЯ)

Экстремальная
психическая нагрузка 

(ИСТОЩЕНИЕ)
Психолого-педагогические компетенции -,734(**) -,673(**) -,673(**)
Уровень значимости, р ,000 ,001 ,001
Гностические компетенции -,358 -,434(*) -,442(*)
Уровень значимости, р ,102 ,044 ,040
Проектировочные компетенции -,605(**) -,614(**) -,636(**)
Уровень значимости, р ,003 ,002 ,001
Коммуникативные компетенции -,773(**) -,811(**) -,819(**)
Уровень значимости, р ,000 ,000 ,000
Организаторские компетенции -,690(**) -,655(**) -,687(**)
Уровень значимости, р ,000 ,001 ,000
Научно-исследовательские компетенции -,812(**) -,814(**) -,838(**)
Уровень значимости, р ,000 ,000 ,000
Диагностические компетенции -,634(**) -,638(**) -,686(**)
Уровень значимости, р ,002 ,001 ,000
Двигательные компетенции -,718(**) -,739(**) -,764(**)
Уровень значимости, р ,000 ,000 ,000
Акмеологические компетенции -,790(**) -,779(**) -,805(**)
Уровень значимости, р ,000 ,000 ,000
Конструктивные компетенции -,637(**) -,672(**) -,707(**)
Уровень значимости, р ,001 ,001 ,000

Профессиональная компетентность – психическая нагрузка (СЭВ) 
-,944(**) (р=,000)
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Согласно мнению зарубежных специали-
стов Crews D.J. и Landers D.M., психологи-
ческое сопровождение спортсменов должно 
включать в себя три взаимосвязанных аспек-
та (Crews D.J., Landers, 1993): когнитивный, 
поведенческий и психофизиологический [7]. 
Рассмотрим каждый из них, уделяя внимание 
соответствующим методам и средствам, кото-
рыми располагают на сегодняшний момент 
спортивные психологи.

Когнитивный аспект связан с развитием 
внимания, памяти, пространственного, такти-
ческого и логического мышления человека. 
Значимость всего перечисленного для профес-
сионального спортсмена действительно труд-
но переоценить, в чём легко убедиться, обра-
тившись к игровым командным видам. Ведь 
одна из наиболее трудных и значимых задач, 
которые стоят перед спортсменом во время 
игры, это распределить своё внимание таким 

Резюме. В статье представлен обзор современных мето-
дов психологической и психофизиологической подготовки спор-
тсменов. Рассматривается новейший метод диагностики и 
развития свойств внимания NeuroTracker, возможности его 
применения в различных видах спорта. Часть статьи посвя-
щена анализу развития навыков саморегуляции спортсменов 
при помощи биологической обратной связи по физиологиче-
ским показателям (дыхательной синусовой аритмии, вариа-
бельности ритма сердца) и по показателям ЭЭГ (альфа-рит-
му, сенсомоторному ритму и др.).

Summary. This article reviews some new methods for 
enhancing sport performance and psychological preparation 
for competition. Authors describe one of the newest methods 
of attention diagnostics and training – NeuroTracker. Also 
biofeedback (respiratory sinus arrhythmia, heart rate variability) 
and neurofeedback (alpha and sensorymotor rhythms) protocols 
discusses.

Ключевые слова: внимание, биологическая обратная связь, дыхательная синусовая аритмия, вариа-
бельность ритма сердца, ЭЭГ, альфа-ритм.
Keywords: attention, biofeedback, neurofeedback, respiratory sinus arrhythmia, heart rate variability, EEG, alpha rhythm.
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образом, чтобы замечать и отслеживать всю 
совокупность изменений, постоянно проис-
ходящих на поле. При этом важно иметь в виду, 
что объекты наблюдения часто перемещаются 
с разными скоростями, могут внезапно менять 
направления и скорости своего движения, а 
также имеют разную степень значимости для 
игрока: товарищи по команде, соперники, мяч 
и т.п. Помимо этого необходимо учитывать ещё 
и тот факт, что объекты могут выходить за 
пределы видимости наблюдателя и закрывать 
от него друг друга. 

Неудивительно, что у профессиональных 
спортсменов наблюдается увеличение объ-
ёмов некоторых участков мозга, один из кото-
рых – верхняя височная борозда (superior 
temporal sulcus) [12]. Эта область помимо про-
чего отвечает за восприятие человеком движу-
щихся объектов. Очевидно, что эффективность 
функционирования данного вида перцепции 
обуславливает успешность действий многих 
спортсменов, и главным образом это относит-
ся к игровым командным видам, т.к. напрямую 
связана с навыками слежения, распознавания и 
антиципации движений. Поэтому у людей, зани-
мающиеся командными видами спорта, подоб-
ные когнитивно-перцептивные навыки развиты 
лучшие, нежели у людей, занимающиеся неко-
мандными видами спорта [15; 24]. 

В данной связи интересны выводы, к кото-
рым приходят западные специалисты Williams 
M.A., Davids K. и Williams J., работающие с фут-
болистами: опытные игроки отличаются высо-
коразвитыми навыками антиципации действий 
противника и существенно превосходят нович-
ков тем, что лучше умеют «понимать и чув-
ствовать ситуацию на поле» [21; 23]. При этом, 
как показывают результаты их исследований, 
данная характеристика является не столько 
качеством, приобретаемым в результате нако-
пления опыта, сколько тренируемым умением, 
которое можно развивать при определённых 
условиях [22]. Это также согласуется с данными 
других учёных (Vaeyens, Lenoir, Williams, Mazyn 
& Philippaerts), согласно которым игровой опыт 
не является фактором, детерминирующим раз-
витие навыков визуальной антиципации мотор-
ных действий [20]. Таким образом, для разви-
тия таких когнитивно-перцептивных навыков 
и умений как концентрация внимания в тече-
ние длительного времени, слежение за множе-
ством объектов, выделение из общего количе-
ства воспринимаемых стимулов ограниченного 
числа значимых, антиципация моторных дей-
ствий и т. п., помимо спортивных занятий необ-

ходимо использовать также и дополнительные 
инструменты, которые обеспечивали бы опти-
мальные условия для их целенаправленной 
тренировки.

Для решения данной задачи Дж. Фабером 
совместно с Л. Сидеботтом в 2012 году была 
предложена модель специального тренинга, 
осуществляемого с помощью программно-
аппаратного комплекса «NeuroTracker» [9]. Он 
успешно применяется в работе с професси-
ональными футболистами, хоккеистами, рег-
бистами начиная с 2010 года, и к настоящему 
времени разработчиками собрано немалое 
количество экспериментальных данных, под-
тверждающих эффективность использования 
этой системы [13]. Задача, стоящая перед инди-
видом во время тренинга, – единовременное 
удержание в фокусе внимания сразу несколь-
ких объектов, которые перемещаются в рамках 
всего видимого им трёхмерного пространства 
с максимально высокой скоростью, на которой 
только он может следить за ними. При этом 
основной целью тренировок является общее 
развитие внимания и усиление следующих его 
характеристик: избирательность, распределе-
ние, объём, помехоустойчивость, стойкость, 
переключаемость. Опишем кратко на каждую 
из них.

Избирательностью внимания называется 
умение концентрироваться исключительно на 
значимых (в зависимости от цели) объектах, 
одновременно абстрагируясь от прочих сти-
мулов окружающей среды, воспринимаемых 
спортсменом в определённый момент време-
ни. Распределение внимания предполагает 
удержание в фокусе своего сознания несколь-
ких задач с разной степенью приоритетности. 
Например, полевому игроку в футболе необ-
ходимо одновременно отслеживать движения 
своих партнёров, манёвры противника и дви-
жение мяча на поле, помня о той роли, которая 
обусловлена его позицией (преследование, 
деструктивные действия, созидание подстра-
ховка, или атака).

Рост объёма внимания проявляется в уве-
личении количества объектов, задач или про-
цессов, которые индивид способен одновре-
менно удерживать в фокусе своего сознания. 
Под помехоустойчивостью понимается умение 
спортсмена сосредотачивать внимание даже 
в условиях эмоционального и когнитивного 
прессинга, наличия большого числа отвлека-
ющих и раздражающих стимулов. Стойкостью 
в данном контексте называется способность 
непрерывно удерживать фокус внимания в 
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течение максимально большого промежутка 
времени. Эта характеристика внимания осо-
бенно важна для таких видов, например, как 
настольный теннис и фехтование, когда утрата 
фокуса внимания даже на долю секунды может 
обернуться поражением. Наконец, переключа-
емость внимания – это способность оператив-
но переходить от концентрации на выполне-
нии одного вида деятельности к другому. Это 
особенно актуально для таких дисциплин как 
биатлон, пятиборье, триатлон. 

Очевидно, что регулярное выполнение 
упражнений, развивающих когнитивно-пер-
цептивные навыки индивида, является про-
сто необходимой практикой для многих видов 
спорта, и как уже было сказано ранее, особен-
но командных игровых, что также подтвержда-
ется эмпирически [13]. При этом проведение 
аппаратных тренингов, в отличие от физиче-
ских тренировок, позволяет сосредоточить-
ся исключительно на процессе восприятия и 
переработки информации, поступающей извне, 
что заставляет спортсмена точечно концентри-
ровать свои усилия на развитии интересующих 
его ментальных умений. 

Поведенческий аспект психологическо-
го сопровождения спортсменов предпола-
гает формирование комплекса однотипных 
рутинных подготовительных действий перед 
выполнением выстрела, прыжка, удара и т.п. [6]. 
Это особенно актуально для игровых и слож-
но координационных видов. Чем стабильнее 
выполнение подобной подготовки (рутины), 
тем успешнее реализация основного моторно-
го акта. Однако эта закономерность справед-
лива только для высококвалифицированных 
спортсменов, у которых двигательные навыки 
хорошо сформированы, и они могут не обра-
щать внимания на биомеханику своих действий. 
Выполнению рутины может предшествовать 
также мысленное представление выполняемых 
движений (идеомоторная тренировка) и прого-
варивание (вслух или про себя) чётких команд, 
адресованных самому себе (самоинструкции) 
[2]. Подобная работа реализуется обычно в 
рамках индивидуальных консультаций, при 
условии тесного взаимодействия с тренером 
и регулярного выполнения спортсменом само-
стоятельных ментальных тренировок.

Возвращаясь к модели, предложенной 
Crews D.J. и Landers D.M., обратимся к психо-
физиологическому аспекту сопровождения 
спортсменов [7]. Экспериментально доказано, 
что улучшение результатов спортивной дея-
тельности индивида возможно при условии 

целенаправленного развития у него навыков 
саморегуляции. Фактически речь идёт об обу-
чении спортсмена произвольно создавать у 
себя определённые функциональные состоя-
ния, индикаторами которых могут выступать 
артериальное давление (АД), частота сердеч-
ных сокращений (ЧСС), проводимость кожи, 
электрическая активность мозга и т.п. Поэтому 
для регистрации данных показателей сегод-
ня спортивными психологами повсеместно 
используется психофизиологическое оборудо-
вание, которое помимо прочего даёт возмож-
ность проводить тренинги, в основе которых 
лежит принцип предоставления биологиче-
ской обратной связи (БОС-треннги).

Стоит отметить, что проведение подобных 
процедур особенно актуально для тревожных 
спортсменов, испытывающих сильный стресс 
во время выступлений на соревнованиях. Регу-
лярное переживание стресса, вызывает ответ-
ные реакции организма, которые задейству-
ют множество психофизиологических систем: 
нервную, иммунную, сердечно-сосудистую [4]. 
При этом доказано, что воздействия на спор-
тсмена на уровне его нервной системы при 
помощи биологической обратной связи (БОС) 
может существенно улучшить его результа-
тивность [19]. Наиболее понятной и простой 
техникой управления вегетативными и цен-
тральным и процессами является замедленное 
брюшное дыхание на резонансной частоте [14]. 
Если в результате серии БОС-тренингов спор-
тсмен научится правильному дыханию, он смо-
жет менять свое функциональное состояние, 
добиваться состояния глубокой релаксации, 
что близко к медитативному состоянию.

Существует множество доказательств 
того, что релаксация и медитация могут 
оказывать выраженные оздоровительные 
эффекты на вегетативную (ВНС) и централь-
ную (ЦНС) нервную систему [5; 11]. Запад-
ные исследования показали, что состояние 
медитации может вызывать каскад нейро-
протекторных событий в мозге и в ВНС [5]. 
Они обнаружили усиление тета и альфа волн 
в передней поясной извилине и дорсола-
теральной префронтальной коре, показали 
корреляции между усилением активности 
альфа волн и снижением тревожности, уси-
лением спокойствия и позитивного аффекта, 
а также вегетативными изменениями в сто-
рону снижения симпатического тонуса. Все 
эти системы взаимосвязаны, поэтому вслед 
за изменением одного физиологического 
показателя меняются и другие.
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Наиболее широко используемыми психофи-
зиологическими методами достижения опти-
мального функционального состояния в спорте 
являются БОС-тренинги по повышению дыха-
тельной синусовой аритмии (ДСА), вариабель-
ности ритма сердца (ВРС), а также ЭЭГ-БОС по 
повышению альфа-активности и управлению 
сенсомоторным ритмом (SMR, 12-15 Гц).

Чем больше выражена ДСА, тем лучше адап-
тационные возможности ВНС по отношению 
к стрессовым и средовым воздействиям [17]. 
Западные учёные указывают на то, что ДСА-БОС-
тренинги усиливают парасимпатический тонус, 
приводят к состоянию релаксации, стимулиру-
ют барорефлекс и усиливают эффективность 
сердечных рефлексов [10]. ДСА-БОС-тренинг 
может снизить активацию через усиление мощ-
ности альфа ритма и снижения мощности бета 
ритма в целом по коре и в частности в тех обла-
стях, которые важны в отношении регуляции 
стрессовых реакций [18]. 

Стоит также обратить особое внимание на 
возможности ЭЭГ-БОС-тренинга. Модуляции 
высокочастотного альфа-ритма в ассоциатив-
ной, премоторной и недоминантной первич-
ной сенсомоторной зонах может представлять 
базовые физиологические механизмы, лежа-
щие в основе хорошего моторного контроля, 
который является базой для ударов и, вероятно, 
является предиктором высокой результатив-
ности [3]. Кроме того, оперантное повышение 

сенсомоторного ритма (12-15 Гц) связано со 
снижением количества ошибок и улучшением 
восприятия задания [16]. 

Наконец, регулярное проведение с помо-
щью соответствующего психофизиологическо-
го оборудования БОС-тренингов различной 
направленности в конечном итоге приводит 
к тому, что испытуемый учится произвольно 
вызывать у себя расслабленное, спокойное, но 
при этом сфокусированное состояние готовно-
сти. Западные психологи называют его «in the 
zone» или «состояние потока» [8], в отечествен-
ной школе для его описания используется тер-
мин «оптимальное боевое состояние» [1].

Заключение. Подводя итог всему выше-
сказанному, выделим основные моменты. Ком-
плексное психологическое сопровождение 
спортсменов сегодня включает в себя три 
аспекта, определяющих направленность, сред-
ства и методы работы. К основным из них 
можно отнести аппаратные тренинги, способ-
ствующие развитию когнитивно-перцептивных 
умений, консультативную практику, в ходе кото-
рой решаются задачи по формированию ком-
плекса рутинных действий, мысленных образов 
моторных актов и позитивных самоинструкций, 
а также БОС-тренинги, позволяющие улучшать 
навыки саморегуляции. Комплексное приме-
нение всех перечисленных методов и средств 
позволяет психологу добиться наибольших 
результатов в работе со спортсменами.
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Резюме. В работе показано, что среди системообразую-
щих факторов формирования индивидуальной траектории 
тренировочного процесса наиболее значимыми являются 
типологические особенности проявления свойств нервной 
системы. Они определяют динамику функциональных изме-
нений в ближайшем и отдаленном восстановительных пери-
одах в ответ на применение различных по характеру нагру-
зочных воздействий.

Summary. It is shown that among the system-forming factors 
of individual training process, the most significant are typological 
peculiarities of the nervous system features manifestations. They 
determine the changes dynamics in the near-and longer recovery 
periods in response to the use of different loading impacts.

Ключевые слова: способности, адаптация, свойства нервной системы, индивидуальная траектория, 
тренировочный процесс.
Keywords: faculties, adaptation, nervous system features, individual trajectory, training process. 

Спортивная тренировка – это в высшей сте-
пени индивидуализированный процесс, под-
готовки направленный на достижение выда-
ющегося результата, который складывается из 
многочисленных компонентов и может весьма 
различно проявляться, даже если их результа-
ты частично совпадают. Все это требует более 
внимательного изучения индивидуальных осо-
бенностей спортсменов и главное – выявления 
их сильных и слабых сторон. Одновременно 
отмечается, что чем тщательнее изучаются фак-
торы, способствующие достижению спортсме-
нами выдающихся результатов, тем в большей 
мере мы убеждаемся, что каждый незаурядный 
спортсмен – это яркая индивидуальность. Да и 
к результатам одного и того же уровня они при-
ходят разными методическими путями при раз-
личной, характерной только для них структуре 
подготовленности.

В результате в современных условиях разви-
тия спорта ключевым направлением совершен-
ствования стратегии подготовки спортсменов 
высокого класса специалисты считают инди-

видуализацию тренировочного процесса на 
всех этапах многолетней спортивной деятель-
ности. При этом граница действия каждого при-
родного и социального фактора определяется 
не только качественными и количественными 
характеристиками, но и спецификой развития 
организма в различные возрастные периоды. 
Малоизученной в этом направлении является 
проблема интеграции функциональных систем в 
онтогенезе. Резюмируя это, Л.П. Матвеев [6] отме-
чает, что отсутствуют поиски системообразую-
щих факторов, которые бы связывали элементы 
спортивной деятельности не только структурно, 
но и функционально. Следовательно, исходить 
надо из того, что объектом целостной системы 
естественного физического развития или спор-
тивной деятельности являются не отдельные 
структурные элементы деятельности, процессы, 
функции, а целостная личность в сфере деятель-
ности. В этом случае изучение соотношения 
возрастных и индивидуальных особенностей в 
процессе естественного физического развития 
и спортивной подготовки позволит обозначить 
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ориентиры более целесообразной организации 
учебно-тренировочного процесса.

Вместе с тем при оптимизации управления 
тренировочным процессом спортсменов недо-
статочно активно изучается индивидуальная 
направленность в структуре развития двига-
тельных способностей, а также влияние на это 
параметров и направленности тренировочной 
нагрузки. Существенным недостатком в изуче-
нии способностей, особенно применительно к 
спортивной деятельности, является то, что они 
анализируются как функция приспособления, 
в то время как важнейшая функция способ-
ностей заключается в том, чтобы «продвигать 
вперед», изменять и преобразовывать последу-
ющую деятельность [1]. 

Сочетание различных направлений анали-
за приводит к выявлению разного рода свя-
зей. Последние имеют существенное значение 
для построения стратегии управления учебно-
тренировочным процессом, заключающейся в 
том, что система педагогических воздействий 
должна соответствовать возрастным и индиви-
дуальным особенностям занимающихся, только 
в этих условиях можно максимально реализо-
вать индивидуальные возможности конкретно-
го человека [3, 13]. Среди системообразующих 
факторов индивидуальности наиболее суще-
ственным являются типологические особенно-
сти проявления свойств нервной системы и 
темпераментом. Они связаны с другими под-
структурами личности и ее деятельности: стату-
сом, мотивами, склонностями, способностями, 
стилем деятельности, направленностью и устой-
чивостью к неблагоприятным факторам и т.п. 
[4]. При этом важно учитывать не одну, какую-то 
типологическую особенность, а их комплекс. 

В частности Е.П. Ильин [5] отмечает, что «типо-
логический портрет» представителей различ-
ных видов спорта довольно разный. При этом 
между представителями разных видов спорта 
имеются не только различия в типологических 
особенностях, но и сходства. Это, как показыва-
ет спортивная практика, необходимо учитывать 
особенно в ходе тренировочной и соревнова-
тельной деятельности, поскольку в зависимости 
от условий этой деятельности спортсмены с 
различными типологическими особенностями, 
будут показывать разную эффективность.

Выявлено влияние особенностей нейроди-
намики и темперамента на результативность 
соревновательной деятельности, и чаще это 
связано с формированием индивидуально-
типологического стиля ведения соревнователь-
ного поединка спортсменом [2, 9, 15]. Но, как 

замечает Е.П. Ильин [4], идея о том, что стиль 
приводит к достижению одинаковых результа-
тов разными путями, справедлива только в тех 
случаях, когда прочие факторы, влияющие на 
эффективность деятельности, окажутся у людей 
одинаковыми (прежде всего таковыми должны 
быть способности). В спортивной деятельности 
именно разная выраженность способностей, 
одаренности обеспечивает разницу в достига-
емых результатах, и никакой стиль деятельности 
не может компенсировать низкий уровень раз-
вития способностей.

Все это дает основание отметить, что знания 
о типологии спортсменов и ее проявлений в 
спортивной деятельности позволят более целе-
сообразно планировать параметры трениро-
вочного процесса, то есть не только величину 
нагрузки, но последующий период восстанов-
ления. На этой основе возможна реализация 
индивидуальной траектории тренировочного 
процесса в соответствии с выраженностью у 
спортсмена типологических особенностей про-
явления свойств нервной системы. Полученный 
нами ранее материал убеждает в этом. Реаль-
ность построения индивидуальной траектории 
тренировочного процесса спортсменов пока-
жем на примере спортсменов, занимающихся 
тяжелой атлетикой.

Не вызывает сомнения, что успешность 
спортивной деятельности в значительной сте-
пени обусловлена тем, насколько выбранный 
вид спорта соответствует склонностям, инте-
ресам, способностям и психофизиологической 
структуре личности спортсмена в особенности. 
Именно по сочетанию типологических особен-
ностей удается дифференцировать представи-
телей различных видов спортивной деятель-
ности друг от друга. 

Для тяжелоатлетов более характерны слабая 
нервная система, инертность нервных процес-
сов (возбуждения и торможения). По показате-
лям внешнего и внутреннего балансов им свой-
ственно преобладание возбуждения и уравно-
вешенности. Но следует отметить, что подобное 
сочетание встречается не всегда, именно это и 
обусловливает поиски индивидуальной траек-
тории тренировочного процесса применитель-
но к имеющимся у спортсмена индивидуальных 
особенностей. 

Существенным фактором индивидуализа-
ции тренировочного процесса является тре-
нировочная нагрузка и ее параметры (объем, 
интенсивность и вариативность). Имеющие-
ся в литературе и полученные нами данные, 
дают основание отметить, что величина функ-
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циональных изменений после определенной 
нагрузки существенно различается в соответ-
ствии с индивидуально-психологическими осо-
бенностями занимающихся. Диагностика утом-
ления существенно значима для рационального 
планирования различных структурных образо-
ваний тренировочного процесса. В частности, 
судя по тонусу расслабления мышц, наибольшие 
различия наблюдаются у спортсменов с разной 
инертностью нервных процессов. Как при объ-
емной, так и при интенсивной нагрузке большее 
увеличение тонуса расслабления (т.е. ухудшения 
этой функции) было у тяжелоатлетов с инертно-
стью возбуждения в сравнении с «подвижными». 
Подобная динамика наблюдается и в отношении 
спортсменов, различающихся степенью инерт-
ности торможения (у лиц с большей инертно-
стью торможения способность к расслаблению 
ухудшается в большей мере). Большая глуби-
на физического утомления у тяжелоатлетов с 
инертностью процессов возбуждения и тор-
можения по сравнению с лицами, имеющими 
подвижность этих процессов, подтвердилась 
по данным изменения латентного времени рас-
слабления (ЛВР) мышц. У спортсменов с инер-
тностью возбуждения ЛВР увеличилось больше, 
чем у лиц с подвижностью возбуждения при 
интенсивной нагрузке. А у спортсменов с инер-
тностью торможения значительнее увеличение 
было как при объемной, так и при интенсивной 
нагрузке. Различия между лицами с разной сте-
пенью инертности возбуждения выявлены и по 
латентному времени напряжения (ЛВН) мышц. 
Большая степень утомления у лиц с инертно-
стью возбуждения была выявлена нами и ранее 
[10], при исследовании эффекта последействия 
однократной статической нагрузки разной 
интенсивности (100% и 75%). Таким образом, 
приведенные данные дают основание сделать 
вывод о том, что развитие физического утомле-
ния в определенной степени связано с инертно-
стью нервных процессов, особенно процесса 
возбуждения. 

