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Аннотация. Многолетняя подготовка женских 
студенческих волейбольных команд предполагает 
повышение спортивного мастерства за счет раз-
личных видов подготовок. Специальная физическая 
подготовка направлена на развитие двигательных 
способностей, обеспечивающих успешность уча-
стия спортсменок в соревновательной деятель-
ности. Базовая прыжковая подготовленность во 
многом определяет эффективность выполнения 
таких технических приемов игры, как нападающий 
удар и блокирование, что, безусловно, актуализиру-
ет необходимость разработки эффективных тре-
нировочных средств, обеспечивающих достижение 
высоких результатов. Статодинамические сило-
вые упражнения с применением швейцарского мяча 
способствуют повышению базовой прыжковой под-
готовленности, что свидетельствует о целесоо-
бразности их применения в процессе подготовки 
женских студенческих команд Китая.

УДК 796.325

EFFECTIVENESS OF USING STATODYNAMIC STRENGTH EXERCISES 
TO INCREASE THE BASIC JUMPING FITNESS OF VOLLEYBALL 
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Введение. Соревновательная деятельность в 
современном женском студенческом волейболе 
развивается по аналогии с мужским волейболом, 
который характеризуется высоким уровнем прояв-
ления скоростно-силовых способностей, обеспечи-
вающих достижения максимальной высоты прыжка 
при выполнении технических приемов атаки (пода-
ча и нападающий удар) и защиты (блокирование) в 
безопорной фазе движения [3, 6, 10].

В теории и методике волейбола [1, 4, 8] достаточ-
но подробно рассматриваются вопросы повышения 
прыжковой подготовленности волейболистов раз-
личной квалификации и уровня подготовленности, 
однако все практические и методические рекомен-
дации относятся к подготовке спортивного резерва 
спортивных школах и высококвалифицированных 
игроков в профессиональных командах.

Развитие массового спорта, в том числе и во-
лейбола, в Китайской Народной Республике сви-
детельствует о том, что специалисты пристальное 
внимание уделяют вопросам развития скорост-
но-силовых способностей и повышения прыж-
ковой подготовленности спортсменок [2, 5, 7, 9]. 
Анализ работ свидетельствует, что для достижения 
максимальных показателей развития скоростно-си-
ловых способностей специалисты, как правило, в 
подготовке волейболисток в основном применяют 
упражнения прыжкового характера, что позволяет 
в краткосрочной перспективе добиться существен-
ного прироста показателей. Однако, для выхода 
спортсменок на более качественный уровень ба-
зовой прыжковой подготовленности волейболи-
сток студенческих команд Китая целесообразно в 
тренировку включать статодинамические силовые 
упражнения на швейцарском мяче, которые позво-
ляют существенно укрепить опорно-двигательный 
аппарат и включить активно работающие мышцы 
при выполнении технических приемов игры в без-
опорной фазе.

Цель исследования  – разработать комплекс 
статодинамических силовых упражнений и оценить 
их эффективность в процессе повышения базовой 

прыжковой подготовленности волейболисток сту-
денческих команд Китая.

Организация исследования. Исследование 
проводилось в течение 2022–2024 гг. на базе Пе-
дагогического университета Центрального Ки-
тая (Пекин, Китай), в котором приняли участие 24 
волейболистки студенческой команды. В рамках 
проведения последующего формирующего педа-
гогического эксперимента были разработаны и 
апробированы статодинамические силовые упраж-
нения на швейцарском мяче, направленные на по-
вышение базовой прыжковой подготовленности 
игроков. Оценка эффективности предлагаемых 
средств оценивалась по динамике показателей 
развития силовых способностей нижних конеч-
ностей с помощью ступенчатой динамометрии и 
тензоплатформы в начале и конце годичного цикла 
подготовки.

Результаты исследований их обсуждение. 
При выполнении прыжка и достижения его высоких 
показателей основную нагрузку несут мышцы сги-
батели и разгибатели коленных и голеностопных 
суставов. Контрольные испытания, проводимые с 
помощью ступенчатой динамометрии, позволили 
установить, что у волейболисток студенческой ко-
манды Педагогического университета Централь-
ного Китая (Пекин, Китай) за время проведения 
последующего формирующего педагогического 
эксперимента отмечается достоверное увеличение 
показателей силы мышц сгибателей и разгибателей 
коленных суставов на 11,0±1,5 и 13,5±1,8 кг, соответ-
ственно (р<0,05; рисунок 1).

Результаты анализа данных рисунка 2 свиде-
тельствуют о том, что за время проведения после-
довательного формирующего педагогического экс-
перимента у волейболисток студенческой команды 
отмечается увеличение силы мышц сгибателей го-
леностопного сустава на 11,5±0,7 кг и разгибате-
лей – на 10,6±0,6 кг (р<0,05).

Полученные результаты исследования позво-
ляют констатировать, что применение статодина-
мических силовых упражнений на швейцарском 

Keywords: volleyball, student team, training activities, basic jumping fitness, statodynamic strength exercises.

Abstract. The long-term training of women’s student volleyball teams involves increasing sportsmanship through 
various types of training. Special physical training is aimed at developing motor abilities that ensure the success of 
the participation of athletes in competitive activities. Basic jumping preparedness, in many respects, determines 
the effectiveness of performing such technical techniques of the game as striker and blocking, which, of course, 
actualizes the need to develop effective training tools that ensure high results. Statodynamic strength exercises 
with the use of a Swiss ball contribute to an increase in basic jumping fitness, which indicates the feasibility of their 
application in the process of training women’s student teams in China.
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Установлено, что за время проведения после-
довательного формирующего эксперимента у во-
лейболисток студенческой команды отмечается 
достоверное снижение градиента и импульса силы 
в горизонтальной составляющей прыжка на 0,54 и 
1,02 кг/с, соответственно (р<0,05. Рисунок 3).

За время формирующего педагогического экс-
перимента у волейболисток студенческой команды 
отмечается снижение силы давления на горизон-
тальную составляющую, что может свидетельство-
вать о перераспределении силовых возможностей 
на вертикальную составляющую, которая опреде-
ляет достижение высоких показателей прыжка.

мяче способствует существенному увеличению по-
казателей силы мышц сгибателей и разгибателей 
коленных и голеностопных суставов. Данный факт 
может косвенно свидетельствовать об увеличении 
базовой прыжковой подготовленности волейболи-
сток студенческих команд Китая.

Для подтверждения этого тезиса были проведе-
ны исследования по изучению градиента и импульса 
силы, а также силы воздействия на горизонтальную 
и вертикальную составляющие тензоплатформы в 
процессе выполнения прыжка волейболистками 
студенческой команды Педагогического универси-
тета Центрального Китая (Пекин, Китай).

Рисунок 1 – Динамика силы мышц 
сгибателей и разгибателей коленных 

суставов при выполнении прыжка 
волейболистками Китая

Рисунок 3 – Динамика горизонтальной 
составляющей опорной реакции при 

выполнении прыжка волейболистками 
Китая

Рисунок 2 – Динамика силы мышц 
сгибателей и разгибателей голеностопных 

суставов при выполнении прыжка 
волейболистками Китая

Рисунок 4 – Динамика вертикальной 
составляющей опорной реакции при 

выполнении прыжка волейболистками 
Китая
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Анализ данных рисунка 4 позволил установить, 
что за время эксперимента отмечается существен-
ное увеличение показателей градиента и импульса 
силы у волейболисток студенческой команды на 8,4 
и 9,7 кг/с, соответственно (р<0,05).

Показатели силы вертикальной составляющей 
прыжка за время формирующего педагогического 
эксперимента возрастают на 10,5 кг (р<0,05). Полу-
ченные данные подтверждают целесообразность 
применения статодинамических силовых упраж-
нений в подготовке волейболисток студенческих 
команд Китая.

Заключение. Прыжковая подготовленность в 
студенческом волейболе обуславливает достиже-
ние высокой результативности технических при-
емов игры в атаке и защиты. Проведенные иссле-
дования позволяют утверждать, что повышение 
силовых возможностей обеспечивает повышение 
базовой прыжковой подготовленности волейбо-
листок Китая за счет применения в тренировке 
статодинамических упражнений, выполняемых на 
швейцарском мяче. 
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Аннотация. Стрессоры, связанные с условиями эпи-
демий и пандемий, социальной изоляцией, кардиналь-
ным изменением образа жизни на малоподвижный, 
могут привести к длительному стрессу, вызвать 
расстройства физического и психического здоровья.

Разработана методика повышения стрессоустой-
чивости китайских студентов в условиях панде-
мии, сочетающая физические нагрузки (бег, аэро-
бика), когнитивные психотренинги, обследование 
состояния здоровья (физического, психического) и 
консультации по результатам обследования.

Проведение разработанной методики в условиях 
социальной изоляции помогает студентам восста-
новить нормальный уровень активности, привыч-
ный (нормальный, комфортный) сенсорный поток, 
стабилизировать личность путем восстановления 
внешнего контроля и гетерорегуляции и повышения 
чувствительности личности к гетерорегуляции и 
внешнему контролю. 

УДК 796.011.1:159.9.072

A COMPREHENSIVE PHYSICAL CULTURE AND WELLNESS METHOD FOR 
INCREASING THE STRESS TOLERANCE OF STUDENTS IN CONDITIONS 

OF SOCIAL ISOLATION DURING THE COVID-19 PANDEMIC



10

№4 (71) 2024

СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

ПСИХОЛОГИЯ 
 И ПЕДАГОГИКА ПЕДАГОГИКА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ

Актуальность исследования. Проблема по-
вышения стрессоустойчивости и сохранения пси-
хического здоровья студентов возникла в период 
пандемии COVID-19, в связи с воздействием целого 
ряда неблагоприятных, недостаточно изученных 
внешних и внутренних факторов.

К внешним факторам ряд литературных источ-
ников (Л.М. Аболин, 1987; В.А. Розанов, 2013; Ю.П. 
Зинченко, 2021, Хэ Сюэюнь, Н.С. Шумова, Ю.В. Бай-
ковский, 2022 и др.) относят специфические усло-
вия, снижающие уровень стрессоустойчивости, в 
первую очередь:

– наличие угрозы для жизни, нагнетание тревоги;
– монотонность жизни, ограничение физиче-

ской активности, ограничение или специфичность 
поступающей информации (личной, специальной и 
массовой);

– изменение привычного образа жизни, распо-
рядка дня, изменение стереотипных форм поведе-
ния.

Для повышения стрессоустойчивости в услови-
ях социальной изоляции необходимо компенсиро-
вать дефицит количества социальных контактов и 
других источников разномодальной стимуляции. В 
условиях социальной депривации задачу форми-
рования комфортного сенсорного потока можно 
решить путем изменения объема и структуры учеб-
но-тренировочной деятельности.

Введение дополнительных занятий физической 
культурой с учетом индивидуально-психологиче-
ских особенностей студентов позволит поддержать 
нормальный уровень активации нервной системы, 
удовлетворить потребности в большем количестве, 
изменчивости и виде (модальности) стимулов [4].

Дополнительные занятия физической культурой 
в сочетании с предоставлением научно обоснован-
ных, системных оценок и консультаций, восстанав-
ливая нормальный уровень активности, формируя 
существенную часть привычного (нормального, 

комфортного) сенсорного потока, афферентной 
стимуляции, не только поддерживают метаболиче-
ские процессы, но также субъективно и объективно, 
актуально и в перспективе (после окончания соци-
альной изоляции) повышают стрессоустойчивость, 
вероятность успешного выполнения социальных 
ролей, способствуют сохранению идентичности 
личности, ее перспектив и жизненных планов [4].

Нами была разработана и проведена физкуль-
турно-оздоровительная методика повышения 
стрессоустойчивости китайских студентов в ус-
ловиях пандемии, включающая в себя: комплексы 
физических упражнений (КФУ «Аэробика» и КФУ 
«Бег»); когнитивный психотренинг; мониторинг 
морфофункциональных показателей испытуемых и 
психолого-педагогическое консультирование (Та-
блица 1).

Испытуемые – китайские студенты Хубэйского 
университета национальностей (КНР) были разде-
лены на три равноценные группы: две эксперимен-
тальные группы (ЭГ) и одну контрольную (КГ).

Занятия с испытуемыми КГ (n=11) проводились 
по стандартной учебной программе физического 
воспитания университета (1 занятие в неделю, 90 
минут). Занятия в ЭГ проводились с использовани-
ем разработанной физкультурно-оздоровительной 
методики, включающей дополнительно три заня-
тия в неделю по разработанным комплексам физи-
ческих упражнений (КФУ). Группа ЭГ-1 (n=15) зани-
малась по КФУ «Аэробика» (n=15), группа ЭГ-2 – по 
КФУ «Бег» (n=15).

Обсуждение результатов исследования. 
Исследование показало, что стрессогенные фак-
торы пандемии нарушают работу механизмов са-
морегуляции китайских студентов и влияют на их 
психическое здоровье: снижается стрессоустой-
чивость, астенизируется нервная система, появля-
ются вредные привычки (переедание), растет мас-
са тела, наблюдаются дестабилизация личности и 

Keywords: personality, deprivation, social isolation, stress, stress tolerance, mental health, physical culture and wellness 
methodology.

Abstract. Stressors associated with the conditions of epidemics and pandemics, social isolation, a drastic change in 
lifestyle to sedentary, can lead to prolonged stress, cause disorders of physical and mental health. A methodology 
has been developed to increase stress tolerance and improve the mental health of students in a pandemic, 
combining feasible physical activity (running, aerobics), a health examination (physical, mental) and consultations 
based on the results of the examination. Carrying out the developed methodology in conditions of social isolation 
helps students to restore a normal level of activity, a familiar (normal, comfortable) sensory flow, stabilize the 
personality by restoring external control and heteroregulation and increasing the sensitivity of the personality to 
heteroregulation and external control. 
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Этапы Используемые средства и 
методы

Продол-
жительность Решаемые задачи 

1.
 Д

иа
гн

ос
ти

че
ск

ий
 э

та
п

1. Анкета «Оценка условий 
изоляции испытуемых в период 
пандемии»

7 дней

[а] Получение анкетных данных испытуемых
[б] Оценка реакции испытуемых на различные 

стрессогенные факторы пандемии 
[в] Оценка особенностей взаимоотношений в семьях 

испытуемых в период строгой социальной 
изоляции

[г] Анализ реакций испытуемых на условия изоляции и 
их самооценка переживаемых состояний 

2. Пять психодиагностических 
методик: тест Р. Кеттелла; тест 
MMPI; тест SCL90; шкала псих. 
стресса PSM-25; тест PSQI

Первичная диагностика состояния психического 
здоровья испытуемых

3. Четыре методики 
функциональной диагностики

[а] Первичная диагностика состояния физического 
здоровья испытуемых

[б] Выявление факторов риска возникновения 
патологий

[в] Оценка противопоказаний к занятиям ф.к.

Физкультурно-оздоровительная методика педагогической коррекции психического здоровья  
китайских студентов в условиях пандемии (3 месяца)

2.
 Ф

ор
м

ир
ую

щ
ий

 э
та

п

1. КФУ «Аэробика»
    КФУ «Бег»

3 раза 
в неделю,
по 90 мин.

[а] Оздоровление, улучшение работы 
кардиореспираторной системы 

[б] Обеспечение более существенных энерготрат, 
повышение работоспособности. 

[в] Коррекция эмоционального состояния, повышение 
эмоциональной устойчивости и сопротивляемости 
стрессу

2. Психотренинги, включающие 
упражнения, направленные на 
развитие когнитивных процессов

2 раза 
в неделю,
по 20 мин.

[а] Стимуляция когнитивных процессов. 
[б] Разрешение внутри и межличностных 

противоречий и конфликтов. 

3. Мониторинг 
морфофункциональных 
показателей испытуемых

1 раз  
в неделю

Мониторинг:
[а] Массы и температуры тела испытуемых
[б] ЧСС, АД, ЖЕЛ, МОД
[в] Оценка реакций испытуемых на физические 

нагрузки

4. Индивидуальное 
психолого-педагогическое 
консультирование.

1 раз 
в неделю

[а] Коррекция психических состояний при наличии 
проблем

[б] Обучение навыкам поведения, и др.

3.
 К

он
ст

ат
ир

ую
щ

ий
 э

та
п 1. Пять психодиагностических 

методик: Р. Кеттелла; MMPI; SCL90; 
PSM-25; PSQI

7 дней

Итоговая оценка состояния психического здоровья 
испытуемых после эксперимента

2. Четыре методики 

функциональной диагностики 
Итоговая оценка состояния физического здоровья 
испытуемых после эксперимента

3. Анкета самооценки здоровья 
испытуемых

Самооценка испытуемых об изменениях их состояния 
здоровья за время эксперимента

4. Анкета оценки экспертами  
здоровья испытуемых

Оценка экспертами изменений у испытуемых 
состояния здоровья за время эксперимента

Таблица 1 – Программа педагогического эксперимента и физкультурно-оздоровительная 
методика (формирующий этап) повышения стрессоустойчивости и улучшения 
психического здоровья китайских студентов в условиях пандемии
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избыточное вторжение психологических защит в 
формирование представлений о себе, формирует-
ся стремление скрыть объективно имеющиеся лич-
ные проблемы и желание показать себя в «лучшем 
свете», повышается межличностная тревожность и 
враждебность (Таблица 2).

Разработанная физкультурно-оздоровительная 
методика позволяет создать педагогические усло-
вия, повышающие стрессоустойчивость китайских 
студентов в период пандемии, что проявляется в 
снижении:

а) уровней стресса и депрессии, выраженности 
психопатологической симптоматики, улучшении 
межличностных отношений, снижении межлич-
ностной тревожности и враждебности;

б) паранойяльности у лиц, склонных к психозу, 
с повышенным тонусом нервной системы в покое, 
обуславливающим стеничную реакцию на условия 
социальной изоляции.

Вывод. Использование комплексной физкуль-
турно-оздоровительной методики позволяет по-
высить стрессоустойчивость китайских студентов 
в условиях воздействия стрессогенных факторов 
пандемии.

Литература
1. Аболин, Л.М. Психологические механизмы эмоцио-

нальной устойчивости / Л.М. Аболин.  – Казань: Казанский 
гос. университет, 1987. – 262 с. – С. 141-149.

Мето-
дики Показатели

Аэробика Бег Контроль Аэробика с 
бегом

Аэробика с 
к.г.

х– σ х– σ х– σ U-кр. σ U-кр. σ

Кеттел 
взрослый 
16 ФЛО-
187-A, 
СТЕНы

A – «Замкнутость – Общительность» 7,6 1,68 6,6 1,99 6,0 1,26 80,5 0,184 39,5 0,026

F – «Сдержанность – Экспрессивность» 8,3 1,67 7,2 2,24 6,9 1,51 77,5 0,147 44,0 0,046

O - «Спокойствие – Тревожность» 6,3 1,03 5,5 1,81 7,3 0,79 87,0 0,290 38,0 0,021

F4 – «Конформность – Независимость» 5,0 0,74 5,6 1,16 5,9 1,22 74,5 0,115 45,0 0,052

Шкалы 
MMPI, 
Т-баллы

F – Достоверность 39,2 9,50 45,6 10,87 51,2 12,43 81,5 0,199 28,5 0,005

Pd – Психопатии 37,3 8,01 40,9 8,35 47,7 12,06 87,5 0,300 39,5 0,026

Sc – Шизофрении 35,5 8,69 37,7 13,22 48,1 8,89 109,5 0,901 27,0 0,004

Ma – Гипомании 49,7 6,82 45,9 9,17 56,5 10,26 73,5 0,106 43,0 0,040

F3 Межличностная тревожность, опросник SCL-90, 
сумма баллов, деленная на кол-во пунктов шкалы

1,3 0,25 1,2 0,25 1,7 0,51 85,0 0,254 45,5 0,055

Таблица 2 – Достоверные различия по U-критерию Манна между испытуемыми ЭГ 
«Аэробика» (n=15), ЭГ «Бег» (n=15) и контрольной группы (n=11) после педагогического 
эксперимента
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Аннотация. В статье рассмотрены особенности про-
фессиональной самоактуализации студентов тех-
нического вуза, занимающихся волейболом, и выявле-
ны дефицитарные компоненты, требующие особого 
внимания и развития в образовательном процессе. 
Также доказана необходимость применения принци-
пов интегративного подхода (диалог, субъектность, 
вариативность) в ходе организации физкультур-
но-спортивной деятельности. Представлены фор-
мы интеграции в виде метапредметной, межпред-
метной и внутрипредметной и методы на примере 
занятий волейболом. Разработаны и предложены 
способы использования этих принципов с применени-
ем цифровых технологий. Перспективы дальнейших 
исследований связаны с расширением методов инте-
грации учебной и спортивной деятельности.

Keywords: integrative approach in education, students of a technical university, volleyball integral training, professional self-
actualization, value orientation, personal self-actualization, key competencies.

Abstract. The article examines the features of professional self-actualization of students of a technical university 
engaged in volleyball, and identifies scarce components that require special attention and development in the 
educational process. The necessity of applying the principles of an integrative approach (dialogue, subjectivity, 
variability) in the course of organizing physical culture and sports activities is also proved. The forms of integration in 
the form of meta-subject, intersubject and intrasubject and methods based on the example of volleyball are presented. 
Ways of using these principles with the use of digital technologies have been developed and proposed. The prospects 
for further research are related to the expansion of methods for integrating educational and sports activities.

УДК: 37

FEATURES OF THE APPLICATION OF AN INTEGRATIVE APPROACH 
TO THE DEVELOPMENT OF PROFESSIONAL SELF-ACTUALIZATION 

OF FEMALE STUDENTS OF A TECHNICAL UNIVERSITY IN 
VOLLEYBALL LESSONS
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Актуальность исследования. Вопрос профес-
сиональной самоактуализации студенток в пред-
метной деятельности изучался многими учеными 
[1, 5, 8], которые пришли к выводу, что интегратив-
ный подход повышает эффективность этого про-
цесса. Методологические основы интегративного 
подхода в образовании заложены в работах В.В. 
Краевского [7], выделившего уровни интеграции: 
философский, общенаучный, конкретно-научный 
и другие. Для нашего исследования важны мета-
предметный, межпредметный и внутрипредмет-
ный уровни [2], так как самоактуализация разви-
вается через учебную и внеучебную деятельность, 
объединяемую принципами целевого, содержа-
тельного и технологического единства. Инстру-
ментом интеграции может быть любая учебная 
дисциплина или профессиональная деятельность 
[3, 4, 10]. Ряд авторов [6, 9] утверждают, что заня-
тия спортом могут стать сквозным инструментом 
интеграции.

Цель – определить возможности и перспективы 
применения интегративного подхода к развитию 
профессиональной самоактуализации студенток 
технического вуза на занятии волейболом.

Методика и организация исследования. Для 
определения возможностей интегративного под-
хода к развитию профессиональной самоактуа-
лизации студенток технического вуза на примере 
волейбола было проведено пилотное исследова-
ние. Оно выявило интегральные показатели всех 
компонентов самоактуализации у студентов, за-
кончивших первый курс бакалавриата, и актуаль-
ные аспекты проблемы. Использовалась шкала: 
0-44  – низкие значения, 45-55  – средние, 56-79  – 
оптимальные (самоактуализация), 80-100  – псев-
досамоактуализация. Ценностные ориентации 
оценивались по соответствию профессии, само-
актуализация – по опроснику Е. Шострома, ключе-
вые компетенции – по тесту «Самооценка развития 
ключевых компетенций» на стобалльной шкале. 
Исследование проводилось в 2023 году среди 56 
студентов МГУГиК, включая 14 юношей и 14 деву-
шек из волейбольных команд, и 28 студентов, не 
занимающихся спортом. Результаты представлены 
в таблице 1.

Результаты исследования и их обсуждение. 
В результате исследования была составлена табли-
ца 1 с результатами уровня развития компонентов 

Компоненты профессиональной самоактуализации

ценностные 
ориентации в 

профессиональной 
деятельности

личностная 
самоактуализация

ключевые 
компетенции

интегральный 
показатель

Юноши

занимающиеся 
волейболом

57,7±10,59 55,5±3,5 43,9±4,78 52,35±18,39

не занимающиеся 
волейболом

47,8±9,32 49,4±2,05 33,4±3,21 43,52±21,85

P P<0,05 P<0,05 P<0,05 P<0,05

t 1,99 6,87 2,11 0,97

Девушки

занимающиеся 
волейболом

51,91±12,55 52,3±2,04 37,2±2,01 47,14±21,4

не занимающиеся 
волейболом

47,21±10,88 45,9±1,82 30,7±3,49 41,28±22,81

P P<0,05 P<0,05 P<0,05 P<0,05

t 0,56 7,82 1,71 1,02

Юноши и девушки, 
занимающиеся 
волейболом

P P<0,05 P<0,05 P<0,05 P<0,05

t 2,8 1,24 0,97 0,77

Таблица 1 – Уровень развития компонентов профессиональной самоактуализации  
у студентов 2, 3 курсов технического вуза
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Эти принципы определяют формы физкультур-
но-спортивной деятельности, связанные с волей-
болом, которые представлены на рисунке 1.

Как показано на рисунке 1, специально органи-
зованный процесс профессиональной интеграции 
в вузе не только привлекает потенциал научного 
сообщества и профессиональных дисциплин, но и 
раскрывает возможности физкультурно-спортив-
ной деятельности. Взаимосвязь дефицитарных ком-
понентов у студенток, занимающихся волейболом, 
и их развитие через различные уровни интеграции 
становится очевидной, если рассмотреть виды физ-
культурно-спортивной деятельности, способствую-
щие этому развитию, как показано в таблице 2.

Данные таблицы 2 показывают, что использова-
ние форм интеграции в физкультурно-спортивной 
деятельности помогает студенткам технического 
вуза развить дефицитарные характеристики про-
фессиональной самоактуализации, включая лич-
ностную самоактуализацию и ключевые компе-
тенции, что способствует успешному освоению 
будущей профессиональной деятельности.

Выводы. В статье рассмотрены особенности 
профессиональной самоактуализации студенток 
технического вуза, занимающихся волейболом, 

профессиональной самоактуализации у студентов 
2, 3 курсов технического вуза.

Из данных таблицы 1 видно, что у студентов, 
занимающихся спортом, показатели профессио-
нальной самоактуализации выше, чем у тех, кто не 
занимается. Однако между юношами и девушками, 
играющими в волейбол, есть различия. Професси-
ональные ценности у всех групп схожи, что спо-
собствует развитию других компонентов самоак-
туализации. У девушек наблюдаются дефициты в 
ключевых компетенциях и личностной самоактуа-
лизации, особенно в креативности, гибкости пове-
дения, синергии, принятии агрессии и других. Эти 
аспекты можно развивать в условиях коллективной 
деятельности, особенно в волейболе, через инте-
гративный подход. Основные принципы в интегра-
тивном подходе:

1. Принцип субъектности  – учитывает личные 
особенности студенток в физическом, техническом 
и психологическом аспектах.

2. Принцип диалога – использует коллективную 
деятельность, наставничество и здоровую конку-
ренцию.

3. Принцип вариативности – разнообразие групп 
улучшает адаптацию.

Рисунок 1 – Применение интегративного подхода к развитию профессиональной 
самоактуализации студентов технического вуза в условиях физкультурно-спортивной 

деятельности на примере волейбола
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3. Берулава, М.Н. Интеграция содержания общего и про-
фессионального образования в профтехучилищах / М.Н. 
Берулава. – Томск: Изд-во Томского ун-та, 1998.

4. Елисеева, Е.В. Интегративный подход к конструирова-
нию содержания образования в отечественной дидактике: 
история и современность / Е.В. Елисеева // Вопросы педаго-
гики. – 2020. – № 5-2. – С. 146-151. – EDN KESRAC.

5. Интегративный подход в педагогике как осно-
ва профессионального образования курсантов вузов 
внутренних войск МВД России / Е.Ю. Суховецкая, А.А. 
Вяткин, В.А. Кононов, В.В. Килин // Ученые записки уни-
верситета им. П.Ф. Лесгафта. – 2007. – № 3(25). – С. 82-84. – 
EDN IJULVZ.

6. Михалева, О.В. Интегративный подход и его роль в 
образовании бакалавров / О.В. Михалева, Д.А. Зыков, Я.Б. 
Комарова // Modern Science. – 2020. – № 4-2. – С. 172-176. – 
EDN UMFOLK.

7. Науки об образовании и наука об образовании (ме-
тодологические проблемы современной педагогики) 
Краевский В.В. // Вопросы философии. –  2018. – № 3. – С. 77.

8. О теоретических основах содержания обучения ин-
форматике в общеобразовательной школе Леднев В.С., 
Кузнецов А.А., Бешенков С.А. // Информатика и образова-
ние. – 2019. – № 6. – С. 17.

и выявлены дефицитарные компоненты, требую-
щие развития в образовательном процессе. До-
казана необходимость применения принципов 
интегративного подхода (диалог, субъектность, 
вариативность) для организации физкультур-
но-спортивной деятельности. Представлены фор-
мы интеграции (метапредметная, межпредметная, 
внутрипредметная) на примере волейбола. Разра-
ботаны способы использования этих принципов с 
применением цифровых технологий. Перспекти-
вы дальнейших исследований связаны с расшире-
нием методов интеграции учебной и спортивной 
деятельности.
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практике. – Свердловск, 1990. – С. 5-25.

Дефицитарные 
характеристики 

профессионального 
самоопределения 

Виды физкультурно-спортивной  
деятельности и форма интеграции

Возможности применения  
цифровой среды для организации 

интеграции

Креативность 
Проект физкультурно-спортивного праздника для 
жителей микро-участка – межпредметная

Программирование роботы для игры в 
волейбол

Ориентация во 
времени

Подготовка и проведение мастер-класса по 
спортивной деятельности с применением 
профессиональных компетенций – метапредметная

Использование искусственного 
интеллекта для составления плана 
мастер-класса

Гибкость моделей 
поведения

Наставничество и взаимооценка в группах сменного 
состава на учебно-тренировочных занятиях – 
межпредметная

Подбор и совместный анализ и 
комментирования видеофрагментов игр 
мастеров

Сензитивность к себе
Интегральная тренировка по самопознанию и 
развитию этого уровня – внутрипредметная

Виртуальные платформы по контролю 
точности выполнения техники 
двигательных действий 

Синергия
Организация и проведение профориентационных 
мероприятий с использованием элементов 
волейбола – метапредметная

Применение цифровых платформ для 
планирования своей деятельности и 
организуемых групп

Принятие агрессии
Участие в спартакиаде вузов и других соревнованиях 
и рефлексия влияния спортивной деятельности на 
личность – межпредметная

Онлайн тестирования и онлайн 
консультации

Контактность

Наставничество в спортивной-массовой и 
физкультурной, например по отношению к студентам 
с ОВЗ – межпредметная, работа по созданию игровых 
связок в различных амплуа– внутрипредметная

Онлайн тренировочные фитнес 
платформы. Анализ взаимодействий 
высококвалифицированных спортсменов 
на основании видеофрагментов 

Спонтанность
Подготовка и проведение показательной игры, 
открытию и закрытию спортивно-массовых 
мероприятий – метапредметная

Использование интерактивных экранов

Таблица 2 – Варианты применения принципов интегративного подхода к развитию 
профессиональной самоактуализации студенток средствами физкультурно-спортивной 
деятельности на примере волейбола
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Аннотация. В статье представлена методика оценки результатов обучения студентов физкультурного 
вуза по дисциплине «Технология спортивной тренировки в лыжном спорте» на основе применения цифровых 
и информационных технологий. Основными цифровыми и информационными технологиями, включенными в 
образовательный процесс, являлись электронная информационно-образовательная среда (ЭИОС «ГЦОЛИФК») 
и программные продукты, изучение которых формирует профессиональные компетенции выпускника (мо-
ниторы сердечного ритма «POLAR-800» со встроенными датчиками GNSS). Реализация данной дисциплины 
относится к циклу базовой части ФГОС ВО (3++) по направлению подготовки 49.03.01 «Физическая культура», 
профилю «Спортивная подготовка в лыжном спорте», реализуется на 4 курсе, в 7 и 8 семестрах на очной форме 
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обучения и на 5 курсе заочной формы обучения в 9 и 10 семестрах и направлена на формирование профессио-
нальных компетенций ПК-1, ПК-2, ПК-3. Объём дисциплины составляет 396 академических часов (11 зачетных 
единиц). Основной целью освоения дисциплины «Технология спортивной тренировки в лыжном спорте» явля-
ется подготовка специалистов, владеющих системой современных научных знаний о закономерностях тре-
нировочного процесса, формах и методах организации, планирования и управления многолетней спортивной 
подготовкой в лыжном спорте. Сформированность компетенций оценивалась по трем уровням: знать  – 
уметь  – имеет опыт. По параметрам оценивания качества работы студентов получена общая групповая 
оценка для студентов 4 курса на «отлично», где уровень сформированности профессионально-педагогических 
знаний, умений и навыков, а также эффективность учебного процесса составила 92,3±2,68 %.

Актуальность исследования. Направления 
развития и внедрения информационных техноло-
гий в сфере образования являются неотъемлемой 
частью, разрабатываемой Федеральной целевой 
программы развития образования. На сегодняш-
ний день Министерство образования Российской 
Федерации уделяет большое внимание информа-
тизации учебного процесса, так как использование 
информационных технологий существенно увели-
чивает количество педагогических методов обуче-
ния студенческой молодёжи [6]. 

 Воронов И.А. в своих работах трактует понятие 
информационные технологии как «… автоматизи-
рованный процесс сбора, обработки и передачи 
данных с целью производства информационного 
продукта – информации нового качества о состоя-
нии объекта, процесса или явления [2].

Система рейтинговой оценки деятельности 
студентов по дисциплине «Технология спортив-
ной тренировки в лыжном спорте» является важ-
нейшим элементом образовательного процесса 
РУС «ГЦОЛИФК». Многие авторы отмечают, что 
основными результатами является возрастание 
учебной активности студентов, улучшение посе-

щаемости студентами занятий, повышение успе-
ваемости [4, 5]. 

Однако на сегодняшний день недостаточно на-
учно-методических материалов по оценке резуль-
татов обучения по новым дисциплинам учебного 
плана, таким как «Технология спортивной трени-
ровки в лыжном спорте», реализуемых в вузах 
физкультурной направленности. Таким образом, 
актуальность данного исследования обусловлена 
потребностью в количественной и качественной 
оценке результатов обучения и использованием в 
педагогической практике технологий, основанных 
на достижениях науки, позволяющих решить про-
блемы в обучении.

Цель исследования  – оценка сформирован-
ности профессиональных компетенций студентов 
физкультурного вуза на основе применения циф-
ровых и информационных технологий.

Организация исследования. Реализация дан-
ного подхода по оценке сформированности про-
фессиональных компетенций студентов по дис-
циплине «Технология спортивной тренировки в 
лыжном спорте» на основе применения цифровых 
и информационных технологий нашла свое отраже-

Keywords: ducational process, discipline «technology of sports training in skiing», federal state educational standard, practice-
oriented approach, modular object-oriented dynamic learning environment, criteria assessment.

Abstract. The article presents a methodology for evaluating the learning outcomes of students of a physical 
education university in the discipline «Technology of sports training in skiing» based on the use of digital and 
information technologies. The main digital and information technologies included in the educational process were 
the electronic information and educational environment (EIOS «GTSOLIFK») and software products, the study of 
which forms the professional competencies of the graduate (heart rate monitors «Polar» with built-in GNSS sensors). 
The implementation of this discipline belongs to the cycle of the basic part of the Federal State Educational Standard 
for Higher Education (3++) in the field of training 49.03.01 «Physical Culture», the profile «Sports training in skiing», is 
implemented in the 4th year, in the 7th and 8th semesters of full-time education and in the 5th year of correspondence 
education in the 9th and 10th semesters and is aimed at for the formation of professional competencies PC-1, PC-2, 
PC-3. The volume of the discipline is 396 academic hours (11 credits). The main purpose of mastering the discipline 
«Technology of sports training in skiing» is to train specialists who possess a system of modern scientific knowledge 
about the patterns of the training process, forms and methods of organization, planning and management of long-
term sports training in skiing. The formation of competencies was assessed on three levels: to know – to be able – has 
experience. According to the parameters of assessing the quality of students’ work, a general group assessment 
was obtained for 4th year students at «excellent», where the level of formation of professional and pedagogical 
knowledge, skills and abilities, as well as the effectiveness of the educational process amounted to 92.3 ±2.68%. 
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и методика избранного вида спорта» и «Спортив-
но-педагогическое совершенствование», а также 
базируется на логической и содержательно-мето-
дической взаимосвязи с другими дисциплинами 
учебного плана. Объём дисциплины составляет 396 
академических часов (лекции 20 часов, практиче-
ские занятия 198 часов, объём самостоятельной 
работы 169 часов) – 11 зачетных единиц на очной и 
заочной формах обучения. Основной целью осво-
ения дисциплины «Технология спортивной трени-
ровки в лыжном спорте» является формирование 
профессиональных компетенций на основе при-
менения современных цифровых и информацион-
ных технологий, а также подготовка специалистов, 
владеющих системой современных научных зна-
ний о закономерностях тренировочного процесса, 
формах и методах организации, планирования и 
управления многолетней спортивной подготовкой 
в лыжном спорте.    

В таблице 1 представлен перечень планируемых 
результатов обучения по дисциплине «Технология 
спортивной тренировки в лыжном спорте».

Исходя из требований Федеральных госу-
дарственных образовательных стандартов ВПО, 
оценочные средства по дисциплине «Технология 
спортивной тренировки в лыжном спорте» пред-
ставлены в трех взаимосвязанных блоках.

Первый блок заданий содержал электронно-ат-
тестующие тесты, которые представлены в системе 
электронной информационно-образовательной 
среды (ЭИОС) на платформе СДО МООДУС «ГЦО-
ЛИФК» и они использовались для текущего кон-
троля успеваемости, допуска к лабораторным ра-
ботам, формирования экзаменационной оценки 
(дескриптор – знать).  

Задания второго блока оценивали степень вла-
дения материалом на уровне «знать» и «уметь». 
Этот блок был представлен контрольными работа-
ми, разноуровневыми (однозадачными) задачами и 
заданиями. 

ние в исследовании, проведенном на кафедре тео-
рии и методики лыжного спорта РУС «ГЦОЛИФК» со 
студентами 4 курса, представляющих циклические 
и сложно-координационные лыжные виды спорта.

Испытуемые. В исследовании принимали уча-
стие студенты 4 курса, очной формы обучения, об-
учающиеся по направлению подготовки 49.03.01 
«Физическая культура», профиль  – Спортивная 
подготовка в лыжном спорте. Возраст испытуемых 
20–21 год, количество испытуемых 16 человек. В со-
ответствии с идеями практико-ориентированного 
подхода, ФГОС ВПО (3++), образовательные резуль-
таты студентов, обучающихся по программе бака-
лавриата, описывались с применением модульной 
объектно-ориентированной динамической управ-
ляющей среды Российского университета спорта 
(РУС «ГЦОЛИФК»). 

Методы исследования. Для оценки результа-
тов обучения студентов по дисциплине «Технология 
спортивной тренировки в лыжном спорте» на основе 
применения цифровых и информационных техноло-
гий применялись эмпирические методы исследова-
ния: информационный анализ научно-методической 
литературы, анализ документальных и архивных 
материалов, включая анализ нормативно-правовых 
документов Российского университета спорта «ГЦО-
ЛИФК», педагогическое наблюдение, формирующий 
эксперимент, а также методы математико-статисти-
ческой обработки результатов исследования с при-
менением программного пакета «Statistica».

Результаты исследования и их обсуждение. 
Дисциплина «Технология спортивной тренировки в 
лыжном спорте» относится к циклу базовой части 
ФГОС ВО (3++) по направлению подготовки 49.03.01 
«Физическая культура», профилю «Спортивная под-
готовка в лыжном спорте», реализуется на 4 курсе 
в 7 и 8 семестрах на очной форме обучения и на 5 
курсе заочной формы обучения в 9 и 10 семестрах. 
Данная дисциплина тесно связана и опирается, 
прежде всего, на основные дисциплины «Теория 

Шифр 
Планируемые результаты обучения по дисциплине (модулю) Этап формирования Компетенции 

(номер семестра)

Наименование Очная форма Заочная форма

ПК-1
Способен осуществлять планирование, учёт и анализ результатов 
тренировочного процесса и соревновательной деятельности на этапах 
спортивной подготовки

7 9

ПК-2
Способен реализовывать индивидуальный подход в процессе 
спортивной тренировки

8 10

ПК-3
Способен осуществлять руководство соревновательной деятельностью 
спортсменов

8 10

Таблица 1 – Перечень планируемых результатов обучения
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разработана методика оценки результатов обучения 
студентов по дисциплине «Технология спортивной 
тренировки в лыжном спорте» (Рисунок 1). 

Сформированность компетенций (ПК-1, ПК-2, 
ПК-3) оценивалась по трем уровням: знать – уметь – 
имеет опыт.

Объективность проверки знаний обеспечи-
валась функциональными возможностями ЭИОС 
«ГЦОЛИФК», а именно: показ вопросов (заданий) в 
случайном порядке, случайное положение (нуме-
рация) правильного ответа среди неправильных, 
ограничение времени на выполнение теста и др.

Третий блок оценивал освоение дисциплины на 
уровне «уметь» и «имеет опыт». Он представлен ла-
бораторными (многозадачные задания) работами, а 
также кейс-заданиями [1].

В настоящее время использование дистанционных 
образовательных технологий стало неотъемлемой 
частью в системе образования, поэтому для оптими-
зации процесса оценки результатов обучения по дис-
циплинам учебного плана в Российском университете 
спорта «ГЦОЛИФК» используется электронная инфор-
мационно-образовательная среда на платформе СДО 
МООДУС «ГЦОЛИФК» [5].  В ходе исследования была 

Рисунок 1 – Оценка обучения студентов по дисциплине «Технология спортивной 
тренировки в лыжном спорте»

Рисунок 2 – Результаты ЭАТ в ЭИОС «ГЦОЛИФК» студентов 4 курса в ходе изучения 
дисциплины «Технология СТ в лыжном спорте»
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количество баллов – 5, согласно информационной 
справке по данной дисциплине).

По разделу 2, который основан на индивидуа-
лизации спортивной тренировки в избранном виде 
спорта средние значения составили 4,2±0,43 балла 
и по разделу 3 (управление соревновательной дея-
тельностью на этапах спортивной подготовки) этот 
показатель равен 4,33±0,4 балла. Представленный 
материал о прохождении студентами электрон-

Первый уровень сформированности компетенций 
определялся по результатам электронно-аттестую-
щих тестирований по разделам 1, 2, 3 (Рисунок 2). 

Так, по 1 разделу программы, который связан 
с планированием, учётом и анализом результатов 
тренировочного процесса и соревновательной де-
ятельности на различных этапах спортивной под-
готовки были получены следующие средне-груп-
повые значения: 4,6±0,21 балла (максимальное 

Рисунок 3 – Результаты оценки однозадачных заданий студентов по дисциплине 
«Технология СТ в лыжном спорте»

Рисунок 4 – Результаты оценивания выполнения лабораторных работ
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ны [1]. В ходе изучения дисциплины студенты вы-
полняли 4 лабораторных работы (Рисунок 4).

На основании результатов исследования состав-
лены среднестатистические показатели при выпол-
нении лабораторных работ: средние значения по 
многозадачным заданиям по всем трем разделам 
составили 4,68±0,15 балла.

Полученные данные свидетельствуют о том, что 
у студентов оценки при выполнении многозадач-
ных заданий находятся на высоком уровне.

Одной из современных технологий обучения 
является кейс-технология или проблемно-ситуа-
тивное обучение с использованием кейсов [3]. 

В нашем исследовании суть кейс-метода состояла 
в том, что усвоение знаний и формирование умений 
и навыков (дескриптор – ИМЕЕТ ОПЫТ) есть резуль-
тат активной самостоятельной работы студентов.

Представляем кейс по теме 3.3 раздела 3 «Оценка 
восстановительных способностей лыжников-гон-
щиков в полевых условиях с применением монито-
ров сердечного ритма «POLAR-800» с учетом конфи-
гурации современных лыжных трасс». Данный кейс 
разработан по методу SMART, который позволяет 
сформулировать реалистичную и измеримую цель, 
определить сроки и необходимые ресурсы для ее 
достижения. Результаты многозадачных заданий на 
основе применения кейс-технологий представлены 
на рисунке 5.

но-аттестующих тестов характеризует успешность 
овладения ими теоретического материала по ос-
новным разделам учебной дисциплины.

Далее в ходе опытно-экспериментальной ра-
боты определялся второй и третий уровень сфор-
мированности компетенций ПК-1, ПК-2, ПК-3 (де-
скрипторы «УМЕТЬ» И «ИМЕЕТ ОПЫТ») на основе 
выполнения контрольных работ, разноуровневых 
задач и заданий, докладов, написания рефератов 
по предложенным тематикам. Всего в ходе изуче-
ния дисциплины было проведено 13 однозадачных 
заданий, из них контрольных работ – 4, разноуров-
невых задач и заданий – 5, докладов – 3, написании 
рефератов – 1.

Результаты оценивания однозадачных заданий 
представлены на рисунке 3. 

Средние значения по однозадачным заданиям в 
целом по всем разделам составило 4,51±0,24 балла, 
что составляет 90,2%. В данном случае, критери-
альное оценивание выполняло функцию обратной 
связи, когда студент получал информацию о своей 
успеваемости. 

Для оценки третьего уровня сформированности 
профессиональных компетенций (дескриптор  – 
ИМЕЕТ ОПЫТ) проанализированы результаты вы-
полнения многозадачных заданий, а именно вы-
полнение лабораторных работ согласно темам, 
представленным в рабочей программе дисципли-

Рисунок 5 – Результаты выполнения многозадачных заданий студентов  
4 курса на основе применения кейс-технологий
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Согласно полученным данным, средние значе-
ния по выполнению студентами многозадачного 
задания на основе применения кейс-технологий 
составили 4,87±0,11 балла (максимальная оценка 5 
баллов, согласно информационной справке по дан-
ной дисциплине). 

Таким образом несмотря на то, что метод 
кейс-технологий представляет собой относительно 
новый вид используемых современных педагоги-
ческих технологий и демонстрирует высокую эф-
фективность в обучении студентов, он позволяет 
формировать не только теоретические знания, но 
и практические умения, основываясь на реальных 
ситуациях.

Выводы. Разработанная методика оценки ре-
зультатов обучения студентов по дисциплине «Тех-
нология спортивной тренировки в лыжном спорте» 
на основе применения цифровых и информацион-
ных технологий» позволила оценить результатив-
ность обучения студентов.  По параметрам оце-
нивания качества работы студентов мы получили 
общую групповую оценку для студентов 4 курса на 
«отлично», где уровень сформированности профес-
сионально-педагогических знаний, умений и навы-
ков, а также эффективность учебного процесса со-
ставляет 92,3±2,68%.

Практические рекомендации. Основные на-
правления, выявленные в процессе анализа, на ко-
торые необходимо опираться:

1. Для оптимизации процесса оценки в системе 
современного образования необходимо использо-
вать модульную объектно-ориентированную дина-
мическую управляющую среду (МООДУС), которая 
предоставляет возможность обучаться удаленно, 
что очень актуально, когда студенты находятся на 
учебно-тренировочных сборах или соревнованиях, 
т.е. преподаватель размещает контрольные мате-
риалы в системе и дает к ним доступ обучающимся. 

2. В процессе обучения должен использовать-
ся кейс-метод, содержащий реальную профессио-
нальную задачу, которую студенты должны решить 
самостоятельно и творчески. 
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Аннотация. В данной статье рассматриваются 
интеллектуальные особенности подростков-шах-
матистов и их сверстников, не занимающихся в 
шахматных секциях. Применяя верифицированные 
методики, направленные на определение уровня аб-
страктного и логического мышления, общего уров-
ня интеллекта, а также на измерение скорости, 
объема и глубины ума, авторы продемонстрирова-
ли роль занятий в шахматных секциях на интеллек-
туальную деятельность подростков.

Актуальность исследования. Уровень разви-
тия интеллектуальных способностей личности яв-
ляется ведущим для достижения успеха в любом 
виде деятельности [12] и для развития различных 
способностей [13]. Несмотря на то, что по возраст-
ной периодизации Д.Б. Эльконина сенситивным пе-
риодом для развития мышления является возраст 
3–12 лет, у подростков он продолжает также актив-
но развиваться на фоне изменения содержания и 
форм учебной деятельности, а также с возрастаю-
щей способностью к абстрактному мышлению [11]. 
В связи с этим изучение вопросов формирования 
мышления и интеллектуальных способностей у 
подростков остается актуальным. 