Изменения в функциональных системах 
организма спортсмена, возникающие в восста-
новительном периоде, являются одним и фак-
торов повышения тренированности. Динами-
ка в ближайшем восстановительном периоде 
(по результатам динамики частоты сердечных 
сокращений – ЧСС) существенно различается в 
соответствии интенсивности нагрузки и инди-
видуальных особенностей спортсменов. Наибо-
лее заметные различия между типологическими 
группами проявляются при применении интен-
сивной тренировочной нагрузки. Быстрее пульс 

до исходного уровня восстанавливается у лиц 
с сильной нервной системой, подвижностью 
торможения и с преобладанием «внутреннего» 
торможения. Лица со слабой нервной систе-
мой быстрее восстанавливаются при приме-
нении в тренировочном процессе объемной 
нагрузки, но медленнее – после интенсивной 
тренировочной нагрузки. Сложные отношения 
выявились у лиц с различными типологически-
ми особенностями по балансу между «внешним» 
возбуждением и торможением. При интенсив-
ной тренировочной нагрузке быстрее пульс 
восстанавливается у спортсменов с уравнове-
шенностью нервных процессов. При объемной 
нагрузке быстрее восстанавливается пульс у лиц 
с преобладанием возбуждения.

Отдаленный восстановительный период. 
Наиболее четкие различия между тяжелоатлета-
ми, входящими в разные типологические груп-
пы, выявлены по изменению латентного време-
ни расслабления (ЛВР) мышц. Восстановление 
этого показателя через 24 часа после стандарт-
ной интенсивной нагрузки быстрее протека-
ет у тяжелоатлетов с более сильной нервной 
системой, подвижностью (малой инертностью) 
возбуждения и торможения, причем различия 
в большинстве случаев между крайними типо-
логическими группами достоверны (Р<0,05). 
Подобные различия в быстроте восстановления 
выявлены и по другому показателю – латентно-
му времени напряжения (ЛВН) мышц, но раз-
личающихся только силой нервной системы. 
При объемном варианте нагрузки статистически 
достоверные различия в динамике восстанов-
ления проявлялись только по ЛВР (восстанов-
ление быстрее происходило у спортсменов с 
подвижностью торможения и с большей силой 
нервной системы). Все это дает основание пред-
полагать, что одной из важнейших для спор-
тивной деятельности характеристик движений 
является динамика расслабления мышц, которая 
характеризует скорее работу тормозных систем 
регулирования, чем возбудимых, последние 
более характеризуют ЛВН [11].

В процессе восстановления имеют место раз-
личия в выраженности величины фазы супер-
компенсации (экзальтации) у спортсменов, раз-
личающихся типологическими особенностями 
на применение нагрузки различной интенсив-
ности. Наибольшая фаза экзальтации наблюда-
ется у испытуемых с более сильной нервной 
системой после нагрузки 100 % интенсивности 
по отношению к испытуемым со слабой нервной 
системой, у которых была получена минималь-
ная фаза экзальтации. Различия в величине фазы 
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экзальтации после нагрузки в 75% интенсив-
ности не существенны. Нагрузка 50% интенсив-
ности меняет картину: у испытуемых со слабой 
нервной системой получена максимальная для 
них экзальтация по отношению к испытуемым 
с более сильной нервной системой. Наряду с 
этим на величину фазы экзальтации влияет и 
подвижность возбуждения. Большая величина 
фазы экзальтации наблюдается во всех сериях 
нагрузок у испытуемых с инертностью возбуж-
дения, достигая максимума при нагрузке 50 % 
интенсивности. 

Внешние и внутренние характеристики 
нагрузки тесно взаимосвязаны и оказывают 
решающее влияние на динамику результатив-
ности. В частности выявлено, что темп при-
роста результата в специальных упражнениях 
выше у спортсменов с более сильной нервной 
системой на применение более интенсивной 
нагрузки по методу максимальных усилий (1-3 
ПМ). Неодинаковое увеличение результата 
в группах, различающихся по подвижности-
инертности возбуждения, наблюдаются только 
у лиц со слабой нервной системой. Более зна-
чительное увеличение в сумме классического 
двоеборья и в большинстве контрольных пока-
зателей отмечено у «слабых-подвижных по воз-
буждению» и меньше – у «слабых-инертных». В 
то время как у лиц со слабой нервной системой 
более высокий темп прироста наблюдается 
при тренировочной нагрузке по методу боль-
ших усилий (4 – 7 ПМ) [12].

Но, следует отметить, что связь типологиче-
ских особенностей проявления свойств нервной 
системы с эффективностью деятельности всегда 
косвенная, опосредованная способностями и сти-
лем деятельности [3]. Ведь достижение высоких 
результатов в любой области определяется многи-
ми факторами, в частности – обученностью, моти-
вацией, техническими средствами и т.д. Да и сами 
промежуточные звенья (способности) могут зави-
сеть не только от типологических, но и от физиоло-
гических и морфологических особенностей чело-
века (как, например, двигательные способности, 
связанные со структурой мышц, биохимическми 
особенностями организма) [3]. Влияние типоло-
гических особенностей на способности и склон-
ности можно отнести к прямому влиянию, потому 
что между ними нет промежуточного звена, так как 
биологические особенности являются задатками 
способностей и в ходят в их структуру. 

Формируя индивидуальную траекторию тре-
нировочного процесса, следует помнить, что 
интенсивность адаптации человека к трени-
ровочным нагрузкам ограничена и не может 

быть форсирована, «чрезмерная активность 
вызывает незначительные улучшения, а в неко-
торых случаях может «разрушить» адаптацион-
ные процессы». Величина адаптационных изме-
нений, как правило, регулируется объемом 
и интенсивностью тренировочной нагрузки и 
индивидуально-психологическими особенно-
стями спортсменов. 

При многообразии факторов, которые вли-
яют на достижение спортивного результата, 
первостепенное значение приобретает инди-
видуализация тренировочных нагрузок и ее 
вариативность. В конечном итоге такое постро-
ение тренировочного процесса обеспечивает 
суммирование эффектов от смежных занятий 
(кумулятивный эффект), после чего можно ожи-
дать еще больших показателей сверхвосста-
новления и дальнейшего развития трениро-
ванности. Отмечается, что чередование заня-
тий различной преимущественной направлен-
ности является действенным путем управле-
ния формированием утомления и протекания 
последующих восстановительных процессов 
в направлении достижения заданных срочных 
и оставленных реакций адаптации организ-
ма спортсменов. Пожалуй, одной из наиболее 
интересных и взаимно перспективных точек 
соприкосновения теории адаптации и теории 
и методики спортивной подготовки является 
разработка закономерностей индивидуальной 
траектории (как срочной, так и долговремен-
ной) адаптации спортсменов высокой квалифи-
кации к экстремальным факторам тренировоч-
ной и соревновательной деятельности [8]. 

Под индивидуальной траекторией тре-
нировочного процесса нами понимается пер-
сональный вариант реализации личностного 
потенциала субъекта спортивной деятельности 
на основе оптимизации природных и социаль-
ных факторов. Одновременно, чем шире спектр 
изучаемых индивидуально-психологических 
особенностей, тем более надежным будет про-
гноз об имеющихся у человека способностях 
[13]. Как показывает практика спортивной дея-
тельности, чем больше у человека имеется типо-
логических особенностей, входящих в тот или 
иной типологический комплекс, соответствую-
щий определенному виду спортивной деятель-
ности, тем в большей степени у него выражены 
способности к нему. Но эффективность, помимо 
многих других моментов, определяется и тем, 
какой стиль деятельности сформируется у спор-
тсмена, и в какой степени он соответствует его 
типологическим особенностям, влияющим на 
проявление способностей и склонностей. 
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В результате справедливо мнение Б.М. Тепло-
ва [14], согласно которому типологические осо-
бенности не определяют степень приспособле-
ния человека к внешней среде, а представля-
ют собой различные формы уравновешивания 
организма и внешней среды. 

Заключение. Пристальное внимание, про-
являемое к проблеме формирования индивиду-
альной траектории тренировочного процесса, 
обусловливается стремлением к оптимизации 
процессов управления подготовкой спортсме-
нов. Отмечается, что даже самые современные 
методы и средства тренировки, высокое педа-
гогическое мастерство не решают в полном 
объеме задачу оптимального совершенство-
вания учебно-тренировочного процесса, если 
не учесть во всей глубине индивидуальные 
различия занимающихся. В частности, глубина 
утомления и последующее протекание восста-

новительных процессов в направлении дости-
жения заданных срочных и оставленных реак-
ций адаптации организма спортсмена в опре-
деленной степени зависят от типологических 
особенностей проявления свойств нервной 
системы спортсменов. Долговременные адапта-
ционные реакции эффективно протекают лишь 
в том случае, когда тренировочные стимулы 
достигают оптимальной интенсивности в соот-
ветствии с индивидуально-психологическими 
особенностями занимающихся. Одновремен-
но знание индивидуальных различий позволит 
избежать в тренировочном процессе разви-
тия неблагоприятных состояний, снижающих 
адаптационные возможности спортсменов, это 
позволит существенно оптимизировать инди-
видуальную траекторию тренировочного про-
цесса спортсмена, применительно конкретно-
го вида спорта.
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Резюме. Статья посвящена исследованию динамики 
психического состояния у высококвалифицированных шорт-
трековиков  в основных актуальных отрезках спортивной 
деятельности.

Summary. The article is devoted to a study of the dynamics 
of the psychic state among highly-qualified short-track athletes 
within the main relevant periods of their sporting activities.

Ключевые слова: уровень тревоги, биопотенциала и чувство времени высококвалифицированных 
шорт-трековиков, принцип зоны оптимального реагирования.
Keywords: the level of anxiety, bio-potential and time-awareness in the highly-qualified short-track athletes, the 
principle of an optimal response zone. 

ВВЕДЕНИЕ. Для многих россиян послед-
няя олимпиада открыла новый, по истине, 
захватывающий вид спорта – шорт-трек. Но 
не каждый знает, что достижение высокого 
спортивного результата в настоящее время 
обусловлено взаимосвязью высокого уров-
ня выносливости и психическим состояни-
ем спортсмена, которые ещё недостаточно 
изучены в шорт-треке.

 В XX веке выдающимся русским психофи-
зиологом П.К.Анохиным была открыта теория 
функциональных систем, которая в последствие 
привела к рассмотрению в качестве условия 
высокой результативности спортсмена согласо-
вание в динамике состояния показателей трёх 
уровней: психическое возбуждение (эмоции, 
тревога), вегетативное возбуждение (энерге-
тика) и двигательный навык (психомоторика), 
причем основополагающим фактором считается 
психологический. [3]

 Роль энергетического фактора состоит в обе-
спечении мобилизации всех жизненных ресур-
сов организма, посредством активации вегета-
тивной и центральной нервной системы, для 

сопротивления воздействию стресс-факторам 
жизнедеятельности [1] 

 Двигательный фактор основан на двух прин-
ципах: принцип сенсорной коррекции текущего 
движения и принципе прямого программного 
управления. [1]

 По нашему мнению изучение этих трех факто-
ров (уровней) позволит нам определить, какой из 
них в большей степени влияет на результативность 
высококвалифицированных шорт-трековиков в 
основных актуальных отрезках спортивной дея-
тельности (тренировка, восстановление, подго-
товка к соревнованию, соревнование). А принцип 
зоны оптимального реагирования поможет нам 
в установлении тесной связи между стабильной 
динамикой состояния высококвалифицированных 
шорт-трековиков в определённых пределах на 
протяжении 3-5 недель на этапе заключительной 
подготовки и последующим успешным выступле-
нием на соревнованиях. [2]

Цель исследования: исследовать особенно-
сти психического уровня состояния у высоко-
квалифицированных шорт-трековиков в части 
годичного цикла подготовки.

ДИНАМИКА ПСИХИЧЕСКИХ СОСТОЯНИЙ 
ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ШОРТ-

ТРЕКОВИКОВ В ОСНОВНЫХ АКТУАЛЬНЫХ 
ОТРЕЗКАХ СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
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аспирант  РГУФКСМиТ 
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 Задачи исследования: 
1 Исследовать динамику уровня психиче-

ского состояния у высококвалифицированных 
шорт-трековиков;

2) Установить тесную связь между стабиль-
ной динамикой состояния и соревновательной 
успешностью высококвалифицированных шорт-
трековиков.

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Наше 
исследование проводилось в 2013 г. в период 
с апреля по конец октября, в котором приняли 
участие 16 высококвалифицированных шорт-
трековиков (МС,МСМК) из сборной команды 
страны. Спортсмены выполняли предложенные 
тесты на определение трех уровней психиче-
ского состояния 2 раза в неделю за день до 
отдыха и в первый день после отдыха. 

Для определения психического, энергетиче-
ского и двигательного факторов мы предложили 
им заполнить бланк Шкалы реактивной тревоги 

Ч. Спилбергера, измерить уровень биопотенци-
ала на биопотенциометре и измерить чувство 
времени (3 попытки по 3 сек.) на секундомере 
CASIO соответственно. Все измерения проводи-
лись в одинаковых условиях. 

По результатам чемпионата России по много-
борью среди мужчин и женщин в 2013 г., уча-
ствующие в эксперименте шорт-трековики были 
разделены на 3 группы (успешные, спортсмены 
с средним уровнем соревновательной успеш-
ности, неуспешные спортсмены) в зависимости 
от показанного места на соревнованиях. Обра-
ботка результатов исследования проводилась 
с учетом разделения на группы по итогам каж-

дого тренировочного сбора. Всего за период 
исследования шорт-трековики участвовали в 
шести УТС, которые мы разделили по периодам 
подготовки в годичном цикле, для установле-
ния взаимосвязи между стабильной динамикой 
состояния и соревновательной успешностью.

В конце 4 сбора проходили отборочные 
соревнования в сборную команду, по итогам 
которых мы еще раз разделили участников экс-
перимента на 3 группы для большей достовер-
ности нашего исследования.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ 
ОБСУЖДЕНИЕ. Анализ динамики уровня тре-
воги у успешных шорт-трековиков показал, что 
на втором тренировочном сборе уровень тре-
воги был низким (7,39 балла), а на остальных 
сборах был оптимальным (8-10 баллов). Это 
говорит о том, что группа успешных шорт-
трековиков уверены в своих силах. 

Исследование динамики биопотенциоме-

трии успешных шорт-трековиков показало, что 
уровень биопотенциала на 1,2 и 3 сборах невы-
сок (15,73-17.01 ммАм) и находится в пара-
симпатической зоне. Данное состояние указы-
вает на накопленную усталость спортсменов, 
возникшую после утомительного прошедшего 
соревновательного периода. Уровень биопо-
тенциала на 4,5 и 6 тренировочных сборах 
имеет тенденцию к возрастанию (23,13-25,71 
ммАм) и приближается к деальным показателям 
биопотенциометрии (30 ммАм). Это означает, 
что успешные шорт-трековики имеют хоро-
шее самочувствие, стали хорошо переносить 
нагрузку и успевать восстанавливаться. (Рис. 1) 

Рис.2
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В ходе анализа динамики чувства времени 
успешных шорт-трековиков было выявлено, что 
чувство времени оптимально на протяжении 
шести сборов, но колеблется в пределах от 
97,42% до 101,56%. На первом восстановитель-
ном сборе чувство времени составило 97,42%, 
потом возросло на 2 сборе до 100,02%, далее 
(3,4 сбор) наблюдалось небольшое снижение 
данного показателя в связи с увеличением тре-
нировочной нагрузки (99,57%; 98,60% – соот-
ветственно), к 5 сбору спортсмены адаптиро-
вались к высоким нагрузкам, что привело к 
увеличению чувства времени до 101,56%, к 6 
сбору уровень биопотенциала приблизился к 
идеальному показателю 100,50%. (Рис. 2)

Анализируя динамику уровня тревоги у 
шорт-трековиков с средним уровнем соревно-
вательной успешности мы выяснили, что урво-
вень тревоги на 1 и 6 тренировочных сборах 
был оптимален (9,58 и 9,67 балла соответствен-
но), мы предполагаем, что показатели первого 
сбора связаны с началом восстановительно-
го периода, не предполагающего выполнения 
высоких тренировочных нагрузок, а оптималь-
ный уровень тревоги на 6 боре говорит об 
уверенности спортсменов в своих силах. На 2 
сборе уровень тревоги был низким (7,71 балла), 
т. е. в данный период подготовки спортсмены 
прекрасно справлялись с нагрузкой. На 3,4 и 
5 тренировочных сборах уровень тревоги был 
высокий (11,52; 12,53 и 11,19 балла соответ-
ственно), связанный с тем, что шорт-трековики 
начали отставать от группы успешных спор-
тсменов и не успевали восстанавливаться 
после нагрузок. Как видим, самая высокая тре-
вога наблюдалась на 4 сборе, в конце кото-
рого проходили отборочные соревнования в 
сборную команду. Данный факт позволяет нам 
говорить о том, что шорт-трековики с средним 
уровнем соревновательной успешности боятся 
проиграть и не попасть в сборную команду.

В ходе исследования уровня биопотенцио-
метрии шорт-трековиков с средним уровнем 
соревновательной успешности было установ-
лено, что на протяжении шести тренировочных 
сборов уровень биопотенциала был низким 
(10,81-16,35 ммАм), т. е. уровень вегетативного 

Рис.3 

Рис.2
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тонуса находился в парасимпатической зоне на 
протяжении всех периодов подготовки. Самый 
высокий был на 2 тренировочном сборе – 
16,35 ммАм, тогда кода спортсмены с средним 
уровнем соревновательной успешности еще 
успевали справляться с нагрузкой, как и груп-
па успешных шорт-трековиков. Самый низкий 
уровень биопотенциометрии наблюдался на 5 
сборе. Это говорит о том, что спортсмены не 
успевали восстанавливаться после нагрузки. 
(Рис. 3) 

Исследование динамики чувства времени у 
шорт-трековиков с средним уровнем соревно-
вательной успешности показало, что чувство 
времени спортсменов на протяжении шести 

сборов было оптимальным (98,71-101,83%). 
Самое высокое чувство времени было на 4 
сборе (101,83%), а самое низкое – на 2 сборе 
(98,71). (Рис. 4) 

Анализ динамики уровня тревоги неуспеш-
ных шорт-трековиков показал, что уровень тре-
воги на 1 и 2 тренировочных сборах низкий 
(7,67; 7,46 балла), но имеет тенденцию к увели-
чению до оптимального уровня к 3 и 4 сбору 
(8,49; 9,19 балла). Это связано с тем, что 3 и 4 
сбор направлены на непосредственную подго-
товку к соревновательному периоду, который 
требует выполнения высоких нагрузок. На 5 и 
6 сборах уровень тревоги становится низким 
(7,66; 6,88 балла). Мы предполагаем, что неу-
спешные шорт-трековики заранее знают, что 
они слабее успешных спортсменов, поэтому не 
беспокоятся. (Рис. 5)

Исследование динамики биопотенциала у 
неуспешных шорт-трековиков показало, что 
уровень биопотенциала имеет тенденцию к 
снижению от первого сбора к шестому (20,61-
13,40 ммАм). Это связано с тем, что спортсмены 
не успевали справляться с нагрузкой и восста-
навливаться. (Рис.5)

Анализ динамики чувства времени у неу-
спешных шорт-трековиков позволил устано-
вить, что чувство времени спортсменов опти-
мально на протяжении шести сборов, (90,49-
100,86%). Самое высокое значение наблюда-
лось на 4 сборе (100,86%), а самое низкое – на 
третьем (90,49%). Чувство времени у неуспеш-
ных шорт-трековиков хоть и является опти-
мальным, но имеет большой разброс показате-

Рис.4

Рис.5
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лей, что указывает на их нестабильное состоя-
ние.( Рис. 6)

В ходе анализа графика 1 динамики психи-
ческого состояния успешных шорт-трековиков 
было выявлено, что так же как и у шорт-
трековиков со средним уровнем соревнова-
тельной успешности, наиболее стабильным и 
оптимальным является двигательный уровень 
(Чувство времени) с небольшими колебаниями 
чувства времени.

Уровень вегетативного тонуса (Биопотен-
циал) на 1, 2 и 3 сборах резко поднимается из 
зоны гипотонуса до оптимального. По нашему 
мнению, подобные скачки в подготовительном 
периоде были связаны с адаптацией организма 
спортсменов к нагрузкам.

Анализ графика 2 динамики психических 
состояний шорт-трековиков со средним уров-
нем соревновательной успешности показал, 
что наиболее стабильным является двигатель-
ный фактор (Весь период подготовки не было 
больших колебаний Чувства времени).

Вегетативный уровень (Биопотенциал) меня-
ется медленно и находится в зоне гипотонуса 
весь период, что говорит об усталости спор-
тсменов, об их недовосстановлении.

Психический уровень (Тревога), начи-
ная с третьего сбора имеет диаметраль-
но-противоположную картину, находясь в 
зоне гипертонуса. Здесь тревога подвер-
жена резким колебаниям, что свидетель-
ствует о переживаниях шорт-трековиков, 
но после их удачного выступления на отбо-
рочных соревнованиях в конце 4 сбора, 
тревога постепенно возвращается в норму 
на шестом УТС.

На графике 3 изображена динамика пси-
хического (Тревога), энергетического (Био-
потенциал) и двигательного (Чувство вре-
мени) уровня состояния неуспешных шорт-
трековиков. На нем хорошо прослеживается 
тенденция к убыванию в зоне гипотонуса 
биопотенциала спортсменов на протяже-
нии шести сборов. На восстановительном 

сборе (1 сбор) вегетативный тонус был опти-
мальным, но с увеличением тренировочной 
нагрузки постепенно стал снижаться.

Двигательный фактор на протяжении всего 
периода был оптимальным, но с резкими коле-
баниями показателей.

Рис.6

График 1
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Психический фактор оказался наибо-
лее нестабильным. Оптимальные показатели 
наблюдались лишь на 3 и 4 тренировочных 
сборах подготовительного периода.

ВЫВОДЫ
1. Установлено, что уровень тревоги успеш-

ных шорт-трековиков на протяжении пяти 
тренировочных сборов был оптимальным. Это 
говорит об уверенности спортсменов в своих 
силах. Уровень биопотенциала на первых трех 
сборах был низким и находился в парасимпа-
тической зоне. Данное состояние было свя-
занно с накопленной усталостью после про-

шедшего соревновательного сезона. Уровень 
биопотенциала на четвертом, пятом и шестом 
сборах был оптимальным, то есть успешные 
шорт-трековики стали справляться с трениро-
вочной нагрузкой, а соответственно и восста-
навливаться. Чувство времени успешных шорт-
трековиков на протяжении шести сборов было 
оптимальным, но с небольшими колебаниями 
показателей (97,42-101,56%). 

Уровень тревоги у шорт-трековиков со сред-
ним уровнем соревновательной успешности 
был оптимальным на первом и шестом трениро-
вочных сборах, на втором – низкий, на третьем, 

График 2

График 3
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четвертом и пятом – высокий, так как в этот 
период спортсмены стали отставать от группы 
успешных шорт-трековиков, не успевая справ-
ляться с нагрузкой. Уровень биопотенциала у 
шорт-трековиков со средним уровнем сорев-
новательной успешности на протяжении всего 
периода был низким (10,81-16,35ммАм). Это озна-
чает, что спортсмены не успевают восстанавли-
ваться. Чувство времени у шорт-трековиков со 
средним уровнем соревновательной успешно-
сти весь период был оптимальным, но так же как 
и успешные шорт-трековики имели небольшие 
колебания в показателях (98,71-101,83%). 