Одним из видов деятельности, влияющих на 
развитие интеллекта и мышления, считается игра в 

шахматы [3]. По мнению М.А. Вершинина (2015) и Ч.А. 
Боваева (2011), шахматы представляют собой один 
из видов мыслительной, умственной деятельности, 
способствующих развитию логического мышле-
ния и его свойства [1, 2]. Анализируя особенности 
шахматной спортивной деятельности, М.Ю. Гутенев 
(2013) подчеркивает, что в основе шахматной игры 
лежит абстрактно-образное мышление и что в про-
цессе занятий шахматами личность обучается опе-
рировать образами и абстрактными схемами [4]. 
Кроме того, А.В. Рязанцев (2011) и Л.Г. Уляева (2023) 
говорят о том, что шахматы  – это вид умственной 
деятельности, в основе которого лежит творческое 
мышление [8, 10].

Характерной особенностью шахматного мышле-
ния являются интуитивность, оригинальность, на-

Keywords: intellectual characteristics, thinking, teenagers, playing chess.

Abstract. This article examines the intellectual characteristics of teenage chess players and their peers who do 
not participate in chess sections. Using verified methods aimed at determining the level of abstract and logical 
thinking, the general level of intelligence, as well as measuring the speed, volume and depth of the mind, the 
authors demonstrated the role of classes in chess sections on the intellectual activity of adolescents.
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глядность, волевая напряженность [6]. При этом, не 
только наличие высокой пластичности мышления 
необходимо юному шахматисту для достижения 
поставленных целей, но и уникальная шахматная 
память, с высокой степенью развития внимания, 
самообладания и силы воли. 

Цель исследования – изучить особенности ин-
теллектуальной деятельности подростков, занима-
ющихся и не занимающихся игрой в шахматы.

Организация исследования. Исследование 
осуществлялось в 2021–2023 гг. на базе детско-ю-
ношеских спортивных шахматных школ и клубов 
г. Москвы. В нём приняли участие юные шахмати-
сты подросткового возраста, имеющие турнирный 
рейтинг от 1000 до 1800 (шахматисты, n=62), и об-
учающихся того же возраста, не занимающихся 
шахматами, но имеющих хорошую академическую 
успеваемость в школе (школьники, n=62).

Методы исследования. Для изучения интел-
лектуальных особенностей подростков использо-
вали верифицированные методики: 

– стандартные процедуры измерения абстракт-
ного («Соотношение пословиц и фраз») и логиче-
ского («Логичность») мышления («Сложные анало-
гии» [5];

– тест Векслера, позволяющий выявить общий 
уровень интеллекта, а также математического и 
лингвистического интеллекта [9];

– методика Б.Н. Рыжова «Психическая работо-
способность и тип интеллекта», ориентированная 
на измерение скорости, объема и глубины ума и 

определения на этой основе преобладающего типа 
интеллекта [7].

Результаты исследования и их обсуждение. 
Для оценки абстрактного и логического мышления 
нами были проведены три теста «Логичность», «Со-
отношение пословиц и фраз», «Сложные аналогии», 
результаты которых показали, что среди шахмати-
стов достоверно выше процент лиц с высоким и 
очень высоким уровнем развития оцениваемых по-
казателей (Рисунок 1). Полученные результаты под-
тверждаются достоверностью по всем изучаемым 
показателям: логичность – χ2=104,55 и р< 0,001; со-
отношение пословиц и фраз  – χ2=88,96 и р< 0,05; 
сложные аналогии χ2=121,64 и р< 0,001.

Результаты исследования уровня интеллекта 
шахматистов и не шахматистов не однозначны и не 
дают возможности говорить о преимуществе шах-
матистов над не шахматистами в развитии общего 
интеллекта. Так, на основании теста Векслера вы-
явлено, что профили интеллектуального развития 
шахматистов и их сверстников, не занимающихся 
шахматами, во многом отличаются друг от друга 
(Рисунок 2). 

Нами показано, что у шахматистов выше кон-
центрация произвольного и активного внимания, 
скорость оперирования цифрами и больший объем 
оперативной памяти, хорошая сообразительность. 
Также, исходя из результатов двух субтестов «Шиф-
ровка» и «Лабиринт», исследуемые нами шахмати-
сты обладали более высоким невербальным интел-
лектом. 

 Рисунок 1 – Уровень развития логичности и абстрактности мышления  
у шахматистов и не шахматистов
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ровать целостными образами; глубины, обуслов-
ливающей способность видеть проблемы и детали 
умственной задачи; скорости как темпа мыслитель-
ной деятельности. 

Нами показано, что у 20,96% юных шахматистов 
уровень развития ингенитивных (глубина ума) спо-
собностей превышает уровень развития верса-
тивных (широта ума) способностей, то есть игра в 
шахматы способствует развитию глубины мышле-
ния. Тогда как у большинства подростков, не зани-
мающихся шахматами, преобладает версативный 
уровень способностей над ингенитивным, то есть 
широта ума превышает глубину ума. Это свидетель-
ствует об их способности устанавливать горизон-
тальные связи, сочетающиеся с некой поверхностью 
восприятия отдельных сторон действительности. 
Почти у 40% шахматистов зафиксированы высокие 
показатели их способности устанавливать суще-
ственные и одновременно сложные связи между 
изучаемыми явлениями. 

Вывод. Изучив некоторые аспекты интеллек-
туальной деятельности подростков, занимающих-
ся и не занимающихся игрой в шахматы, можно 
заключить, что занятия шахматами способствуют 
развитию абстрактного и логического мышления, 
уравновешиванию всех свойств ума, а также повы-
шают объем оперативной памяти и концентрацию 
произвольного и активного внимания. 

Таким образом, у шахматистов, в отличие от 
сверстников, не играющих в шахматы, легче про-
исходит оперирование и интегрирование зри-
тельно-двигательными образами, лучше развиты 
аналитико-синтетические способности и умение 
справляться с перцептивными задачами, в боль-
шей степени развиты такие свойства внимания, 
как объем, распределение, переключение. В то 
же время, у шахматистов ниже показатели соци-
альной зрелости, словарного запаса и общего 
кругозора.

Исследование типа интеллекта проводили с 
помощью методики, разработанной Б.Н. Рыжовым 
(2020), которая позволяла оценить три составля-
ющие ума: широту, глубину и скорость, которые в 
своем сочетании образуют определенный тип ин-
теллекта. В ходе нашего исследования показано, 
что у шахматистов все три составляющие ума раз-
виты в большей степени, чем у их сверстников, не 
занимающихся шахматами. Однако такие способно-
сти как широта и глубина ума в обеих группах были 
на среднем уровне, только у шахматистов значения 
находились в верхних границах, а у школьников – в 
нижних. Необходимо отметить, что почти четверть 
исследуемых нами юных шахматистов характери-
зуются сильными, сбалансированными, или урав-
новешенными позициями всех трех свойств ума: 
его широты, обеспечивающей возможность опери-

Рисунок 2 – Усредненные профили интеллектуального развития шахматистов  
и не шахматистов (шкальные оценки)
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Аннотация. В статье представлены результаты исследования по разработке модели оценки техники 
стрелков из лука. Использование модели является мощным инструментом для анализа и оптимизации 
сложных систем, таких как техника стрелка. Разработка модели произведена на основе данных о движе-
ниях лучников во время выстрела, сбор данных о технике и биомеханике проведен с помощью видеосъемки. 
Выстрелы спортсменов снимались с нескольких ракурсов с использованием четырех камер: фас, профиль, 
сверху, сзади. С помощью маркеров, установленных на теле стрелка, мы провели анализ кадров видеозапи-
сей, фиксируя ключевые параметры: углы расположения лопаток, высота локтя, отклонение локтя от за-
данной зоны, отклонение оси тела от вертикали, изгиб спины. Данные параметры фиксировались в деталь-
ных чертежах, что позволило оценить правильность движений каждого стрелка. В исследовании приняли 
участие пять стрелков из лука различной квалификации: новичок, 1 разряд, КМС, МС, МСМК.

УДК 799.322.2

DEVELOPMENT OF A MODEL FOR EVALUATING ARCHERY 
TECHNIQUES
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Актуальность исследования. Техника стрель-
бы из лука является сложным навыком, который 
требует высокой точности и координации. Пони-
мание биомеханики стрельбы из лука имеет реша-
ющее значение для улучшения техники и достиже-
ния более высоких результатов. Разработка модели 
для оценки техники стрелков из лука позволит луч-
ше понять механизмы выполнения выстрела спор-
тсменом и разработать более эффективные про-
граммы подготовки [1].

Цель исследования  – разработать модель 
оценки техники стрелков из лука.

Организация исследования. Исследование 
биомеханических параметров выстрела спортсме-
на, изучение движений стрелка помогает тренерам 
и спортсменам обнаружить и исправить ошибки в 
технике и достичь более высоких результатов на 
соревнованиях [2, 3, 4]. Данные о выстреле мы по-
лучаем с помощью видеокамер и маркеров на теле 
спортсменов и фиксируем следующие параметры:

1. Угол расположения лопаток. При анализе тех-
ники стрельбы из лука важно учитывать положение 
лопаток стрелка. Правильное положение лопаток 
обеспечивает стабильность плечевого пояса, спо-
собствует правильному движению рук и повышает 
точность выстрела. Лопатки должны быть отведены 
назад и слегка опущены, что создает оптимальную 
опору для рук во время выстрела. Подъем или вы-

движение лопаток вперед может привести к нару-
шению биомеханики выстрела, снижению стабиль-
ности и точности. 

2. Отклонение локтя от заданной зоны. В процес-
се анализа стрелкового мастерства крайне важно 
учитывать положение локтя в натянутом положе-
нии, другими словами соблюдение плоскости вы-
стрела. Этот параметр позволяет понять насколько 
правильно и эффективно осуществляются движе-
ния рук. Он отражает степень их согласованности и 
взаимодействия, что является ключевым фактором 
для успешного результата стрельбы.

3. Высота локтя. В соответствии с установленны-
ми правилами и рекомендациями по стрельбе из 
лука локоть должен располагаться в зоне от мочки 
уха до плеча. Правильное положение локтя обеспе-
чивает оптимальную механику выстрела.

4. Отклонение центральной оси стрелка. Важ-
ным является измерение отклонения центральной 
оси тела лучника от вертикальной линии во время 
выполнения выстрела. Минимальное отклонение 
центральной оси свидетельствует о высокой ста-
бильности и контроле над собственным телом, что 
является важным фактором для достижения успеха 
в стрелковом спорте.

Для оценки качества техники стрелка из лука 
разработана бальная система по каждому параме-
тру (Таблица 1). 

Keywords: archery, video recording of shots, evaluating archery techniques.

Abstract. The article presents the results of a study on developing a model for assessing archery technique. Using 
the model is a powerful tool for analyzing and optimizing complex systems, such as archer technique. The model 
was developed based on data on archers’ movements during a shot; data on technique and biomechanics were 
collected using video filming. Athletes’ shots were filmed from several angles using four cameras: front, profile, 
top, and back. Using markers installed on the shooter’s body, we analyzed video frames, carefully recording key 
parameters: shoulder blade angles, elbow height, elbow deviation from a given zone, body axis deviation from the 
vertical, and back bend. These parameters are recorded in detailed drawings, which made it possible to assess the 
correctness of each archer’s movements. Five archers of various qualifications took part in the study: beginner, first 
sports category, candidate for Master of sports, master of sports master of sports of international class.

Качество Угол расположения 
лопаток

Отклонение локтя  
от заданной зоны Высота локтя Отклонение 

центральной оси тела

градус балл мм балл мм балл градус балл

Хорошее 
> 0 0 > 0 0 0–10 0 0 0

1–3 1 1–2 1 11–20 1 1, 1 1

Среднее 
4–6 2 3–5 2 21–28 2 2 2

7–9 3 6–9 3 29–38 3 -2 3

Плохое 
10–12 4 10–13 4 39–70 4 -3, 3 4

13 < 5 14 < 5 71 < 5 > -4, 4 < 5

Таблица 1 – Система оценки значений параметров техники стрелка из лука
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Выводы. Анализ чертежей выстрелов лучников 
показал, что менее опытные спортсмены демон-
стрируют значительно худшие технические пока-
затели по сравнению со спортсменами высокой 
квалификации, это проявляется в больших углах 
наклона лопаток и выходе локтя тянущей руки за 
пределы оптимальной зоны. У спортсменов высо-
кой квалификации, (КМС и МСМК) наблюдается кор-
ректное положение лопаток и локтя тянущей руки, 
что свидетельствует о высоком уровне техническо-
го мастерства.

Разработанная модель  – видеофиксация вы-
стрелов, построение чертежей и их анализ на ос-
нове системы баллов позволяет спортсмену и тре-
неру визуализировать ошибки, тем самым тренеры 
смогут более эффективно корректировать трени-
ровочный процесс. Такой подход способствует раз-
работке индивидуализированных программ тре-
нировок, учитывающих уникальные особенности 
и потребности каждого спортсмена. Проведенное 
исследование помогает осознать важность отдель-
ных элементов в технике стрелка из лука, получить 
оценку качества выполнения выстрела и открыва-
ет новые возможности для дальнейших научных 
разработок и практических усовершенствований в 
данной области. 

Испытуемые. Сбор данных исследования про-
изводился в Региональном центре по стрельбе из 
лука. В исследовании приняли участие 5 спортсме-
нов с различными антропометрическими данными 
и опытом стрельбы из лука, воспитанники СШОР 
№9 и №10, РСШОР (Таблица 2).

Методы исследования. Проведена видеосъем-
ка нескольких выстрелов спортсменов с четырех 
ракурсов: фас, профиль, сверху (Рисунок 1), сзади. На 
теле стрелка в ключевых точках зафиксированы мар-
керы, положение которых позволяет построить чер-
тежи (Рисунок 2) для каждого выстрела. Чертежи по-
зволяют всесторонне проанализировать параметры 
техники спортсмена и оценить качество выстрелов, 
а также выявить возможные тенденции и закономер-
ности для дальнейшего исследования и анализа.

Анализ чертежей выстрелов является ценным 
инструментом для тренеров и спортсменов, он по-
зволяет выявить ошибки и разработать эффектив-
ные программы обучения [5].

Результаты исследования и их обсуждение. 
Результаты оценки качества техники стрелков из 
лука по каждому параметру в баллах представлены 
в Таблице 3.

Наименьшее количество набранных баллов сви-
детельствует о лучшем уровне техники спортсмена.

№ Спортивный разряд Опыт, лет Рост, см. Вес, кг. Пол

1 Новичок 0 160 54 женский

2 1 разряд, СШОР №9  3.5 155 42 женский

3 КМС, СШОР №10 2.6 171 63 мужской

4 МС, СШОР №10 3.9 183 72 мужской

5 МСМК, РСШОР 12 170 77 мужской

Таблица 2 – Данные спортсменов

Рисунок 1 – Выстрелы вид сверху

a) Новичок a) Новичокб) МСМК б) МСМК

Рисунок 2 – Чертеж выстрелов вид сверху
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Участник № 
выстрела

Угол 
расположения 

лопаток

Отклонение 
локтя от 

заданной зоны

Высота 
локтя

Отклонение 
центральной 

оси тела

Изгиб 
спины

Сумма 
баллов

Новичок  
63 балла

1 5 5 5 3 4 22

2 4 5 5 1 5 20

3 4 5 4 3 5 21

1 разряд  
39 баллов

1 1 3 2 4 3 13

2 2 2 2 5 2 13

3 1 4 2 5 1 13

КМС  
31 балл

1 2 2 3 2 0 9

2 4 4 3 1 0 12

3 3 3 3 1 0 10

МС  
26 баллов

1 0 1 1 2 5 9

2 0 0 1 3 4 8

3 0 1 1 2 5 9

МСМК  
23 балла

1 2 1 1 1 0 5

2 2 1 2 2 0 7

3 3 1 2 5 0 11

Таблица 3 – Оценка техники стрелков из лука в баллах 
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Аннотация. Художественная гимнастика является 
технико-эстетическим видом спорта, в спортив-
ной подготовке гимнасток присутствует внима-
ние к весу, телосложению спортсменок. В статье 
представлены результаты исследования влияния 
различных компонентов образа тела (фактура, кра-
сота и др.) на успешность в художественной гимна-
стике, по мнению самих спортсменок. Результаты: 
гимнастки, имеющие избыточный вес, по субъек-
тивной оценке, имеют более низкую удовлетво-
ренность образом тела. Чем выше субъективная 
оценка веса у спортсменки, тем больше она оцени-
вает влияние веса на успешность в художественной 
гимнастике.

Актуальность исследования. В художествен-
ной гимнастике внешние данные, такие как факту-
ра, параметры тела являются одним из факторов 
успешности спортсмена [2]. Частые негативные ком-
ментарии и оценки внешности связаны у гимнасток 
со стремлением корректировать вес, в том числе с 
использованием стратегий, не соотносящихся со 
здоровьесберегающим поведением [6]. Высокие 
требования к внешнему виду тела, фактуре и весу 

спортсмена, особенно в ситуации высокой конку-
ренции, повышают вероятность возникновения на-
рушения пищевого поведения и искажение образа 
тела [5], вплоть до завершения спортивной карье-
ры на пике спортивного мастерства [4]. 

Цель исследования  – выявление влияния 
(субъективной значимости) отдельных компонен-
тов образа тела на успешность в художественной 
гимнастике по представлению спортсменок. К от-

Keywords: body image, body image components, rhythmic gymnastics, performance success.

Abstract. Rhythmic gymnastics is a technico-aesthetic sport, in the sports training of gymnasts there is attention to 
the weight, body image of athletes. The article presents the results of the study of the influence of various components 
of body image (structure, beauty, etc.) on the success in rhythmic gymnastics according to the athletes themselves. 
Results: gymnasts who are overweight according to subjective assessment have lower body image satisfaction. The 
higher an athlete’s subjective assessment of weight, the more she evaluates the influence of weight on her success 
in rhythmic gymnastics.
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дельным компонентам образа тела в данном ис-
следовании были отнесены: вес, телосложение, 
фактура и параметры тела, красота тела, красота 
лица, эстетичность линий (плавность), общая при-
влекательность.

Организация и методы исследования. Все ре-
спонденты заполнили социально-биографическую 
анкету, включившую вопросы о влиянии на высокие 
оценки (баллы), успешность в рамках соревнований 
в художественной гимнастике отдельных компо-
нентов образа тела. Также спортсменки заполнили 
методику общей удовлетворенности образом тела 
(BISS) [1], методику самооценки, самоуважения Ро-
зенберга [3]. 

Выборку исследования составили 63 гимнастки, 
средний возраст которых 20 лет (241,07±1,9 мес.). Из 
них имеют разряд КМС 31 спортсменка, 30 – МС, 2 – 
МСМК.

Результаты исследования. Из исследуемых 
компонентов образа тела наибольшее влияние на 
успешность в художественной гимнастике, по мне-
нию спортсменок, оказывают эстетичность, плав-
ность линий тела, общая привлекательность спор-
тсменки, фактура и телосложение; наименьшее 
влияние на успешность оказывает красота лица 
спортсменки (Таблица 1).

Субъективная оценка веса взаимосвязана с 
представлением о влиянии (частоте влияния) веса 
на успешность в избранном виде спорта (коэф. кор. 
Пирсона, r=0,25, при р=0,048): спортсменки, оцени-
вающие свой вес как больший, отмечают больший 
вклад влияния веса спортсменки на высокие баллы, 
успешность на соревнованиях.

Выявлено расхождение между субъективной и 
объективной оценкой веса (ИМТ):

– у 76,2% выборки – субъективная оценка пре-
вышает объективную категорию веса;

– 68,3% отметили избыточный вес и ожирение, 
по субъективной оценке, по ИМТ не выявлено лиц, 
которых можно отнести к данным категориям;

– у 77,8% выборки вес тела соответствует норме, 
у 19% – дефицит массы тела. 

Выявлена обратная взаимосвязь удовлетворен-
ности образом тела с субъективной оценкой веса 
(r=-0,565, при р=0,000): спортсменки, оценивающие 
свой вес как больший, имеют более низкую удов-
летворенность образом тела. 

Не выявлено статистически достоверных взаи-
мосвязей между представлением о частоте влия-
ния отдельных компонентов образа тела с общей 
удовлетворенностью образом тела, с самооценкой 
и успешностью на соревнованиях. Частотное рас-
пределение параметра успешности на соревно-
ваниях в данном исследовании: 22,2% выборки не 
становились победителем или призером на сорев-
нованиях за последние 2 года; 17,5% становились 
победителем/призером на соревнованиях район-
ного, внутришкольного/университетского уровня; 
38,1% – городского уровня; 12,7% областного уров-
ня; 9,5%  – Всероссийского, международного уров-
ней.

Выявлена взаимосвязь на уровне статистиче-
ской тенденции между успешностью на соревно-
ваниях спортсменки и степенью влияния фактуры 
спортсменки на высокие оценки в ситуации со-
ревнования по мнению спортсменки (r=-0,245, при 

Компоненты образа тела Никогда (%) Редко (%) Иногда (%) Часто (%) Всегда (%) Среднее 
значение

Эстетичность, плавность 
линий тела 

0 1,6 1,6 30,2 66,7 4,6±0,07

Фактура тела 1,6 0 11,1 47,6 39,7 4,24±0,09

Телосложение 1,6 4,8 7,9 46,0 39,7 4,17±0,11

Красота тела 1,6 4,8 6,3 54,0 33,3 4,13±0,11

Общая привлекательность 1,6 3,2 19,0 33,3 42,9 4,13±0,12

Вес 0 4,8 20,6 39,7 34,9 4,05±0,11

Красота лица 4,8 22,2 38,1 20,6 14,3 3,17±0,14

Таблица 1 – Частота влияния отдельных компонентов образа тела на успешность  
в художественной гимнастике



№4 (71) 2024

35

ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА
СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

ПСИХОЛОГИЯ 
 И ПЕДАГОГИКА

// Актуальные проблемы, современные тенденции разви-
тия физической культуры и спорта с учетом реализации 
национальных проектов. – 2020. – С. 551-556.

5. Шелиспанская, Э.В. Риски нарушений пищевого по-
ведения у девушек, занимающихся эстетическими видами 
спорта / Э.В. Шелиспанская // Современные технологии в 
физическом воспитании и спорте. – 2020. – С. 175-180.

6. Шиндрикова, Е.В. Опыт негативных оценок внешно-
сти у гимнасток 18–23 лет / Е.В. Шиндрикова // Актуальные 
проблемы теории и практики физической культуры, спорта 
и туризма. – Казань: ФГБОУ ВО «Поволжский государствен-
ный университет физической культуры, спорта и туризма», 
2024. – С. 338-340. 

References
1. Baranskaya, L.T. Methodology for studying body image 

/ L.T. Baranskaya, S.S. Tataurova.  – Ekaterinburg: Publishing 
house of the Ural. University, 2011. – 82 p.

2. Vetvitskaya, T.V. Attitude to themselves of athletes 
engaged in rhythmic gymnastics / T.V. Vetvitskaya // 
Ananyevskie readings-2021. – 2021. – P. 727-728.

3. Zolotareva, A.A. Validity and reliability of the Russian-
language version of M. Rosenberg’s self-esteem scale / A.A. 
Zolotareva // Bulletin of Omsk University. Series «Psychology». – 
2020. – No. 2. – P. 52-57.

4. Kulikova, M.Yu. Eating disorders in the Olympic 
environment / M.Yu. Kulikova, A.S. Komarova, L.G. Kim // 
Current issues, modern trends in the development of physical 
education and sports, taking into account the implementation 
of national projects. – 2020. – P. 551-556.

5. Shelispanskaya, E.V. Risks of eating disorders in girls 
involved in aesthetic sports / E.V. Shelispanskaya // Modern 
technologies in physical education and sports.  – 2020.  – P. 
175-180.

6. Shindrikova, E.V. Experience of negative assessments of the 
appearance of gymnasts aged 18-23 / E.V. Shindrikova // Current 
issues of the theory and practice of physical education, sports 
and tourism. – Kazan: FGBOU VO «Volga Region State University 
of Physical Education, Sports and Tourism», 2024. – P. 338-340.

р=0,053): чем выше уровень соревнований, на кото-
рых спортсменка становилась призером или побе-
дителем, тем ниже влияние фактуры на успешность 
в ситуации соревнования, по мнению спортсменки.

Обсуждение результатов исследования. Вне 
зависимости от общей удовлетворенности обра-
зом тела, самооценки спортсменки и ее успешно-
сти на соревнованиях за последние годы гимнастки 
отмечают важность вклада таких компонентов об-
раза тела как эстетичность, плавность линий тела, 
фактуры и телосложения в успешность в избран-
ном виде спорта. Полученный результат свидетель-
ствует о переоценке значимости и величины веса 
тела гимнастками, участвующими в соревнованиях 
низкого уровня, а также о признании объективно 
высокой значимости телосложения в художествен-
ной гимнастике, что является одной из специфи-
ческих черт технико-эстетических видов спорта, к 
которым относится художественная гимнастика.

Заключение. Полученный результат указывает 
на высокую субъективную значимость компонен-
тов образа тела в профессиональной спортивной 
деятельности у гимнасток 18–23 лет.
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Аннотация. Проблема совершенствования процес-
са физической подготовки боксеров-юношей (9–12 
лет) несмотря на все попытки ее решения остает-
ся актуальной для многих спортсменов и тренеров, 
поскольку потребности развития всегда опережа-
ют возможности их удовлетворения, а уровень фи-
зической подготовленности  – важнейшее условие 
высокого результата. В данной статье рассматри-
ваются такие вопросы физической подготовки, 
как: исходный уровень подготовленности занима-
ющихся, средства и методы подготовки, тести-
рование уровня подготовленности начинающих 
боксеров, приоритеты в развитии физических ка-
честв. Решение этих вопросов должно способство-
вать эффективному решению данной проблемы в 
целом.

Keywords: physical training, initial training in boxing, basic physical qualities, a survey of specialists, methodological 
recommendations.

Abstract. The problem of improving the process of physical training of young boxers (9-12 years old), despite all 
attempts to solve it, remains relevant for many athletes and coaches, since the needs of development always 
outstrip the possibilities of their satisfaction, and the level of physical fitness is the most important condition for 
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Актуальность исследования. Теория и практи-
ка бокса требуют новых подходов и данных, позво-
ляющих переходить к более продуктивным методи-
кам развития физической подготовки спортсменов 
на начальном этапе. Известные подходы включают 
в себя различные комплексы упражнений, которые 
мало изменяемы на протяжении всего периода 
подготовки и особенно в исполнении одного и того 
же тренера, а также включают в себя в основном 
упражнения, которые совершенствуют в большей 
степени физические качества. Данное исследова-
ние является анализом и обобщением, тех средств 
и методов, которые существуют на данный момент 
в тренерской практике, а также вытекающие про-
блемы таких подходов. 

Цель исследования  – осуществить поиск дан-
ных по физической подготовке боксеров-новичков 
(9–12 лет), имеющихся в научно-методической лите-
ратуре (электронные библиотеки, базы данных на-
учных работ), сопоставив их с результатами опроса 
специалистов по виду спорта «бокс», обобщить по-
лученные сведения. 

Методы исследования. Анализ научно методи-
ческой литературы, расположенной в следующих 
источниках (базах данных): ELIBRARY.RU, КиберЛе-
нинка, Google Scholar и Российской Государствен-
ной библиотеке.

Основная часть. К вопросам физической под-
готовки на её начальных этапах относятся, в част-
ности, ее нормативное обеспечение, используемые 
виды и режимы двигательной активности, ее объе-
мы, интенсивность, которые подбираются в связи с 
закономерностями и этапами подготовки, особен-
ностями данного вида спорта, возрастом и индиви-
дуальностью спортсменов.

В целях высокой эффективности, организации 
и осуществления процесса физической подготов-
ки чрезвычайно важен учет, так называемых, сен-
ситивных периодов развития физических качеств 
спортсменов, т.е. возрастных зон, в которых тре-
нировочные воздействия по отношению к тем или 
иным физическим качествам являются наиболее 
успешными. 

На 2024 год в боксе разрешено заниматься с 
9-летнего возраста. Группа начальной подготовки 
охватывает возраст 9–12 лет [4]. В этом возрастном 

периоде, как в фундаменте, важном для последую-
щих успехов, согласно устоявшимся взглядам уче-
ных и тренеров, наиболее эффективно (сенситив-
ный период) развиваются следующие физические 
качества [2, 3]: 

1. Быстрота (Комплекс свойств организма че-
ловека, определяющих быстроту выполнения 
двигательных действий. Скоростные способности 
включают в себя: скорость реакции, скорость пе-
реработки информации, скорость одиночного мы-
шечного сокращения, частоту движений).

2. Общая выносливость (Характеристика, кото-
рая определяет способность организма спортсмена 
поддерживать длительную физическую активность, 
а также преодолевать утомление. Она включает в 
себя как аэробные, так и анаэробные компоненты, и 
также считается одним из важных показателей об-
щей физической подготовленности человека).

3. Гибкость. Проявляется в способности выпол-
нять движения с максимальной амплитудой. 

4. Координационные способности (ловкость). 
Обеспечивают гармоничное и согласованное вы-
полнение движений. Они играют ключевую роль в 
эффективности и точности самых различных пока-
зателей физической активности. Координационные 
способности лежат в основе обеспечения эффек-
тивной регуляции движений, адаптации к измене-
ниям условий деятельности, поддержания баланса 
по отношению к различным параметрам движений.

5. Равновесие, как способность субъекта дея-
тельности (человека) поддерживать устойчивое 
положение по отношению к статическому и дина-
мическому режимам деятельности. 

6. Точность, как характеристика, обозначающая 
степень качества выполнения движений или дей-
ствий с заранее заданными значениями (цель, ре-
зультат). 

7. Силовые возможности, как способность че-
ловека преодолевать внешнее сопротивление или 
противодействовать ему за счет мышечных усилий. 

Обсуждаемый возрастной период благоприя-
тен для развития анаэробных возможностей, как 
способности выполнять интенсивные физические 
нагрузки в условиях недостатка кислорода [3]. 

Специфика бокса по отношению к сенситивным 
периодам развития физических качеств дана в хо-

a high result. This article discusses such issues of physical training as: the initial level of preparedness of those 
involved, means and methods of training, testing the level of preparedness of novice boxers, priorities in the 
development of physical qualities. The solution of these issues should contribute to the effective solution of this 
problem as a whole.
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шению к высокому спортивному результату бок-
серов в обсуждаемый возрастной период может 
быть заключение о том, что особое внимание сле-
дует уделять развитию скоростно-силовых качеств, 
быстроты, выносливости и ловкости. Именно эти 
качества позволяют боксеру-новичку быть эффек-
тивным в ходе тренировок и соревнований. Оценка 
мнений экспертов, выявляет, также, что в подготов-
ке начинающих боксеров приоритетным является 
развитие указанных выше физических качеств, в 
первую очередь, по отношению к развитию воз-
можностей нижних конечностей (ноги). Именно та-
кое направление считается приоритетным. Разви-
тию физических качеств по отношению к мышцам 
туловища и плечевого пояса, рук, у начинающих 
боксеров уделяется меньше внимания, также как 
и развитию общей гибкости и собственно силовых 
качеств [10, 17, 19]. 

Полученные нами данные предполагается ис-
пользовать при разработке программ подготовки 
начинающих боксеров с целью выведения их на бо-
лее высокий уровень развития наиболее значимых 
для высокого результата качеств. Они могут быть 
использованы в целях прогноза успешности высту-
плений спортсменов и их отбора [4].

В вопросе о том, какие нормативы использовать 
при тестировании боксеров-новичков, многие ав-
торы опирались на государственный стандарт под-
готовки по виду спорта Бокс [4]. Вместе с тем, эти 
стандарты с течением времени и развитием вида 
спорта меняются, и нужно опираться на самые по-
следние данные по этому вопросу, излагаемые в 
самых свежих источниках и практический опыт ра-
боты [1, 2, 5, 6, 8, 10], позволяющие корректировку 
имеющихся знаний. Это должно быть основанием к 
созданию более эффективной системы подготовки 
боксеров указанной возрастной группы. 

Основными средствами решения вопросов фи-
зической подготовки по-прежнему остаются, по 
мнению авторов Селитренникова Т.А. и Елохова 
И.В., бег, гимнастические упражнения, спортивные 
и подвижные игры, упражнение с отягощениями и 
т.д., они многократно описаны в соответствующей 
литературе [6, 7]. Вместе с тем, необходимо исполь-
зовать современные тренажеры с программным 
управлением, позволяющие получать оперативную 
информацию о параметрах движений (динамометр, 
киктесты и т.д.). Это делает подготовку современ-
ной, эффективной, а ее цели более достижимыми. 
Это позволяет оценивать уровень подготовлен-
ности спортсмена, соответствие её требуемым 
показателям, принимать меры по устранению не-

рошо организованном исследовании Климцева 
А.А., который описывает динамику развития физи-
ческих качеств именно юных боксеров [2]. 

Согласно приводимым данным в возрасте 10–11 
лет наиболее значительное развитие наблюдалось 
в отношении показателей ловкости занимающих-
ся. Юные боксеры демонстрировали значитель-
ное улучшение показателей контроля над своими 
движениями, снижение времени простой реакции 
и повышение способности быстро менять направ-
ление движения. Автор считает этот возраст наи-
более благоприятным по отношению к улучшению 
данных показателей, вносящих серьезный вклад в 
повышение результативности выступлений юных 
боксеров в целом, что зафиксировано в целом ряде 
исследований [11, 12, 15, 17].

В возрасте 11–12 лет, по данным автора  
(А.А. Климцева), хорошо формируется и демонстри-
руется силовая выносливость, регистрируемая по-
средством самых различных тестов, приводимых в 
литературе, относящейся к Госстандартом по виду 
спорта «Бокс» [4]. Она (силовая выносливость) ста-
новится наиболее значительно развиваемым физи-
ческим качеством в данной возрастной группе. В 
этом возрасте боксеры также демонстрируют зна-
чительный рост, способностей работать в режиме 
высокоинтенсивных усилий в течение длительного 
времени [15, 16, 18]. 

Возраст 12–13 лет наиболее благоприятен для 
улучшения показателей взрывной силы и анаэроб-
ной выносливости. Боксеры демонстрируют повы-
шенную способность быстро наращивать показате-
ли силы, выносливости.

В работе Дмитриева Н.А. представлены резуль-
таты опроса экспертной группы, состоящей из спор-
тсменов высокой квалификации и специалистов 
бокса (тренеры, преподаватели, научные работни-
ки), направленных на изучение мнений относитель-
но того, какие физические качества особо важны, 
как условие высокого результата именно для начи-
нающих спортсменов и которые могут быть услови-
ем отбора, а также направлением совершенствова-
ния в подготовке. Согласно его данным, таковыми 
являются скоростно-силовые качества, быстрота, 
выносливость и ловкость спортсмена. В меньшей 
степени гибкость и силовые качества. Конкретные 
значения показателей тестирования этих качеств 
обсуждаемой нами возрастной группы спортсме-
нов представлены в государственном стандарте 
подготовки по боксу [1, 6, 9].

Общим итогом изучения данных о степени зна-
чимости тех или иных физических качеств по отно-
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чения. Приведены временные отрезки, связанные 
с тем, на каком этапе подготовки, какие значения 
тестовых испытаний будут считаться соответствую-
щими возможности достижения высокого спортив-
ного результата. 

3. В качестве упражнений, направленных на до-
стижение должных значений показателей уровня 
развития физических качеств могут использовать-
ся как сами тесты, приведенные в Госстандарте (от-
жимания, например), так и упражнения из других 
видов спорта. 

4.  Важным вопросом по отношению к выполне-
нию Госстандарта по уровню физической подготов-
ленности является объем, дозировка, распределе-
ние силовых нагрузок в общем графике подготовки 
спортсменов, методы их развития, соответствую-
щий последним научным данным. 

5. Условием эффективного решения задач фи-
зической подготовки боксеров-новичков являет-
ся применение самых новейших научных данных, 
связанных с самыми различными аспектами физи-
ческой подготовки. Одним из них может являться 
создание комплексов авторских упражнений, учи-
тывающих оптимальную последовательность в раз-
витии физических качеств для данного вида подго-
товки, связанных с общими ее задачами. 

6. Исходя и вышеизложенных выводов, которые 
были сделаны на основе обобщения информации, 
приведенной в значительном количестве источ-
ников, а также результатов опроса специалистов 
данного вида спорта мы приходим к выводу о недо-
статке методического материала по вопросу физи-
ческого развития молодых боксеров, обеспечиваю-
щего в большей степени потребности вида спорта 
по отношению к вопросам физической подготовки. 
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достатков, дает материал для проведения психо-
регулирующих воздействий. На основании име-
ющихся упражнений и конкретных результатов в 
их выполнении, должны создаваться комплексы 
упражнений, изменяться их дозировки, использо-
ваться современные методы их применения (кру-
говой, повторный, соревновательный и т.д.). 

Основанием для совершенствования системы 
физической подготовки должны также являть-
ся данные, касающиеся объемов, интенсивности, 
специфичности применяемых упражнений в зави-
симости от этапа и конкретных задач подготовки. 
Указанные требования должны уточняться с опо-
рой на требования госстандарта, возможности их 
превышения, опыт работы со спортсменами раз-
личных возрастных групп. Интерес специалистов к 
данному виду подготовки и улучшению его харак-
теристик, как следует из нашего опроса, остает-
ся постоянно высоким. Это требует современных 
методических рекомендаций и обобщения новых 
данных по вопросу. Одним из направлений работы 
по решению данного вопроса может являться со-
здание новых комплексов упражнений и методики 
организации этого процесса. 

Результаты исследования. Поиск и обобще-
ние материалов указывают на актуальность вопро-
са совершенствования процесса физической под-
готовки боксеров-новичков (9–12 лет), как условия 
высокого спортивного результата, как в данном 
возрасте, так и на более поздних этапах спортивно-
го совершенствования, и вместе с тем, отсутствие 
структурированного материала (методических ре-
комендаций) по данному вопросу. В связи с этим, 
появляется необходимость в работе, позволяющей 
лучшим образом использовать накопленные к на-
стоящему времени спортивной наукой и практикой 
данные. Указание на необходимость написания ме-
тодических рекомендаций по вопросу физической 
подготовки боксёров-юношей (9–12 лет) является 
основным выводом по результатам проделанной 
работы. 

Выводы
1. Уровень физической подготовки является 

одним из базовых условий высокого спортивного 
результата, надежности выступления спортсменов. 

2. Осуществление физической подготовки в на-
стоящее время связанно с использованием данных, 
приведённых в Госстандарте подготовки по виду 
спорта бокс. В данном документе приведены нор-
мативы, относящиеся к уровню развития базовых 
физических качеств боксёров. Приведены тесты, 
направленные на их измерение и их должные зна-
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Аннотация. В данной статье проводится анализ ре-
зультатов сборных команд России и других участни-
ков на Играх БРИКС 2024 и на Играх XXXIII Олимпиады 
2024 года в индивидуальном многоборье по художе-
ственной гимнастике. Игры БРИКС прошли за два 
месяца до XXXIII Олимпийских Игр и стали крупней-
шими международными соревнованиями по худо-
жественной гимнастике с участием национальных 
команд России и Беларуси. Определены перспекти-
вы конкурентноспособности гимнасток сборной 
команды России по художественной гимнастике в 
случае допуска к участию в официальных междуна-
родных соревнованиях под эгидой ФИЖ.

Актуальность исследования. В рамках муль-
тиспортивного форума «Спортивные игры стран 
БРИКС» 18-24 июня 2024 г. впервые прошли сорев-
нования по художественной гимнастике. В связи с 
отстранением российских гимнасток от участия в 
официальных международных соревнованиях под 

эгидой ФИЖ, Игры БРИКС стали центральным спор-
тивным событием для сборной России по художе-
ственной гимнастике.

Цель исследования – провести сравнительный 
анализ результатов, показанных зарубежными и 
российскими гимнастками на основных соревно-

Keywords: rhythmic gymnastics, BRICS, the XXXIII Olympic Games, all-around finals, medal standings.

Abstract. This article analyzes the results of the Russian and other national teams at the 2024 BRICS Games 
and the 2024 Games of the XXXIII Olympic Games in individual all-around rhythmic gymnastics. The BRICS 
Games were held two months before the XXXIII Olympic Games and became the largest international rhythmic 
gymnastics competitions with the participation of the national teams of Russia and Belarus. The prospects for 
the competitiveness of the Russian national rhythmic gymnastics team in the event of admission to participate in 
official international competitions under the auspices of the FIG are determined.

УДК 7.092

COMPARATIVE ANALYSIS OF THE RESULTS OF THE RHYTHMIC 
GYMNASTICS COMPETITIONS IN THE INDIVIDUAL PROGRAM  

AT THE 2024 BRICS GAMES AND THE GAMES  
OF THE XXXIII OLYMPIAD
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ваниях по художественной гимнастике в 2024 году 
(Игры БРИКС-2024 и XXXIII Олимпийские Игры).

Методы исследования. В процессе исследова-
ния применялись: анализ нормативных документов 
Спортивных игр стран БРИКС, результатов сорев-
нований по художественной гимнастике на XXXIII 
Олимпийских Играх и Играх БРИКС 2024, просмотр 
и анализ видеоматериалов данных игр.

Результаты исследования и их обсуждение. 
В квалификации на Играх БРИКС 2024 принимало 
участие 24 участницы в личной программе. Рос-
сию представляло две команды: сборная России и 
команда Международной Ассоциации клубов ху-
дожественной гимнастики «Небесная грация», сре-
ди лидеров которой также есть представительни-
цы сборной России. В финал личного многоборья 
проходило по 2 гимнастки от команды. В финалах 
отдельных видов участвовало по одной представи-
тельнице от страны. 

Абсолютной чемпионкой соревнований стала 
Лала Крамаренко, в упорной борьбе обыгравшая 
другую представительницу России, Марию Бори-
сову, выступающую за команду «Небесная Грация». 
Бронзовую медаль завоевала титулованная спор-
тсменка из Беларуси Анастасия Салос. Из таблицы 
результатов видно, что результаты российских гим-
насток, не вошедшие из-за регламента соревнова-

ний в зачет, соответствуют 3 и 4 месту в итоговом 
протоколе. 

На Играх XXXIII Олимпиады программа инди-
видуального многоборья включала в себя квали-
фикацию и финал многоборья. В финал в индиви-
дуальной программе проходили 10 гимнасток, В 
квалификационных соревнованиях в индивидуаль-
ной программе участвовало 24 спортсменки. 

Действующая чемпионка мира Дарья Варфоло-
меев заняла первое место, показав лучший резуль-
тат в трех из четырех видов программы соревно-
ваний. Уверенно «закрепившись» на втором месте 
с первого выхода на ковер, серебряную медаль за-
воевала Боряна Калейн. Победительница квалифи-
кации София Рафаэлли, допустив ошибку, осталась 
с бронзовой медалью. 

Средняя оценка лидеров за многоборье на Играх 
БРИКС 2024 (n=5) составила 139,48 балла, средняя 
оценка за многоборье на Играх XXXIII Олимпиады 
(n=5) составила 137,77. 

Для успешной конкуренции на мировой арене 
оценка за соревновательную программу с обручем 
должна составлять не менее 35,4 балла, с мячом – 
34,4 балла, с булавами – 34,4 балла и с лентой – 33 
балла.

Вывод. Таким образом, по результатам про-
ведённого исследования можно заключить, что 

№ Спортсменка Страна Обруч Мяч Булавы Лента Всего

1 Лала Крамаренко Россия 34,700 36.650 36.300 36.100 143,75

2 Мария Борисова Небесная Грация/ РФ 36,850 36.200 33.850 35.700 142,6

3 Анастасия Салос Беларусь 34,250 34.750 33.650 30.800 133,45

в/к Диана Чугунихина Россия 37,050 35.450 34.850 34.800 141,05

в/к Влада Николаенко Небесная Грация/ РФ 34,150 35.950 33.100 33.350 136,55

∑ (n= 5) 177 179 171,75 170,75 697,40

x 35,40 35,80 34,35 34,15 139,48

Таблица 1 – Результаты выступлений гимнасток в индивидуальной программе  
в многоборье на Играх БРИКС 2024 (в баллах).

№ Спортсменка NOC Обруч Мяч Булавы Лента Всего

1 Варфоломеев Д. GER 36,30 36,50 36,35 33,70 142,85

2 Калейн Б. BUL 35,85 36,45 34,55 33,75 140,60

3 Рафаэлли С. ITA 35,25 32,90 35,90 32,25 136,30

4 Колосов М. GER 34,60 34,15 33,95 32,55 135,25

5 Атаманов Д. ISR 35,20 31,80 33,85 33,00 133,85

∑ (n= 5) 177,20 171,80 174,60 165,25 688,85

x 35,44 34,36 34,92 33,05 137,77

Таблица 2 – Результаты выступлений гимнасток в индивидуальной программе  
в многоборье на Играх XXXIII Олимпиады (в баллах).
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6. 2022 – 2024 правила по художественной гимнастике: 
[Электронный ресурс] // International Gymnastics Federation: 
URL: https://www.gymnastics.sport/publicdir/rules/files/
ru_20222024%20RG%20Code%20of%20Points.pdf (дата об-
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результаты призеров Игр XXXIII Олимпиады и 
гимнасток из сборной России, выступавших 
на Играх БРИКС 2024 сопоставимы. Результаты 
россиянок, выступавших вне конкурсной про-
граммы на Играх БРИКС, соответствуют баллам 
призеров Игр в Париже, что говорит о наличии 
большого количества спортсменок в россий-
ской сборной и их высоком уровне подготов-
ленности.
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Аннотация. В настоящем исследовании анализиру-
ется и обобщается опыт применения психотехник 
в психологической подготовке вратарей професси-
онального хоккейного клуба. Данные результаты 
рассматриваются как модель психологического 
обеспечения в профессиональном хоккее. Получены 
и проанализированы особенности деятельности 
вратарей при формировании у них оптимального 
боевого состояния, как главной цели подготов-
ки к достижению максимального спортивного 
результата.

Актуальность. Понятие «саморегуляция» ши-
роко используется в современной психологии. При 
этом отмечаются различные подходы к описанию 
особенностей саморегуляции на разных уровнях и 
в разных системах человека. 

Общие закономерности саморегуляции реали-
зуются в индивидуальной форме, зависящей от кон-
кретных условий, а также от характеристик нерв-

ной деятельности, от личностных качеств человека 
и его привычек в организации своих действий [2].

Основным обьектом направленности воздей-
ствия саморегуляции является психическое состо-
яние субъекта деятельности.

Психическое состояние  – это всегда «конкрет-
ная деятельность» с конкретной целью.

Учитывая, что основной задачей психологиче-
ской подготовки профессионального спортсмена 

Keywords: hockey of the highest achievements, goalkeeper psychology, difficulties in the game, optimal combat state, 
biorhythms.

Abstract. This study analyzes and summarizes the experience of using psychotechniques in the psychological 
training of goalkeepers of a professional hockey club. These results are considered as a model of psychological 
support in professional hockey. The features of goalkeepers’ activity in the formation of their optimal combat state 
as the main goal of preparation to achieve maximum sports results are obtained and analyzed.
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является формирование состояния психической 
готовности к реализации основного навыка в на-
пряженных ситуациях соревнования, изучению 
психических состояний в спорте уделяется особое 
внимание, т.к. они являются мишенью для воздей-
ствия методами психической регуляции.

Включение в процесс регуляции механизмов пси-
хологического, личностного уровня (мотивов, целей, 
установок, средств, результатов) позволит не только 
использовать средства ПС для регуляции психофи-
зиологических процессов, но и использовать их как 
средство, способствующее формированию необхо-
димых психологических новообразований, что мо-
жет иметь существенное значение в практике повы-
шения результативности деятельности спортсмена, 
определенного амплуа, в данном случае вратаря [4].

Мероприятия психологической подготовки в 
профессиональном клубе носят непрерывный все-
общий характер, когда воздействие осуществляет-
ся при каждом удобном случае независимо от ак-
тивности игрока и с применением возможно более 
широкого спектра методов и подходов [2].

Цель работы  – изучение и обобщение опыта 
формирования оптимального боевого состояния 
вратарей профессионального уровня с различны-
ми индивидуальными особенностями личности.

Организация и методы исследования. Для 
участия в мероприятиях психологической подго-
товки и психотерапии вратари выбирались индиви-
дуально по следующим критериям: добровольное 
согласие участвовать, наличие мотивации к дости-
жению высокопрофессионального уровня своей 
подготовленности, период индивидуальной био-
ритмологической активности [2].

Обследовано 16 вратарей 5 профессиональных 
клубов. Непосредственная психологическая под-
готовка осуществлялась на 6 вратарях професси-
онального клуба КХЛ в период с 2002 по 2018 год 
тренером – психологом клуба. 

Организация учебно-тренировочного процесса 
профессионального хоккейного клуба оставляет 
очень ограниченное время для мероприятий пси-
хологического обеспечения. При этом доминирует 
представление, что профессиональный хоккеист 
изначально обладает всеми необходимыми каче-
ствами, а тренеру остается лишь манипулировать 
составом.