Уровень тревоги неуспешных шорт-
трековиков на первом, втором, пятом и шестом 
сборах был низким, что предположитель-
но связанно с тем, что спортсмены заранее 
предполагали, что они слабее успешных шорт-
трековиков. Уровень биопотенциала неуспеш-
ных шорт-трековиков имеет тенденцию к сни-
жению от первого сбора к шестому (20,61-13,40 
ммАм). Это говорит о том, что спортсмены не 
успевали справляться с нагрузкой и восстанав-
ливаться. Чувство времени неуспешных шорт-
трековиков на протяжении шести сборов было 
оптимальным, но имело большие колебания 
показателей в отличие от успешных спортсме-
нов и шорт-трековиков со средним уровнем 
соревновательной успешности. 

2. Установлено, что у неуспешных шорт-
трековиков двигательный фактор (Чувство вре-
мени) вошел в зону оптимального реагирова-
ния (ЗОР) на шестом сборе в соревновательном 

периоде, а энергетический и психический – в 
зону гипотонуса, что свидетельствует о том, 
что спортсмены не справляются с нагрузкой, 
не восстанавливаются и не могут составить 
достойную конкуренцию успешным шорт-
трековикам и спортсменам со средним уров-
нем соревновательной успешности.

В соревновательном периоде на шестом 
сборе в ЗОР у шорт-трековиков со средним 
уровнем соревновательной успешности вошли 
2 фактора психического состояния: психиче-
ский (Тревога) и энергетический (Биопотенци-
ал). Считаем, что этот факт дает преимущество 
данной группе спортсменов над неуспешными 
шорт-трековиками.

В соревновательном периоде в конце 4 
сбора все три уровня: психический, энергети-
ческий и двигательный вошли в ЗОР у успеш-
ных шорт-трековиков, что создало предпо-
сылки успешного выступления на отборочных 
соревнованиях и дальнейшего закрепления в 
сборной команде.

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
1) Полученный психологический профиль 

успешного шорт-трековика поможет тренерам 
и психологам сборных команд корректировать 
тренировочный процесс;

2) Для успешного выступления на соревно-
ваниях необходимо включать в ход трениро-
вочного процесса психологический контроль 
за состоянием шорт-трековиков и индивиду-
ализировать подготовку на основе учета про-
филя личности спортсменов.

Литература.

1. Сопов, В. Ф. Методы измерения психических состояний в спортивной деятельности: Методические реко-
мендации / В. Ф. Сопов. – М.: РИО РГУФК, 2005. – 32 с.

2. Сопов, В. Ф. Психические состояния в напряженной профессиональной деятельности : Учебное пособие 
/ В. Ф. Сопов. – М.: Трикста, 2005. – 128 с.

3. Сопов, В.Ф.  Теория и методика психологической подготовки в современном  спорте /  В.Ф. Сопов. – М.: 
2010. – 120 с.



2014/№2(33)

/53/

психология тренировки и подготовки

Summary. The article is devoted to a study of the dynamics of the psychic state among highly-qualified short-track athletes within 
the main relevant periods of their sporting activities.

INTRODUCTION
The latest Olympic Games helped many Russians to 

discover a new and a truly breath-taking sport – Short-
track. Not everyone knows, however, that achieving an 
outstanding result in sports depends nowadays on a 
correlation of a high endurance level and on the athlete's 
psychic state, neither of which has been sufficiently stud-
ied in short-track.

In the XX century a distinguished Russian psycho-phys-
iologist discovered the theory of functional systems which 
consequently led to considering, as a pre-condition for 
a high performance by an athlete, the correlation of the 
dynamics of the state of the indicators for the three levels: 
the psychic state: elevated psychic activity (emotions, 
anxiety), elevated activity of the autonomic nervous sys-
tem (energy) and the motor skill (psycho-motor skill), 
importantly, the cornerstone factor is thought to be the 
psychological factor. [3]

The energy factor ensures that all the vital resources 
of the human body are mobilised through activating the 
autonomic and the central nervous systems so that they 
could counter the stress-factors of the human body's 
metabolism.[1]

The motor skill factor is based on two principles: the 
principle of sensory correction of the current movement 
and on the principle of the direct control of the system by 
an internal program.[1]

We are of the opinion that the study of the three 

contributing factors (levels) of a psychic state: elevated 
psychic activity, elevated activity of the autonomic nerv-
ous system and the motor skill, will allow us to determine 
which of these factors plays a greater role in influencing 
the performance of the highly-qualified short-track ath-
letes within the main relevant periods of their sporting 
activities (a training session, recovery, preparatory training, 
competition). At the same time the principle of an optimal 
response zone will help us to establish a strong connec-
tion between the stable dynamics of the state of the 
highly-qualified short-track athletes within certain limits 
during the 3-5 weeks at the final preparation stage and 
the following successful performance in competitions. [2].

The objective of the research: to study the specifics of 
the psychic level in the general state of the highly-qual-
ified short-track athletes within a limited period of the 
annual training cycle.

The goals of the research: 
1) To study the dynamics of the level of psychic state 

among the highly-qualified short-track athletes;
2) To establish a strong connection between the stable 

dynamics of the state and the successfulness of the high-
ly-qualified short-track athletes.

HOW THE RESEARCH WAS CONDUCTED
Our research was conducted in 2013 from April to 

the end of October with 16 highly qualified short-track 
athletes (Master of Sports, International Level Master 
of sports---these are the titles awarded to athletes in 
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the former Soviet Union and in Russia for a certain 
high level of achievement) from the Country's National 
Team. The athletes went through the offered tests 
which had been designed to identify the three levels of 
the psychic state. The tests were administered 2 times 
a week – on the day before the athlete's day off and on 
the first day after the day off.

In order to determine the psychic, motor and energy 
factors we asked them to fill out a Spielberg's State-Trait 
Anxiety Inventory (STAI), to measure the level of their 
bio-potential with a bio-potential measurement device 
and to measure their time-awareness (3 attempts lasting 3 
seconds each) with a CASIOR timer accordingly. All meas-
urements were conducted in identical conditions.

The participants in the experiment were divided into 
3 groups (successful, athletes with mid-level achieve-
ment, unsuccessful athletes) according to their results 
in the Russia's All-Round Speed Skating Championship 
for Men and Women in 2013. The results of the research 
were processed in accordance with the division into 
groups and based on the results from every training 
camp trip. In all the short-track athletes took part in 
six TCTs (training camp trips), which we then divided 
according to the periods of preparatory training within 
the annual cycle, in order to establish the connection 
between the stable dynamics of the athlete's state and 
his competitive successfulness.

At the end of the 4th training camp trip they held the 
qualifiers for the National Team, according to which compe-
tition we once again divided the participants of the exper-
iment into 3 groups for a greater accuracy of our research.

THE STUDY RESULTS AND THEIR INTERPRETATION
The analysis indicates that the level of anxiety of the 

successful short-track athletes was low during the second 
training camp trip (7,39 points) and that it was optimal 
over the other five training camp trips(8-10 points). This 
indicates that the athletes were confident in their abilities. 

The study of the bio-potential measurements among 

the successful short-track athletes indicates that the 
bio-potential level during 1st, 2nd and 3d training camp 
trips was not high (15,73-17.01 ммАм) and was in the par-
asympathetic area. This indicator was linked to the residual 
fatigue from the tiring past competitive season. 

The bio-potential level during the 4th, 5th and 6th 
training camp trips tends to grow (23,13-25,71 ммАм) and 
is approaching the ideal values for bio-potential measure-
ments (30 ммАм). This indicated that the successful short-
track athletes felt well, began to handle the training tasks 
well and to recover in time. (Pic. 1)

As we conducted the analysis of time-awareness in 
the successful short-track athletes it became evident that 
time awareness was optimal over the whole period of 
the six training camp trips, but with minor fluctuations 
(97,42-101,56%). Time awareness during the first recovery 
training camp trip was 97,42 %. Then the value increased 
during 2nd training camp trip to 100,02 % further (3d, 4th 
training camp trips) we can observe a slight drop in these 
values due to increasing workload (99,57 %; 98,60 % – cor-
respondingly), by the 5th training camp trip the athletes 
adapted to the challenging training tasks, which led to an 
increase in time awareness to 101,56 %, by the 6th training 
camp trip the level of the bio-potential was close to the 
ideal value of 100,50%. (Pic. 2)

The analysis indicates that the level of anxiety of the 
short-track athletes with mid-level achievements showed 

that the level of anxiety was optimal during the 1st and 
6th training camp trips(9,58 and 9,67 points correspond-
ingly), we believe that the indicators for the first training 
camp trip are due to the beginning of the recovery period 
which does not involve handling intensive training while 
the optimal level of anxiety during 6th training camp trip 
indicates the athletes' confidence in their abilities. During 
2nd training camp trip the level of anxiety was low (7,71 
points) that is the athletes were handling the training 
perfectly. During 3d, 4th and 5th training camp trips the 
anxiety level was very high (11,52; 12,53 and 11,19 points 

Pic.1
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correspondingly), because these athletes began to lag 
behind the group of the successful short-track athletes 
and were unable to recover from training. As we can see 
the highest anxiety is evident during 4th training camp 
trip at the end of which they were going to hold the qual-
ifying competition for the National Team. This fact allows 
us to speculate that the short-track athletes with mid-level 
achievement are afraid to lose the race and to miss the 
chance to qualify for the National Team.

As we studied the bio-potential level among the short-
track athletes with mid-level competitive achievements it 
was determined that the bio-potential level was low over 
the six training camp trips (10,81-16,35 ммАм). This indicates 
that the functional level of the autonomous nervous system 

was in the parasympathetic area over the whole period of 
preparatory training. The highest bio-potential level was 
observed during 2nd training camp trip – 16,35 ммАм, 
when the short-track athletes with mid-level competitive 
achievements could still handle the training just like the 
group of the successful short track-athletes. The lowest level 
of the bio-potential measurements was observed during 

5th training camp trip. This indicates that the athletes were 
unable to recover from the workload in time. (Pic 3)

The study of time-awareness in the short-track athletes 
with the mid-level competitive achievement showed 
that the sense of time among these athletes over the six 
training camp trip was optimal (98,71-101,83 %). The most 
precise time-awareness was observed during 4th training 
camp trip (101,83 %), and the least accurate – during 2nd 
training camp trip (98,71). (Pic. 4)

The analysis of the dynamics of anxiety among the 
unsuccessful short-track athletes showed that the level of 
anxiety during 1st and 2nd training camp trips was low 
(7,67; 7,46 points), but it tends to increase to the optimal 
level by 3d and 4th training camp trips (8,49; 9,19 points). 
This happens because training camp trips 3 and 4 are spe-
cifically designed to prepare the athletes for the competi-
tions season, which requires them to handle high intensity 
training. During training camp trips 5 and 6 the anxiety 
level becomes low (7,66; 6,88 points). We believe that the 
unsuccessful short-track athletes know in advance that 
they are weaker than the successful athletes and therefore 
they are not anxious. (Pic 5)

The study of the bio-potential in the unsuccessful 
short-track athletes showed that the level of their bio-po-
tential tends to decline from the first training camp trip to 
the sixth. (20,61-13,40 ммАм). This happens because the 
athletes were unable to handle the training tasks and to 
recover in time. (Pic. 5)

The analysis of the dynamics of time-awareness among 
the unsuccessful short-track athletes allowed us to estab-

lish that the sense of time in these athletes is optimal over 
the period of the six training camp trips, – (90,49-100,86 
%). The highest value can be observed during training 
camp trip 4 (100,86 %), and the lowest value during third 
(90,49 %). The feeling of time among the unsuccessful 
short-track athletes may be optimal but the values are 
rather varied which points to their instability. (Pic. 6)

Pic.2

Pic.3
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As we analyze Graph 1 the dynamics of the psychic 
state of the successful short -track athletes it becomes 
evident that, just as with the short-track athletes with 
mid-level competitive achievements, the most stable and 
optimal indicator is the motor skill level (time-awareness) 
with only minor fluctuations of the sense of time.

The autonomic nervous system level (the bio-poten-
tial) sharply rises during training camp trips 1, 2 and 3 from 
the hypotonus area to the optimum values. We believe 
that such fluctuations during the preparatory training 
period were linked to the human body's adjustment to 
the athletes' workload.

The Analysis of Graph 2 showing the dynamics of the 
psychic states for the short-track athletes with mid-level 
competitive achievements indicated that the most stable 
factor is the motor skill (Over the whole period of pre-
paratory training there were no significant fluctuations of 
time-awareness). 

The autonomic nervous system level (Bio-potential) 
is changing slowly and is in the hypotonus area over the 
whole period which indicates the athletes' fatigue and 
their insufficient recovery.

The psychic level (Anxiety), starting from training camp 
trip three it shows the extremes residing in the hypertonus 
area. Here the anxiety is subjected to sharp changes which 
is evident of how worried the short-track athletes are. 
But after their successful performance at the qualifying 
competition at the end of training camp trip 4 the anxiety 
gradually returns to its optimum values during the sixth 
training camp trip.

Graph 3 shows the dynamics of the psychic (anxiety), 
energy (bio-potential) and motor skill (time-awareness) 
levels in the state of the unsuccessful short-track athletes. 
This exhibit shows well how the bio-potential is sliding 
towards hypotonus over the six training camp trips. 
During the recovery training camp trip (trip 1) the auton-
omous nervous system values were optimal but as the 
training workload increased it started to go down.

The motor skill factor has over the whole period 
remained optimal but sharp fluctuations were evident.

The psychic factor proved to be the most unstable 
one. The optimal values could be observed only during 
3d and 4th training camp trips of the preparatory training 
period.

CONCLUSIONS
1. It was determined that the level of anxiety of the 

successful short-track athletes was optimal over the five 
training camp trips. This indicates that the athletes were 

confident in their abilities. The level of the bio-potential 
over the first three training camp trips was low and was in 
the parasympathetic area. This indicator was linked to the 
residual fatigue from the previous competitive season. The 
bio-potential level during the fourth, fifth and sixth train-
ing camp trips were optimal, which indicated that the suc-
cessful short-track athletes began to handle the training 

Pic.4
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tasks well correspondingly to fully recover. Time-aware-
ness in the successful short-track athletes was optimal 
over the whole period of the six training camp trips, but 
with minor fluctuations in the results (97,42-101,56%).

The level of anxiety of the short-track athletes with 
mid-level achievements was optimal during the first and 
the sixth training camp trips, during the second trip it 
was low, it was high during the third, fourth and fifth trips 
because these athletes began to lag behind the group 
of the successful short-track athletes and were unable to 
handle the workload. The bio-potential level among the 
short-track athletes with mid-level competitive achieve-
ments was low over the whole period (10,81-16,35ммАм). 
This indicates that the athletes were unable to recover 
in time. Time-awareness in the short-track athletes with 
mid-level competitive achievements was optimal over 
the whole period but just as with the successful short-

track athletes there were minor fluctuations in the results 
(98,71-101,83%).

The level of anxiety of the unsuccessful short-track 
athletes was low during the first, second, fifth and sixth 
training camp trips which could be attributed to these 
athletes' expectation that they are weaker than the 
successful short track athletes. The bio-potential level 
among the unsuccessful short-track athletes tends 
to slide from the first training camp trip to the sixth 
(20,61-13,40 ммАм). This indicates that the athletes 
were unable to handle the workload and to recover in 
time. Time-awareness in the unsuccessful short-track 
athletes over the six training camp trips was optimal 
but had sharper fluctuations unlike the values with the 
successful athletes and the short-track athletes with the 
mid-level achievement.

2. It was determined that the unsuccessful short-
track athletes have their motor skills factor (time-aware-
ness) in the optimal response zone during the sixth 
Training Camp Session in the competitive cycle while 
the motor and energy factors entered the area of hypo-
tonus, which indicates that the athletes were not han-
dling the workload did not recover and could not com-
pete as equals with the successful short-track athletes 
and with the short track athletes with the mid level 
achievement. 2 factors of the psychic state entered the 
optimal response zone in the short-track athletes with 
the mid-level competitive achievement. These were 
the psychic factor (Anxiety) and the energy factor (the 
bio-potential). We believe that this fact provides an 
advantage for this group of athletes over the unsuc-
cessful athletes. Within the competition cycle and at 
the end of the 4th training camp trip all three levels: 
psychic, energy and motor enter the optimal response 
zone among the successful short-track athletes which 
created the basis for the successful performance at the 

Pic.6

Graph 1
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qualifying competitions and for the further tenure in 
the National Team.

THE PRACTICAL RECOMMENDATIONS
1) The psychological profile of a successful short-track 

athlete we have described will help trainers (coaches) and 
psychologists of National Teams to adjust the training 

process;
2) In order to ensure the successful performance 

of the athletes during competitions it is necessary to 
include psychological control of the short-track ath-
letes' state and to taior preparatory training individ-
ually based on the profile of the athlete's personality.

Graph 2

Graph 3
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Введение. Результативность соревнователь-
ной деятельности спортсмена обусловлена рядом 
факторов [1; 4; 5; 8 и др.]. Остается неразрешен-
ной проблемой – характеристика мыслительной 
деятельности спортсмена в процессе подготовки 
к соревнованию, её влияние на результативность 
соревновательной деятельности спортсмена, её 
направленность и факторы, обусловливающие 
формирование её содержания. В процессе под-
готовки к соревнованию спортсмен находится в 
состоянии неопределенности конечных резуль-
татов. Нередко спортсмены жалуются на неуве-
ренность, нестабильность, неумение управлять 
своим состоянием и т.п. Мыслительная деятель-
ность спортсмена в этом случае зациклена на 
своих недостатках, и является тормозом в росте 
его спортивного мастерства. Спортсмен трево-
жится и мучительно раздумывает, как справиться 
с проблемами. Сознание спортсмена настроено 
на отрицательное – на то, чего нет, а не на то, что 
должно быть. В структуре спортивной мотива-
ции спортсмена преобладает мотивация избе-
гания неудачи. Если в сознании спортсмена уко-
ренилась слабость в чем-либо, то это наверняка 

будет сдерживающим фактором его спортивного 
совершенствования. Для того, чтобы спортсмен 
продвигался в своем совершенствовании, необ-
ходимо, прежде всего, изменить образ его мыс-
лей, их содержание на позитивное направление. 
Спортсмен, обладающий сознанием удачника, 
настроен на успех, у него преобладает мотивация 
достижения успеха над мотивацией избегания 
неудачи [4; 5; 6; 7; 8 и др.]. 

В подготовке спортсменов тренеры особое 
внимание уделяют физической, тактической, тех-
нической подготовкам. Перед соревнованием 
уделяют внимание созданию мотивации. Однако, 
мотивация без позитивного мышления спортсме-
на оказывается бессильна. 

Мы предполагаем, что одним из значимых 
факторов, определяющих успешность овладения 
спортсменом избранным видом спорта, успешное 
выступление на соревнованиях и достижение 
высоких результатов, считается его мыслительная 
деятельность, её содержание, концентрация и 
направленность. В этой связи задачей тренера 
является формирование у спортсменов эффек-
тивного (позитивного) мышления, положительно 

Резюме. В статье рассматривается содержание и зна-
чение мыслительной деятельности спортсмена в процессе 
подготовки к соревнованиям. Показано влияние позитивно-
го мышления на результативность соревновательной дея-
тельности высококвалифицированных спортсменов. 

Summary. In clause the contents and meaning (importance) 
cogitativity of activity of the sportsman is considered(examined) 
during preparation for competitions. The influence of positive 
thinking on productivity of competitive activity of the highly 
skilled sportsmen is shown.
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влияющего на соревновательную деятельность. 
Однако на сегодня это представляется серьёзной 
проблемой для тренеров и спортсменов, что обу-
словлено отсутствием научных разработок в этом 
плане. Таким образом, содержание предсорев-
новательной мыслительной деятельности спор-
тсмена и её формирование является актуальной 
проблемой спортивной психологии, а также тео-
рии и методики спортивной тренировки.

Чем характеризуется мыслительная деятель-
ность спортсмена перед соревнованием? Каково 
соотношение позитивного и негативного мыш-
ления у спортсмена в связи с участием в пред-
стоящем соревновании? Знает ли спортсмен о 
влиянии характера мыслительной деятельности 
на результаты его соревновательной деятельно-
сти? Даже их тренеры не всегда имеют данную 
информацию. Об этом знает только спортсмен, но 
он не знает о её влиянии на результаты предсто-
ящей соревновательной деятельности. У каждого 
спортсмена мысли имеют определенное содер-
жание и направленность (позитивная, неопреде-
лённая, негативная). Узнать содержание мыслей у 
спортсмена и направить их в необходимое (пози-
тивное) русло – первостепенная задача тренера. 
Ибо, что спортсмен думает о себе, таким он и есть, 
таким он и будет [1; 2; 4]. Представление человека о 
себе делает его таким, каким он сегодня является. 

Формирование у спортсменов позитивно-
го мышления должно являться одной из задач 
психологической подготовки. Однако, психоло-
гическая подготовка спортсмена в сегодняш-
нем виде в большей части технологизирована и 
направлена в основном на формирование пси-
хических функций, развитие морально-волевых 
качеств, формирование навыков саморегуля-
ции. При этом в стороне остаются сложные пси-
хические образования такие как: мировоззре-
ние, «Я-концепция», сознание, мышление, само-
оценка – отражающие отношение спортсмена 
к самому себе. Этот аспект психологической 
подготовки спортсмена должен быть составной 
частью учебно-тренировочного процесса.

Управление психическим состоянием спор-
тсмена со стороны тренера, психолога – это уже 
вчерашний день. Пора давно понять, что спор-
тсмен должен знать, как собой управлять. Но этому 
его надо учить. Теоретическая подготовка спор-
тсменов в том виде, в каком она предлагается в 
программах для детско-юношеских спортивных 
школ не решает этой проблемы. Сегодня стано-
вится ясным (только не для тренеров и самих 
спортсменов), что спортсмены нуждаются в осво-
ении навыков самостоятельной психокоррекции 
своего состояния и поведения на соревнова-

ниях, которые бы позволяли спортсмену само-
стоятельно формировать яркий и эффективный 
внутренний образ – «Я-концепцию» – человека 
умеющего побеждать противников и себя [2; 5]. 
Однако этому их не учат. Выдающиеся спортсмены 
за долгие годы занятий спортом сами выстраивают 
своё состояние, свой мысленный образ и с этим 
идут на старт, поединок. Далеко не все тренеры 
задумываются о формировании у спортсменов 
эффективного позитивного мышления, оставаясь 
в плену физической, техникой, тактической под-
готовок. Одним из компонентов психологической 
подготовки спортсмена по праву должная быть 
актуализация интеллектуальной активности [3], 
основанием для которой являются специальные 
знания и умения [2]. Тот спортсмен, который не 
знает, как достичь поставленную тренером задачу 
в предстоящем соревновании, скорее всего, её не 
достигнет. Тренер должен управлять мыслитель-
ной деятельностью спортсмена и направлять её 
в необходимое русло. Так, в наших исследованиях 
[2] показано положительное влияние управления 
мыслительной деятельностью конькобежцев на 
их предстартовое состояние, поведение и сорев-
новательную деятельность с использованием 
методики процессуальных вопросов, задаваемых 
тренером спортсмену. Результат любой деятель-
ности обусловлен содержанием предшествующей 
мыслительной деятельности. В этой связи обозна-
чается актуальная для спортивной психологии, а 
также для теории и методики спортивной трени-
ровки проблема – управление мыслительной дея-
тельностью спортсмена. Но для того, чтобы чем-то 
управлять, надо знать исходный уровень того, чем 
мы будем управлять и с помощью чего.

Целью исследования было выявить направ-
ленность мыслительной деятельности спор-
тсменов перед соревнованием и определить её 
влияние на результативность соревновательной 
деятельности. 

Методы исследования. Для выявления 
содержания мыслительной деятельности спор-
тсменов перед соревнованием нами был разра-
ботан опросник [1], с помощью которого был про-
ведён опрос. По характеру мыслительной дея-
тельности (её позитивной направленности) выде-
лены три уровня: высокий уровень 55-60 баллов; 
средний уровень 35-54 балла; и низкий уровень 
20-34 балла. Нами было опрошено: 20 спортсме-
нов – представителей борьбы самбо и дзюдо 
(к.м.с. и мастера спорта); 15 стрелков из пистолета 
(к.м.с. и мастера спорта); 20 стрелков (перво-
разрядников); 3 мастера спорта по плаванию – 
участники кубка В. Сальникова (Санкт-Петербург, 
2013); 8 спортсменов – участников Олимпийских 
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игр в Сочи (2014); 21 спортсмен–конькобежец – 
участник универсиады (г. Коломна, 2014). Опрос 
спортсменов проводился перед соревнованием. 
С помощью опросника мы выявляли содержание 
предсоревновательной мыслительной деятель-
ности спортсменов. В исследовании учитывались 
планируемые спортсменом результаты и резуль-
таты, показанные спортсменом на соревновани-
ях. Для определения влияния мыслительной дея-
тельности на спортивные результаты спортсме-
нов проводился однофакторный дисперсионный 
анализ с вычислением коэффициента Фишера.

Результаты исследования и обсуждение. 
Выявление направленности предсоревнователь-
ной мыслительной деятельности у спортсменов 
показало следующее.

В группе стрелков из пистолета высокий уро-
вень мыслительной деятельности выявлен у 
мастеров спорта, у кандидатов в мастера спорта 
– средний уровень, у представителей первого 
разряда выявлен низкий уровень. У значительной 
части опрошенных спортсменов перед соревно-
ванием часто преобладают негативные установ-
ки. Большинство спортсменов–стрелков (90%) не 
считают себя успешными при выступлениях на 
соревнованиях. Значительная часть спортсменов 
(80%) не всегда может управлять своим предстар-
товым состоянием. Это можно объяснить тем, что 
они не занимаются развитием навыков психиче-
ской саморегуляции и не видят в этом смысла, что 
свидетельствует о непонимании значения психо-
регуляции в своем спортивном совершенство-
вании. Для стрелков из пистолета не характерна 
нацеленность на успех. При этом, у значительной 
части спортсменов-стрелков проявляется неуве-
ренность в себе в достижении поставленной 
цели перед соревнованием. Определение вза-
имосвязи направленности мыслительной дея-
тельности и результативности соревнователь-
ной деятельности показало следующее: у стрел-
ков – мастеров спорта коэффициент корреляции 
составил, r = 0,5, у кандидатов в мастера спорта 
r =0,38, у спортсменов 1-го разряда r = – 0,14. 
Проведённый корреляционный анализ показал 
наличие средней связи между ними у спортсме-
нов высокой квалификации, и отсутствие связи у 
спортсменов первого разряда.

В группе дзюдоистов и самбистов высокой 
квалификации выявлено преобладание средне-
го уровня мыслительной деятельности. Важным 
свойством психологической подготовленности 
спортсмена к соревновательным действиям явля-
ется концентрация внимания слабо развитая у 
спортсменов – самбистов. Поэтому 70% опрошен-
ных спортсменов не всегда могут сконцентриро-

ваться на предстоящем соревновании, их мысли 
разрознены, нестабильные. Сконцентрированные 
и сильные мысли способствуют успешному выпол-
нению предстоящей деятельности. Однако лишь у 
50% опрошенных спортсменов мыслительная дея-
тельность направлена на успешное выступление, у 
остальных – на объекты и явления, не связанные с 
соревновательной деятельностью.

Реально оценивают шансы на успешное высту-
пление в соревнованиях 90% борцов; 60% знают, 
как достичь поставленную цель на соревновании. 
Часть спортсменов (40%) недостаточно четко 
представляют себе средства для достижения 
цели и надеются при этом на тренера, что явля-
ется недостатком их интеллектуальной подготов-
ленности и не позволяет им успешно выступать 
на соревнованиях. Видимо, из-за этого большая 
часть спортсменов (70%) не знают о значении 
медитации в спорте, о силе позитивного мыш-
ления и утверждений и используют их в своей 
практике лишь иногда. Одним из средств психо-
логической подготовки спортсменов является 
медитация. Однако лишь третья часть опрошен-
ных считает, что занятия медитацией могут спо-
собствовать достижению высоких результатов в 
спорте. Остальные, спортсмены видимо не имеют 
представления о медитации и её возможностях. 
По мере приближения соревновательной борь-
бы (непосредственно перед выходом на схватку 
с противником) у всех борцов мыслительная дея-
тельность направлена на начало деятельности 
и на успешное завершение. Большинство спор-
тсменов–борцов (90%) программируют себя на 
успех в предстоящем соревновании, что является 
положительным моментов в их психологической 
подготовленности. 

Пловцы – участники кубка В. Сальникова имели 
средний и выше среднего уровень мыслительной 
деятельности. При выступлении на соревновани-
ях пловцы не выполнили планируемых результа-
тов, к которым они были готовы. На это повлияло 
три фактора: недостаточно высокий уровень мыс-
лительной деятельности; неудовлетворительное 
состояние спортсменов в связи с переездом из 
Омска Санкт-Петербург; несоответствие содер-
жания предсоревновательной подготовки пред-
стоящему соревнованию. 

При опросе спортсменов-конькобежцев – 
участников олимпийских игр и универсиады 
получены следующие результаты. Средний 
балл, характеризующий мыслительную деятель-
ность спортсменов, составил 53,9, и характе-
ризуется как выше среднего. Из всей выборки 
выделено две группы: первая – конькобежцы, 
выполнившие планируемый результат (20 чело-
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век) и вторая группа – конькобежцы, не выпол-
нившие планируемый результат (9 человек). 
Средний балл мыслительной деятельности в 
первой группе составил 54,7 балла, во второй 
группе – 52,1 балла. Исходя из этих результа-
тов, можно говорить о влиянии направленно-
сти мыслительной деятельности на результаты 
выступления на соревнованиях.

Проведенный однофакторный дисперсионный 
анализ по Фишеру показал следующее (табл. 1).

Заключение. У спортсменов–олимпийцев 
выявлен высокий уровень мыслительной дея-
тельности. У значительной части спортсменов 
высокой квалификации перед соревнованием 
сознание наполнено позитивными мыслями при 
незначительном наличии неопределенных уста-
новок, у остальных спортсменов значительное 
место в структуре мыслительной деятельно-
сти занимают неопределенные и отрицатель-
ные мысли: о недостаточной подготовленно-
сти к соревнованию; неуверенности в дости-
жении поставленной цели; о преобладающей 
силе соперника; о возможности проигрыша; 
о невозможности победить соперников и т. п. 
Свидетельством недостаточной интеллектуаль-

ной подготовленности спортсменов всех видов 
спорта является то, что значительная часть 
спортсменов редко обращаются к специальной 
литературе.

У спортсменов высокой квалификации выяв-
лена положительная взаимосвязь между содер-
жанием мыслительной деятельности и результа-
тами, показанными на соревнованиях. Чем выше 
уровень квалификации спортсмена, тем выше 
уровень позитивной мыслительной деятельности 
и выше её взаимосвязь с результатами соревно-
вательной деятельности.

Результаты однофакторного дисперсионного 
анализа свидетельствуют о значительном вли-
янии содержания мыслительной деятельности 
(позитивной направленности мышления) на 
результаты соревновательной деятельности в 
группах спортсменов высокой квалификации. 

Результаты проведенного исследования 
убеждают в необходимости формирования у 
спортсменов позитивного мышления, являю-
щегося значимым фактором результативности 
соревновательной деятельности. Эта работа 
должна проводиться на всех этапах многолет-
ней спортивной тренировки.

Таблица 1 
Влияние направленности мыслительной деятельности на результаты выступления на 
соревнованиях (по Фишеру)

Спортсмены, квалификация Fрасчет. Fкритич.

1. Стрелки высокой квалификации 17,2 4,3
2. Стрелки 1-го разряда 1,7 3,2
3. Дзюдоисты, самбисты высокой квалификации 7,55 3,7
4. Участники Олимпийских игр (конькобежцы) 8,35 4,1
5. Участники универсиады (конькобежцы) 7,15 4,5
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Введение. Успешность спортивной деятель-
ности зависит от многих факторов. Одним из 
важных факторов является процесс обучения 
сложным двигательным действиям. 

Обучение не возможно вне системы его 
организации [1]. Существуют различные под-
ходы к процессу организации обучения в спор-
те [2,5,6,11]. Более широкое распространение 
имеет традиционный метод (обучение методом 
проб и ошибок) [2,6,11]. В основе, которого лежит 
однократное предъявление ученику образца и 
неполное его словесное описание. Исполнению 

в этом случае свойственны ошибки, действие 
остается не полностью осознанным, а процесс 
преобразования знаний в умения и навыки оста-
ётся вне контроля. В дальнейшем это приводит 
к автоматизации действия с ошибками в технике 
и как следствие к снижению стабильности и 
надежности исполнительского мастерства. 

П.Я. Гальперин отмечает, что умения и навыки 
необходимо формировать целенаправленно и 
планомерно с заранее заданными характери-
стиками, опираясь на схему полной ориентиро-
вочной основы действий (ООД), на выделенные 

Резюме. Статья посвящена проблеме обучения двига-
тельным действиям на занятиях самбо. В ней представлено 
содержание технологии обучения приёмам самбо, в основе 
которой лежит теория поэтапного формирования умствен-
ных действий П.Я. Гальперина. В статье приводятся экспе-
риментальные данные по обоснованию эффективности раз-
работанной технологии.

Summary. The article is devoted to problem of tuition the 
motor actions on the sambo lessons. The content of technology 
of learning the tricks of sambo, which is based on the theory 
of gradual formation of mental actions of P.Y. Halperin is 
represented in it. The experimental data for the substantiation of 
efficiency the developed technology was presented in this article.

Ключевые слова: самбо, обучение, двигательное действия, умственное действие, ориентировочная 
основа действия, теория поэтапного формирования умственных действий, П.Я. Гальперин, приёмы 
самбо.
Keywords: sambo, tuition, training, motor action, mental action, the theory of the gradual formation of mental actions, 
P.Y. Halperin, orientation basis of action, tricks of sambo.
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ориентиры, следуя которым, «ученик» шаг за 
шагом будет продвигаться к осознанному, ста-
бильному и надёжному исполнению двигатель-
ного действия [2].

Исходя из существующих недостатков тради-
ционного обучения, в настоящее время доста-
точно актуальной является разработка техноло-
гии обучения двигательным действиям в самбо 
на полной ориентировочной основе. 

Гипотеза. Предполагается, что процесс обу-
чения приёмам самбо, основанный на полной 
ориентировочной основе и реализующийся в 
соответствии с теорией поэтапного формирова-
ния действий и понятий, позволит более полно 
сформировать двигательный образ изучаемых 
приемов и обучить юных спортсменов испол-
нению приёмов самбо на более качественном 
уровне.

Исходя из этого, целью настоящей работы 
явилась разработка схем полной ориентиро-
вочной основы изучаемых действий и экспе-
риментальное обоснование этапов обучения 
приемам самбо.

Выборку исследования на первом этапе 
составили 52 самбиста, на втором и третьем по 41 
спортсмену в возрасте 10-12 лет. Исследование 
проводилось на базах: СДЮСШОР «Мишутка» (п. 
Пушкинские Горы) – экспериментальная группа 
(ЭГ), ДЮСШ (г. Великие Луки) – контрольная груп-
па 1 (КГ1), СДЮСШОР (г. Калининград) – контроль-
ная группа 2 с ранней специализацией (КГ2). 

Для разработки и экспериментального обо-
снования технологии обучения двигательным 
действиям использовались следующие методы: 
теоретико-методологический анализ, синтез и 
обобщение литературы по проблеме обучения 
двигательным действиям в спорте; эмпириче-
ские – опрос, педагогическое тестирование, 
расчёт эффективности атакующих действий сам-
биста на соревнованиях.

Результаты и их обсуждение. Анализ научно-
методической литературы [1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11] 
позволил выделить пять этапов обучения двига-
тельного действия в самбо. Первый этап направ-
лен на разработку ООД, следующий – целепо-
лагающий, третий – в основном направлен на 
формирование полного образа изучаемого при-
ема самбо с проговариванием в громкой речи, 
содержание четвертого этапа включает инте-
риоризацию умственного действия, послед-
ний – направлен на доведение двигательного 
действия до автоматизма.

1 этап. Разработка схемы полной ориен-
тировочной основы действий (ООД). Схема 
составляется для каждого изучаемого приёма 

самбо. Для 168 приёмов самбо была составлена 
ООД. Описание последовательности исполне-
ния приемов представлено в 5 блоках: 1) исход-
ное положение; 2) подготовительные действия 
руками; 3) подготовительные действия ногами; 
4) выведение из равновесия; 5) финальное уси-
лие. Были выделены ориентиры, использование 
которых облегчает и улучшает процесс освое-
ния двигательных действий. Схема ООД допол-
нена рисунками и видеоматериалами.

2 этап. Мотивационный. Настоящий этап 
направлен на предварительное ознакомление 
учащихся с целью занятия, в нашем случае, дети 
знакомятся с приемами, которые им предстоит 
изучить. Перед занятием спортсменам разда-
ются разработанные описания с изображени-
ем приёмов, изучаемых на текущей неделе. 
На занятиях проводится видеодемонстрация 
выполнения изучаемого приёма мастерами 
спорта по самбо.

3 этап. Выполнение действия в материа-
лизованной форме с одновременным про-
говариванием вслух совершаемых внешних 
действий. Приемы выполняются практически, с 
опорой на выделенные ориентиры. Спортсмены 
разделяются по парам и работают в соответ-
ствии со схемой (ООД), проговаривая выполня-
емые действия по ходу исполнения, выполняют 
прием. На данном этапе тренер контролирует 
и регулирует выполнение двигательного дей-
ствия, корректируя проговаривание в громкой 
речи. Речевое действие должно быть полным 
и понятным другому человеку. Важно, чтобы 
ученик, с опорой на разработанную схему ООД 
запомнил все необходимые для выполнения 
приёма действия. Однако он не обязательно 
должен дословно воспроизводить схему ООД. 
От ученика требуется правильно выполнить все 
выделенные в схеме движения и в речевой 
форме описать свои действия.

4 этап. Интериоризация (перевод выпол-
нения действий из внешней среды во вну-
треннюю) – выполнение действий сопро-
вождается проговариванием «про себя». 
Спортсмену даётся задание выполнить действие 
правильно с проговариванием техники движе-
ния «про себя» или шёпотом. Другой партнёр в 
это время оказывает пассивное сопротивление. 
Тренер контролирует усвоение ООД и вносит 
коррекции в выполнение двигательного дей-
ствия. На данном этапе происходит интерио-
ризация двигательного действия посредством 
проговаривания ООД во внутренней речи.

5 этап. Автоматизация двигательного дей-
ствия. Содержание этапа заключается в проведе-
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нии схваток между борцами. Причем осуществля-
ется полный отказ от речевого сопровождения 
действия, т.к. исполнение приема происходит с 
опорой на сформированный образ и умственное 
действие. Это формируется в результате вну-
треннего проговаривания, ООД свертывается 
и появляется «феномен чистой мысли» техни-
ки исполнения приема. Этап завершается, когда 
спортсмен доводит движение до автоматизма на 
основе правильных повторений. Такой подход 
в обучении дает возможность контролировать 
процесс исполнения, т.к. тренер может уточнять 
последовательность выполняемых движений.

Обоснование обучения детей приемам самбо 
на полной ООД осуществлялось по следующим 
этапам. На первом этапе проводилось исследо-
вание традиционного подхода к обучению, на 
втором – осуществлялось обучение приемам 
самбо на полной ООД, третий этап направлен на 
сравнительный анализ количества освоенных 
приёмов самбо между борцами эксперимен-
тальной (ЭГ) и контрольных групп (КГ1,КГ2), на 
четвертом – анализировалось качество выпол-
ненных приёмов самбо после периода обучения 
по экспериментальной технологии.

На этапе традиционного обучения было про-
ведено исследование по определению знания 
техники исполнения приемов самбо. Результаты 
исследования показали, что спортсмены началь-
ного этапа подготовки не могут правильно опи-
сать последовательность техники исполнения 
приёмов самбо. Как правило, юные спортсмены 
не знают даже названия приёма, описания тех-
ники не точны и не конкретны, носят хаотичный 
характер, при этом пропускается большое коли-
чество действий. 

Таким образом, в результате традиционного 
обучения у юных спортсменов не формирует-
ся целостное представление о технике испол-
нения приемов самбо, отсюда и двигательные 
действия будут доведены до автоматизма на 

неосознанном уровне, что может привести к 
сложности внесения коррекции или к разру-
шению двигательного действия в процессе его 
применения [2].

Второй этап включал процесс обучения при-
ёмам самбо по методике поэтапного формиро-
вания двигательных действий на полной ООД. 
Занятия в ЭГ продолжались в течение шести 
месяцев три раза в неделю. На каждом занятии 
перед тренировкой спортсменам раздавались 
тексты с описанием разучиваемого приема, 
дети изучали технику приема и просматрива-
ли его исполнение посредством натурального 
показа или видеосопровождения. Основная 
часть занятия включала разучивание двигатель-
ного действия в медленном темпе с опорой на 
ориентиры и проговариванием совершаемых 
действий в громкой речи, затем дети выполня-
ли прием с одновременным проговариванием 
техники исполнения «про себя». По окончании 
занятия юным спортсменам раздавались тексты 
с описанием схемы ООД на дом, и давалось 
задание в свободное время проговаривать и 
мысленно выполнять разучиваемые приемы с 
опорой на схему ООД. Процесс автоматизации 
осуществлялся посредством проведения воль-
ных схваток.

По окончании эксперимента было прове-
дено повторное исследование, направленное 
на определение качества сформированного 
умственного действия техники исполнения при-
емов сабо. Юные спортсмены ЭГ стали не только 
более правильно давать названия приёмам, но 
и детализировано описывать технику приемов 
самбо. Они обращали внимание на положение 
и особенности атакуемого (рост, стойка), на ори-
ентиры (передвижение по спирали назад-вбок-в 
сторону дальней ноги атакуемого, положение 
для атаки в секторе образованном ступнями ног 
атакуемого и др.), которые раньше не выделяли 
в данных приёмах. 

Таблица 1 
Результаты сравнительного анализа количества освоенных приёмов самбо борцами 
ЭГ, КГ1 и КГ2 по традиционной методике обучения

ЭГ (n=15) КГ1 (n=8) КГ2 (n=29) ЭГ-КГ1 ЭГ-КГ2

(М) (σ) (М) (σ) (М) (σ) Критерий р Критерий р

Приёмы в партере, (кол-во) 8,2 3,47 6,8 3,19 3,9 0,41 F=0,96 0,338 
(p>0.05) F=44,43 0,000 

(p<0.001)

Приёмы в стойке, (кол-во) 8,2 3,47 7,1 2,69 3,1 1,36 F=0,58 0,456 
(p>0.05) F=49,63 0,000 

(p<0.001)

Стаж, (лет) 0,8 0,52 1,3 0,41 3,1 1,81 F=3,46 0,09 
(p>0.05) F=9,23 0,01 

(p<0.001)
Доля борцов, имеющих юноше-
ский разряд, (%) 33 44 100 W=81 (p>0.05) W=58.5 (p<0.05)
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Третий этап эксперимента направлен на изу-
чение количества освоенных приёмов самбо до 
экспериментального обучения и после. Резуль-
таты сравнительного анализа количества осво-
енных приёмов самбо борцами ЭГ, КГ1 и КГ2 по 
традиционной методике обучения представле-
ны в таблице 1.

Из табл.1 видно – большим количеством при-
ёмов в партере и в стойке (8,2) владеют спор-
тсмены ЭГ. Самбисты КГ1 освоили в партере – 6,8, 
в стойке – 7,1 приемов, причем достоверных 
различий между этими группами не обнаружено 
как по стажу занятий так и по доли спортсменов 
имеющих спортивный разряд. Сравнительный 
анализ ЭГ и КГ2 (табл.1) показал, что наблюда-
ются различия на достоверном уровне между 
этими группами по таким показателям как коли-
чество освоенных приемов в партере, стой-
ке, стаж занятий и доля спортсменов имеющих 
спортивный разряд. Необходимо отметить, что 
самбисты КГ2 хотя имеют разряды и больший 
стаж занятий, чем спортсмены ЭГ и КГ1 в то же 
время освоенных ими приемов было гораздо 
меньше. Вероятно, ранняя специализация не 
оказывает влияние на количество освоенных 
приемов самбо, как в партере, так и в стойке.

В таблице 2 представлены результаты срав-
нительного анализа количества освоенных при-
ёмов самбо после обучения в ЭГ на полной ООД.

Из анализа табл.2 видно, что после экспе-
римента большим количеством приёмов как в 
партере (12,9), так и в стойке (13,4) владеют спор-
тсмены КГ1. Самбисты ЭГ продемонстрировали в 
партере – 11,3 и в стойке – 10,8 приёмов. Досто-
верных различий в количестве выполненных при-
ёмов между этими группами не выявлено. Однако 
результаты КГ1 менее однородны (σпартер – 6,36; 
σстойка – 6,16), что указывает на большие раз-
личия в спортивной подготовке борцов КГ1. В 
тоже время, сравнительный анализ результатов 
ЭГ и КГ2 (табл.2) показал достоверные различия 
между этими группами по такому параметру как 
количество освоенных приемов в стойке.

Из анализа результатов данной выборки видно, 
что обучение на полной ООД не оказывает влия-
ние на количество освоенных приемов самбо.

На четвертом этапе проведен анализ каче-
ства исполнения приемов самбо, изучение 
которого, проводилось как до процесса обу-
чения на полной ООД, так и после. Исследова-
лась эффективность атакующих действий юных 
спортсменов на соревнованиях, которая опре-
делялась – отношением удачно выполненных 
попыток приёма, к общему количеству попыток. 
Дополнительно проводилась экспертная оцен-
ка исполнения приёмов в стандартных трени-
ровочных условиях.

До проведения эксперимента были про-
анализированы 64 соревновательные схватки 
(ЭГ–28; КГ1–11; КГ2–25). Сравнительный анализ 
эффективности нападения (Эн) даёт основания 
полагать, что спортсмены ЭГ обладали достовер-
но большей эффективностью нападения (52%), 
чем участники КГ1 (23%), при p<0.05. Между 
результатами ЭГ (52%) и КГ2 (47%) достоверных 
различий не выявлено (p>0.05).

После проведения экспериментального обу-
чения на полной ООД, была проанализирована 
151 соревновательная схватка (ЭГ – 27; КГ1 – 8; 
КГ2 – 126). Из результатов сравнительного анализа 
следует, что самбистам ЭГ свойственна наиболь-
шая Эн (47%), в КГ1 она составляет 9% и в КГ2 
эффективность нападения – 30%. Достоверность 
различий по данному параметру между ЭГ и двумя 
контрольными (КГ1 и КГ2) находится на статистиче-
ски значимом уровне (p<0.05). Такой результат даёт 
основания полагать, что организация процесса 
обучения приёмам самбо на полной ориентиро-
вочной основе приведёт к улучшению эффектив-
ности и стабильности двигательных навыков бор-
цов в соревновательных условиях.

В таблице 3 приведены результаты эксперт-
ной оценки качества выполненных приёмов в 
партере и в стойке, проведённой после обу-
чения по разработанной технологии. Качество 
оценивалось по пятибалльной системе.