Поэтому при работе психолога в такой ситуации 
используются наиболее эффективные по воздей-
ствию, кратковременные по длительности и, вызы-
вающие интерес с точки зрения игроков, методы. 
Процесс применения этих методов напоминает 

течение рискованных переговоров с непредсказу-
емым результатом, т.к. партнер может в любой мо-
мент прекратить их.

Для получения данных о психологических осо-
бенностях личности и состояния вратарей исполь-
зовалась батарея тестов, включавшая 16-фактор-
ный тест Кеттела, МСД Калинина, тест Басса-Дарки, 
комплекс методов исследования свойств внимания 
и особенностей реакций, тест Люшера, методика 
Шкала Мотивационного Состояния В.Ф. Сопова, 
тест тревоги Спилбергера. Выделение и экспертная 
оценка ведущими игроками и главными тренерами 
4 профессиональных хоккейных клубов основных 
требований хоккея к психическим качествам игро-
ка и вратаря.

Процесс постановки игроками целей на пред-
стоящий сезон является мощным мотивационным 
инструментом, нацеливающим и воспитывающим 
игрока на достижение успеха, развития коммуни-
кативных качеств.

Однако опора только на социально-психологи-
ческие факторы достижения максимального спор-
тивного результата, без учета психобиологической 
и психофизиологической составляющих (например, 
биоритмы) даже в спортивных играх, снижает эф-
фективность не только подготовки, но и в первую 
очередь точности прогноза периода готовности.

Из всех известных науке биоритмов наибольшее 
влияние на активность жизнедеятельности оказы-
вает эндогенный биоритм, т.е. индивидуальный 
год, начинающийся от дня рождения. Высокая ак-
тивность наблюдается 1–6 месяц года, 7–10 – спад и 
11–12 – очень низкая активность и эффективность.

В основу метода положена оригинальная гипо-
теза В.И. Шапошниковой (1975 г.). В игре вратарей 
эндогенная биоритмологическая активность (ЭБА) 
проявляется очень ярко [2].

Основными психотехниками подготовки врата-
рей были: а) психофизиологическая саморегуляция 
процессов восстановления и релаксации; б) иде-
омоторная тренировка и визуализация основных 
сюжетов игры вратаря; в) техника вхождения в оп-
тимальное боевое состояние (ОБС); г) выделение 
вратарем его личных действий, требующих коррек-
ции; д) подготовка к преодолению основных труд-
ностей вратарской игры.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Были получены результаты о выраженности свойств 
личности вратарей высокой квалификации и про-
веден сравнительный анализ с моделью личности 
спортсмена высокого класса, построенной на мате-
риалах обследования членов сборных команд РФ [4].
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игра вратаря Е.В, (86,8%) и он был самым активным 
участником процедур психологической подготовки 
в клубе, опекал молодых игроков, вёл подробный 
дневник психологического анализа стрессовых си-
туаций в матчах. Им даже была опубликована ста-
тья «Психография вратарской карьеры» в журнале 
«Спортивный психолог» [4].

Параметры, выходящие за границы оптимума, 
обсуждались с игроками и тренерами и станови-
лись объектами коррекции в ходе второго этапа ПО 
и прогнозирования периодов включения вратарей 
на игры в основной состав команд (Таблица 1).

Здесь важную роль играл анализ выраженности 
эндогенной биоритмологической активности (ЭБА). 

Анализ влияния роли эндогенной биоритмоло-
гической активности на эффективность игровой 
деятельности вратарей показал, что в определен-
ные месяцы эндогенная биоритмологическая ак-
тивность (ЭБА) организма максимальна, а в опреде-
ленные снижается до очень низких значений.

Индивидуальная динамика ЭБА позволяет пла-
нировать периоды игры вратарей и их индивиду-
альную подготовку. Так тренировка вратаря Е.В. в 
июле-августе должна быть более гибкой, ориен-
тированной на его самочувствие и существующую 
тенденцию его входа в спортивную форму к но-
ябрю-декабрю.

Внесение корректив привело к повышению его 
надежности к январю и эффективной игре, вплоть 
до плей-офф, где он вошел в тройку лучших игро-
ков КХЛ.

В ходе второго этапа обучения психической са-
морегуляции вратари осваивали аутогенную тре-

Статистическое различие между моделью спор-
тсмена высокого класса (СВК) и моделью вратаря 
высокого класса в параметрах теста Кеттела от-
сутствовало. В модели вратаря наиболее выраже-
ны такие свойства личности как: Эмоциональная 
устойчивость (С), Смелость (Н), Расчётливость (N), 
Волевой самоконтроль (Q3), Устойчивость к стрессу 
(F3). Наименее выражены: Беспечность (G), Чувстви-
тельность (I), Тревога (F1).

Эти данные стали ориентиром в оценке психо-
логии 6 вратарей профессионального клуба, с кото-
рыми осуществлялась дальнейшая работа по пси-
хологическому обеспечению подготовки к участию 
в чемпионатах РХЛ-КХЛ в 2003–2010 гг.

Содержание психологического обеспечения 
(ПО) включало 3 блока:

– психодиагностика свойств личности, психиче-
ских процессов и состояний;

– обучение психической саморегуляции и идео-
моторной тренировки;

– формирование образа оптимального боевого 
состояния (ОБС) и навыка вхождения в него в ходе 
матча.

Результаты психодиагностики вратарей ХК Ди-
намо показали высокую степень совпадения с мо-
дельными характеристиками СВК [4, 5]. Совпадение 
коэффициента психической надёжности вратарей 
(показатель совпадения с модельными характери-
стиками) основного состава находился в зоне опти-
мума – 75-80%. Вратари элитного уровня, которые 
входили в группы лучших игроков чемпионата КХЛ 
и играли в сборной РФ, обладали более высоким 
коэффициентом. Наиболее эффективной была 

№ ФИО Коэффициент психической 
надежности Оптимум = 75-80 (%) Параметры, выходящие за границы оптимума модели

1 Е-о А. 76,2* Сверхудовлетворенность

2 Е.-в В. 86,8* Поиск признания

3 Р-о Д.. 74,2 Неуверенность поведения при завышенной мотивации

4 К-в Г. 75,2* Завышенная мотивация и самооценка

5 Б-в  И. 76,4*  Неуверенность поведения, снижен тонус

6. М.-о С. 72.8 Завышенная мотивация к самосовершенствованию.

Таблица 1 – Коэффициент психической надежности вратарей клуба. (Суммарное 
значение совпадения индивидуальных свойств вратарей хоккейного клуба Динамо 
(Москва) с модельными характеристиками вратаря высокой квалификации)

Примечание: *Вратари основного состава матчей плей-офф
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Выделенные требования и трудности стали 
обьектом для создания вербальных образов при 
идеомоторных представлениях элементов игры 
вратаря и для включения наиболее эффективных в 
формулы вхождения в ОБС. Так же они стали обьек-
тами при послематчевом анализе игры.

Режим психологической подготовки включал в 
себя обязательные, ежедневные тренинги, вклю-
чавшие: идеомоторную разминку и мобилизацию 
на тренировку; сеанс релаксации и психологиче-
ский анализ выполненной работы после нагрузки, 
игры; вечером  – индивидуальную консультацию с 
психологом.

Ежедневный контроль психического состояния 
показал нахождение в оптимуме у всех хоккеистов 
участвующих в сеансах. И в наибольшей степени у 
основных вратарей клуба. Корреляционный анализ 
измеряемых параметров личности и психического 
состояния вратарей с коэффициентом надёжности 
в игре, показал высокую положительную связь с 
важнейшей реакцией вратаря  – точность реакции 
на движущийся объект, а также объем внимания 
(Таблица 2). 

Таким образом, технология психологического 
обеспечения подготовки вратарей профессиональ-
ного клуба требует всестороннего анализа особен-
ностей деятельности вратаря и степень её зависи-
мости от психологических особенностей личности, 
психических процессов и психических состояний.

Особое значение имеет методика формирова-
ния и технологии применения формул для вхожде-
ния в оптимальное боевое состояние. Исследова-
ние и многолетняя практика тренерской работы в 
хоккейных клубах свидетельствует о важной роли 

нировку (АТ) для: расслабления и отдыха после 
тренировки и игр; для мобилизации на выполнение 
необходимой нагрузки. Обучение основам идеомо-
торики построено на подробных знаниях спортсме-
ном основных требований вида спорта к личности 
хоккеиста и основных трудностей в игре вратаря. 

В результате экспертного анализа, выделены пу-
тем опроса 25 основных требований хоккея к пси-
хическим качествам игрока. Ведущими игроками, 
главными тренерами 4 клубов КХЛ был утверждён 
список из 8 позиций.

А далее, к основным требованиям хоккея к 
психическим качествам игрока, в процессе пси-
хологического обеспечения подготовки вратарей 
были выделены шесть специфических вратарских 
трудностей, требовавших целенаправленной кор-
рекции и обучения вратарей специальным психо-
техникам. 

Требования хоккея к психическим качествам 
игрока. 1. Быстрота и точность восприятия ситуа-
ций. 2. Интенсивность и устойчивость внимания. 3. 
Скорость и точность реакций. 4. Точность управле-
ния движениями на коньках. 5. Владение клюшкой, 
всем телом. 6. Устойчивость к грубому обращению 
и боли. 7. Стойкая переносимость неудач. 8. Пра-
вильное восприятие критики.

Трудности в игре хоккейного вратаря: 1. Высо-
кий уровень личной ответственности. 2. Большая 
заметность ошибок. 3. Большое количество острых 
стрессовых ситуаций. 4. Отсутствие контроля над 
игровым процессом. 5. Длительность сосредоточе-
ния и высокая быстрота переключения внимания. 
6. Фиксированные установки при выборе способа 
(тактики) игры.

№ Свойства личности Коэффициент 
корреляции

Параметры состояния  
и процессов

Коэффициент 
надежности в играх КХЛ

1 Агрессивность (Смелость) - 0,406 РДО 3,00

2 Стрессоустойчивость -0,392 РДО 2,85

3 Ситуативная тревога 0,622 РДО 2,44

4 Экстравертивность 0,430 РДО 1,52

5 Раздражительность -0,375 ОВ 1,27

6 Враждебность 0,338 РДО 1,22

Таблица 2 – Влияние свойств личности и психических процессов на эффективность 
игровой деятельности вратарей

Примечание: у вратарей № 1-3 исследуемые свойства выражены максимально позитивно; у вратарей № 4-6 исследуемые 
свойства выражены негативно ниже среднего; РДО – реакция на движущийся объект; ОВ – объём внимания.



№4 (71) 2024

49

ПСИХОЛОГИЯ ЛИЧНОСТИ СПОРТСМЕНА, ТРЕНЕРА
СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

ПСИХОЛОГИЯ 
 И ПЕДАГОГИКА

4. Сопов, В.Ф. Теория и методика психологической под-
готовки в современном спорте. Методическое пособие / 
В.Ф. Сопов. – М.: Физическая культура и спорт, 2010. – 120 с.

5. Сопов, В.Ф. Влияние агрессивности на игровую эффек-
тивность вратарей высокой квалификации в хоккее / В.Ф. 
Сопов, А.Ю. Макаров // Ананьевские чтения – 2021: матери-
алы международной научной конференции, 19–22 октября 
2021 года. – СПб.: Скифия-принт, 2021. – С. 747. 

References
1. Alekseev, A.V. Auto-Hypno-Ideo-Motor Training System / 

A.V. Alekseev. – M., 1995. – 132 p.
2. Sopov, V.F. Mental regulation and biorhythms in 

high-performance sports / V.F. Sopov // Journal of Sports 
Psychologist. Special issue. – 2003. – P. 66-76.

3. Sopov, V.F. Mental states in intense professional activity / 
V.F. Sopov. – M. Academic project. 2005. – 128 p.

4. Sopov, V.F. Theory and methods of psychological 
preparation in modern sports. Methodological manual / V.F. 
Sopov. – M.: Physical Education and Sport, 2010. – 120 p.

5. Sopov, V.F. The Impact of Aggressiveness on the Playing 
Efficiency of Highly Skilled Hockey Goalkeepers / V.F. Sopov, 
A.Yu. Makarov // Ananyev Readings - 2021: Proceedings of the 
International Scientific Conference, October 19-22, 2021.  – St. 
Petersburg: Skifia-print, 2021. – P. 747.

учитывания биоритмов в прогнозировании до-
стижения вратарем максимальных результатов в 
связи с исключительной важностью его амплуа в 
команде.

Вывод. Психологическое обеспечение подго-
товки вратарей в профессиональном хоккейном 
клубе должно включать изучение психотехник, по-
зволяющих повысить способность вратарей к само-
регуляции. Наряду с решением задач формирова-
ния образа необходимого психического состояния, 
саморегуляция является и инструментом управ-
ления мотивацией игроков, создания активного 
отношения к факторам УТП, что крайне важно при 
постоянно обновляемым игровым и тренерским 
составам клубов.
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Аннотация. В статье представлены результаты 
исследования влияния предсоревновательного пси-
хического состояния спортсменов на их спортив-
ный результат. В исследовании приняли участие 30 
спортсменов по вольной борьбе сборной команды 
Республики Саха (Якутия). Полученные результаты 
исследования демонстрируют положительную кор-
реляцию между предсоревновательными состояни-
ями и спортивными результатами спортсменов.

Keywords: pre-competitive state, mental state, athletic performance, motivation, anxiety, vegetative balance, psychomotor 
control, optimal combat condition.

Abstract. The article presents the results of a study of the influence of the pre-competitive mental state of athletes on 
their athletic performance. The study involved 30 freestyle wrestling athletes of the national team of the Republic 
of Sakha (Yakutia). The results of the study demonstrate a positive correlation between pre-competitive states and 
athletic performance of athletes.

УДК 159.9

INFLUENCE OF PRE-COMPETITION MENTAL STATE  
ON WRESTLERS’ SPORTING PERFORMANCE
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Актуальность исследования. Актуальность 
данного исследования заключается в том, что 
своевременная диагностика предсоревнователь-
ного состояния спортсменов и осуществление не-
обходимых коррекционных мероприятий могут 
непосредственно влиять на их результат в сорев-
нованиях. Кроме того, успешность выступления 
спортсменов на соревнованиях зависит не только 
от его физических навыков и технико-тактической 
подготовки, но и в значительной степени опреде-
ляется психическим состоянием.

 Изучение психических состояний в предсорев-
новательный период связано с формированием 
психологической готовности спортсменов к сорев-
нованиям и свидетельствует о том, что психические 
состояния перед соревнованием можно называть 
предсоревновательным состояниям. 

В области спортивной психологии понятию 
«психические состояния» было посвящено множе-
ство исследований, такими учеными, как Е.П. Ильин, 
П.К. Анохин, Ю.Я. Киселёв, А.Ц. Пуни, П.А. Рудик, В.Ф. 
Сопов, Е.О. Тихвинская и др. 

А.Ц. Пуни даёт такое определение: «Психиче-
ские состояния – целостные проявления личности, 
характеризующиеся тем или иным уровнем её ак-
тивности. Они всегда причинно обусловлены, носят 
временный характер и служат фоном, на котором 
протекает практическая и психическая деятель-
ность человека» [8].

По мнению В.Ф. Сопова, «Психическое состоя-
ние – это всегда «конкретная деятельность» с кон-
кретной целью. Таким образом, психическое состо-
яние  – это переживание личностью конкретного 
отношения к возможным результатам актуального 
отрезка деятельности» [10]. 

П.К. Анохин предложил разделить психическое 
состояние на три структуры, таких как психическое 
возбуждение (эмоции, тревога), вегетативные воз-
буждения (энергетика) и двигательный навык (пси-
хомоторика). Исходя из этого, В.Ф. Сопов предла-
гает трёхмерную модель психического состояния, 
состоящую из трех основных элементов: активация, 
регуляция движений и мотивация. Все три элемента 
пересекаются в одной точке и отражают кратковре-
менное психическое состояние с определенной фе-
номенологической семантикой (Рисунок 1) [10]. 

По теории спорта успешность спортсмена опре-
деляется понятием результативности. Спортивный 
результат показывает уровень реализации подго-
товленности спортсменов в конкретный момент 
времени и выражается через количественные и 
качественные показатели, установленные прави-

лами соревнований. В нашем случае спортивный 
результат рассматривался как количественный по-
казатель, то есть как призовые места, занятые спор-
тсменами. 

Таким образом, изучение психических состоя-
ний в предсоревновательный период имеет важ-
ное значение для формирования психологической 
готовности спортсменов к соревнованиям. Данные 
состояния могут рассматриваться как конкретные 
переживания, основанные на показателях психи-
ческого возбуждения, вегетативного возбуждения 
и двигательных навыков, которые взаимосвязаны и 
формируют кратковременное психическое состоя-
ние спортсмена. 

Цель исследования – изучить влияние предсо-
ревновательного состояния спортсменов-борцов 
на их спортивный результат.

Организация исследования. Основываясь на 
трёхмерной модели психического состояния В.Ф. 
Сопова, предполагаем, что оптимальное состояние 
по трём аспектам предсоревновательного состоя-
ния (психическому, вегетативному и психомотор-
ному) будет положительно отражаться на успешно-
сти результатов спортсменов. Опрос спортсменов 
и сбор эмпирического материала проводился на 
базе Центра спортивной подготовки сборных ко-
манд Республики Саха (Якутия) (далее РС (Я)). 

Испытуемые (выборка). В качестве объекта 
исследования была выбрана сборная команда РС 
(Я) по вольной борьбе среди юниоров до 21 года 
и мужчин, которые участвовали в первенстве и 
чемпионате России в 2024 году. Всего изучено 30 
спортсменов сборной команды, из них 53,3% (16) – 
юниорская сборная, 46,7% (14) – мужская сборная. 
Спортсмены имеют различные спортивные разря-

Рисунок 1 – Трехмерная модель 
психического состояния (В.Ф. Сопов, 1992)
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аспекты диагностики были адаптированы в соот-
ветствии со спецификой вида спорта и особенно-
стями спортсменов. 

Результаты исследования и их обсуждение. 
Психологической диагностикой предсоревнова-
тельного состояния спортсменов были выявлены 
следующие результаты (Рисунки 2, 3): 

1. Шкала мотивационного состояния показыва-
ет, что среди спортсменов преобладает высокий 
уровень мотивации – 60% (18). Средний уровень со-
ставляет – 36,7% (11), а низкий уровень мотивации 

ды, включая первый разряд, КМС и МС РФ, в возрас-
те от 19 до 28 лет. 

Методы исследования. На основе модели 
В.Ф. Сопова было проведено изучение предсо-
ревновательного состояния с применением сле-
дующих методов и методик: полуструктуриро-
ванная беседа, шкала самооценки тревоги (Ч.Д. 
Спилбергер), шкала мотивационного состояния 
(В.Ф. Сопов), измерение показателей частоты 
сердечных сокращений спортсменов и дозиро-
ванный теппинг-тест (Ю.Я. Киселев). Некоторые 

Рисунок 2 – Показатель результатов спортсменов

Рисунок 3 – Показатель предсоревновательных состояний спортсменов
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психомоторного контроля, что позволяет им эф-
фективно воспринимать информацию, быстро реа-
гировать на неё и выполнять действия. 

Далее результаты диагностики были распре-
делены с использованием критериев оптималь-
ности в трёх градациях: оптимальное состояние 
(оптимум), состояние напряжения (по Сопову  – 
гипертонус) и состояние утомления (гипотонус) 
(Рисунок 3). Выявлено, что 93,3% (28) спортсменов 
находятся в оптимальном предсоревновательном 
состоянии, в то время как 6,7% (2) отмечаются 
как находящиеся в состоянии утомления. Данный 
показатель свидетельствует о состоянии общей 
спортивной и психологической готовности спор-
тсменов к соревнованиям как среди юниоров, 
так и среди сборной мужчин. Однако состояние 
утомления наблюдается только среди юниоров, 
что может указывать на необходимость усиления 
восстановительных мероприятий для данной воз-
растной группы. 

Формулируя гипотезу, предположили, что если 
все вышеуказанные показатели (самооценка моти-
вации и тревоги, вегетативный баланс, психомо-
торный контроль) оцениваются как оптимальные, 
а не чрезмерно высокие или низкие, то спортсме-
ны с такими результатами диагностики будут де-
монстрировать наивысшей уровень прогнозиро-
вания успешности результатов соревнований (в 
плане призовых мест). Полученные данные под-
тверждают, что уровень прогнозирования у юнио-
ров составляет 31,25% (5), тогда как среди мужской 
сборной этот показатель равен 21,4% (3). В целом, 

наблюдается среди юниоров – 3,3% (1). Эти резуль-
таты могут указывать на то, что в сборной команде 
выступают высокомотивированные спортсмены. 
Однако низкий уровень мотивации среди юниоров 
может свидетельствовать о недостаточной вовле-
ченности в их спортивную деятельность. 

2. Шкала самооценки тревоги. Большинство 
спортсменов имеют средний уровень тревоги  – 
83,3% (25%), в то время как низкий уровень состав-
ляет 16,7% (5). Высокий уровень тревоги отсутствует, 
что может говорить о хорошей подготовленности 
спортсменов к соревнованиям. Возможно, это озна-
чает, что подготовка данных спортсменов включает 
мероприятия, направленные на снижение тревож-
ности и напряженности, а также на формирование 
уверенности в собственных силах, что позволяет 
спортсменам сохранять спокойствие перед сорев-
нованиями. 

3. Вегетативный баланс. Показатели частоты 
сердечных сокращений всех испытуемых спор-
тсменов оцениваются оптимальными как среди 
мужчин, так и среди юниоров. Это может означать, 
что спортсмены находятся в хорошей физической 
форме и способны справляться с предстоящими 
нагрузками. 

4. Психомоторный контроль. Результаты теп-
пинг-теста по Киселеву показали, что 70% (21) спор-
тсменов демонстрируют оптимальный психомо-
торный контроль, 20% (6) находятся в состоянии 
утомления, а 10% (3)  – в состоянии напряжения. 
Эти показатели подтверждают, что сборная коман-
да обеих возрастных групп имеет высокий уровень 

Рисунок 4 – Процент прогноза и итогов спортивных результатов соревнований
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Выводы 
1. Предсоревновательные психические состоя-

ния, согласно исследованиям различных учёных, 
представляют собой временные проявления лич-
ности, которые влияют на спортивный результат 
и эффективность деятельности спортсмена. По-
нимание и управление предсоревновательными 
психическими состояниями может существенно 
повысить эффективность выступления спортсме-
нов и их шансы на достижение спортивных резуль-
татов.

2. Изучение предсоревновательных состояний 
сборной РС (Я) показывает, что 93,3% спортсменов 
демонстрируют оптимальное состояние в предсо-
ревновательный период, что свидетельствует об их 
общей готовности к предстоящим соревнованиям. 

3. Предполагаемый нами процент прогнозиро-
вания спортивной результативности соревнований 
сборной команды РС (Я) обеих групп составляет 
26,7%. Из них 16,7% занимают спортсмены-юни-
оры, а 10%  – сборная среди мужчин. Эти данные 
не сильно отличаются от итоговых результатов со-
ревнований: среди юниоров было ожидаемо 31,3% 
спортивной результативности, что совпало с реаль-
ным количеством призовых мест. Среди мужской 
сборной борцов вольного стиля ожидался уровень 
результативности в 21,4%, фактически было реали-
зовано 14,3% призовых мест. 

4. По результатам анализа коэффициента кор-
реляции установлена умеренная связь между 
предсоревновательным состоянием и спортив-
ным результатом спортсменов (r=,693**), что под-
тверждает важность психологической подготовки 
для достижения высоких спортивных результатов. 
Эти данные могут подчеркивать, что спортсмены, 
находящиеся в оптимальном состоянии в предсо-
ревновательном периоде, имеют большие шансы 
на успех в соревнованиях. 

5. Таким образом, можно отметить, что предсо-
ревновательные психические состояния спортсме-
нов играют важную роль в спортивных результатах 
на соревнованиях. Оптимизация этого состояния 
может повысить их шансы на успешное выступле-
ние, что подчеркивает необходимость разработки 
и внедрения индивидуальных программ, направ-
ленных на улучшение психологической подготовки, 
восстановление и управление нагрузкой (стрессом) 
в преддверии соревнований. 
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уровень прогнозирования для обеих возрастных 
групп в сборной команде составляет 26,7% (8), при 
этом 16,7% (5) составляют спортсмены-юниоры, а 
10% (3) представители мужской сборной коман-
ды (Рисунок 4). Несмотря на неполную оптималь-
ность предсоревновательного состояния среди 
юниоров, именно эта группа демонстрирует наи-
больший процент прогнозирования успешности 
спортивных результатов. Это может указывать на 
то, что именно данная группа спортсменов-юни-
оров лучше адаптируется к условиям соревнова-
ний, что обуславливает их более высокий процент 
успешности. Предположительно, именно эти спор-
тсмены обладают большей гибкостью и способны 
более эффективно справляться с разными ситуа-
циями. 