Таблица 2 
Результаты сравнительного анализа количества освоенных приёмов самбо борцами 
ЭГ с КГ1 и КГ2 после обучения на полной ООД. 

ЭГ (n=15) КГ1 (n=8) КГ2 (n=29) ЭГ-КГ1 ЭГ-КГ2

(М) (σ) (М) (σ) (М) (σ) Критерий р Критерий р

Приёмы в партере, (кол-во) 11,3 2,35 12,9 6,36 9,8 3,19 F=0,59 0,449 
(p>0.05) F=2,21 0,147 

(p>0.05)

Приёмы в стойке, (кол-во) 10,8 1,85 13,4 6,16 5,9 2,33 F=1,84 0,192 
(p>0.05) F=38,47 0,000001 

(p<0.001)

Стаж, (лет) 1,3 0,52 1,8 0,41 3,6 1,81 F=3,46 0,09 
(p>0.05) F=9,23 0,01

(p<0.001)
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Сравнительный анализ качества исполне-
ния приемов самбо в тренировочном процессе 
посредством экспертной оценки показал сле-
дующее. Юные спортсмены ЭГ обладают более 
высоким качеством выполнения приёмов в пар-
тере и в стойке по сравнению с группами КГ1 
и КГ2 (табл.3), причем различия между ЭГ и 
КГ2 находятся на достоверно значимом уровне 
(p<0,05), в тоже время достоверных различий 
между ЭГ и КГ1 по параметру качества исполне-
ния приемов в стойке не обнаружено. Вероятно 
это связано с недостаточным количеством испы-
туемых в КГ1 и большим разбросом экспертных 
оценок среди борцов этой группы (σ=0,65).

Таким образом, в результате проведенной 
работы были составлены схемы наиболее пол-
ного описания ООД для обучения приемам 

самбо, в каждой схеме выделено 5 блоков, 
каждый из которых объединяет последователь-
ность движений, характерных для определен-
ного приема самбо.

С опорой на теорию поэтапного формиро-
вания умственных действий П.Я. Гальперина 
были разработаны этапы формирования дви-
гательных действий, определена их содержа-
тельная сторона и последовательность, при-
менимая в борьбе самбо, подготовлен виде-
оматериал для формирования двигательного 
образа исполнения приемов самбо.

Настоящее исследование показало, что 
обучение юных спортсменов на полной ООД, 
не влияет на количество освоенных приемов 
самбо, но оказывает положительное влияние на 
качество процесса обучения.

Таблица 3 
Результаты экспертной оценки качества выполненных приёмов в тренировочном 
процессе.

ЭГ (n=15) КГ1 (n=8) КГ2 (n=29) ЭГ-КГ1 ЭГ-КГ2

(М) (σ) (М) (σ) (М) (σ) Критерий р Критерий р

Приёмы в партере, (кол-во) 4,3 0,09 2,9 0,88 3,3 0,32 F=6,35 0,033 
(p<0.05) F=30,74 0,00001

(p<0.001)

Приёмы в стойке, (кол-во) 3,8 0,06 3,2 0,65 3,2 0,41 F=1,97 0,194 
(p>0.05) F=4,99 0,036 

(p<0.05)

Стаж, (лет) 1,3 0,5 1,8 0,41 3,6 1,81 F=3,46 0,09 
(p>0.05) F=9,23 0,01 

(p<0.001)
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Актуальность. В современном детско-юно-
шеском спорте весьма актуальной является 
проблема сохранения достаточного уровня 
эффективной работоспособности спортсме-
на в течение длительного времени, особенно 
в условиях соревновательной деятельности. 
Растет значение текущих обследований для 
раннего выявления переходных функциональ-
ных состояний организма юных спортсменов 
в тренировочном процессе и профилактики 
начальных явлений переутомления, перетре-
нированности, снижения уровня реактивности 
центральной нервной системы, иммунитета, 
резистентности. Типичным психофизиологиче-
ским состоянием в спорте является высокая 
(непродуктивная) напряженность и как ее раз-
новидность – спортивный стресс. 

Актуальность проблемы контроля психо-
физического состояния спортсменов, деятель-
ность которых требует устойчивого внимания, 
быстрой реакции, стабильной работы психофи-
зиологических функциональных систем, несо-

мненна. В противном случае будет сохраняться 
остаточная усталость и, следовательно, быстрее 
наступать утомление. Недостаточное восстанов-
ление организма будет способствовать разви-
тию патологических состояний [1, 2, 3, 8, 9, 10, 
14-17, 19, 20, 21]. 

Своевременное выявление факторов, лими-
тирующих физическую деятельность, умение 
устранять эти факторы и адекватное примене-
ние средств коррекции помогают достичь высо-
ких результатов в спорте и сохранить здоровье 
спортсмена. Применение физического воздей-
ствия, прогноз эффективности фармакологиче-
ских средств позволяет повышать работоспо-
собность, возможность быстрого восстановле-
ния после экстремальной нагрузки [4, 5, 6, 7]. 

Назначая спортсмену различные виды стиму-
ляции, всегда следует учитывать индивидуаль-
ные особенности организма, степень трениро-
ванности и выносливости, ограничивающие его 
«верхнюю планку» – предел физиологически 
возможного адаптивного потенциала при моби-

Резюме. В научно-методическом обеспечении детско-юно-
шеского спорта, на современном этапе, актуальным явля-
ется своевременное выявление факторов, лимитирующих 
физическую деятельность, умение вовремя устранять недо-
статки и в тоже время адекватно применять средства кор-
рекции для достижения высоких результатов, сохраняя при 
этом здоровье спортсмена. 

Summary. In scientific and methodical support of children and 
youth sport at the present stage, it is urgent timely identification 
of the factors limiting physical activity, the ability to eliminate 
these factors and adequate use of means of correction help to 
achiee high results, while maintaining the health of the athlete.

Ключевые слова: полиморфизмы генов, генетические маркеры, предрасположенность к спорту, зри-
тельно-моторные реакции.
Keywords: polymorphism of genes, genetic markers, predisposition to sports.
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лизации эндогенных механизмов обеспечения 
конечного спортивного результата [4, 7, 12].

Среди основных факторов, лимитирующих 
спортивную работоспособность, выделяют: 
биоэнергетические (анаэробные и аэробные) 
возможности спортсмена; нейромышечные 
(мышечная сила и техника выполнения упраж-
нений); психологические (мотивация и тактика 
ведения спортивного состязания). Непремен-
ным условием установления фактора, лимити-
рующего работоспособность, являются мето-
дические возможности исследователя (био-
химические и физиологические). К факторам, 
приобретающим особую значимость на совре-
менном этапе развития спортивной медицины, 
относятся также генетические [1, 2, 4, 11].

Интенсивные занятия спортом, несоответ-
ствующие генетической предрасположен-
ности, приведут к ограничению спортивной 
работоспособности и снижению соревнова-
тельного результата. В настоящее время счи-
тается всё более целесообразным построение 
спортивного отбора, выбора спортивной спе-
циализации с учетом генетической предрас-
положенности человека не только к выпол-
нению различных нагрузок, но и возможности 
организма поддерживать гомеостаз, избежать 
дезадаптации и развития патологических 
состояний [3, 13]. Концепция отбора детей 
в спорт должна предусматривать использо-
вание здоровье сберегающих технологий в 
спортивной деятельности с учетом раннего 
определения генетических полиморфизмов 
предрасположенности ребенка к высокой 
физической активности, с учетом типа энерго-
обеспечения физической активности, и своев-
ременного прогнозирования риска развития 
патологических нарушений организма, пре-
пятствующих выполнению интенсивных физи-
ческих нагрузок. В связи с этим, адекватный 
выбор типа нагрузок на основе генетической 
предрасположенности к различным видам 
деятельности на раннем этапе спортивной 
карьеры, а также коррекция тренировочного 
процесса на более поздних стадиях с учё-
том индивидуальных особенностей организма 
является одной из актуальных проблем совре-
менной спортивной медицины [4, 5, 6].

Цель работы: на основании мониторинга 
функционального состояния вегетативной нерв-
ной системы у юных спортсменов (футболистов 
и хоккеистов), оценки влияния полиморфизмов 
генов ACE и 5HTT, предложить мероприятия 
коррекции учебно-тренировочного процесса 
на различных этапах подготовки.

Задачи исследования:
1. Оценить функциональное состояние веге-

тативной нервной системы гребцов в трени-
ровочных периодах на основе анализа показа-
телей зрительно – моторных реакций: простая 
зрительно – моторная реакция, реакция раз-
личения, реакции выбора, помехоустойчивости.

2. Провести анализ распространенности 
полиморфных локусов генов 5НТТ, ACE, показать 
их взаимосвязь с характеристиками зрительно – 
моторных реакций.

3. Предложить рекомендации по коррекции 
тренировочного процесса в зависимости от 
выявленных изменений.

Методы и организация исследований. 
В исследовании принимали участие 40 юных 
спортсменов ДЮСШ по футболу и хоккею в 
возрасте 12-15 лет в предсоревновательном и 
соревновательном периодах подготовки (до и 
после игры). 

В исследованиях использовался полноцвет-
ный зрительно-моторный анализатор комплекса 
«Психотест», а также применялась простая зри-
тельно-моторная реакция (ПЗМР). Для макси-
мально точной диагностики используется сред-
ний показатель времени реакции на несколько 
десятков предъявлений стимула. Одним из мето-
дов оценки была реакция выбора отражающая 
процесс обработки сенсорной информации 
центральной нервной системой по принципу 
отбора сигналов определенного цвета и фор-
мирования реакции на заданный вид, оценива-
ющая подвижность нервных процессов в ЦНС. 

Генетический анализ. В качестве проб био-
логического материала использовался буккаль-
ный эпителий, забор которого осуществляется 
с помощью специальны х одноразовых стериль-
ных зондов путём соскоба клеток с внутренней 
стороны щеки. Предусматривалось определе-
ние полиморфизмов L/S гена 5НТТ. Возмож-
на оценка предрасположенности к депрессии, 
устойчивости к психическим нагрузкам, разви-
тию центрального утомления в условиях высо-
ких физических и психических нагрузок, что 
возможно использовать при отборе в спорте. 
Для определения инсерционно-делеционно-
го полиморфизма гена 5НТТ проводится ПЦР 
по описанной со следующей парой праймеров 
(температура отжига – 58º С):

●  прямой праймер:  
5'-CAATCTCTGGTGCTTCCCGTACATAT-3'

●  обратный праймер: 
5'-GACAAATCTGTCTTCTGGCTTCTGAA-3'

Для определения размеров продуктов ампли-
фикации проводится электрофорез. Генотипу LL 



психология детско-юношеского спорта №2(33)/2014

/70/

соответствуют фрагменты длиной 311 п.о., гено-
типу L/S – два фрагмента длиной 267 и 311 п.о., а 
генотипу S/S – фрагмент длиной 267 п.о. 

Ген АСЕ кодирует аминокислотную последова-
тельность ангиотензин-превращающего фермен-
та (АПФ), который является важным физиологи-
ческим регулятором артериального давления и 
водно-солевого обмена. АСЕ – наиболее изучен-
ный ген в генетике физической активности. С 
I-аллелью (Alu-повтор 287 п.о.) связывают пред-
расположенность человека к занятиям видами 
спорта, направленными на развитие выносливо-
сти и устойчивости к гипоксии в условиях высо-
когорья, с высоким приростом силовой выносли-
вости в ответ на физические нагрузки. D-аллель 
ассоциируется с приростом динамической и 
взрывной силы, мышечной массы. 

Для определения инсерционно-делецион-
ного полиморфизма гена АСЕ проводится ПЦР 
со следующей парой праймеров (температура 
отжига – 58º С):

●  прямой праймер:   
5'-CTGCAGACCACTCCCATCCTTTCT-3'

●  обратный праймер:  
5'-GAACTGGCCATCACATTCGTCAGAT-3'

Для определения размеров продуктов ампли-
фикации проводится электрофорез. Генотипу I/I 
соответствуют фрагменты длиной 479 п.о., гено-
типу I/D – два фрагмента длиной 479 и 192 п.о., а 
генотипу D/D – фрагмент длиной 192 п.о. 

При генетическом анализе футболистов и 
хоккеистов подростков были установлены 

некоторые закономерности распределения 
полиморфизмов генов ACE_Alu I/D_rs4646994, 
5HTT_L/S (табл. 1).

Спортсмены исследованных групп имели раз-
личной выраженности преобладание D-аллеля 
гена ангиотензин-конвертирующего фермента. 
Это ассоциируется с развитием быстроты, силы, 
высокими значениями анаэробной работоспо-
собности, холерическим темпераментом. 

При этом у группы хоккеистов отмечалось 
более выраженное доминирование данного 
признака по сравнению с футболистами.

Предраположенность к развитию качеств как 
физических, так и психологических, способству-
ет высокой адаптационной готовности организ-
ма, оптимальным показателям работоспособ-
ности при соревновательных нагрузках у юных 
спортсменов в игровых видах спорта различной 
направленности.

При анализе полиморфизмов гена серото-
ниновой системы 5HTT, являющегося марке-
ром устойчивости к физическим и психическим 
нагрузкам, установлено, что обследованные 
юные спортсмены являлись в больше степени 
гетерозиготными (LS), либо носителями мутант-
ной аллели S. В группе юных хоккеистов отмеча-
лась тенденция к увеличению количества носи-
телей S-аллели. При данном генотипе снижена 
концентрация переносчика серотонина. У носи-
телей может быть выражена косвенная агрессия, 
низкие значения негативизма и раздражитель-
ности; в условиях интенсивных физических и 

Таблица 1 
Частота полиморфизмов генов исследованных спортсменов

Ген Частоты генотипов, %
Футболисты, n=20 

5HTT_L/S 
LL LS SS

20% 55% 25%

ACE_Alu I/D
DD ID II
35% 45% 20%

Хоккеисты, n=20

5HTT_L/S
LL LS SS

10% 65% 25%

ACE_Alu I/D
DD ID II
65% 25% 10%

Частота встречаемости аллелей выносливости

n
Аллели

I (АСЕ) L (5HTT)
Футболисты 20 42,5% 47,5%
Хоккеисты 20 22,5% 42,5%
Частота встречаемости аллелей скорости-силы

n
Аллели

D (АСЕ) S (5HTT)
Футболисты 20 57,5% 52,5%
Хоккеисты 20 77,5% 57,5%
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психических нагрузок спортсмены, как прави-
ло, характеризуются более высокими скоростя-
ми простой и сложной реакции, но меньшей 
устойчивостью. Возможны высокие результаты 
в тренировке скоростно-силовых качествах при 
условии коррекции монотонии тренировочного 
процесса. 

Как видно из представленных данных, боль-
шинство обследованных имеют предраспо-
ложенность по показателям быстроты, силы и 
выносливости при реализации спортивной спе-
циализации к игровым видам спорта. Коррекция 
монотонии и текущая психофизиологическая 
диагностика гомозиготных носителей SS позво-
лит вовремя скорректировать развивающееся 
центральное утомление и предотвратить вовле-
чение дефицита серотонина в лимитирование 
спортивной работоспособности.

Полученные в ходе исследований резуль-
таты свидетельствуют о достаточном участии 
в процессе спортивной деятельности множе-
ства полиморфных генов, каждый из которых в 
отдельности вносит лишь небольшой вклад в 
общее развитие физических качеств человека. 

На этом основании, молекулярно-генетиче-
ская диагностика в спорте должна применяться 
с использованием определенных маркеров, как 
до-полнение к уже существующим фенотипи-
ческим тестам, используемым в рамках медико-
биологического обеспечения спорта. 

Исследование зрительно-моторных реак-
ций. При исследовании «простой зрительно-
моторной реакции» у юных хоккеистов отме-
чено следующее распределение: отмечалось 
доминирование средних и низких скоростей, 

высокая скорость ПЗМР не превысила 8 % обсле-
дованных. Количество ошибок при проведении 
ПЗМР не достигало критических значений, что 
свидетельствует о замедлении передачи сигна-
лов в ЦНС в результате переутомления. Однако 
при оценке устойчивости внимания и итоговой 
работоспособности у 75 % футболистов отме-
чается снижение данных параметров к нижней 
границе нормы. При этом у 25 % обследован-
ных футболистов отмечалось значительное сни-
жение работоспособности, что характеризует 
вариабельную емкость разрешающей способ-
ности метода оценки зрительных реакций. 

При оценке общего числа ошибок в группе 
хоккеистов юниоров при проведении методики 
ПЗМР, «реакция выбора» установлено, что у 65 
% обследованных количество ошибок не пре-
вышало 5, при этом 5-10 неправильных нажатий 
регистрировалось у 25 %, более 10 – у 10 % 
спортсменов. 

В группе футболистов оценивался преоблада-
ющий тип высшей нервной деятельности: 75 % 
юных спортсменов-футболистов имели подвиж-
ный тип, четверть обследованных промежуточ-
ный между инертным и подвижным типом вышей 
нервной деятельности. У спортсменов-хоккеи-
стов отмечалась тенденция к увеличению числа 
обследованных с подвижным типом ВНД (рис. 1).

При оценке общего числа ошибок в группе 
хоккеистов юниоров при проведении методики 
ПЗМР, «реакции выбора» установлено, что у 50 % 
спортсменов количество ошибок не превышало 
10, 11-20 не правильных нажатий регистриро-
валось у 27 %, 22-30 – у 15 % спортсменов и 8 % 
пациентов имели от 31 до 50 неверных «ответов». 

Рис.1. Оценка типов вышей нервной деятельности юных футболистов
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Среди обследованных юниоров хоккеистов и 
футболистов в обеих группах в предсоревнова-
тельном периоде регистрировалась оптималь-
ная мобилизация физических и психических 
ресурсов (рис. 2).

При исследовании ПЗМР и реакции выбора 
у групп хоккеистов и футболистов установле-
но достоверное различие в скоростях про-
стой зрительно-моторной реакции (p<0,05), 
времени принятия решения, функциональном 
уровне ЦНС (табл. 2). Особый интерес пред-
ставляют выявленные достоверные различия, 
по расчетному показателю времени принятия 
решения (ВПР). ВПР ниже у хоккеистов, это, воз-
можно, связано с большими требованиями к 
аналитической деятельности выбора решения 
на исполнение в специфике спортивной дея-
тельности.

Методические рекомендации по фар-
макологической коррекции. Для выявления 
причин, препятствующих повышению работо-
способности, текущая диагностика состояния 
спортсмена должна быть срочной, информа-
тивной, достоверной, основанной на логически 
четко построенной системе простых и легко 
выполнимых тестов, желательно не требующих 
ни сложного специального оборудования, ни 
особой подготовки персонала.

Угнетение центральной нервной системы, 
периферической нервной системы, вегета-
тивной нервной системы.

Причины: нагрузка, выходящая за пределы 
физиологических возможностей организма; пси-
хологическая травма.

Следствие: перетренированность, наруше-
ние динамики психоэмоционального состояния 
спортсмена; травмы; болезни внутренних орга-
нов; инфекции и интоксикации.

Коррекция: ноотропы, седативные препа-
раты, адаптогены, средства коррекции наруше-
ний сна, средства воздействия на вегетативные 
центры.

Использовались регуляторы психического 
статуса, компенсирующие избыточные психи-
ческие реакции при спортивной деятельности, 
особенно в игровых видах спорта.

К группе, которая в большей или мень-
шей степени регулирует психический статус у 
спортсменов, относятся: средства коррекции 
нарушений сна; антигистаминные препараты; 
средства коррекции избыточных психических 
реакций: седативные средства – зверобой, кора 
белой ивы, валериана, пустырник.

Заключение. В результате оценки функци-
онального состояния вегетативной нервной 
системы и эмоционального реагирования у 
юных спортсменов (футболистов и хоккеистов) 
наблюдается колебания скоростей ЗМР, нарас-
тание количества ошибок по мере появления 
переутомления; сочетание типы высшей нерв-
ной деятельности с итоговой работоспособ-
ностью, вегетативным балансом. 

Рис.2. Показатели вегетативного коэффициента у юных футболистов
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Исследование распределения полиморфиз-
мов гена 5НТТ 40 юных футболистов и хоккеи-
стов показало, что около 25% юных спортсменов 
уже относятся к неблагоприятному генетическо-
му варианту, склонному к проявлению косвен-
ной агрессии, что может повлиять на трениро-
вочную и соревновательную успешность. 

Контроль данных показателей в реальном 
времени позволяет эффективно корректиро-
вать тренировочный процесс по уровню и дина-

мике специфических зрительно-моторных реак-
ций, времени принятия решения и показателей 
эмоционального состояния юных спортсменов.

Выявленные изменения определяют необ-
ходимость рационального фармакологического 
вмешательства с целью оптимизации обменных 
процессов в ЦНС, ВНС и сохранению высокой 
физической и психической работоспособно-
сти, с эффективной оценкой выбранной юными 
спортсменами специализации.

Таблица 2 
Значения скоростей зрительно-моторных реакций,показатели вариабельности 
ритма сердца у обследованных спортсменов

Показатели Футболисты, n=18 Хоккеисты, n=16

ПЗМР
Среднее время реакции, мс 214,86±15,23 229,12±21,45*
Функциональный уровень, у.е. 4,65±0,44* 4,72±0,41
Уровень функциональных возможностей, у.е. 3,71±0,63 3,58±0,66

Сложная ЗМР
Среднее время реакции, мс 313,1±33,16 310,16±26,14
Время принятия решения, мс 98,24±19,2 81,04±11,6*

ТР, мс2/Гц 4746(1125-15615) 2722 (632-4263)*
LF/HF 9,0 (2,8-28,3) 6,9(2,0-15,5)
LF, % 54,1 (33,7-67,0) 47,9 (30,0-61,1)
HF, % 5,7(1,7-14,9) 7,5(2,8-17,9)
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Резюме. Предложена парадигма, имитирующая стрель-
бу. Проведено компьютерное исследование активности 
головного мозга при визуализации стрельбы. Выполнено 
сканирование коры головного мозга при имитации стрельбы 
с использованием макетов спортивного оружия. Показано, 
что визуализация или идеомоторная тренировка активи-
зирует у стрелков-стендовиков определенную зону, относя-
щуюся к зрительной системе коры головного мозга. 

Summary. A paradigm simulating the shooting is proposed. 
A computer research of the brain activity when shooting 
visualization has been carried out. The cerebral cortex was 
scanned while firing imitation with the help of layouts of sport 
weapon. It is shown that visualization or ideomotor training 
activates a certain shooters’ brain area, located in a visual system 
of cerebral cortex. 

Ключевые слова: стендовая стрельба, стрельба на круглом стенде, мишень, визуализация, идеомотор-
ная тренировка, зрительно-мысленная репетиция выстрела, спусковой крючок, зона активации голов-
ного мозга, функциональная магнитно-резонансная томография мозга (фМРТ), кора головного мозга.
Keywords: clay pigeon shooting, skeet shooting, target, visualization, ideomotor training, visual-mental rehearsal 
of the shot, trigger, brain’s activation area, functional magnetic resonance brain imaging (fMRI), cerebral cortex. 
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Актуальность исследования. Современный про-
фессиональный спорт высоких достижений базиру-
ется на глубоких научных исследованиях всех его 
составляющих: спортивной техники, методики, пси-
хологии спортсмена, экипировки, сооружений и т.д. 
Стендовая стрельба – высокотехнологичный и много-
вариативный вид спорта, требующий от спортсмена 
сочетания хорошей физической, психологической, 
умственной и технической подготовки. Повышение 

результативности в стендовой стрельбе все сильнее 
зависит от психофизиологической доминанты, что 
вызывает необходимость изучения механизма управ-
ления движениями стрелка. 

Цель работы. С помощью функциональной маг-
нитно-резонансной томографии головного мозга оце-
нить возможность определения активных зон мозга, 
задействованных в стрельбе у спортсменов-стендо-
виков. 
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Введение. Человеческое сознание способно 
через центральную нервную систему оказывать вли-
яние на подсознательную регуляцию процессов жиз-
недеятельности организма, в том числе и на мышеч-
ную деятельность. 

Физиологической основой визуализации является 
создание нейрональных сетей в головном мозге и 
укрепление существующих нервных связей. Этот же 
механизм проявляется и при фактическом выполне-
нии какого-либо движения или упражнения. Визу-
ализация позволяет установить эти нервные связи 
без непосредственного выполнения движений и в 
конечном итоге позволяет спортсмену приобрести 
необходимые навыки (Портер).

Спортивные психологи пытались понять точные 
механизмы, которые оказывает визуализация на 
выполнение работы. Существуют многочисленные 
гипотезы, но в спортивной психологии отсутствует 
единая теория, которая полностью объясняет эффек-
тивность использования построения психических 
образов. 

Самая первая теория была предложена в 1894 
году английским психологом Карпентером и полу-
чила название психо-нейро-мышечной теории 
(psychoneuromuscular theory). Согласно данной теории, 
создание психических образов вызывает, посредством 
нервных волокон, ответы в мышцах подобные тем 
же, что и при выполнении реальных движений. То 
есть механизм воздействия идеомоторной тренировки 
выражается в том, что за счет использования мышеч-
ного потенциала в процессе тренировки происходит 
стимуляция мышечных нервных волокон, импульсная 
структура которой соответствует ощущаемым, пред-
ставляемым или воображаемым движениям.

Другая известная теория – теория символическо-
го обучения. Она гласит о том, что эффективность 
обучения зависит от качества и яркости, созданных в 
центральной нервной системе психических образов. 
Таким образом, обучение происходит за счет созда-
ния системы кодирования, что позволяет спортсмену 
укрепить нейрональные связи и впоследствии дове-
сти до автоматизма движения и действия.

Биоинформационная теория была разработана 
Питером Лангом. Согласно ей визуализация включает 
в себя активацию закодированной системы стимулов 
и реакций, которые сохраняются в долгосрочной 
памяти. В более поздних исследованиях (Тэйлор, 1995) 
основное внимание уделялось эффективности созда-
ния психических образов в качестве важного само-
регулирования навыков (например, умение ставить 
цели, планировать и решать проблемы, регулиро-
вать возбуждение и тревогу, эффективно управлять 
эмоциями). Для достижения успеха необходимо как 
можно ярче, подробно и реалистично представить 
движения. При яркости и реалистичности образов, 

центральная нервная система спортсмена готова к 
конкуренции и становится запрограммированной на 
успех [6].

Наиболее точное теоретическое объяснение 
физиологических механизмов идеомоторных реак-
ций было дано И.П. Павловым. Он писал: "Давно было 
замечено и научно доказано, что раз вы думаете об 
определенном движении (т.е. имеете кинестетические 
представления), вы его невольно, этого не замечая, 
производите".

Кинестетические клетки больших полушарий, воз-
буждаемые движением с периферии, могут раздра-
жаться центрально и посылать через соответству-
ющую клетку импульс к периферическому органу. 
При раздражении слабым электрическим током опре-
деленных точек поверхности двигательной области 
коры больших полушарий возникают строго опреде-
ленные скелетные движения. Следовательно, кине-
стетическая клетка, раздражаемая определенными 
пассивными движениями, передает сигнал о произве-
дении движения, когда раздражается не с периферии, 
а центрально.

И.П. Павлов отмечал, что кинестетические клетки 
могут связываться с любыми другими клетками (слухо-
выми, вкусовыми и т.п.) и процесс между ними может 
"двигаться туда и обратно". В силу такой связанности 
кинестетических клеток двигательного анализатора 
с клетками многих других анализаторов зрительное 
восприятие предметов и восприятие речи вызывают 
оживления следов целой системы временных связей 
в области двигательного анализатора, соответству-
ющей системе ранее выполнявшихся движений. В 
результате по механизму центрального возбуждения 
кинестетических клеток коры возникает и представ-
ление об этих движениях.

Возникшее возбуждение кинестетических клеток 
распространяется на клетки двигательного, речедви-
гательного и других анализаторов. Отсюда импульсы 
передаются к двигательным нейронам, а далее – к мыш-
цам и вызывают соответствующие внешние реакции.

Таким образом, основу идеомоторного акта 
составляют двигательные представления [4]. При этом 
в минимальные движения переходят не только бес-
сознательно возникшие, но и сознательно вызванные 
представления. Это повторное сознательное возбуж-
дение определенных кинестетических клеток, как при 
выполнении реальной работы, так и при мысленном 
ее воспроизведении подкрепляет и усиливает ней-
рональные связи, что способствует более быстрому 
образованию двигательного стереотипа.

В свете учения И.П. Павлова о первой и второй 
сигнальных системах обнаруживаются механизмы и 
особенности следовых явлений в двигательном ана-
лизаторе, выступающие, в частности, в форме идео-
моторного акта.
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Опираясь на учение А.А. Ухтомского о доминан-
те, возбуждение кинестетических клеток в коре, 
связанное с двигательными представлениями, 
можно охарактеризовать как доминантный очаг, 
который усиливается и подкрепляется добавоч-
ными импульсами от мышц в результате тех мини-
мальных мышечных сокращений, которые возника-
ют при идеомоторном акте. Условнорефлекторная 
природа идеомоторных реакций подтверждается 
результатами ряда электроэнцефалографических 
(ЭЭГ) исследований. При этом идеомоторный акт 
можно представить, как замыкающуюся в кольцо 
цепь изоритмических реакций. Центральное воз-
буждение моторной области коры больших полу-
шарий головного мозга вызывает микросокраще-
ния мышц, возникающее же при этом возбуждение 
проприорецепторов становится источником пери-
ферических импульсов в кору головного мозга. 
Таким образом, можно выделить четыре основных 
элемента механизма идеомоторного акта:

1) предварительное восприятие движения и свя-
занное с ним возбуждение кинестетических клеток;

2) возникновение образа двигательного представ-
ления и связанного с ним возбуждения, аналогичного 
тому, которое имело место при восприятии;

3) возбуждение в моторных клетках, возникающее 
на основе временных связей их с кинестетическими 
клетками;

4) передача возбуждения к мышце и ответная 
рабочая реакция.

С точки зрения нейрофизиологии тренирующий 
эффект представления является следствием закре-
пления определенных связей в функциональной 
динамической системе при многократном мыслен-
ном выполнении конкретных действий точно так же, 
как это происходит при их многократном практи-
ческом повторении. Следовательно, тренирующий 
эффект представлений связан с подкреплением дви-
гательной доминанты в нервных центрах и с допол-
нительным воздействием обратной афферентации, 
возникающей при реальном исполнении движения.

Все это показывает, как сильно влияют двигатель-
ные представления на изменение функционального 
состояния многих систем организма человека. При 
этом результаты, полученные после представлений, 
схожи с результатами, полученными после реальных 
восприятии предметов, вещей, явлений, чувств, дви-
жений и действий [5].

Эксперимент. На первом этапе проводилось 
компьютерное исследование активности [2] голов-
ного мозга во время визуализации стрельбы (при 
наблюдении за траекторией перемещения желтого 
кружка по полю в виде мишени, мысленно производя 
выстрел в момент прохождения желтого кружка через 
центр мишени) у группы в количестве 26 человек: 17 

спортсменов профессионально занимающихся стен-
довой стрельбой (9 спортсменов мастеров спорта и 
8 спортсменов – 1,2 разряды) и 9 нетренированных 
испытуемых. 

На втором этапе исследования осуществлялось 
сканирование коры головного мозга при имитации 
стрельбы с использованием макетов спортивного 
оружия. На экран, также, как и в первом этапе была 
выведена мишень, через которую в разных направле-
ниях и с разной скоростью двигался желтый кружок. 
В момент его прохождения через центр мишени 
необходимо было произвести выстрел (нажать на 
спусковой крючок). 

Исследования проводились на базе РГУФКСМиТ 
(ГЦОЛИФК). Для проведения магнитно-резонансной 
томографии головного мозга (Magnetic Resonance 
Imaging, MRI scan) применялось оборудование 
Siemens MAGNETOM Avanto, 1.5T. Постобработка 
полученных данных, индивидуальный и групповой 
анализ, а также межгрупповые сравнения проводи-
лись с помощью программы SPM8 на базе MATLAB [3].

Обсуждение результатов исследования. 
Результаты проведения эксперимента показали, что к 
функционально значимым зонам мозга, участвующим 
в акте стрельбы как нетренированных испытуемых, 
так и спортсменов, профессионально занимающихся 
стрельбой относятся: 

• Левая фузиформная извилина
• Правая подкрыльцовая извилина (BA 33)
• Левая верхняя теменная извилина 
• Левое предклинье
• Левая средняя затылочная извилина 
• Левая средняя лобная извилина 
•  Треугольная часть нижней лобной извилины 

левая (BA 10)
• Правая средняя затылочная извилина 
• Левая прецентральная извилина (М1)
• Левая дополнительная моторная область 
Зоны активации у нетренированных испытуемых и 

спортсменов в спокойном состоянии (при наблюде-
нии за траекторией перемещения желтого кружка по 
полю мишени без имитации стрельбы) представлены 
на рисунках 1 и 2 соответственно.

Имитация стрельбы при фМРТ исследовании 
позволила обнаружить у спортсменов усиление 
активности в четырех зонах мозга (рисунок 3). Причем 
активность зоны Х, отличает спортсменов, от нетре-
нированных испытуемых. Данная зона относится к 
зрительной системе коры головного мозга. 

Ключевые зоны, участвующие в зрительном вос-
приятии при стрельбе у профессиональных спор-
тсменов: 

•  The lateral intraparietal area – зона отвечает за 
визуально-пространственное внимание и плани-
рование движения глаз; 



психологическая диагностика №2(33)/2014

/78/

Рис.3. Схема зрительных зон коры головного мозга спортсмена по данным фМРТ

•   Frontal eye fields – имеет тесные связи с преды-
дущей зоной, играет важную роль в зрительном 
внимании и движении глаз. Стимуляция этой зоны 
вызывает саккады; 

•  Visual area V5 (MT) – вторичная зона зрительной 
коры, отвечающая за восприятие движения;

• Brodman area 46 (DLPFC)
Взаимодействие зон LIP, FEF и BA 46 является клю-

чевым для зрительного внимания и планирования 
двигательного акта.

Схема зрительных зон коры головного мозга спор-
тсмена представлена на рисунке 3. 

Ранее было показано [1], что для повышения 
результативности в стендовой стрельбе в трени-
ровочный процесс спортсмена необходимо вклю-

чать визуализацию или зрительно-мысленную 
репетицию выстрела, поэтому более подробно 
исследовались стрелки, активно применяющие 
зрительно-мысленную репетицию выстрела в тре-
нировочном процессе. У спортсменов этой груп-
пы была выявлены бóльшая активность в зоне Х, 
отличающая стрелков от нетренированных испы-
туемых. 

Ниже приведены зоны активации у спортсменов, 
включающих визуализацию в тренировочный про-
цесс (рисунок 4, 5). 

–  Передние отделы правой средней лобной изви-
лины

–  Задние отделы средних лобных извилин, пере-
ходящие в прецентральные извилины (сочетан-

Рис.1. Зоны активации 
у нетренированных испытуемых

Рис.2. Зоны активации 
у спортсменов
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ный поворот головы и глаз в противоположную 
сторону)

– Добавочная моторная кора
– Затылочные извилины
–  Верхние и средние височные извилины с обеих 

сторон
– Верхние теменные извилины
– Предклинье
–  Передние отделы правой средней лобной изви-

лины 
–  Задние отделы правой средней лобной извили-

ны, переходящие в прецентральную извилину 
(сочетанный поворот головы и глаз в противопо-
ложную сторону) 

– Добавочная моторная кора
–  Левая верхняя лобная извилина (префронталь-

ная кора)

– Правая и левая средние височные извилин
–  Треугольники нижних лобных извилин с обеих 

сторон
Выводы.
1. Визуализация стрельбы в тренировочном про-

цессе стендовиков активизирует определенные 
участки головного мозга.

2. Выявлена зона активности коры головного мозга, 
отличающая опытных стрелков от нетренированных 
испытуемых.

3. Необходимы дополнительные исследования, 
позволяющие установить четкую корреляцию между 
мозговой активностью и результативностью стрелко-
вых упражнений.

4. В настоящее время разрабатываются методики 
стимуляции, которые могут привести к более быстро-
му развитию способностей в стрельбе.

Рис.4. Зоны активации у спортсменов,
включающих визуализацию в тренировочный 

процесс. (воображение)

Рис.5. Зоны активации у спортсменов,
включающих визуализацию в тренировочный 

процесс. (макеты спортивного оружия)
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Резюме. В статье обсуждаются результаты изучения 
копинг-поведения спортсменов, перенесших травмы. Кроме 
того, представлены первые итоги апробации переведен-
ной методики «Тест копинг-навыков спортсмена» (Athletic 
Coping Skills Inventory – ACSI-28), не имеющей спортивно-спец-
ифичных аналогов в отечественной науке.

Summary. The results of the research on injured athletes’ 
coping-behavior are discussed in the article. In addition, first 
outcomes of using a new questionnaire «Athletic Coping Skills 
Inventory – ACSI-28» which has no analogues in Russian sport 
science are presented.

Ключевые слова: восстановление, жизненный путь, копинг, поведение, диагностика, реабилитация, 
спорт, стресс, травма.
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Введение. Профессиональный спорт можно 
рассматривать как обусловленную социальной 
структурой сложную модель целевого пове-
дения. Каждое общество – от архаических 
до современных – предлагает своим членам 
в качестве одобряемого рода деятельности 
спорт, при этом декларируемые мотивы для 
занятия спортом могут быть разными: гармония 
души и тела гражданина (античные полисы), 
досуг и саморазвитие благородного сословия 
(мода на гимнастику Нового времени), под-
готовка к выполнению патриотического долга 
в случае войны (программа ГТО и аналоги), 

общение с товарищами по интересам (дво-
ровые команды, военно-исторические клубы) 
и т.д. (Hagger, Chatzisarantis, 2005). Целевой 
компонент этой деятельности определен 
тем, что профессиональный спорт всегда (а 
любительский – часто) основан на ускорен-
ном темпе жизни, когда поведение индиви-
да детерминировано актуальными задачами 
развития (техника, тактика, физическая под-
готовка), долгосрочными целями (победы на 
соревнованиях) и ограничено возрастными 
рамками. Такая ускоренная ситуация целеу-
стремленного развития ожидаемо повышает 
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риски в области психического и физического 
здоровья. Перетренированность, эмоциональ-
ное выгорание, депрессия, снижение концен-
трации внимания, мотивации и уверенности в 
себе, хронический стресс – вот некоторые фак-
торы, достоверно угрожающие повышением 
вероятности получить травму или проиграть 
и приводящие в действие копинг-механизмы 
юных и зрелых спортсменов (Gaudreau et al, 
2002; Lemyre et al., 2007; Бочавер, Довжик, 2013). 
Стоящая перед психологами задача приблизить 
и спрогнозировать успех конкретного спор-
тсмена или спортивной команды представля-
ется решаемой лишь при наличии богатого и 
точного методического инструментария. При 
этом успех понимается не только как победа в 
соревнованиях; спортивный успех имеет место 
равно и при благополучном восстановлении 
после травмы. В настоящей статье изучается 
копинг-поведение спортсменов, перенесших 
травмы, а также представлена новая для отече-
ственной науки и практики методика.

Актуальность исследования. Стремитель-
ное развитие направлений психологии, изуча-
ющих благополучие, здоровье и высшие дости-
жения, определило высокий спрос на разра-
ботку специфических точных инструментов для 
оценки индивидуальных различий и степени 
развития психологических (ментальных) навы-
ков. Этот новый расцвет психологической диа-
гностики связан во многом с параллельным 
развитием гуманитарной науки (в первую оче-
редь, это теория потока М. Чиксентмихайи и 
теория самодетерминации Э. Деси и Р. Райана) 
и аппаратных методов, позволяющих верифи-
цировать отдельные психические состояния. 
Практически все спортивно-специфичные 
тесты и опросники, широко известные в запад-
ной науке на протяжение последних 10-20 
лет, такие как «Шкала спортивной мотивации 
– Sport Motivation Scale» Р. Валлеранда и соавт., 
«Шкала состояния потока – Flow State Scale» С. 
Джексон, «Опросник стресса и восстановле-
ния – Recovery-Stress Questionnaire» Г. Дэвиса 
IV и соавт., «Опросник спортивной имажина-
ции – Sport Imagery Questionnaire» и другие, 
в России только начинают апробироваться и 
применяться (Бочавер, Выходец и др., 2012). 
Высочайшая актуальность изучения стресса и 
копинг-поведения в спорте высших достиже-
ний стала причиной работы по переводу и 
апробации известной современной методики 
Р. Смита и соавт. «Тест копинг-навыков спор-
тсмена – The Athletic Coping Skills Inventory-28» 
(Smith et al., 1995).

Цели исследования. Целями исследования 
было проведение скрининга копинг-репер-
туара молодых профессиональных спортсме-
нов, переживших в прошлом опыт получения 
травмы, изучение особенностей переживания 
травмы, а также выявление наиболее уязвимых 
групп спортсменов, изучение оценки опыта 
перенесения травмы спортсменами, находя-
щимися на разных стадиях психологической 
реабилитации, по большей части благополучно 
восстановившихся физически. Помимо проче-
го, целью работы стала первичная апробация 
и оценка «Теста копинг-навыков спортсмена».

Организация исследования
Исследование было организовано как 

последовательная плановая диагностика спор-
тсменов с конфиденциальной обработкой дан-
ных и обратной связью по результатам. Иссле-
дование проводилось в два этапа. На первом 
этапе при помощи батареи валидных тестов 
и одного нового теста (см. ниже) уточнялись 
взаимосвязи опыта получения травмы, уровня 
благополучия, репертуара копинг-стратегий в 
группах спортсменов и не-спортсменов одного 
возраста. По результатам были сделаны выво-
ды. Второй этап был продолжением первого и 
преследовал цель набора данных для первич-
ного анализа эффективности и последующей 
валидизации опросника ACSI-28. Общая выбор-
ка двух этапов составила 193 человека.

Испытуемые. Для формирования группы 
спортсменов на основе анализа зарубежных 
исследований нами были выделены такие 
параметры: продолжительность спортивной 
деятельности – не менее 6 лет и участие в 
соревнованиях международного и всероссий-
ского уровня. Важно отметить, что в выбор-
ке спортсменов были представители разных 
видов спорта, чтобы исключить возможность 
связи определенных особенностей спортсмена 
с конкретным видом. В выборку вошли предста-
вители легкой атлетики, спортивного ориенти-
рования, лыжных гонок, плавания, фигурного 
катания, футбола, конного спорта, самбо, дзюдо, 
триатлона, велоспорта, баскетбола, волейбола, 
спортивной гимнастики, художественной гим-
настики, черлидинга, среди них победители 
и призеры Чемпионатов Мира, Чемпионатов 
Европы, Чемпионатов России.

В первой части исследования, посвящен-
ной копинг-поведению и отношению к травме, 
выборку составил 71 человек. Возраст испытуе-
мых-спортсменов – от 14 до 29 лет (Mвозраст = 
22,1; n = 45). Половое соотношение: 17 женщин; 
28 мужчин. В контрольную группу вошли обу-
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чающиеся в школах/гимназиях/лицеях/ВУЗах, 
сотрудники различных компаний и учреж-
дений. Главными критериями был возраст и 
отсутствие спортивной практики, а также нали-
чие травмы. Возраст испытуемых от 15 до 27 
лет. (Mвозраст = 21,1; n = 36). Соотношение 
представителей женского и мужского пола: 23 
женщины; 13 мужчин. Дисперсионный анализ 
показал, что значимой разницы между спор-
тсменами не-спортсменами по возрасту и по 
полу не выявлено. 

Во второй части – апробации опросника – 
приняли участие 122 спортсмена старше 18 лет, 
80 мужчин и 42 женщины.

Методы. Исследование проведено по мате-
риалам интервью с профессиональными спор-
тсменами, а также с использованием следую-
щих бланковых методик: «Шкала позитивного 
аффекта и негативного аффекта» (PANAS), «Инди-
катор стратегий преодоления», «Опросник 
субъективного благополучия» (The Warwick-
Edinburgh Mental Well-being Scale, WEMWBS) 
и «Тест копинг-навыков спортсмена» («Athletic 
Coping Skills Inventory – ACSI-28»), разработан-
ный в 1994 г. и апробированный в России впер-
вые в настоящей работе (Thompson et al, 2007; 
Smith et al., 1995; Tennant et al. 2006). Первичная 
апробация переведенного авторами опросни-
ка стала одной из задач исследования. Стати-
стическая обработка данных была выполнена 
в программах SPSS, STATISTICA (дисперсионный 
анализ и корреляционный анализ, критерий 
Спирмена). Интервью спортсменов обрабаты-
валось путем частичного контент-анализа: для 
каждого вопроса выявлялись одинаковые или 
похожие ответы, которые распределялись по 
группам.

Описание апробированного опросника 
ACSI-28

«Тест копинг-навыков спортсмена» органи-
зован практически идентично «Шкале спортив-
ной мотивации» Р. Валлеранда и соавт.: имеет 
28 утверждений (пример – «Задолго до того, 
как начинаются соревнования, у меня в голо-
ве уже есть собственный выработанный план 
действий»), входящие по четыре в семь суб-
шкал. Ключ использует и прямой, и обратный 
счет. Субшкалы, сформированные Р. Смитом и 
соавт., спортивно-специфичны и не соответ-
ствуют напрямую устоявшимся в отечествен-
ной традиции копинг-стратегиям, например, 
авторства Р. Лазаруса и С. Фолкман. Название 
шкал: 1) Совладание с неприятностями изме-
ряет, в какой мере спортсмен остается пози-
тивным и сохраняет энтузиазм, даже когда дела 

идут не очень хорошо, сохраняет спокойствие 
и самоконтроль, может быстро прийти в себя 
после допущенной ошибки или пораженияю, 2) 
Обучаемость измеряет, в какой мере спортсмен 
открыт для обучения или инструкций и прини-
мает конструктивную критику, не принимая ее 
близко к сердцу и не расстраиваясь. 3) Концен-
трация отражает, насколько легко спортсмен 
отвлекается или способен сосредоточиться на 
предстоящей тренировочной или соревнова-
тельной задаче, даже если возникают непри-
ятные и неожиданные ситуации, 4) Уверенность 
в себе и мотивация достижения измеряет, в 
какой мере спортсмен уверен в себе и позитив-
но мотивирован, регулярно «выкладывается» 
во время тренировок и соревнований, усер-
дно трудится над улучшением своих навыков, 
5) Постановка цели и психическая подготовка 
показывает, как спортсмен ставит конкретные 
цели и работает над их достижением, планиру-
ет и психологически готовится к выступлению, 
имеет ясное представление о предстоящей 
игре или о ходе выступления, 6) Высшее дости-
жение под действием стресса показывает, вос-
принимает ли спортсмен стрессовую ситуацию 
скорее как вызов, чем угрозу, и достигает ли 
хороших результатов в напряженных услови-
ях, 7) Свобода от негативных переживаний 
оценивает, испытывает ли спортсмен стресс, 
переживая за свое плохое выступление или 
допущенные ошибки; беспокоится ли о том, что 
будут думать другие, если он выступит неудач-
но. Кроме того, предлагается оценивать общий 
балл, или сумму по субшкалам.