Результат соревнований. Как ранее указывалось, 
что испытуемые-спортсмены приняли участие в 
чемпионате и первенстве России. Юниоры заняли 
31,25% (5) призовых мест: два первых места – у двух 
спортсменов, второе место – у одного спортсмена и 
третье место – у двух юниоров. Мужская сборная ко-
манда заняла 14,3% (2) призовых мест, включая вто-
рое и третье места (Рисунок 4). Данные показатели 
результатов соревнований и сделанные нами про-
гнозные оценки существенно не отличаются. Среди 
юниоров ожидали показатель в 31,3% (5) призовых 
мест, что совпало с фактическим значением в 31,3% 
на первенстве России. Для мужской сборной уро-
вень ожидаемой результативности составил 21,4% 
(3), однако фактически было реализовано 14,3% (2) 
призовых мест. Здесь важно отметить, что прогно-
зирование качества оценки показало совпадение 
с теми спортсменами, от которых мы ожидали ре-
зультат на соревнованиях, за исключением одних 
спортсменов из обеих возрастных групп сборной 
команды. Можно отметить, что предсоревнова-
тельное состояние оказывает огромную роль на 
результат соревнований спортсменов, и прогнози-
руемые нами показатели имеют схожесть с итогами 
соревнований. 

Для оценки влияния предсоревновательного 
состояния на спортивный результат был применён 
корреляционный анализ по критерию Спирмена. 
Результаты анализа показали наличие умеренной 
связи между предсоревновательным состоянием и 
спортивной результативностью выступлений спор-
тсменов (r=,693**), что соответствует уровню зна-
чимости p≤0,01. Эти данные указывают на то, что 
выявленные нами предсоревновательные состо-
яния имеют значительное влияние на успешность 
результатов спортсменов в соревнованиях. 
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Актуальность исследования. Успешность 
спортивной деятельности  – это одна из ключевых 
проблем в современном спорте высших дости-
жений. Успех и победа в соревновании  – это не 
только высокий уровень технического и тактиче-
ского мастерства, но и способность справиться со 
стрессом, возникающим в процессе соревнований. 
Здесь важен такой фактор, как соревновательная 
надежность [7]. Соревновательная надежность  – 
это психологическая характеристика потенциала 
человека, его умение сохранить высокий уровень 
результативности в напряженных условиях де-
ятельности. Следовательно, поиск личностных 
особенностей, способных обеспечить спортсмену 
результативность и стабильную конкурентоспо-
собность, является актуальной задачей психологии 
спорта. Кроме того, государственная программа 
«Развитие физической культуры и спорта» имеет 
пункты, реализация которых возможна с помощью 
осведомленности тренерского состава, а также, 
спортивных психологов о личностных особенно-
стях спортсменов [5].

Цель исследования  – изучить влияние лич-
ностных особенностей спортсменов на успешность 
в спортивной деятельности.

Организация исследования. Исследования 
проводились на базе ЧОУ «Спортивная школа ушу» 
и школы олимпийского резерва «Динамо» (МБУ 
СШОР «Динамо»).

Испытуемые. В исследовании приняли уча-
стие 55 спортсменов с разной спортивной ква-
лификацией. Возраст испытуемых от 16 до 18 лет. 

Выборка была условно поделена на три группы 
по уровню спортивных достижений. В качестве 
экспертов выступили тренеры в количестве трех 
человек. В группу с высоким уровнем спортивных 
достижений вошли спортсмены, обладающие ти-
тулами многократных и однократных чемпионов 
мира и России, мастера спорта России и мастер 
спорта России международного класса. Группу со 
средним уровнем спортивных достижений соста-
вили спортсмены, которые являются победителя-
ми областных и городских соревнований, а так-
же, имеющих звание кандидат в мастера спорта 
России. К группе с низким уровнем спортивных 
достижений отнесли спортсменов  – победителей 
соревнований внутри спортивной школы, кото-
рые только в начале пути спортивной карьеры. 
Исследование проводилось на основе доброволь-
ного информированного согласия в соответствии 
с протоколом, утвержденным Комитетом по этике 
Российской академии наук.

Методы исследования. Для оценки личност-
ных особенностей спортсменов применялась ба-
тарея психодиагностических методик: тест на са-
мооценку стрессоустойчивости (модификация Н.В. 
Киршева, Н.В. Рябчикова); оценка мотивации к из-
беганию неудач Т. Элерса; тест жизнестойкости С. 
Мадди (в адаптации Д. Леонтьева) [3, 4, 8].

Полученные данные были обработаны с помо-
щью стандартных программ SPSS версии 23. Для 
проверки нормальности распределения приме-
нялся одновыборочный критерий Колмогоро-
ва-Смирнова. В качестве методов математической 

Ключевые слова: личностные особенности, стрессоустойчивость, жизнестойкость, спортивная деятельность. 

Аннотация. Статья посвящена анализу результатов исследования личностных особенностей спортсме-
нов как предикторов успешной спортивной деятельности. Целью исследования являлось установление 
влияния личностных особенностей спортсменов на успешность спортивной деятельности. В исследова-
нии приняли участие 55 спортсменов в возрасте от 16 до 18 лет с разной спортивной квалификацией. Для 
оценки личностных особенностей спортсменов – тест на самооценку стрессоустойчивости, тест жизне-
стойкости. В ходе исследования было выяснено, что на успешность в спортивной деятельности в большей 
степени имеют влияние такие личностные особенности, как жизнестойкость, принятие риска, вовлечен-
ность и контроль.

Keywords: personality traits, stress resistance, resilience, sports activities.

Abstract. The article is devoted to the analysis of the results of the study of the personal characteristics of athletes 
as predictors of successful sports activities. The purpose of the study was to establish the influence of the personal 
characteristics of athletes on the success of sports activities. The study involved 55 athletes aged 16 to 18 years with 
different sports qualifications. To assess the personal characteristics of athletes, a stress resistance self-assessment 
test, a resilience test were used. During the study, it was found that success in sports activities is largely influenced 
by such personal characteristics as resilience, risk acceptance, involvement and control.
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но, способность принимать риск, как личностная 
особенность спортсмена, может привести к высо-
ким достижениям в спорте, что подтверждают по-
лученные результаты. 

В ходе анализа была установлена достоверная 
взаимосвязь показателя «Вовлеченность» и дости-
жений спортсменов (r=0,286, p<0,05). Чем выше вов-
леченность, тем более высоких результатов может 
добиться в своей деятельности спортсмен. Данный 
показатель отражает высокую вовлеченность в 
спортивную деятельность, это касается как трени-
ровочного процесса, так и соревновательной дея-
тельности спортсмена. В боевых искусствах вовле-
ченность играет одну из ключевых ролей, так без 
нее невозможно проникнуть в философские аспек-
ты, а также освоить технику ударов и приемов, тем 
более одержать победу над соперником.

Вовлеченность, как правило, указывает на то, 
что человек получает удовольствие от того, чем он 
занимается, а это, в свою очередь, снижает уровень 
стресса и риска профессионального выгорания  у 
спортсменов. 

Успешность спортивной деятельности также 
значимо связана с показателем «Контроль» (r=0,320, 
p<0,05). Контроль подразумевает, что деятель-
ность и результат зависят от самого спортсмена. 
Но в спортивных состязаниях невозможно кон-
тролировать абсолютно все, что может повлиять 
на результат. И поэтому важно взять под контроль, 
прежде всего, свое эмоциональное состояние. Сле-
довательно, чем ниже уровень контроля, тем выше 

обработки был использован корреляционный ана-
лиз по Спирмену; однофакторный дисперсионный 
анализ; регрессионный анализ.

Обсуждение результатов исследования. 
Первая задача исследования – это выявление вза-
имосвязи успешности, жизнестойкости, стрессоу-
стойчивости и мотивации избегания неудач у спор-
тсменов. С помощью корреляционного анализа 
были получены значимые взаимосвязи спортивных 
достижений и личностных особенностей спортсме-
нов (Рисунок 1).

Как видно из рисунка, показатель «Достиже-
ния» имеет прямую положительную связь с об-
щим баллом жизнестойкости (r=0,392, p<0,01) и 
всеми субшкалами теста. Это свидетельствует о 
том, что жизнестойкость в целом, как свойство 
личности спортсмена, имеет большое значение 
для его успешности в спортивной деятельно-
сти. Показатель «Принятие риска»  – это один из 
аспектов жизнестойкости, имеющий тесную по-
ложительную связь, (r=0,364, p<0,05) с уровнем 
достижений. Под принятием риска понимается 
способность действовать без каких-либо гарантий, 
что результат будет таким, каким планировался. 
Здесь следует отметить, что для боевых искусств 
риск является достаточно распространённым яв-
лением. Другими словами, личность, обладающая 
высоким уровнем принятия риска, рассматривает 
сложности соревновательного и тренировочного 
процессов как возможность опыта и более стойко 
переносит ситуацию неопределенности. Возмож-

Рисунок 1 – Взаимосвязи достижений, стрессоустойчивости и показателей 
жизнестойкости у спортсменов
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но-следственные связи. Все это позволяет даже 
предугадывать ход некоторых событий и добивать-
ся более высоких спортивных достижений. В свою 
очередь, данные по оценке влияния уровня при-
нятия риска на успешность в спортивных достиже-
ниях показали, что чем выше показатель принятия 
риска (F=4,294, p<0,05), тем более высокие спортив-
ные достижения имеет спортсмен. Общий показа-
тель жизнестойкости вносит значительный вклад в 
успешность в спортивной деятельности: чем выше 
общий балл жизнестойкости, тем выше спортивные 
достижения (F=3,492, p<0,05). Спортсмен, обладаю-
щий высокой степенью жизнестойкости, более эф-
фективно преодолевает стрессовые ситуации, не 
теряя при этом продуктивности.

Таким образом, можно сделать вывод о том, 
что  высокий показатель   жизнестойкости и ее со-
ставляющих, таких, как вовлеченность, принятие 
риска и контроль, препятствуют возникновению 
внутреннего напряжения за счет стойкого совлада-
ния и самоконтроля, использования эффективных 
копинг-стратегий, а также  восприятия стрессовых 
событий, как менее значимых. 

Следует заметить, что ни однофакторный дис-
персионный анализ, ни корреляционный анализ 
не выявили значимого влияния на высокие спор-
тивные достижения таких показателей, как стрес-
соустойчивость и мотивация к избеганию неудач. 
Такой результат можно объяснить тем, что, во-пер-
вых, мотив достижений является уже устойчивым 
в данной выборке, а во-вторых, деятельность в 
спорте высших достижений связана с психологи-
ческим напряжением, порождаемым высокими 
требованиями к мастерству и необходимостью 
соответствовать этим требованиям. Другими сло-
вами, стрессоустойчивость как свойство личности, 
характерно для всех спортсменов данной группы. 
Согласно теории, участники нашего исследования 
находятся на стадии высшего спортивного мастер-
ства, для которой мотив достижения является цен-
тральным [1, 2, 6]. 

стресс, возможность эмоционального срыва, и нао-
борот. Спортсмен, который имеет высокий уровень 
контроля, сам выбирает то, чем он занимается, и 
считает, что успех в этой деятельности в большей 
степени зависит от него.

Показатель «Стрессоустойчивость» не имеет 
значимой связи с успешностью, но была обнаруже-
на значимая связь с показателем «Принятие риска» 
(r=0,328, p<0,01). Спортсмен, имеющий высокие по-
казатели по субшкале «Принятие риска» склонен 
действовать при отсутствии гарантий на победу, 
а значит, не будет испытывать высокий уровень 
стресса при поражении, так как принимает любой 
опыт. Возможно, что это еще и связанно с опреде-
ленной философией и традицией в восточных бое-
вых искусствах, оказывающих сильное влияние на 
личность спортсмена. Таким образом, можно сде-
лать косвенный вывод о том, что стрессоустойчи-
вость как свойство личности, связаны с успехами в 
спортивной деятельности. 

Следующая задача исследования  – это уста-
новление влияния личностных особенностей на 
успешность спортивной деятельности. Корреля-
ционный анализ показал, что жизнестойкость и 
составляющие ее компоненты, значимо связаны 
с высокими результатами спортсменов. Для уста-
новления влияния был использован однофактор-
ный дисперсионный анализ, представленный в 
таблице 1.

При помощи однофакторного дисперсионного 
анализа получены данные о влиянии показателя 
«Контроль» на успешность спортсменов в спортив-
ной деятельности, что подтверждает результаты 
корреляционного анализа (F=4,097, p<0,05). Чем 
выше уровень контроля, тем выше спортивные 
достижения. Также результаты исследования по-
казали, что, чем выше показатель вовлеченности 
(F=3,836, p<0,05), тем более высокие спортивные 
достижения имеет спортсмен. Высокая вовлечен-
ность в спортивной деятельности дает понимание 
процессов, происходящих в ней, а также причин-

Показатели Средний квадрат Критерий Фишера Значимость критерия

Вовлеченность 1,546 3,836 0,028

Контроль 1,637 4,097 0,022

Принятие риска 1,725 4,294 0,022

Общий балл жизнестойкости 1,424 3,492 0,038

Таблица 1 – Влияние уровня показателей жизнестойкости на достижения спортсменов
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Путем выполнения регрессионного анализа и 
составления формулы нами была проверена воз-
можность прогнозирования успешности в спортив-
ной деятельности, исходя из полученных данных о 
личностных особенностях спортсменов.

Формула, составленная при помощи регресси-
онного анализа, имеет следующий вид:

Достижения = 1,154 – 0,025*Вовлеченность + 
0,033*Контроль + 0,058*Принятие риска

Исходя из уравнения, полученного при помощи 
регрессионного анализа, можно сделать вывод о 
том, что субшкалы теста жизнестойкости, такие как 
принятие риска, контроль и вовлеченность, а значит 
и общий балл жизнестойкости имеют наибольший 
вклад в успешность в спортивной деятельности. 
Следовательно, успешность в спортивной деятель-
ности можно прогнозировать, исходя из особенно-
стей личности, выделенных при корреляционном и 
однофакторном дисперсионном анализах.

Выводы. В ходе исследования было выяснено, 
что на успешность в спортивной деятельности в 
большей степени имеют влияние такие личностные 
особенности, как жизнестойкость, принятие риска, 
вовлеченность и контроль.

Практические рекомендации. Результаты иссле-
дования могут быть использованы при разработке 
тренингов и программ по работе со спортсменами, 
направленными на повышение качества трениро-
вочного и соревновательного процессов. 
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Аннотация. В статье представлены данные исследования уровня соревновательной тревожности и регу-
ляторных процессов саморегуляции личности у борцов (дзюдо и самбо) на этапе подготовки к соревновани-
ям. В результате исследования выявлены достоверные взаимосвязи уровня тревожности и регуляторных 
процессов саморегуляции личности – «Программирование», «Оценка результатов», «Гибкость», составля-
ющих индивидуальный стиль саморегуляции. Обосновано их значение для преодоления соревновательной 
тревожности, формирования эмоциональной устойчивости и надежности соревновательной деятельно-
сти борцов. Представлены краткие рекомендации по формированию значимых процессов саморегуляции 
личности у борцов в условиях тренировочного процесса.

Keywords: competitive anxiety, stress, self-regulation, regulatory processes, wrestling.

Abstract. The article presents the data of the study of the level of competitive anxiety and regulatory processes 
of self-regulation in wrestlers (judo and sambo) at the stage of preparation for competitions. As a result of the 
study, reliable interrelations of the level of anxiety and regulatory processes of self-regulation were revealed - 
«Programming», «Evaluation of results», «Flexibility». components of the individual style of self-regulation of 
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Актуальность исследования. В процессе под-
готовки к соревнованиям личностная тревожность, 
как индивидуальная психологическая особенность, 
проявляется чувством беспокойства, нервно-пси-
хическим напряжением, опасениями за будущий 
результат [10, 13], и влияет на активность спортсме-
нов, изменяет их отношение к соревновательной 
борьбе, соперникам [1, 8]. В условиях соревнований 
тревожность может изменять скорость принятия 
решений, снижать надежность технико-тактиче-
ских действий, вызывать преждевременное утом-
ление [2, 3, 4].

Реагирование на соревновательный стресс и 
переживание тревожности, как показывают иссле-
дования, во многом определяется индивидуальны-
ми особенностями психической саморегуляции, 
которые формируются в процессе взаимодействия 
регуляторных процессов [11] и выступают особым 
ресурсом преодоления стресса [6] и эмоциональ-
ной устойчивости спортсмена. Изучение процес-
сов саморегуляции, обнаружение их взаимосвязи с 
уровнем соревновательной тревожности, позволит 
своевременно вносить коррективы в тренировоч-
ный процесс, применять индивидуальные формы 
предсоревновательной подготовки борцов, повы-
шающие уровень саморегуляции, и эффективно 
осуществлять психологическое сопровождение 
участия в соревнованиях.

Цель исследования – определить взаимосвязь 
регуляторных процессов саморегуляции личности 
и уровня соревновательной тревожности у борцов.

Организация и методы исследования. Исследо-
вание проводилось на базе Самарского универси-
тета. В исследовании принимали участие студенты, 
члены сборной команды университета по дзюдо и 
самбо. Выборка составила 28 спортсменов, возрас-
те от 18 до 22 лет, уровень квалификации – от пер-
вого взрослого разряда до мастера спорта. 

Исследование проводилось на этапе подготовки 
сборной команды Самарского университета к уча-
стию в Универсиаде вузов Самарской области.

С целью выявления индивидуальных особен-
ностей саморегуляции личности у испытуемых, 
нами был предложен многошкальный опросник 
«Саморегуляция подготовки спортсмена» (В.И. Мо-
росанова, Л.А. Соколова, 1989) [5]. Данная методика 
позволяет не только выявить общий уровень инди-

видуальной саморегуляции, но и степень развития 
основных регуляторных процессов  – планирова-
ние, программирование, оценивание результатов, 
регуляторно-тактическая гибкость и самостоятель-
ность, что позволяет определить индивидуальный 
профиль саморегуляции спортсмена. 

Затем все испытуемые прошли психологическое 
тестирование, направленное на выявление уровня 
соревновательной тревожности. Нами применя-
лась «Шкала соревновательной личностной тре-
вожности (СЛТ)» (Sport Competition Anxiety Test) (R. 
Martens, 1977 [12], в адаптации Ю.Л. Ханина, 1981) 
[9], которая направлена на оценку индивидуальных 
различий в реагировании на соревновательный 
стресс. 

В дальнейшем полученные результаты были об-
работаны методами математической статистики. 
Для выявления взаимосвязи между показателями 
саморегуляции и уровнем соревновательной тре-
вожности испытуемых был проведен расчет коэф-
фициентов корреляции Пирсона.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Анализ полученных данных показал, что в группе 
испытуемых (n=28) у 19 выявлен средний уровень 
соревновательной тревожности, у 6 – высокий уро-
вень, у 3 спортсменов – низкий уровень. Согласно 
данным диагностики суммарных показателей са-
морегуляции, у 21 испытуемого преобладает сред-
ний уровень сформированности индивидуальной 
системы саморегуляции, у 7 – низкий уровень. Вы-
сокий уровень в группе испытуемых не выявлен. 
Следует отметить, что достоверных взаимосвязей 
между суммарным показателем саморегуляции и 
соревновательной тревожности в группе испытуе-
мых нами не обнаружено.

В результате анализа корреляционных связей 
показателей основных регуляторных процессов 
саморегуляции личности и уровня соревнователь-
ной тревожности у испытуемых мы установили, что 
соревновательная тревожность достоверно свя-
зана с показателем оценки результата. Обратная 
связь выявлена с показателями программирова-
ния и гибкости. Необходимо отметить, что высокое 
значение r-критерия установлено и с показателем 
регуляторного процесса «Планирование», который, 
согласно мнению специалистов, выступает компо-
нентом саморегуляции, определяющим цель дея-

activity. Their importance for overcoming competitive anxiety, forming emotional stability and reliability of 
competitive activity of wrestlers is substantiated. Brief recommendations for the formation of significant processes 
of self-regulation in wrestlers in the conditions of the training process are presented.
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ятных переживаний, нервозности, растерянности. 
Кроме того, предварительное программирование 
действий создает предпосылки для устойчивости 
соревновательной деятельности в целом, в ситу-
ации непредвиденных помех, что также помогает 
предупредить повышение уровня соревнователь-
ной тревожности.

Для формирования этого звена системы само-
регуляции борцов необходимо обучать способам 
детализации технико-тактических действий, после-
довательности их применения в схватке, разраба-
тывать программу подготовки с учетом актуальных 
задач соревнования. 

Статистически достоверная отрицательная кор-
реляция уровня соревновательной тревожности и 
показателей шкалы «Гибкость» говорит о том, что 
борцы, готовые к изменению программы и содер-
жания тренировочного процесса, плана подготов-
ки к участию в соревнованиях, быстро реагирую-
щие на новые условия соревновательной борьбы, 
менее подвержены негативным проявлениям тре-
вожности, соревновательного стресса и способны 
сохранять стабильное эмоциональное состояние. 
Гибкость позволяет быстро перестраивать процес-
сы саморегуляции при изменении внешних и вну-
тренних условий, при совершении ошибочных дей-
ствий корректировать выбор технико-тактических 
приемов и достигать поставленной цели. 

Для совершенствования регуляторно-такти-
ческой гибкости в условиях тренировочного про-
цесса следует применять педагогические приемы, 
побуждающие спортсмена к смене технических 
действий в схватке, формирующие готовность к 
коррекции содержания тренировочного процесса 
с учетом новых требований подготовки к соревно-
ваниям. 

Следует отметить, что, согласно мнению специ-
алистов, регуляторные процессы обладают ком-
пенсаторными возможностями, благодаря чему 

тельности и ее удержание [7]. Несмотря на то, что 
значение r-критерия не является достоверным, оно 
свидетельствует о тенденции взаимосвязи тревож-
ности и постановки цели.

 Выявленная связь с показателями шкалы «Оце-
нивание результатов» указывает на то, что на по-
вышение уровня соревновательной тревожности 
у борцов оказывает склонность постоянно оцени-
вать, как промежуточные, так и конечные результа-
ты подготовки и участия в соревнованиях. Склон-
ность к постоянному самоанализу и оцениванию 
достигаемых результатов с позиций их соответ-
ствия критериям успешности достижений, изменя-
ет восприятие соревновательной ситуации, может 
вызывать беспокойство и повышенное нервно-пси-
хическое напряжение. При рассогласовании пред-
полагаемых и достигнутых результатов изменяется 
восприятие борцом собственных возможностей, 
что ведет к резкому повышению уровня соревно-
вательной тревожности. 

Учитывая, что оценивание является одним из 
регуляторных процессов саморегуляции личности, 
можно предположить, что повышение тревожно-
сти выступает одним из проявлений механизмов 
мобилизации спортсмена в условиях соревнова-
тельной борьбы при возникновении непредвиден-
ных условий.

Высокая обратная связь тревожности и пока-
зателей шкалы «Программирование» свидетель-
ствует о снижении уровня тревожности у борцов 
при стремлении к предварительному анализу и 
выбору способов действий в схватке, подбору 
технико-тактических приемов, их детализации 
и планирования последовательности их приме-
нения.  Можно констатировать, что способность 
оперативно формировать программу действий в 
соответствии с предполагаемой соревнователь-
ной ситуацией, как процесс саморегуляции, по-
зволяет снизить риск возникновения неблагопри-

Регуляторные процессы 
саморегуляции личности Значение r-критерия Достоверность результатов (p≤)

Планирование 0,364 –

Программирование -0,491 0,01

Оценивание результата 0,396 0,05

Гибкость -0,417 0,05

Самостоятельность -0,264 –

Таблица 1 – Результаты корреляционного анализа по Пирсону показателей основных 
регуляторных процессов саморегуляции личности и уровня соревновательной 
тревожности борцов, (n=28)
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недостаточное развитие одного процесса саморе-
гуляции может компенсироваться другими про-
цессами, обеспечивая надежность саморегуляции 
в целом, а их взаимодействие формирует особый, 
индивидуальный стиль саморегуляции личности, 
определяющий устойчивость к различным услови-
ям и ситуациям [7].

Выводы 
1. Результаты исследования показали, что ре-

агирование борцов на соревновательный стресс, 
уровень соревновательной тревожности связано с 
развитием процессов саморегуляции, среди кото-
рых высокую значимость показали «Программиро-
вание», «Оценка результатов» и «Гибкость».

2. Взаимодействие регуляторных процессов 
определяет индивидуальный стиль саморегуляции 
борцов, диагностика, анализ и учет которого по-
зволяет совершенствовать процесс предсоревно-
вательной подготовки.

3. Формирование индивидуально-типических 
особенностей саморегуляции позволяет направ-
ленно изменять уровень соревновательной тре-
вожности и оказывать влияние на эффективность 
предсоревновательной подготовки борцов и ре-
зультативность их действий на соревнованиях.
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Аннотация. В данной работе представлены результаты анкетного опроса квалифицированных боксеров 
и кикбоксеров в отношении частоты применения известных современной науке способов регуляции пси-
хики спортсмена. Показано, что наиболее часто применяются такие методы, как: беседа и лекция (38% 
опрошенных); размышления и рассуждения (38%); релаксация (42%); убеждения и внушения (42%). В работе 
представлены данные относительно эмоций, которые спортсмен испытывает перед боем; частоты воз-
никновения проблем со сном перед соревнованием, что ориентирует в проблеме психологической подготов-
ленности боксера и кикбоксера.

Keywords: impact on the athlete’s psyche; questionnaire survey; psychoregulation; qualified boxers and kickboxers; 
psychological training.

Abstract. This paper presents the results of a questionnaire survey of qualified boxers and kickboxers regarding 
the frequency Use of known modern science techniques to regulate the athlete’s psyche. It is shown that the most 
frequently used methods are: conversation and lecture (38% of respondents); thinking and reasoning (38%); 
relaxation (42%); belief and suggestion (42%). The paper presents data on the emotions that the athlete experiences 
before a fight; frequency the of sleeping problems before the competition, which points to the psychological 
preparation problem of the boxer and kickboxer.
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THE TECHNIQUES OF REGULATION OF PSYCHOLOGICAL  
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Актуальность исследования. Современные 
исследования показывают, что психологический 
аспект спортивной деятельности не менее важен, 
чем физический. Успех на соревнованиях часто 
зависит от психоэмоционального состояния спор-
тсмена в момент исполнения действий. Это подчер-
кивает необходимость системного подхода к пси-
хологической подготовке, которая может включать 
разнообразные методики: от визуализации и са-
мовнушения до работы с психологами и специали-
стами в области спортивной психологии. Изучение 
частоты применения различных способов воздей-
ствия на психику спортсмена, имеющихся в арсе-
нале современной спортивной психологии, а также 
характеристика основных проблем, связанных с 
предстоящими поединками, является важным ус-
ловием решения проблемы психологической под-
готовленности спортсменов в данном виде спорта, 
в целом. 

Цель исследования – изучить приемы регуля-
ции психологического состояния в практике под-
готовки квалифицированных боксеров и кикбоксе-
ров.

Методы и организация исследования. Иссле-
дование было проведено на базе Российского уни-
верситета спорта «ГЦОЛИФК», г. Москва (кафедра 
теории и методики бокса и кикбоксинга им. К.В. 
Градополова). 

Методы исследования: анализ научно-мето-
дической литературы, анкетирование, математи-
ко-статистическая обработка данных. Анкетирова-
ние проводилось дистанционно, с использованием 
компьютерной техники. Респонденту посылалась 
анкета с инструкциями по ее заполнению. Время 
заполнения анкеты не лимитировалось. Получен-
ная информация пересылалась исследователю. 
Большинство испытуемых прошли анкетирование 
за сутки (анкета была переслана 47 студентам, од-
нако, пригодных для обработки анкет оказалось 
29). В дальнейшем, полученный материал анализи-
ровался в соответствии с задачами исследования.

Испытуемые. В исследовании приняли участие 
29 человек. Студенты РУС «ГЦОЛИФК», специализа-
ция – бокс/кикбоксинг, очное отделение, 1–4 курсы. 
Спортивная квалификация от 1 разряда до МС. Вы-
бор представителей одного вида спорта связан с ре-
шением проблем их психологической подготовлен-
ности, вызванных спецификой бокса и кикбосинга.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Ниже мы приводим вопросы анкеты, заданные ис-
пытуемым и процент ответов того или иного харак-
тера.

1. Какие эмоции вы испытываете перед выходом 
на бой?

– 75% «Собранность», «концентрация внимания», 
«готовность к бескомпромиссной борьбе»;

– 25% «Волнение», «скованность», «снижение 
концентрации внимания», «страх».

2. Какие приемы саморегуляции психического 
состояния вы применяете в день предстоящего 
боя?

– 52% – слушаю музыку;
– 0% – использую аутогенную тренировку;
– 15% – гуляю на свежем воздухе;
– 33% – размышляю, рассуждаю.
3. Возникают ли нарушения сна перед соревно-

ваниями?
– 45%  – да, сложности засыпания, тревожный 

сон;
– 55% – проблем со сном нет.
4. Какие методы психорегуляции вы используете 

в тренировочном процессе?
– 38% – беседа и лекция;
– 11% – аутогенная тренировка;
– 3% – гипноз;
– 38% – размышления и рассуждения;
– 42% – релаксация;
– 15% – внушенный отдых;
– 13% – косвенное внушение;
– 42% – убеждения и внушения.
Первый вопрос. Полученные результаты опро-

са показывают нам, что три четверти спортсменов 
(75%) перед выходом на бой находятся в состоянии 
собранности, концентрации внимания, готовности 
приложить все силы для достижения победы. Таким 
они оценивают свое состояние.

25% спортсменов испытывают перед боем вол-
нение, скованность, страх, снижение концентрации 
внимания [1].

Из этого следует, большинство спортсменов 
подходят к соревнованиям в состоянии положи-
тельных эмоций по отношению к предстоящей де-
ятельности [2].

Большинство из них проводят бой реализовав 
свои возможности. Вместе с тем, не все они обяза-
тельно побеждают. Противник мог оказаться силь-
нее. Так же спортсмены и с отрицательными эмоци-
ями (25%) не обязательно проигрывают. Некоторые 
из них оказываются победителями соревнований 
самого высокого ранга. Вместе с тем, эмоции со-
бранности, концентрации внимания, готовности 
к бескомпромиссной борьбе субъективно более 
приятные в большей степени, чем негатив помога-
ют достижению высокого результата.
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ции должно учитывать насущные потребности 
спортсменов и их переживания, форма изложе-
ния доступна и понятна, а примеры напоминать 
спортсменам об их состояниях и поведении в не-
далеком прошлом, удачном решении аналогич-
ных проблем, вызывать интерес и действенный 
отклик [4], 11% процентов спортсменов использу-
ют аутогенную тренировку.

3% опрошенных применяют гипноз. Отсутствие 
более высоких цифр по этому вопросу связанно как 
с отсутствием достаточного количества специали-
стов (гипноз), так и с опасениями по поводу под-
чинения себя чужой воле, что для хорошего спор-
тсмена болезненно.

38% респондентов используют такой метод пси-
хорегуляции, как размышления и рассуждения по 
интересующей теме.

42% спортсменов применяют релаксацию в раз-
личных ее видах и модификациях (релакс-музыка, 
например).

15% опрошенных применяют внушенный отдых. 
Приведение спортсмена в дремотное состояние 
вплоть до засыпания. Внушенный отдых хорошо ре-
шает задачи восстановления после тренировочных 
нагрузок.

13% респондентов используют косвенное вну-
шение. Случайно или как бы случайно услышанное 
мнение о себе, разговоры окружающих, сообщение 
не адресовано прямо спортсмену или адресовано 
ему, но так, что он об этом не догадывается, все это 
может оказывать регулирующее влияние на психи-
ку спортсмена [5].

42% спортсменов применяют убеждения и вну-
шения.

Выводы и практические рекомендации. Пси-
хологическая подготовленность спортсмена явля-
ется важным условием его высокого результата в 
целом. Составляющей психологической подготов-
ки (психорегуляция) является направленное влия-
ние на свойства, качества и отношения спортсмена 
к различным сторонам спортивной деятельности 
(тренировочная и соревновательная нагрузка, мо-
тивация и др.)

Все приемы саморегуляции психического со-
стояния могут быть полезны и, в то же время они 
индивидуальны для каждого бойца. Поэтому спор-
тсмены выбирают тот прием, который наиболее 
комфортен и приносит ожидаемый эффект. В этой 
связи, необходима работа по ознакомлению с раз-
личными вариантами психорегулирующих воздей-
ствий.

Второй вопрос. Чуть больше половины (52%) 
спортсменов ответили, что в день предстоящего 
боя слушают музыку. Ни один спортсмен (0%) не 
использует аутогенную тренировку, 15% спортсме-
нов гуляют на свежем воздухе и 33% – размышляют 
и рассуждают. Полученные результаты опроса по-
казывают, что слушание музыки перед боем  – это 
распространённая практика среди спортсменов, 
этот прием саморегуляции помогает лучше настро-
иться на предстоящую борьбу. Музыка положитель-
но влияет на состояние спортсмена, готовит его к 
предстоящему испытанию. Помогает отвлечься от 
негативных мыслей и сосредоточиться на предсто-
ящем событии.

Для 33% спортсменов к приему саморегуляции 
психического состояния относятся размышления и 
рассуждения перед боем. Это помогает сфокусиро-
ваться на задачах, которые необходимо выполнить, 
и проанализировать стратегии противника. Также 
разговоры или размышления могут помочь сни-
зить тревожность. В этой связи, выбор окружения – 
одно из средств психорегуляции. 15% спортсменов 
выбирают прогулку на свежем воздухе – это также 
помогает им снизить уровень стресса, повысить 
концентрацию и регулировать свое состояние. Ни 
один из опрошенных спортсменов (0%) не исполь-
зует аутогенную тренировку [3].

Третий вопрос. У 55% спортсменов проблем со 
сном за день до соревнований нет. У 45% спор-
тсменов перед соревнованием, возникают слож-
ности с засыпанием, появляется тревожный сон. 
Нарушение сна до соревнований  – довольно 
распространенное явление, которое называется 
«предсоревновательным стрессом». Спортсмены 
могут испытывать повышенную тревожность и 
напряжение, связанные с предстоящими сорев-
нованиями, что может затруднить засыпание или 
привести к прерывистому сну. Но и это многим 
бойцам не помеха и большинство из них становят-
ся победителями соревнований высокого ранга. 
Вместе с тем, спокойный сон за день до соревнова-
ний субъективно более приятен, чем недосыпание 
и тревожность [4].

Четвертый вопрос. 38% квалифицированных 
спортсменов используют в тренировочном про-
цессе психорегуляцию посредством, беседы, 
лекции и т.д., достаточно популярным является 
сообщение недостающей данному спортсмену 
информации. Лекцию и беседу используют как 
формы регуляции состояний спортсмена, за счет 
повышения уровня знаний по вопросу стимуля-
ции эмоциональных состояний. Содержание лек-
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По нашим данным, наиболее часто применяются 
такие методы, как: беседа и лекция (38% опрошен-
ных); размышления и рассуждения (38%); релакса-
ция (42%); убеждения и внушения (42%).

Собранные данные, касающиеся особенностей 
«предстартовых состояний» у квалицированных 
боксеров и кикбоксеров ориентируют в данной 
проблеме и являются материалом, позволяющим 
решать вопросы психорегуляции с ожидаемой 
эффективностью. В этой связи, на основе учета 
полученных данных, могут быть сделаны сооб-
щения, методические рекомендации, лекции, бе-
седы, направленные на решение обозначенной 
проблемы [6].
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Аннотация. В статье показано, что хроническое утомление взаимосвязано с психологическими ресурсами 
устойчивости (соревновательная стрессоустойчивость, стабильность/помехоустойчивость, внутрен-
няя значимость спортивной деятельности) и психологическими ресурсами саморегуляции (соревнователь-
ная саморегуляция, общая тренировочная тревожность, общая интернальность личности). Выявлено, что 
в группах спортсменов с разным уровнем хронического утомления наблюдаются различия в психологиче-
ских ресурсах устойчивости и саморегуляции.

Актуальность исследования. Современный 
спорт высоких достижений требует наличия у спор-
тсменов высокого физического и психологического 
потенциала. Следствием продолжительных трени-
ровочных, психологических и соревновательных 
нагрузок у профессиональных спортсменов стано-
вятся состояния, характеризующиеся перенапря-
жением функциональных систем организма, что яв-
ляется одним из признаков перетренированности 

[5]. В дальнейшем на фоне перетренированности 
могут наблюдаться острые и хронические формы 
утомления разной степени [1, 5]. 

Хроническое утомление тесно связано с исчер-
панием ресурсов организма и личности [5]. Име-
ющиеся у человека ресурсы определяют способ-
ности возможности самореализации спортсменов 
[1]. В концепции самодетерминации Д.А. Леонтьев 
выделил следующие группы психологических ре-

Keywords: chronic fatigue of athletes, psychological resources of the individual, emotional stability, self-regulation.

Abstract. The article shows the interconnection of chronic fatigue with psychological resources of stability 
(competitive stress resistance, stability/interference resistance, internal significance of sports activity) and 
psychological resources of self-regulation (competitive self-regulation, general training anxiety, general 
individual internality). It was revealed that in groups of athletes with different levels of chronic fatigue, differences 
in psychological resources of stability and self-regulation are observed.
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сурсов: психологические ресурсы устойчивости, 
психологические ресурсы саморегуляции, мотива-
ционные ресурсы и инструментальные ресурсы [2].

Цель исследования – изучить психологические 
ресурсы спортсменов с признаками хронического 
утомления. В исследовании нами проверялись сле-
дующие допущения: (1) существует связь между вы-
раженностью психологических ресурсов спортсме-
нов и их хроническим утомлением; (2) существуют 
различия в проявлении психологических ресурсов 
спортсменов с разной выраженностью хроническо-
го утомления. 

В работе исследовались две группы психологи-
ческих ресурсов: психологические ресурсы устой-
чивости (соревновательную стрессоустойчивость, 
стабильность/помехоустойчивость, внутреннюю 
значимость спортивной деятельности) и психоло-
гические ресурсы саморегуляции (соревнователь-
ная саморегуляция, общая тренировочная тревож-
ность, общая интернальность личности).

Организация исследования. Исследование 
было проведено на базе КГБПОУ «Алтайское учили-
ще олимпийского резерва».

Испытуемые. В исследовании приняли участие 
74 человека: 55% мужчины и 45% женщины. Возраст 
респондентов от 16 до 20 лет. Респонденты явля-
лись квалифицированными спортсменами, имею-
щими 1-ый спортивный разряд, КМС, МС или МСМК.

Методы исследования. Для выявления психо-
логических ресурсов и степени хронического утом-
ления были использованы методики: «Степень хро-
нического утомления» (А.Б. Леонова), «Диагностика 
уровня тренировочной тревожности спортсменов» 
(Б. Филлипс, модификация О.В. Демидович, Е.В. 
Мельник), «Диагностика устойчивости спортсме-
нов к соревновательному стрессу» (В.Э. Мильман), 
«Уровень субъективного контроля» (Е.Ф. Бажин, 
Е.А. Голынкина, Л.М. Эткинд). Статистический ана-
лиз данных проводился с помощью программы IBM 

SPSS Statistics 23.0. В исследовании использованы: 
корреляционный анализ Пирсона и однофактор-
ный дисперсионный анализ. 

Результаты исследования. Оценка выражен-
ности хронического утомления с помощью методи-
ки «Степень хронического утомления» (А.Б. Леоно-
ва) показала: хроническое утомление не выражено 
у 69% респондентов, у 15% исследуемых спортсме-
нов была обнаружена начальная степень хрони-
ческого утомления, у 8%  – выраженная степень 
хронического утомления, у 8%  – крайняя степень 
хронического утомления. 

С целью установления связи между психоло-
гическими ресурсами спортсменов и их уровнем 
хронического утомления нами был проведен кор-
реляционный анализ Пирсона. Результаты корреля-
ционного анализа представлены в таблице 1. 

Нами обнаружена достоверная связь между 
хроническим утомлением и психологическими ре-
сурсами устойчивости и саморегуляции. 

Так, положительная связь выявлена между пока-
зателями хронического утомления и шкалой «вну-
тренняя значимость», обратная корреляционная 
связь выявлена между хроническим утомлением и 
шкалами «соревновательная эмоциональная устой-
чивость» и «стабильность/помехоустойчивость». 
Выявлена связь между хроническим утомлением 
и психологическими ресурсами саморегуляции. 
Общая тренировочная тревожность положитель-
но коррелирует с уровнем утомления, тогда как 
соревновательная саморегуляция и общая интер-
нальность личности демонстрируют обратную кор-
реляционную связь. 

На следующем этапе анализа полученных дан-
ных с помощью однофакторного дисперсионного 
анализа были выявлены следующие статистические 
различия психологических ресурсов устойчиво-
сти в зависимости от выраженности хронического 
утомления у спортсменов, а именно: соревнова-

№ Психологические ресурсы устойчивости r p<

1 Соревновательная эмоциональная устойчивость - 0,419 0,01

2 Внутренняя значимость 0,498 0,01

3 Стабильность/ помехоустойчивость. -0,502 0,01

№ Психологические ресурсы саморегуляции: r p<

4 Соревновательная саморегуляция - 0,345 0,01

5 Общая тренировочная тревожность 0,436 0,01

6 Общая интернальность личности - 0,487 0,01

Таблица 1 – Результаты корреляционного анализа Пирсона хронического утомления  
и психологических ресурсов спортсменов 
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ции, особенно у спортсменов, подверженных высо-
кому риску хронического утомления.
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тельная эмоциональная устойчивость (F = 3,065, p 
= 0,023), стабильность/помехоустойчивость (F = 
6,497, p = 0,000), внутренняя значимость (F = 5,435, 
p = 0,001), а также установлены статистически зна-
чимые различия в показателях психологических 
ресурсов саморегуляции в зависимости от уровня 
хронического утомления, а именно: общая трени-
ровочная тревожность (F = 7,016, p = 0,000), общая 
интернальность личности (F = 5,481, p = 0,002).

Таким образом, установлены взаимосвязи меж-
ду хроническим утомлением и психологическими 
ресурсами устойчивости и саморегуляции, а так-
же выявлены различия в исследуемых психологи-
ческих ресурсах в группах спортсменов с разным 
уровнем хронического утомления. 

Обсуждение результатов исследования. Анализ 
полученных данных позволяет отметить, что при 
высоком уровне хронического утомления обнару-
живаются более высокие значения страха травмы, 
поражения, неуверенности, а также для низких 
показателей хронического утомления характерны: 
высокая способность сохранять стабильное эмоци-
ональное состояние, фокусироваться на задачах в 
условиях соревновательной активности, а также 
высокий внутренний контроль и способность спор-
тсмена к адаптивной саморегуляции в условиях со-
ревновательной деятельности.

Важно отметить, что выявленны статистиче-
ски значимые различия в психологических ресур-
сах устойчивости и саморегуляции спортсменов с 
разными уровнями хронического утомления. Так, 
спортсменам с высокими показателями хрониче-
ского утомления в большей мере присущи низкие 
значения соревновательной эмоциональной устой-
чивости, помехоустойчивости, соревновательной 
саморегуляции, общей интернальности личности, 
но, при этом высокая ориентация на внутреннюю 
значимость спортивной деятельности (избегание 
травм, поражения и др.) и высокая выраженность 
общей тренировочной тревожности. 

Выводы. Поставленные цели и задачи исследо-
вания решены, полученные результаты исследова-
ния подчеркивают необходимость разработки про-
грамм психологической поддержки, направленных 
на сохранение и укрепление ресурсов саморегуля-
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Аннотация. Статья посвящена исследованию во-
проса роли и места шахмат в психологической 
науке. Автор рассматривает материал по дан-
ной теме, делает обзор значимых исследований. 
В статье также делается попытка определить 
перспективы использования подобных исследова-
ний в учебно-тренировочном процессе подготовки 
шахматистов.

Актуальность исследования. История научно-
го рассмотрения шахмат со стороны представите-
лей психологии начинается довольно давно. Рас-
смотрение шахмат в контексте психологической 
науки призвано помочь в понимании процессов 
мышления и памяти. С другой стороны, полученные 
знания, раскрывающие особенности мышления 
шахматиста, могут быть полезны для шахматной 
педагогики, могут способствовать появлению но-
вых идей относительно того, как можно улучшить 
процесс преподавания шахмат. 

Цель исследования – провести обзор и анализ 
литературы по указанной теме. 

Обсуждение результатов исследования. Для 
проведения исследования были изучены значимые 
источники, которые отражают состояние указанной 
темы. Анализ источников показал роль и место шах-
мат в психологической науке, а также обозначил те 
связанные с шахматами темы, которым уделялось 
наиболее пристальное внимание в исследованиях. 

 Первым психологом, обратившимся к изучению 
мышления шахматистов, считается французский 

ученый Бинэ. Его исследование, опубликованное в 
конце девятнадцатого века, впервые в научной ли-
тературе затронуло вопросы памяти шахматистов 
и расчета вариантов. Следующим важным событи-
ем стал московский международный шахматный 
турнир 1925 года, в котором игроки приняли уча-
стие в психологических экспериментах, которые 
были организованны с целью выявления специфи-
ки ментальных процессов, протекающих в психике 
во время шахматной игры, и которые обуславлива-
ют содержание такого понятия как «сила игры».

С появлением кибернетической науки, шахма-
ты стали активно использоваться в исследованиях, 
связанных с понятием искусственного интеллекта. 
Важным достижением, которое было получено в 
результате этих исследований, стало знание об об-
щем и различном в том, как осуществляется мышле-
ние у электронно-вычислительных машин и людей 
во время решения шахматных задач, практической 
игре. Изначально, эти два вида мышления воспри-
нимались как аналогичные с той лишь разницей, 
что у электронно-вычислительных машин гораздо 

Keywords: psychology, cognitive science, chess, chess pedagogy.

Abstract. The article is devoted to the study of the role and place of chess in psychological science. Author analyze 
information connected with this topic, reviews significant researches. The article also attempts to define prospects 
of using such researches in educational and training process of chess players.
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больше вычислительных мощностей, но затем была 
определена специфика человеческого мышления и 
утверждено его принципиальное отличие от ком-
пьютерного [2]. 

Следующий важный момент, который следует ос-
ветить, – это использование шахмат в эксперимен-
тах. В психологической науке эксперимент является 
важнейшим методом, который активно использует-
ся для получения новых знаний, подтверждения ги-
потез, предположений. Важная роль эксперимента 
в психологии связана с особенностью объекта его 
изучения (психики), которого невозможно наблю-
дать непосредственно, и о котором приходится 
судить лишь по косвенным проявлениям. Способы 
организации психологических экспериментов мно-
гообразны, в отдельных используются шахматы. 

Использование шахмат в психологических экс-
периментах началось с идеи, высказанной отдель-
ными психологами, что шахматы могут быть по-
лезны для изучения мышления. В лабораторных 
экспериментах шахматы представлены обычно в 
качестве задачи, которая требует решения, наблю-
дение же за самим процессом решения должно, 
как предполагается, привести к получению нового 
знания о мышлении. Какое-то время при проведе-
нии подобных экспериментов в качестве главного 
использовался метод интроспекции, самонаблю-
дения. Однако затем стало ясно, что наблюдение 
человека за своим внутренним состоянием обна-
руживает лишь малую часть происходящего в его 
ментальных процессах. 

Соответственно, требуются специальные про-
цедуры и инструменты, которые позволяют как бы 
«вскрыть», сделать доступными для анализа содер-
жимое ментальных процессов. Так, в экспериментах 
с шахматами стали активно применяться приборы, 
измеряющие глазодвигательную активность (eye-
trecking в англоязычной литературе). Применение 
таких приборов связано с идей того, что данные, 
полученные при фиксировании глазодвигательной 
активности, могут восприниматься, при правиль-
ной интерпретации, как маркеры мыслительных 
процессов. Например, если испытуемый длитель-
ное время фиксируется на определенной части за-
дачи, то, скорее всего, он в данный момент с ней и 
работает, а многократно повторяющееся движение 
глаз по определенному маршруту может идентифи-
цировать наличие тупика в процессе решения. 