Результаты исследования. На первом 
этапе исследования были рассмотрены 
результаты интервью, проведен корреляци-
онный и дисперсионный анализ. Корреляци-
онный анализ показал, что стратегия «Соци-
альная поддержка» отрицательно связана со 
шкалой «Совладание с неприятностями» (r= 
– 0,285; p=0,05). Стратегия «Избегание» отри-
цательно связана с уровнем субъективного 
благополучия (r= – 0,198; p=0,05) и шкалой 
«Свобода от негативных переживаний» (r= – 
0,250; p=0,05). Связь шкал «Социальная под-
держка» и «Совладание с неприятностями» 
можно объяснить тем, что излишняя потреб-
ность в социальной поддержке мешает про-
цессу восстановления. Шкала «Позитивный 
аффект» связана со шкалой «Уверенность 
в себе и мотивация достижения» (r= 0,315; 
p=0,05) и со шкалой «Постановка цели и 
психическая подготовка» (r= 0,270; p=0,05). 
Шкала «Негативный аффект» отрицательно 
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связана с общим баллом опросника на Совла-
дающее поведение спортсменов (r= – 0,352; 
p=0,01), а также со шкалами «Совладание с 
неприятностями» (r= – 0,318; p=0,05) и «Обу-
чаемость» (r= – 0,337; p=0,05). Было выявлено, 
что существуют значимые различия между 
спортсменами с сочетанными травмами и 
спортсменами, указавшими в качестве трав-
мы повреждение связок, по шкале «Негатив-
ный аффект». Представители первой группы 
(сочетанные травмы) показали максимальный 

балл по данной шкале (М нег.аффект_сочет 
= 9,5 ). У представителей второй группы 
(повреждение связок) минимальный балл (М 
нег.аффект_свяки = 5,5). Существуют значи-
мые различия между спортсменами, описав-
шими свое состояние как «Уверенность в 
успехе», и теми, кто указал свое состояние 
как «обычное/нормальное». Представители 
первой группы показали наивысший балл 
по шкале «Сила болевых ощущений» (М сила 
бол. ощущ._успех = 3,4). Спортсмены во вто-
рой группе показали наименьший балл (М 
сила бол. ощущ_норм. = 2,5).

Нами выявлено, что существуют значимые 
различия между спортсменами, которых под-
держивали сразу три социальные группы и 

спортсменами, которые находили поддержку 
только в самих себе. В первой группе наиболее 
высокие показатели по шкале «Субъективное 
благополучие» (М суб.благ_поддержка =59,8). 
Часть данных в силу объема не представлена в 
данной работе, но отражена в выодах (Бочавер, 
Довжик, 2013).

По второму этапу исследования часть мате-
риалов отражена в таблицах и рисунках ниже. 
Так, были определены интеркорреляции суб-
шкал опросника (см. Таблицу 1).

Видно, что выделяется последняя субшкала – 
Свобода от негативных переживаний. Очевид-
но, что отсутствие значимых корреляций гово-
рит о необходимости дополнительной работы. 
Структура русского перевода воспроизводит 
оригинальный ACSI-28, и все шкалы взаимос-
вязаны, что отражено в таблице. Последняя 
шкала отличается или по причине недоста-
точного объема выборки, или из-за особен-
ностей формулировки. Целесообразно будет 
пересмотреть эту шкалу, исключить ее или при 
наборе большей выборки провести факторный 
и кластерный анализ и оценить ее взаимосвязи 
с другими частями методики. Остальные шесть 
шкал адекватны целям опросника, что видно по 
распределению (ниже).

Рис. 1. Благополучие в процессе реабилитации тем выше, чем больше реализовано 
поддерживающих социальных контактов

Таблица 1 
Интеркорреляции субшкал при N=122

СсН Об Конц УсМД ПцПП ВДС СНп
СсН 1,00 0,39* 0,63* 0,60* 0,31* 0,51* 0,24*
Об 0,39* 1,00 0,36* 0,43* 0,22* 0,25* 0,43*

Конц 0,63* 0,36* 1,00 0,57* 0,23* 0,51* 0,17
УсМД 0,60* 0,43* 0,57* 1,00 0,50* 0,51* 0,24*
ПцПП 0,31* 0,22* 0,23* 0,50* 1,00 0,36* -0,09
ВДС 0,51* 0,25* 0,51* 0,51* 0,36* 1,00 0,12
СНп 0,24* 0,43* 0,17 0,24* -0,09 0,12 1,00

Примечание: * – значимые корреляции при p < 0.05



психологическая диагностика №2(33)/2014

/84/

Дескриптивная статистика выявила первые 
предварительные нормы и показала доста-
точно стабильное стандартное отклонение, 
что может косвенно подтвердить адекватность 
перевода.

Также построив графики распределе-
ния (критерий Колмогорова-Смирнова, ПО 
STATISTICA) мы выявили, что практически все 
субшкалы, включая суммирующую, имеют нор-
мальное распределение или близки к нему.

Кроме того, по субшкалам и общей шкале 
была высчитана альфа Кронбаха. 1) Совладание 
с неприятностями – 0,62; 2) Обучаемость – 0,65; 
3) Концентрация – 0,73; 4) Уверенность в себе 
и мотивация достижения – 0,52; 5) Постановка 
цели и психическая подготовка – 0,67; 6) Выс-
шее достижение под действием стресса – 0,72; 
7) Свобода от негативных переживаний – 0,71; 
8) Общий балл – 0,99. Показатели высокие, 
особенно для всей шкалы. Из субшкал только 
четвертая – Уверенность в себе и мотива-
ция достижения – имеет невысокое значение: 
видимо, пункты несколько противоречивы, но 
это может быть видно при факторном анализе 
при наборе большей выборки.

Обсуждение результатов I и II этапов 
исследования. По результатам проведенной 
работы можно выделить ряд практически зна-
чимых закономерностей в аспекте особенно-
стей переживания травмы спортсменами.

1) Наиболее психологически уязвимыми ста-
новятся спортсмены, получающие самые тяже-
лые травмы, которые включают в себя ушибы, 
раны и переломы. Такие травмы могут быть 
настолько серьезными, что спортсмен не уве-
рен в том, сможет ли он продолжать карьеру.

2) Ожидание успеха на выступлении дела-
ет спортсмена более уязвимым к возможной 
неудаче. Разочарование может быть настоль-
ко велико, что все негативные явления, в том 
числе болевые, воспринимаются острее.

3) Спортсмены, которым не помогают во 
время восстановления друзья и родные, пока-
зывают самый низкий уровень субъективного 
благополучия. 

4) Спортсмены с выраженной внутренней 
мотивацией привязаны к спорту как деятель-
ности, а не к награде, и отсутствие возмож-
ности заниматься угнетает их. Поэтому они в 
процессе лечения заменяют свою основную 

Рис. 2. Графики распределения близки к нормальным по большинству шкал русской версии 
опросника ACSI-28

Таблица 2 
Дескриптивная статистика

Субшкалы Mean Minimum Maximum Std.Dev.
Общий балл 49,31 23,00 81,00 12,11
1) Совладание с неприятностями 6,49 1,00 12,00 2,53
2) Обучаемость 8,57 2,00 12,00 2,49
3) Концентрация 7,52 2,00 12,00 2,52
4) Уверенность в себе и мотивация достижения 7,64 0,00 12,00 2,24
5) Постановка цели и психическая подготовка 6,57 0,00 12,00 2,61
6) Высшее достижение под действием стресса 5,67 0,00 12,00 2,95
7) Свобода от негативных переживаний 6,85 1,00 12,00 2,64
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спортивную деятельность на вспомогательную 
и организаторскую работу. Данная деятель-
ность является одним из возможных способов 
преодоления стрессового состояния.

5) Использование копинг-стратегии «Избе-
гание» рекомендуется только в течение непро-
должительного времени в качестве передышки 
и отдыха от процесса реабилитации, но не в 
качестве основной стратегии. Со спортсмена-
ми, использующими ее постоянно, необходимо 
проведение работы для изменения выбранной 
стратегии на более эффективную.

6) Опросник ACSI-28, показывающий пред-
почтения спортсмена в выборе копинг-поведе-
ния из репертуара копинг-стратегий, показал 
при апробации хорошие результаты и работа 
по его валидизации признана целесообразной.

7) При том, что по субшкалам «Обучаемость» 
и «Концентрация» профессиональные спор-

тсмены показали в целом высокие баллы (т.е. 
они способны сосредоточиться на моторном 
акте или проанализировать замечания трене-
ра, преодолевая негативное эмоциональное 
состояние и сбивающие факторы), субшкала 
«Высшее достижение под действием стрес-
са» набрала невысокие значения и, возможно, 
показывает на актуальный вектор практиче-
ской работы спортивного психолога и нужда-
ется в дальнейшем изучении. 

Заключение. Исследование показало свою 
актуальность, как научную, так и прикладную, и 
будет продолжено. Авторами изучаются психо-
логические предикторы возникновения травм 
в спорте. Новый опросник будет валидизиро-
ван и по мере необходимости модифицирован, 
и спортивная психология расширит инстру-
ментарий прицельной диагностики в области 
стресса и совладающего поведения. 
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Введение. Современный спорт высших дости-
жений характеризуется большим количеством 
международных контактов. Континентальные и 
всемирные чемпионаты, олимпийские игры и 
универсиады давно стали не только спортивным, 
но и важным общественным событием для любой 
страны. В каждом виде спорта проводятся между-
народные турниры и совместные тренировки, 
а в лучших клубах обычно действует интерна-
циональная команда тренеров, спортсменов и 
вспомогательного персонала. Часто контракты, 
заключаемые с иностранными спортсменами или 
тренерами, не оставляют времени на их адапта-
цию к стране, ее культуре и освоение языка, но 
предусматривают возможность использования 
переводчика, от эффективности работы которого 
во многом зависит результат деятельности при-
глашенного специалиста. Иногда принимающая 
сторона стремится экономить средства и при-
глашает переводчика, ориентируясь только на 
стоимость его услуг, без учета опыта работы в 
спорте, что может существенно снизить результа-
тивность всех участников взаимодействия.

Целью данной статьи является анализ наибо-
лее актуальных проблем работы переводчика в 
спортивной деятельности, принципиальных для 
создания плодотворной среды и продуктивного 
сотрудничества.

Мы предполагаем, что знание типичных осо-
бенностей вербального взаимодействия в спорте 
помогут повысить эффективность подготовки и 
профессиональной активности переводчиков в 
специфических условиях учебно-тренировочно-
го процесса.

Для изучения вопроса и выделения типичных 
ситуаций, в которых деятельность переводчика 
особенно актуальна, на базе Белорусского госу-

дарственного университета физической культуры 
проводились беседы с тренерами и спортсмена-
ми, обобщался и анализировался опыт специали-
стов из различных видов спорта.

Одним из условий сотрудничества является 
единое информационное пространство, когда 
участники владеют необходимым объемом зна-
ний и умений, средствами обмена опытом и 
согласования своих действий. Часто при этом 
активно используются невербальные средства 
коммуникации – позы, жесты, мимика, но сооб-
щение во всей полноте можно передать только 
речью, т.е. с помощью языка. К сожалению, 
невозможно выучить все языки, на которых 
могут разговаривать спортсмены, поэтому в 
каждом виде спорте существует конкретный 
язык, общепринятый для изложения правил 
и судейства международных соревнований. 
Наряду с текстовым описанием в большин-
стве видов спорта используется система кон-
кретных формулировок и специальных жестов, 
составляющих специфику профессиональной 
терминологии, которая обязательна для изуче-
ния всеми участниками международных сорев-
нований. Эта терминология изложена в учебни-
ках и правилах соревнований по виду спорта, 
методических рекомендациях и видеоуроках.

Профессиональная деятельность спор-
тсменов или тренеров высокого класса тре-
бует много времени, ограничивая их актив-
ность типичными условиями тренировки и 
соревнований. Специалисты одного вида 
спорта образуют профессиональное сообще-
ство, обычно не слишком открытое для посто-
ронних, каким может оказаться и переводчик. 
Продолжительное взаимодействие формиру-
ет определенные стереотипы в поведении, 
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интересах, общении и т.д. Из одного поко-
ления спортсменов следующему поколению 
передаются традиционные формы и методы 
подготовки, настройки на выступление, вос-
становления после очередной попытки и 
соревнований в целом. Нестандартное, нети-
пичное поведение спортсменов на сорев-
нованиях встречается редко, хотя традиции 
отдельных клубов или национальных команд 
могут существенно отличаться друг от друга. 
Для повышения эффективности своей рабо-
ты переводчик должен изучить традиции 
конкретного вида спорта, чтобы не толь-
ко понимать, но часто и предвидеть типич-
ные ситуации спортивного взаимодействия. 
Проще всего сделать это в процессе бесед 
со спортсменами и тренерами, наблюдения 
за тренировками, просмотром видеозаписей 
соревнований и т.п.

Качество вербального взаимодействия в 
спорте у представителей различных языко-
вых сред определяется не только полно-
той, но прежде всего доступностью переда-
ваемой информации, что позволяет быстро 
понять суть сообщения и реализовать его в 
своих действиях. Большим подспорьем этому, 
особенно на первых этапах взаимодействия, 
выступают примеры, наглядно демонстриру-
ющие объяснение. Умение подобрать доступ-
ную аналогию из известной ученику области 
и использовать ее для лучшего понимания 
нового материала – это важное качество 
педагога, полезное для освоения любого 
предмета. А в спорте, где происходит обу-
чение не только теоретическим знаниям, но 
и двигательным, т.е. практическим умениям, 
значение примера неизмеримо возрастает, и 
трудно представить учебно-тренировочный 
процесс, где не используются примеры. Одна-
ко пример из одной культурной среды при 
дословном переводе может оказаться непо-
нятным, трудным для восприятия представи-
телями другой культуры. Особенно нагляд-
ным проявлением этой проблемы являются 
примеры с использованием сказочных пер-
сонажей или животных. Хотя описанные ана-
логии более типичны для начального обуче-
ния, в спорте высших достижений в качестве 
примеров тоже активно используются раз-
личные ситуации из прошлых выступлений 
команды или других соревнований. Подбор 
адекватных примеров может успешно осу-
ществляться и переводчиком, превращая его 
деятельность из механической трансляции в 
творческий процесс.

Но одной из основных проблем переводчика 
в спорте является все же профессиональный 
сленг спортсменов, который формируется в про-
цессе продолжительных занятий конкретным 
видом. Сленг – это стихийное преобразование 
профессиональной терминологии, особенностей 
родного языка и уровня общения в коллективе 
в емкие короткие фразы, заменяющие целый 
комплекс рекомендаций и методических указа-
ний. Сленг объединяет людей в сообщество еди-
номышленников, и поэтому вполне естествен-
ным требованием к переводчику, работающему 
в такой среде, выступает знание и понимание 
профессионального сленга. Если иностранный 
тренер или переводчик работают в команде 
относительно длительный период, то они могут 
принять участие в формировании сленга для кон-
кретного контингента спортсменов. Но знание 
сленга и даже использование его в общении еще 
не делает человека членом малой группы, какой 
в большинстве случаев является спортивная 
команда. С позиции психологии, для этого еще 
надо иметь с другими членами группы общую 
цель, совместную деятельность и определенные 
взаимоотношения, т.е. жить интересами команды 
и принимать участие в различных мероприятиях 
– не только на тренировках и соревнованиях, но 
и в периоды досуга и восстановления.

Стать своим для членов той команды, в кото-
рой приходится работать, не является главной 
задачей переводчика, но может существенно 
облегчить его деятельность. Поэтому в спорте 
нередко в качестве переводчика приглашают 
коллег, хорошо знающих язык. Также известны 
случаи устойчивых тандемов «тренер-перевод-
чик», много лет успешно работающих вместе.

Таким образом, наиболее актуальными про-
блемами для подготовки переводчика к эффек-
тивной профессиональной деятельности в 
спорте являются: специальная терминология, 
устоявшиеся традиции и стереотипы, типичные 
ситуации для примеров, профессиональный 
сленг. Знание специфики конкретного вида спор-
та поможет наиболее адекватно транслировать 
содержание вербального сообщения в другую 
языковую среду, сохранив смысловой и эмоцио-
нальный контекст. 

Рассмотренные особенности типичны не толь-
ко для непосредственной подготовки спортсме-
нов, но и для других видов деятельности в обла-
сти физической культуры и спорта – учебно-пре-
подавательской, научно-методической, рекреа-
ционно-оздоровительной и т.д., в этих направле-
ниях и планируется продолжить исследование, 
результаты которого изложены в данной статье. 
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Актуальность исследования. Овладение 
иностранным языком вообще и русским языком 
как иностранным (РКИ) в частности представляет 
собой процесс, в ходе которого в интеллектуаль-
ной сфере обучаемого происходят комплексные 
изменения, на основе которых вырабатывается 
новый механизм восприятия, освоения и запе-
чатления поступающей информации, ее после-
дующей репродукции, а затем и продукции. За 
многие годы становления науки о русском языке 
как иностранном связь методики овладения им и 
психологии его восприятия становится все более 
очевидной. Решение задач обучения РКИ требует 
поиска адекватных способов и средств обучения 
иноязычной речевой деятельности. [1]

В обучении языкам основное внимание уделя-
ется выработке речевых навыков, без них чело-
век вообще не может ни говорить и писать на 
иностранном языке, ни понимать устную или 
письменную речь. Но главная задача при обуче-
нии русскому языку как иностранному – научить 
учащихся практическому пользованию языком, 
общаться при его помощи, следовательно, необ-

ходимо интенсивно развивать их коммуника-
тивно-речевые умения. Поэтому в современной 
методике обучения иностранному языку (в том 
числе русскому языку как иностранному) утвер-
дился принцип коммуникативности. [2, 6] В его 
основе лежат два положения.

1.Цель обучения русскому языку – овладение 
им как средством общения. Общение это – прак-
тическое (в социально-культурной сфере обще-
ния) и профессиональное (в учебно-профессио-
нальной сфере, т.е. чтение специальных текстов, 
устная научная речь и т.д.).

2. В самом процессе обучения у учащихся 
должна быть возможность полноценно, есте-
ственно общаться при выполнении разного рода 
коммуникативных упражнений, направленных 
на формирование речевых умений, что обычно 
происходит в учебной группе на практических 
занятиях.

Учащиеся – нефилологи, которые учатся 
в условиях русской языковой среды, должны 
пользоваться языком на занятиях по специаль-
ным дисциплинам и читать учебные тексты по 
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специальности. Ведущие методисты предлага-
ют осуществлять обучение русскому языку на 
базе ученых текстов по специальности (что и 
используется на практике, в частности, при обу-
чении иностранных магистрантов и аспирантов 
на кафедре филологии РГУФКСМиТ, как, впрочем, 
и везде, где преподают русский язык как ино-
странный – РКИ ).

Для иностранных учащихся русский язык 
является рабочим иностранным языком. Это обя-
зывает преподавателя русского языка научить 
учащихся мыслить на нем. Базой для успешно-
го обучения является лексика, относящаяся к 
социально – бытовой, социально – культурной, 
а также учебно-профессиональной и научной 
сферам деятельности. К сожалению, приходит-
ся констатировать, что большинство иностран-
ных учащихся, по окончании подготовительного 
факультета, приступивших к обучению на основ-
ных факультетах, в магистратуре или аспиран-
туре, по началу с трудом понимают содержание 
лекций, насыщенных свойственными научной 
речи синтаксическими конструкциями, недоста-
точно подготовлены к чтению специальной лите-
ратуры на русском языке. [3, 4, 5] Перед учащимся 
– иностранцем не встает вопрос о том, что ему 
надо сказать. Это учащийся знает. Он понимает 
ситуацию, и мысль в его сознании оформлена на 
родном языке. Пред ним встает задача, как выра-
зить мысль, сформулированную на родном языке 
средствами русского языка. В его сознании поиск 
идет от значения к его выражению на изучаемом 
языке. Об этом говорят преподаватели, которые 
работают с иностранными учащимися, и сами 
учащиеся – и магистранты, и аспиранты, и студен-
ты. В первые месяцы по окончании подфака они 
говорят:

• трудно понимать лекции преподавателей по 
разным предметам;

• быстрый темп речи говорящих;
• много незнакомых слов и т.д.
Трудно не только понимать лекции. Еще труд-

нее их записывать, поскольку процесс понима-
ния – перевода – осмысления идет в медленном 
темпе, и учащиеся просто не успевают следить за 
мыслью преподавателя. Поэтому в основе подачи 
языкового материала в практическом курсе дол-
жен лежать принцип той же последовательности: 
что нам надо выразить и как это выразить.

В методике преподавания языка, в том числе 
русского языка как иностранного, общепризнан-
ным является положение о том, что предметом 
обучения должен быть не язык (например, его 
научный стиль) вообще, а определенные виды 
речевой деятельности (аудирование, чтение, 

письмо, говорение) и система языковых средств, 
необходимых для решения определенных ком-
муникативных задач. Действующие ныне новые 
Государственные образовательные стандарты по 
русскому языку как иностранному, как, впрочем, 
и разработанные ранее программы по РКИ в 
соответствии с требованиями методики опреде-
ляют содержание каждого из них.

Сложившаяся методика преподавания РКИ 
предполагает дифференцированное обучение 
различным видам речевой деятельности при их 
несомненной взаимосвязи. При этом подчерки-
вается наиболее тесное взаимодействие при обу-
чении неродному (русскому) языку таких видов, 
как чтение и аудирование, что объясняется их 
особенностями и характеристиками. Общеиз-
вестно, что при чтении даже в отсутствии зву-
копроизводства артикуляционный аппарат уча-
щихся работает, звуки проговариваются в форме 
внутренней речи (так называемое чтение про 
себя). Этим фактом обосновывается целесообраз-
ность предварительного, так называемого устно-
го, опережения (т.е. предварительной работы над 
фонетикой и интонацией русского языка), хотя 
период этот максимально короток ввиду того, что 
частично навык чтения и соотнесения звуковых 
и графических символов уже сформирован на 
родном языке. Дальнейшая работа по овладению 
навыками чтения строится с учетом того бесспор-
ного факта, что чтение и понимание, с точки зре-
ния психологии, единый процесс, включающий в 
себя и выработку навыков техники чтения, и раз-
витие умения прогнозировать, угадывать слово 
по его элементам, угадывать его значение в кон-
тексте и, как следствие, понимать прочитанное. 
Степень полноты и точности понимания может 
быть различной от вида чтения.

Практика преподавания РКИ говорит, что если 
в аудировании иностранные учащиеся выраба-
тывают навыки и умения достаточно легко, хотя 
здесь и есть определенные трудности, то обучить 
навыкам письма достаточно сложно. При этом 
возникает много вопросов как у самих учащих-
ся, так и у преподавателей. Одних беспокоит 
вопрос как научиться, а других – как быстрее и 
эффективнее научить. Это всегда трудно сделать 
в сфере общего владения языком и особенно 
трудно в учебно-профессиональной сфере в силу 
ее специфики и узко профильной употребимости 
лексики. Преподаватель языка призван помочь 
иностранным магистрантам аспирантам овладеть 
научной речью, т.е. научиться слышать, читать, 
записывать, воспроизводить на не родном для 
них языке необходимый материал по специаль-
ности. Профессиональная сфера коммуникации 
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является основной для магистрантов и аспиран-
тов. Подготовка к общению в этой сфере предпо-
лагает развитие навыков и умений, необходимых 
для написания разного рода научных работ от 
реферат до диссертации, и для участия в научных 
конференциях и дискуссиях.

Одной из целей преподавания русского языка 
с учетом специальности является развитие моно-
логической речи, т.е. выработка умений продуци-
ровать ряд логически связанных высказываний. 
При говорении на любом языке возникают как 
минимум три группы трудностей: во-первых, это 
необходимость определить предмет высказыва-
ния; во-вторых, определить логическую после-
довательность изложения; и, наконец, в-третьих, 
выбрать языковые средства, способнее выразить 
данный предмет высказывания. Первая и вторая 
трудности связаны с планом содержания, третья 
– с планом выражения. Говорящий на родном 
языке испытывает только первые две трудно-
сти, т.е. его внимание направлено только на то, 
что сказать, в какой последовательности. [9, 10] 
Выбор языковых средств говорящего не затруд-
няет (при известном навыке), т.к. он пользуется 
ими интуитивно, поскольку язык для него родной. 
Говоря же на иностранном языке (для него на 
русском), аспирант или магистрант испытывает 
все эти трудности: он должен обращать внима-
ние и на план содержания, и на план выражения. 
Он должен думать о том, что сказать, в какой 
последовательности, как сказать. Возникшая в его 
сознании мысль оформляется на родном языке. 
Чтобы найти правильные со всех точек зрения 
речевые эквиваленты, оформляющие эту мысль 
на чужом для учащегося языке, он должен прило-
жить немалые усилия. Ослабление любой из этих 
трудностей даже частичное, облегчит процесс 
говорения на изучаемом языке. [11]

Первая группа трудностей – определение 
предмета высказывания. Его определяют цель, 
мотив и ситуация. Они предполагают некое ответ-
ное действие-речевое действие, сформировать 
которое нужно на русском языке, языке общения. 
[7] Чтобы легче было перенести навык в есте-
ственную речь, презентацию учебного материала 
должна имитировать задачи коммуникации. Такая 
ситуативная подача языкового материала дает 
учащемуся некоторый языковой опыт, аналогич-
ный тому, который у него уже есть в пользовании 
родным языком.

Обсуждение результатов исследования. 
Практика учебного процесса показывает, что 
коммуникативные задачи, которые встают перед 
учащимся в плане содержания, повторяются от 
дисциплины к дисциплине и количественно огра-

ничены. В учебной и научной практике иностран-
ные магистранты и аспиранты постоянно сталки-
ваются и ситуациями, когда надо:

• определить предмет;
• дать ему название, оценку;
• охарактеризовать его сущность;
• соотнести с подобными;
• сопоставить по признакам и т.д.
Это те реальные ситуации, в которых ино-

странный учащийся может оказаться, поэтому он 
заинтересован в знании языковых средств, могу-
щих ему помочь.

Психология овладения иностранным языком 
свидетельствует, что овладение новым языко-
вым кодом не приводит к образованию новой 
системы мышления, а строится на базе уже сфор-
мированной (родной языковой) системы. Задача 
состоит в том, чтобы сформировать иноязычные 
речевые умения, соотнести их с уже имеющимися 
и довести до автоматизма в процессе восприятия 
и порождения речи на иностранном языке.

Языковые средства, обслуживающие ситуации, 
отбираются из тех же учебников, учебных посо-
бий, которыми пользуются иностранные учащи-
еся. В нашем случае это такие дисциплины, как 
история и методология науки, история физиче-
ской культуры, теория и методика физической 
культуры и спорта, философии, культурологии, 
социологии и т.д., отобранные языковые единицы 
группируются вокруг каждой речевой ситуации 
на основе родства. Например, значение «опреде-
ление понятия» (выражение квалификации лица, 
предмета, явления) может быт выражено в науч-
ном стиле следующими конструкциями:

• что есть что;
• что является чем;
• что называется чем;
• что называют чем и т.д.
Таким образом, благодаря ситуативной подаче 

материала устраняется первая трудность – опре-
деление предмета выказывания.

Вторая трудность – сохранение в памяти 
последовательности изложения, т.е. программа 
высказывания. При этом различаются:

а) программирование конкретного высказы-
вания, которое осуществляется на одно выска-
зывание вперед и реализуется на уровне пред-
ложения;

б) программирование речевого потока, кото-
рое осуществляется на несколько или даже на 
много шагов вперед и реализуется через запо-
минание общего содержания высказывания без 
сохранения в памяти его грамматической формы. 
Эта трудность – сохранение в памяти последо-
вательность изложения – может быть частично 
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устранена расположением отобранного языково-
го материала, который должен отличаться логи-
ческим сцеплением частей. Это очень наглядно и 
четко просматривается в материалах дисциплин, 
например, естественного цикла, где последова-
тельность тем-ситуаций может быть такой:

• определение предмета;
•  принадлежность предметов к классу и их 

классификация;
• состав, строение;
• возникновение;
• происхождение;
• изменения, претерпеваемые предметом, и т.д.
Третья трудность, связанная с планом выраже-

ния, – выбор языковых средств для оформления 
высказывания. Вопрос как сказать – основной 
вопрос этого этапа обучения.

Выводы. При организации учебного матери-
ала по смысловым и речевым ситуациям встают 
следующие задачи:

1. Научить правильному употреблению слов, 
словосочетаний, предложений.

2. Научить правильному выбору адекватных 
языковых средств.

3. Автоматизировать избранную последова-
тельность изложения, программу высказывания.

Все это достигается путем использования 
определенной системы упражнений, которые 
входят в сборники по обучению научной речи 
и которые, например, разрабатываются на кафе-
дре филологии и спортивной журналистики 
РГУФКСМиТ и в перспективе могут быть включе-
ны в учебный процесс при обучении русскому 
языку как иностранному с учетом специально-
сти иностранных учащихся.

Развитие иноязычных языковых навыков, обуче-
ние иностранных учащихся коммуникации на рус-
ском языке – сложный психолого-педагогический 
процесс. Овладение учебным речевым материа-
лом формирует у учащихся навыки осмысленного 
восприятия и употребления языковых средств. 
Бесспорно, успех в овладении речевыми навы-
ками и в развитии языковых способностей уча-
щихся зависит от степени их заинтересованности 
предметом, их индивидуальных особенностей, а 
также мастерства преподавателя. Положительного 
результата в этом можно достичь только совмест-
ными усилиями и учащихся, и преподавателя.
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О УНИКАЛЬННОСТИ ПСИХОЛОГИИ СПОРТА 
И СПОРТИВНЫХ ПСИХОЛОГОВ

Сафонов В.К. – к.пс.н., 
доцент кафедры 
общей психологии 
СПбГУ, руководитель 
специализации 
«спортивной 
психологии», 
практикующий 
спортивный психолог

Преамбула. Не ожидал, что интервью (Пси-
хологическая газета, 26.10.12)  будет с продол-
жением. На встрече с В.Ф.Соповым по поводу 
подготовки совместной заявки на грант по 
проблемам внимания, выяснилось, что он с 
В.Н.Непопаловым – главным редактором жур-
нала «Спортивный психолог» – натолкнулись 
на это интервью в тот период,  когда они горя-
чо обсуждали с коллегами проблему отно-
шения к спортивной психологии со стороны 
заказчика – спорта.   Оказывается, я там сказал: 
«Прелесть работы спортивного психолога в 
том, что негативного результата  не бывает». 
Так появилось предложение – заказ редакции 
журнала высказаться о деятельности спор-
тивного психолога, о  психологии спорта, да 
и в целом о спорте с его общественным резо-
нансом. Получается статья заказная, а значит 
должна быть дискуссионной. 

Обсуждение. Действительно за годы 
работы убедился в том, что общение со спор-
тсменом  дает ему знание – понимание – чув-
ствование  себя, а именно все то, что являет-
ся основой культуры психики, в том числе и 
умение управлять своими эмоциями.  

Достаточное количество лет веду научно 
практические семинары – «Психология в спор-
те – нереализованные возможности» и «Школа 
практической психологии спорта высших дости-

жений», на которые  собираются и молодые и зре-
лого возраста люди уже работающие  психоло-
гами в ДСШ, в клубах, даже в профессиональных 
командах или планирующие это делать в ближай-
шее время.  Скажу честно, на семинарах соби-
раются лица с психологическим  или со спор-
тивно-педагогическим образованием (порядка 
50-70%),  бывают и бывшие спортсмены и начи-
нающие тренеры. Недавно были два известных 
спортсмена, по понятным причинам временно не 
выступающих. Бывают и родители, озадаченные 
отсутствием «чемпионства» в своих детях. Однаж-
ды в аудитории оказался 13-ти летний лыжник (на 
соревнования возит по 5 пар лыж). На вопрос: 
«Один?»  – «Нет, мама на улице». 

Семинар начинаю с разговора о том, что 
профессия психолога, особенно спортивно-
го – уникальна. Каждый здравомыслящий (и 
не очень) психолог занимается психодиагно-
стикой и психоанализом, готовит заключения 
и выдает рекомендации, более того учит 
других «психологов». Про спорт и говорить 
нечего. Кто не может назвать причины про-
игрыша нашей команды или провального 
старта известного спортсмена? 

Такая уникальность пронизывает весь рос-
сийский спорт и чем выше уровень, тем раз-
нообразнее профессиональная принадлеж-
ность специалистов позиционирующих себя 

Резюме. В статье высказывается мнение о роли спортив-
ного психолога в формировании психологической культуры 
спортсмена, предмете психологии спорта, профессиональном 
образовании спортивного психолога.

Summary. In the article it is discussed the role of a sport 
psychologist in developing athlete’s psychological culture, the 
subject of sport psychology, professional education of sport 
psychologist. 

Ключевые слова: психология спорта, психологическая культура; научное обеспечение; профессиональ-
ная компетентность.
Keywords: sport psychology, psychological culture, scientific support, professional competence



2014/№2(33)

/93/

открытая трибуна

психологами в спорте. Могу сослаться на 
интернет, где более 50 000 сайтов предлагают 
спортсменам решить их проблемы. В отноше-
нии сборных – это закрытая тема. 

Слышал, что по штатному расписанию в 
сборных 60 ставок психологов (все заняты!)! 
Но … ни с одним не знаком, на конференциях 
не слышал, их публикации не читал. 

Могу сказать о себе, 12.08.12 из федера-
ции биатлона мне сообщили, что я психолог 
мужской сборной: «Ждите звонка старшего 
тренера». Проходит месяц другой – звонка 
нет, я понимаю, звонок будет после ЧМ. Так 
и произошло. Начались телефонные разго-
воры о том, как я нужен, как многого ждут 
от психолога. Наконец-то! … Проходит еще 
месяц, тренер звонит с извинениями (должен 
выразить ему признательность) – взяли (но 
не меня!) по команде с верху. 

Также должен заметить, что тренеры сбор-
ных, спортивные начальники с каждым годом 
все чаще в объяснении причин очередно-
го неуспеха наших спортсменов используют 
такие термины как «психология, концентра-
ция внимания и их отсутствие» (или «потеря 
внимания»). На недавних Олимпийских играх 
были спортсмены, с которыми поддерживаю 
контакт. Из многочисленных разговоров, все 
в общем сводилось к одному: «Да, в команде 
был психолог, но с кем она работает, и кто она 
не знаю». Это, безусловно, прогресс в мента-
литете  первых лиц спорта. 

Вопрос о профессиональной принадлеж-
ности спортивного психолога – чрезвычайно 
интересная тема.  10-ть лет назад известными 
деятелями от спорта заявлялось: «психолог 
нужен слабакам»; «лучший психолог батюш-
ка»; «если тренер не психолог, то какой он 
тренер». Сегодня психология в спорте стала 
чрезвычайно популярна. 

Так, например, в монографии под общей 
редакцией вице президента РАН, академика 
РАН: психология спорта называется иннова-
ционным направлением науки XXI века. 

Или, другой пример. Когнитивные психо-
логи предлагают проблемы ошибок спор-
тсменов решать «ускорением когнитивных 
процессов» (например, в случае фальстарта 
У.Болта) и изучение особенностей соревно-
вательной деятельности на студентах гума-
нитарных факультетов?  (наверное, условия 
соревновательности в эксперименте не всег-
да следует относить к психологии спорта). 

Или, специалисты по командообразова-
нию (бизнес-тренеры) идут в футбольные 

команды и решают вопросы коллективной и 
индивидуальной мотивации.

Или, психиатр предлагает новый метод 
психологической подготовки – гомеопатио-
терапия: «Даешь таблетку и она действует на 
молекулярном уровне». 

Или, экстрасенс по фото  дает прогноз 
выступления на соревнованиях или «не видит, 
как выступит» этот спортсмен. Могу  ещё про-
должить, но зачем? 

Не один год продолжаются разговоры  о 
том, кто должен претендовать на статус спор-
тивного психолога в спорте. Принципиально, 
это врач (психиатр, психотерапевт, физио-
терапевт и др.) или не врач, то с каким обра-
зованием? А может, как  заявил «главный 
спортивный психолог страны» в недавнем 
прошлом, – спортивным психологом может 
быть только тот кому «свыше дано»? 

Однажды на семинаре оказался д.мед.н., 
профессор психиатрии, имеющий отношение 
к спорту.  По окончании семинара при под-
ведении итогов  на вопрос:  «А вам, зачем 
семинар?» Получил ответ: «Узнать, как рабо-
тают психологи? Мы лечим, а вы помогаете!». 

Много лет назад с Геннадием Дмитриевичем 
Горбуновым у нас возникла дискуссия – спор-
тивный психолог воздействует или содейству-
ет? Даже цикл семинаров проводили. Моё 
глубокое убеждение психолог содействует в 
подготовке спортсмена. В ситуациях спортив-
ного единоборства он остается «сам с собой», 
оказывается «здесь и сейчас», на трибунах, или 
на соревнованиях  … , имея представление о 
соревнованиях 4-х летней давности. 

Вопрос статуса и образования психолога в 
спорте не риторический. От понимания сути 
предмета деятельности психолога в спорте 
формулируются требования к специалисту. 
Позволю сформулировать предмет работы 
спортивного психолога – это индивидуаль-
но-психологические и личностные особенно-
сти спортсмена, которые необходимы тренеру 
для учета в организации подготовки спор-
тсмена и его психическое состояние, во всем 
своем непредсказуемым разнообразием. 

Данная направленность и содержание 
реализуется в рамках психологического 
обеспечения (идеально в структуре КНГ) и 
психологического сопровождения. Одно не 
дублирует другое.  На своем опытом пришел 
к заключению, что психолог в штате спор-
тивного коллектива не может быть личным 
психологом спортсмена. Первый занимается 
психологическим обеспечением, а второй – 
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сопровождением. Не понимание, этого чре-
вато потерей контакта со спортсменом/ами.

Б.Г.Ананьев, 50 лет назад, назвал психо-
логию «центром человекознания». Сегодня 
на своих семинарах, рассматривая вопрос о 
научным обеспечении спорта    называю науч-
ные основы спорта. По В.М.Зациорскому: педа-
гогические, эргономические, экологические, 
физиологические, биомеханические, биохи-
мические, психологические – и спрашиваю, 
какая из научных основ является системоо-
бразующей, функционально взаимосвязываю-
щая все остальные в единую функциональную 
систему и без которой все науки теряют прин-
цип системности.  Аналогичный вопрос задаю 
при рассмотрении уровней функционирова-
ния соматики и психики – биохимический, 
физиологический, психический, социально-
психологический. Каждый раз для аудитории 
это оказывается не однозначным. 

Мое глубокое убеждение, практикующий 
спортивный психолог должен иметь свое лич-
ное представление о принципах и механиз-
мах функционирования психики человека как 
целостного образования, психических явлени-
ях и психологических свойствах, обуславлива-
ющих выполнение спортивной деятельности.  

Следует понимать – в чем заключается уни-
кальность спорта. Спортивная деятельность – 
это единственная сфера человеческой дея-
тельности, в которой человек сознательно 
стремится к максимальным нагрузкам. Во всех 
остальных работает принцип минимизации. 

Недостаточно иметь какие-либо «корочки» 
или владеть техниками NLP, трансактного анали-
за, гештальтерапии, гуманистической психоло-
гии, онтопсихологии и мн.др. бизнес-популяр-
ными в определенных кругах. Конечно, спортив-

ный психолог должен иметь психологическое 
образование со специализацией по психоло-
гии спорта, понимать особенности спортивной 
деятельности, быть самому лично знакомым с 
каким-либо видом спорта, т.е. самому пройти, 
пусть не большой и не громкий, но путь спор-
тсмена, познавшего победы и поражения. 

Конечно, можно дискутировать на 
эту тему, как это было с Ю.Я.Киселевым и 
Г.Д.Горбуновым, по поводу университетского 
образования, но  очевидный факт – все 
состоявшиеся в профессиональной среде 
спортивные психологи прошли этап полу-
чения психологического образования (базо-
вый и/или послевузовский диплом, научная 
степень, курсы повышения квалификации и 
переподготовки). 

Хочу остановиться на аттестации спортивных 
психологов. Мне посчастливилось пройти это 
1982 году (затем еще два раза) и получить направ-
ление в КНГ сборной по л/а, потом были лыжные 
гонки и даже премиальные в виде особой оче-
реди на авто. Ежегодно союзный спорткомитет 
собирал нас и каждый докладывал о своей рабо-
те. С организацией федерации спортивной пси-
хологии при спорткомитете, это стало называть-
ся научно-практическими конференциями. По 
своей сути сегодня это ежегодные «Рудиковские 
чтения», это те же конференции, только психо-
логов сборной не видно. А это было бы полезно 
всем: молодым учиться; работающим – обмени-
ваться опытом; ну и наконец, приоткрыть занавес 
кто же и как работает в сборных. 

Также необходимо решить вопрос –  «Ассо-
циация спортивных психологов» профессио-
нальный союз или общество любителей пси-
хологии спорта, как это на сегодня с «Обще-
ством психологов РФ».
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МОСКВИНОЙ НИНЕ ВИКТОРОВНЕ – 
55 ЛЕТ СО ДНЯ РОЖДЕНИЯ

Москвина Нина Викторовна – кандидат 
психологических наук, доцент кафедры пси-
хологии РГУФКСМиТ (ГЦОЛИФК). В 1984 г. 
закончила Луганский государственный педа-
гогический университет, в 2000 г. с отличием 
закончила очную аспирантуру по психоло-
гии и защитила диссертацию на соискание 
ученой степени кандидата психологических 
наук по специальности 19.00.02 -«Психофи-
зиология». Имеет дополнительное профес-
сиональное образование по специальностям 
«Практический психолог» и «Психолог-психо-
терапевт» (2012).

Занимается исследованием функциональ-
ных асимметрий и индивидуальных профилей 
латеральности человека в связи с особен-
ностями произвольной регуляции поведе-
ния в спортивной психологии, разработкой 
проблем дифференциальной нейропедаго-
гики (применением знаний нейропсихологии 
индивидуальных различий и дифференци-
альной психофизиологии, в образователь-
ном процессе и в спортивной психологии), 
является автором учебного пособия «Основы 
дифференциальной нейропедагогики». 

Доцент Н.В. Москвина хорошо известна в науч-
ном мире своими исследованиями в области 
функциональных асимметрий и дифференци-
альной психологии, ее работы входят в «Хре-
стоматию по нейропсихологии» (под ред. проф. 
Е.Д.Хомской), которые используются при подго-
товке спортивных психологов. 

В 2012 г. совместная монография В.А.Москвина 
и Н.В. Москвиной «Межполушарные асимметрии и 
индиви-дуальные различия человека» (М.: Смысл, 

2011. – 368 с.) получила ди-плом лауреата Всерос-
сийской выставки РАЕ в конкурсе «Лучшее учебно-
методическое издание в отрасли» и диплом лауре-
ата Всероссийского конкурса за лучшую научную 
книгу, проводимого Фондом развития отечествен-
ного образования. 

Количество опубликованных научных 
работ – свыше 150. Является членом Федера-
ции психологов образования России. Награж-
дена дипломом за выступление в соревнова-
ниях по армспорту среди сотрудников уни-
верситета (женщины) в рамках программы 
«Фестиваль РГУФКСиТ 2009-2010». Приказом 
ректора РГУФСМиТ награждена почетной 
грамотой за многолетнюю плодотворную 
работу по развитию и совершенствованию 
учебного процесса, высокий профессиона-
лизм, значительный вклад в дело подготов-
ки высококвалифицированных специалистов 
и научно-педагогических кадров и в связи 
с 95-летием со дня основания ФГБОУ ВПО 
«РГУФКСМиТ» (ГЦОЛИФК).

За достижения в деятельности, открываю-
щей новые направления в развитии педаго-
гики высшей школы, научно-теоретические 
и прикладные достижения в модернизации 
содержания высшего образования и в раз-
витии педагогики высшей школы награждена 
золотой медалью РАЕ «За новаторскую работу 
в области высшего образования» (2013).

 Кафедра психологии РГУФКСМиТ поздрав-
ляет Нину Викторовну с юбилеем и желает 
дальнейших научных достижений, отлично-
го здоровья и успехов на педагогическом 
поприще. 
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Журнал «Спортивный психолог» публику-
ет ориги нальные теоретические, эксперимен-
тальные и прикладные работы, а также обзоры 
отечествен ных и зарубежных исследований по 
следующим направлениям (и разделам) спортив-
ной психологии:

 – проблемы и история психологии спорта, 
фи зической культуры и Олимпийского движения;

 – психология команды (спортсмена, тренера);
 – психология подготовки, тренировки и сорев-

нования;
 – психология экстремального спорта;
 – психология профессиональной карьеры в 

спорте;
 – психология человека, имеющего отклонение в 

физическом развитии;
 – психология восстановления и психорегуля-

ции;
 – психология физической культуры в школе и 

вне школы;
 – психология семейной физической культуры;
 – психология управления и организации физи-

ческой культуры спорта;
 – психологические методы исследования, диаг-

ностики и коррекции личности;
 – в помощь тренеру, спортсмену; 
 – круглый стол (обзор писем читателей, дискус-

сии и обсуждения);
 – психологи отечества;
 – научная жизнь;
 – за рубежом;
 – архивные материалы.

Редакция принимает материалы, напечатанные в 
одном экземпляре в формате листа А-4, плюс дис кеты 
с материалами для компьютерной обработки текста 
в программе Word, а также иллюстрации (рисунки, 
таблицы) к материалам в отдельных файлах.

Требования к авторам, предоставляющим 
ре дакции журнала свои материалы:

1. объем рукописи, включая список цитирован-
ной литературы, не должен превышать 7 страниц;

2. кегль шрифта в документе – 14 pt; 
интервал – 1

3. поля: слева – 2,5; справа – 1; вверх, низ – 1,5.
4. принудительные переносы не приветствуются
5. текст документа в Word не выделяется фигур-

ными элементами типа кружочков, квадратиков, 
стрелочек и т.п.;

6. в тексте документа выделяются только ключе-
вые слова курсивом или жирным начертанием;

7. иллюстрации к статьям предоставляются 
в  от дельных файлах, в формате tiff с разрешением 
не менее 300 dpi;

8. таблицы в тексте статьи набиваются в Word, 
a не вставляются картинкой;

9. названия, выделенные в тексте статьи с 
по мощью CAPS LOCK, не приветствуются;

10. цитированная в статье литература приво-
дится в алфавитном порядке в виде списка в конце 
статьи (см. представленный в журнале стиль списка);

11.  литература на иностранных языках дается 
после отечественной;

12. к статье прилагаются сведения: 

 – об авторе (дата рождения, фамилия, имя и 
отчество, домаш ний почтовый адрес с индексом, 
телефон, специ альность, ученое звание, место 
работы и долж ность, электронный адрес: e-mail), 

ОБЯЗАТЕЛЬНО!

 – фотография (и) автора (ов), в формате 
JPEG.

 – ключевые слова и аннотация (резю-
ме) на русском и английском языках.

 – рецензия

Статьи, направленные авторам на доработ-
ку и не возвращенные в редакцию к обозна-
ченному сроку, исключаются из портфеля редак-
ции. Редакция знакомится с письмами читателей, 
но в переписку не вступает.

Материалы направляются в адрес редакции про-
стой или заказной бандеролью (но не ценной).

105122 Москва, Сиреневый бульвар, 4, 
РГУФКСМиТ, кафедра психологии 
(главный редактор журнала)
В.Н. Непопалову
e-mail: jur-sportpsy@mail.ru
или на адрес кафедры психологии
e-mail: psyrgufk@mail.ru
для В. Н. Непопалова
Телефон кафедры 8-499-166-53-89.
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