Типичный пример того, как eye-trecking исполь-
зуется применительно к шахматам представля-
ет собой эксперимент, который был организован 
группой ученых во главе с Э.Д. Телегиной. В экспе-

рименте принимали участие шахматисты разного 
уровня, им показывали шахматную тактическую 
позицию и давали указание найти лучший ход за ту 
или иную сторону. Во время обдумывания фикси-
ровались движения их глаз [2]. Полученные данные 
движения глаз показывали, какие элементы пози-
ции схватывались вниманием шахматистов, как 
долго они находились в их внимании, и какой был 
порядок перехода от одних элементов к другим  – 
маршрут перемещения взгляда. Затем, на основе 
полученных данных, делалась попытка более слож-
ного анализа  – организаторы эксперимента пыта-
лись выяснить, можно ли говорить, что отдельные 
элементы позиции были представлены в сознании 
как связанные друг с другом, образовывали как бы 
цельные группы, системы. Также делались попытки 
проследить, изменялись ли эти системы в процессе 
обдумывания посредством включения в них новых 
элементов и устранения некоторых прежних. Ана-
лиз полученных данных дополнялся вербальным 
отчетом испытуемых о принятии решения в ка-
ждой позиции. По сути, организаторы эксперимен-
та пытались выявить репрезентацию шахматной 
позиции у участников. Если долгое время решатель 
находиться в мыслительном тупике и решение не 
находится, то возникает необходимость в замене 
действующей репрезентации на новую. Согласно 
отдельным теориям мышления, такая смена ре-
презентаций и есть суть нахождения решения. Так, 
согласно гештальт-психологии, обнаружение клю-
чевой идеи, ведущей к решению, происходит за 
счет удачной смены гештальта (этот термин может 
пониматься по сути, как репрезентация задачи, ее 
целостное видение), когда проблемная ситуация 
переконструируется и ее элементы выявляют но-
вые признаки и отношения. 

Другим интересным примером использования 
eye-trecking является серия экспериментов трех 
британских ученных-когнитивистов: Билялича, Мак 
Леода и Гобета. Условия, ход и результаты экспери-
ментов были изложены в журнале «Cognition» в ста-
тье под названием «Why good thoughts block better 
ones: The mechanism of the pernicious Einstellung (set) 
effect» [8]. Как видно из названия статьи, ее авторы 
обращают внимание на феномен блокирования 
хорошими мыслями, идеями более лучших идей, 
мыслей  – Einstellung effect. Слово «Einstellung» не-
мецкого происхождения, в контексте когнитивной 
психологии оно стало обозначать ситуацию, когда 
человек сталкиваясь с задачей, проблемой, успешно 
решает ее с помощью какого-нибудь способа, идеи, 
но затем, когда перед ним возникает другая задача, 
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важны для прежнего решения. Следует сказать, что 
шахматисты еще более высокой квалификации  – 
гроссмейстеры, не испытывали затруднений в дан-
ном эксперименте, уверенно решали все предло-
женные им задания. Авторы эксперимента все же 
считают, что Einstellung effect все же оказывает вли-
яние и на них, но в более сложных позициях. 

Описанные выше эксперименты показывают, 
как шахматы могут выступать в роли своеобраз-
ного полигона, на котором проверяются общие за-
кономерности мышления. Шахматы, однако, могут 
использоваться и при исследовании более част-
ных вопросов. Так, эксперимент Саймона и Чейса, 
в котором использовались шахматы, показал осо-
бенности работы профессиональной памяти. Раз-
работанная на основе результатов эксперимента 
теория и сама его модель стали затем применять-
ся к различным областям знания. Эксперимент со-
стоял в следующем. Испытуемым, которые были 
разделены на две группы: шахматистам высокой 
квалификации и новичкам, в течение нескольких 
секунд демонстрировались позиции из реальных 
партий. Затем позиции убирались и испытуемых 
просили восстановить их по памяти. Шахматисты 
высокой квалификации успешно справлялись с 
заданием, новички  – совершенно не справлялись. 
Уже на этом этапе эксперимента возникает вопрос: 
объем кратковременной памяти достаточно мал, 
его определяют примерно 7+– два элемента ин-
формации. Если каждую фигуру из предлагаемой 
позиции определять, что логично, как отдельный 
элемент, который нужно запомнить, то как объ-
яснить запоминание всей позиции, состоящей из 
множества фигур. Можно поспешно заключить, 
что шахматисты высокой квалификации обладают 
в сравнении с новичками более мощной памятью. 
Ответ на возникающий здесь вопрос появляется во 
второй части эксперимента. Обеим группам опять 
дали позиции для запоминания, только теперь они 
были взяты не из реальных партий, а представля-
ли собой набор в случайном порядке поставлен-
ных на доску фигур. В запоминании таких позиций 
шахматные эксперты показывали примерно такие 
же невысокие результаты, как и новички. По мысли 
Саймона и Чейса, это объясняется особенностью 
функционирования профессиональной памяти. 
Они сформулировали ключевое понятие  – чанк. 
Д.М. Жилин и Л.Э. Ткачук предлагают, как наиболее 
близкий к смыслу данного термина перевод «пласт 
сознания», но чаще данный термин остается в рус-
скоязычной литературе без перевода. Чанк означа-
ет группу объектов, которые по разным причинам 

требующая новый способ решения, он пытается ее 
решить аналогично прежней задаче, что конечно 
сильно мешает ему. Einstellung effect можно опре-
делить более простым образом как отрицательное 
влияние прошлого опыта успешного решения на 
новую задачу. Авторы статьи говорят, что этот эф-
фект можно наблюдать в самых различных сферах 
опыта. В науке, например, это может проявляться в 
игнорировании данных, не соответствующих тео-
рии. Трудность в этом случае лежит не в обретении 
новой идеи, а в избавлении от старой. Достаточно 
любопытным является само утверждение о том, 
что верное знание может иметь негативное воз-
действие на процесс решения. Понятие Einstellung 
effect в принципе может быть названо аналогичным 
другому более известному понятию, существующе-
му в психологии – понятию негативного переноса. 

Исследователи пытались пронаблюдать в экс-
перименте, как данный феномен работает на шах-
матном материале. Шахматистам высокой ква-
лификации (кандидатам в мастера и мастерам) 
предлагались несколько позиций для решения, в 
которых выигрыш достигается за счет известного 
комбинационного мотива. Затем, им предлагалась 
другая позиция, в которой имелось уже два спосо-
ба решения – первый, знакомый им из предыдущих 
позиций, и второй, которой в общем менее изве-
стен и в предыдущих позициях не встречался. Вто-
рой способ требовал меньшее количество ходов, то 
есть был более оптимальным, и квалифицирован-
ные шахматисты должны были найти его в первую 
очередь, однако он не был замечен большинством. 
В качестве результата эксперимента было получено 
знание о том, что шахматисты в процессе обдумы-
вания позиции также могут быть подвержены при 
определенных обстоятельствах Einstellung effect. 

Полученная идея была развита в следующем 
эксперименте. Шахматистам такой же высокой ква-
лификации предлагались позиции, аналогичные по-
зициям из предыдущего эксперимента – в них было 
два способа решения, один из которых типовой и 
общеизвестный, сразу приходил на ум испытуемым. 
Затем те же позиции менялись путем добавления 
какой-нибудь фигуры таким образом, чтобы уже 
найденный способ решения стал невозможным. 
Большинство шахматистов испытывало большие 
трудности в решении, второй способ, вполне до-
ступный для их уровня, так и не был найден многи-
ми. Примечательно, что сами испытуемые говорили, 
что ищут уже новый способ решения, но данные по 
движению их глаз показали, что они продолжают 
смотреть на те элементы позиции, которые были 
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оказались в памяти тесно связанными друг с дру-
гом, и они могут вспоминаться поэтому как один 
объект. В шахматных партиях повторяются многие 
конфигурации фигур (фианкетированныый слон, 
рокировка, стандартные пешечные расстановки, и 
т.д.), которые и являются чанками для экспертов, 
позволяют не перегружать рабочую память. Нович-
ки-шахматисты не имели богатый опыт знакомства 
с большим количеством позиций, соответственно 
в их восприятии фигуры не объединялись в один 
элемент запоминаемой информации. Наконец, во 
второй части эксперимента, когда фигуры были 
расставлены случайным образом, чанки не возни-
кали ни у той ни у другой группы. Впоследствии 
появившаяся теория чанков успешно применялась 
в различных профессиональных областях, Д.М. Жи-
лин и Л.Э. Ткачук указывают следующие: програм-
мирование, медицина, архитектура, инженерия, 
физика и даже лингвистика. 

Выводы. Рассмотренные примеры показывают, 
что языки различных теорий мышления органично 
ложатся на шахматный материал. В психологиче-
ских экспериментах шахматы используются глав-
ным образом в форме задач для изучения процес-
сов мышления и памяти. В сравнении с другими 
задачами, которые используются в лабораторных 
условиях, шахматы имеют определенные преиму-
щества. Например, для испытуемого шахматиста 
они не представляются некоей непривычной ис-
кусственной задачей, мотивируют на полное вов-
лечение в процесс решения. Знания, полученные 
в результате подобных исследований, в последнее 
время все чаще используются для нужд шахматной 
педагогики. Так, постоянно появляются новые ме-
тодики и технологии преподавания шахмат, и неко-
торые из них основываются на описанных в данной 
статье исследованиях [12]. 
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Аннотация. В данной статье даётся характеристика степени развития личностных качеств и способно-
стей квалифицированных футболисток, необходимых для достижения высоких результатов в соревнова-
тельной деятельности. Раскрывается степень развития лидерских качеств у игроков. Установлено, что в 
команде отсутствует ярко выраженный лидер, что в целом наблюдается в устоявшихся коллективах ко-
манд. Характеристика психологических черт личности игроков команды и их интерпретация в контексте 
«командной игры» свидетельствует о средних значениях показателей уравновешенности, тревожности, 
самоконтроля, подозрительности и интеллекта.

Индивидуальные особенности черт личности у большинства игроков свидетельствуют о высоких значени-
ях экстравертированности, принятии правил и норм поведения, преобладании абстрактного мышления. 
При этом в индивидуальном профиле отмечается средний уровень самоконтроля, но высокой эмоциональ-
ной напряжённости, что связано с высоким уровнем мотивации, направленной на достижение победы.

Keywords: sports activities, qualified football players, individual profile of players, qualities and abilities.

Abstract. This article describes the degree of development of personal qualities and abilities of qualified football 
players necessary to achieve high results in competitive activities. The degree of development of leadership qualities 
among the players is revealed. It was found that there is no pronounced leader in the team, which is generally 
observed in established teams. The characterization of the psychological personality traits of the team’s players 
and their interpretation in the context of the «team game» indicates the average values of the indicators of balance, 
anxiety, self-control, suspicion and intelligence.

The individual characteristics of personality traits in most players indicate high values of extroversion, acceptance 
of rules and norms of behavior, and the predominance of abstract thinking. At the same time, the individual 
profile shows an average level of self-control, but high emotional tension, which is associated with a high level of 
motivation aimed at achieving victory.
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ASSESSMENT OF THE PERSONAL POTENTIAL AND LEADERSHIP 
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Введение. Эффективность игры команды в 
любом виде спортивных игр складывается из де-
ятельности игроков, которых в первую очередь 
объединяет общая для всех членов команды цель; 
они несут ответственность за результаты игры; осу-
ществляют игровые функции в соответствии со сво-
ими способностями и наработанными навыками, 
реализуемыми в тактической схеме игры.

 Внутри команды каждый игрок выполняет опре-
делённую роль, построенную на межличностном 
взаимодействии и функциональном статусе, отли-
чающем его положение от других (нападающий, за-
щитник, полузащитник, вратарь). 

В процессе работы членов команды над соб-
ственными целями определяется своя возможная 
роль, оценка ожиданий от действий других игро-
ков команды, формируются межличностные пред-
почтения, необходимые для эффективного взаи-
модействия в процессе игры и создания общего 
терминологического поля, направленного на фор-
мирование доверия в команде. 

Цель настоящего исследования заключается в 
определении личностных черт игроков, способ-
ствующих формированию сбалансированной и эф-
фективной команды. 

Методы и организация исследования. Для орга-
низации исследования были использованы методи-
ка оценки проявления лидерских качеств «Лидер», 
16-факторный опросник Кеттелла для общей оцен-
ки личностных особенностей спортсменок, с целью 
оптимизации их тренировочных и соревнователь-
ных процессов [1, 2]. В опросе приняли участие 17 
игроков женской футбольной команды «Калужа-
ночка» г. Калуга. 

 При интерпретации результатов опроса уделя-
ли внимание, в первую очередь, «пикам» профиля, 
то есть наиболее низким и наиболее высоким зна-
чениям факторов в профиле, включая границы от 1 
до 3 стенов, и от 8 до 10 стенов. 

Результаты исследования. Методика оценки 
лидерских качеств свидетельствует о преоблада-
нии слабо развитых лидерских качеств у членов ко-
манды, что в целом присуще большинству команд, 
с устоявшимся коллективом команды, стилем игры, 
ранее сформировавшимися и распределенными 
ролевыми функциями каждого игрока (Рисунок 1).

В представленной команде уже определена 
роль каждого игрока и в ней упор делается на кон-
кретных игроков, нет столкновения интересов, вы-
бор средств достижения целей уже должным обра-
зом предопределён, амбиции отдельных игроков 
решены и не выходят за рамки требований, предла-

гаемых со стороны руководителей команды. Соот-
ношение в проявлении лидерских качеств игроков 
в команде в целом находится на таком уровне, ко-
торый позволяет соблюдать паритет в поведении, 
игровая дисциплина в наибольшей степени опре-
деляется понятием «зависимость» от установок 
тренера, отдаются предпочтения лидеру команды 
брать ответственность за результаты игры на себя 
[3, 4]. Отсутствие нацеленности большинства игро-
ков за ведущую роль в команде, преобладание вы-
бора стратегии поведения, направленное на избе-
жание борьбы обусловлено ранее установленным 
распределением ролей, где большинство игроков 
выступает в роли «подносчика снарядов», при кото-
ром умозаключения и интерпретация ситуации от-
дельным игроком чаще проявляется в исследуемой 
команде в преобладании пассивности. 

При анализе результатов тестирования по мето-
дике Кеттелла, рассмотрим крайние границы шка-
лы оценок психологических черт личности игроков 
команды и проведём их интерпретацию в контексте 
«командной игры» (Рисунок 2). Это, на наш взгляд, 
позволит на основе оценки особенностей психоло-
гических свойств отдельных игроков, наложенных 
на матрицу целой команды с высокой степенью ве-
роятности прогнозировать общую характеристику 
поведения команды в соревновательной деятель-
ности. Учитывая, что при общем размахе в 10 сте-
нов, средняя величина располагается на отметке 
5,5 стена.

В итоге обработки результатов опроса игроков 
команды получены данные, представленные на ри-
сунке 2.

Показатели игроков команды в основном сред-
ние. На их фоне в правую сторону смещены пока-

Рисунок 1 – Характеристика проявления 
лидерских качеств у игроков команды 

«Калужаночка»
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низкой чувствительностью к одобрению окружаю-
щих и мало испытывают чувство вины при неуда-
чах или ошибках на поле. При анализе результатов 
отдельных игроков установлено, что есть два игро-
ка, проявляющие высокий уровень тревожности, 
что является препятствием для успешной игры, 
поскольку требуется стабильность эмоциональ-
ного состояния, уверенность в собственных силах 
и способность эффективно управлять стрессом и 
давлением во время игры. Тренерам и психологу 
команды необходимо для них проводить дополни-
тельные тренинги и консультации, направленные 
на снижение тревожности и повышение психоло-
гической устойчивости игроков.

Высокое значение фактора L («доверчивость  – 
подозрительность») свидетельствует о том, что 
игроки, показывающие высокий уровень подо-
зрительности не принимают полностью все то, 
что говорится и делается со стороны тренеров 

затели, превышающие 6 и более стенов: чувстви-
тельность/уравновешенность (F3), тревога (F1), 
самоконтроль (Q3), спокойствие/тревожность (O), 
доверчивость/подозрительность (L) и интеллект (B). 

Смещение показателей в левую сторону не об-
наружено. 

Высокое значение фактора O («спокойствие  – 
тревожность») показывает типичный для игроков 
командных видов спорта, повышенный уровень 
беспокойства и озабоченности непосредственно 
перед играми. Это в определённой степени влияет 
на концентрацию внимания и ухудшение произво-
дительности игры на первых минутах игры. Однако 
анализ личных данных показал, что неуверенность 
в себе и подверженность настроению, а также страх 
за возможные ошибки и неудачи не характерны для 
большинства игроков, что позволяет им принимать 
быстрые, адекватные решения в текущих игровых 
ситуациях во время матчей [5, 6]. Игроки обладают 

Рисунок 2 – Средние значения результатов опроса игроков команды  
по методике Кеттелла
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ванность на победу вызывает такие эмоциональ-
ные всплески, которыми трудно управлять. Вместе 
с тем высокая нормативность не позволяет игро-
кам выходить за рамки правил и поведения, позво-
ленного социальными нормами и тренером, что 
заставляет игроков своё эмоциональное состояние 
не проявлять «наружу», а держать «в себе». Поэтому 
тренерскому штабу следует обратить внимание на 
этот факт и искать приёмы дополнительной под-
держки и сохранения должной мотивации перед 
важными матчами.

Интеллектуальные характеристики игроков ко-
манды с позиции обучаемости и решении проблем 
адаптации к быстро меняющимся игровым ситуа-
циям показал, что большинство игроков обладают 
абстрактным мышлением, и мечтают достичь вы-
соких результатов в спорте, но не все. Три игрока 
принимают игру как труд, не приносящий такой ра-
дости, какой была игра в их раннем детстве. Абсо-
лютное большинство, однако нацелены на достиже-
ние высоких личных результатов и своей команды, 
что позволяет составить более сбалансированные 
и эффективные игровые звенья команды для обе-
спечения баланса в коммуникации игроков и их 
концентрации на игре. Среди игроков команды нет 
тех, кто обладает ярко выраженными лидерскими 
качествами. Лишь один игрок может номинально 
претендовать на роль капитана. Для него харак-
терно конкретное мышление, прагматичность, 
ярко выраженный радикализм и умение добивать-
ся поставленных целей, которые позволяют точно 
выполнять установки тренера. Однако по уровню 
тревожности и эмоциональной напряжённости нет 
такого преобладания, что в условиях соревнова-
тельной деятельности может привести к нервному 
срыву и тем самым повлиять негативно на резуль-
тат команды. 

Таким образом, изучение результатов опроса 
показало, что по совокупности проявляемых пси-
хологических качеств игроков команды, не выяв-
лены игроки с явно выраженными лидерскими 
качествами, способными взять ответственность за 
результаты игры на себя. Поэтому следует выби-
рать стратегию на коллективное взаимодействие и 
поддержку игроками друг друга. В тренировочном 
процессе особое внимание уделить специальной 
подготовке в оказании психологической помощи 
отдельным игрокам и команде в целом с целью 
управления стрессом и давлением во время сорев-
нований, подборе средств и особых мероприятий 
по избеганию монотонии при длительном соревно-
вательном цикле.

или других членов команды. В целом для игроков 
команды характерно применение проверенных и 
надёжных (с их точки зрения) способов ведения 
игры, и они не проявляют склонности к экспери-
ментам или рискованным действиям, не стремятся 
нарушать правила, не готовы защищать интересы 
своей команды или справедливость на поле. Бо-
лее склонны к критическому мышлению и анализу 
ситуаций как на поле, так и вне его, более осто-
рожные в отношении новых стратегий и тактик, 
предпочитают полагаться на собственный опыт и 
интуицию.

Анализ черт личности по взаимодействию с 
окружающим миром и получению энергии при опи-
сании индивидуальных профилей игроков исследу-
емой команды просматривается высокий уровень 
проявления экстравертированности большинства 
игроков по шкале интроверсия/экстраверсия со 
средней оценкой 10,0 баллов, что свидетельствует 
о достаточно высокой степени адаптации к предла-
гаемым психическим и эмоциональным нагрузкам. 
В целом для игроков команды характерны откры-
тость в межличностных контактах, общении, на-
правленности на людей. В игре преимущественно 
экспрессивны, импульсивны. Но нет игроков, гото-
вых к совершению смелых и рискованных поступ-
ков в условиях игры. И один игрок выбивается из 
общей массы, ярко выраженной интровертирован-
ностью и замкнутостью. 

На коммуникативном уровне, как ключевом 
компоненте межличностных отношений, большин-
ство игроков принимают правила и нормы пове-
дения, принятые в команде, проявляют развитое 
чувство долга и дипломатичность в конфликтных 
ситуациях, подчиняются требованиям и мнению 
группы. В связи с длительным игровым опытом они 
могут прогнозировать исходы игровых ситуаций и 
выбирать адекватные решения в соответствии с по-
ставленными задачами игры. И лишь два игрока не 
стремятся к доминантности в общении и принятию 
общих норм поведения. 

Когда речь идёт об эмоциональной стабильно-
сти игроков, то следует отметить, что пять игроков 
не обладают этим свойством в должной мере, как 
на это рассчитывают тренеры. В целом по коман-
де проявление тревожности из-за высокого уров-
ня самоконтроля находится на среднем уровне, 
но эмоциональная напряжённость в подготовке к 
играм и в процессе игры сохраняется высокой, что 
естественно объясняется характером противодей-
ствия соперников и стремлением к поставленным 
целям  – победе. Как известно, высокая мотивиро-
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Выводы
1. В команде установками тренера и лидером 

команды поддерживается игровая дисциплина. 
Лидер команды берет на себя ответственность за 
результаты игры. У игроков на высоком уровне 
находится готовность следовать правилам и нор-
мам поведения, преобладает абстрактное мыш-
ление, нет готовности к совершению смелых и 
рискованных поступков в условиях игры. Для них 
характерна открытость в межличностных контак-
тах, общении, направленность на людей, экспрес-
сивность, импульсивность. Уравновешенность, 
тревожность, самоконтроль, подозрительность и 
интеллект членов команды находятся на среднем 
уровне.

2. Эмоциональная напряжённость находится на 
высоком уровне, что связано с высоким уровнем 
мотивации, направленной на достижение победы. 
Создание условий для заблаговременного снятия 
напряженности в процессе дискуссий по поводу 
предстоящих игр, распределение ролей каждого 
члена команды в соответствии с индивидуальными 
особенностями, применение приёмов дополни-
тельной поддержки и развития мотивации к совер-
шению смелых, но целесообразных действий перед 
важными матчами будет способствовать развитию 
личностных качеств игроков и реализации их лич-
ностного потенциала.
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Аннотация. В статье приводятся сведения о взаимосвязи неспецифической боли в спине, с нарушени-
ем дыхательных паттернов и функции дыхания, нестабильностью в поясничном отделе позвоночника. 
Раскрываются способы укрепления мышц спины с применением статодинамических упражнений, сочетаю-
щихся с дыханием и их воздействие на проявления боли в нижней части спины.

Актуальность исследования. Как во всем 
мире, так и в Российской Федерации [1] хрони-
ческая боль в спине приобрела характер «тихой 
эпидемии»: 16% респондентов Всероссийского те-
лефонного опроса населения (проведенного под 
руководством Российского общества по изучению 
боли (РОИБ) при участии Всероссийского центра 
изучения общественного мнения (ВЦИОМ) в 2021 
году) сообщили о наличии хронической (продолжи-
тельностью более 3 месяцев) боли в спине (Участво-

вало более 80 регионов, n=1600) [2]. Китай, являясь 
второй по численности населения страной в мире, 
также ежегодно сталкивается с болями в пояснице 
у 26,1% людей [3]. 

Неспецифическая боль в пояснице (НБП)  – это 
субъективное ощущение, возникающее в пояснич-
ном отделе без вовлечения нервных корешков или 
серьезных заболеваний поясницы, в основном в по-
ясничной, пояснично-крестцовой, крестцово-под-
вздошной и ягодичной областях [3]. Традиционные 

Keywords: nonspecific back pain, breathing exercises, statodynamic exercises.

Abstract. The article provides information on the relationship of nonspecific back pain, with impaired respiratory 
patterns and respiratory function, instability in the lumbar spine. The methods of strengthening the back muscles 
using static-dynamic exercises combined with breathing and their effect on the manifestations of pain in the lower 
back are revealed.

УДК 615.825.1

THE ROLE OF SPECIAL BREATHING EXERCISES  
IN NON-SPECIFIC PAIN IN THE LOWER BACK
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нехирургические методы лечения НБП сосредото-
чены на упражнениях и манипуляциях, но их эф-
фективность в снижении боли и улучшении функ-
ции ограничена. Была продемонстрирована связь 
между плохой устойчивостью позвоночника и бо-
лью в пояснице, причем у пациентов как с острой, 
так и с хронической болью в пояснице наблюдается 
снижение подвижности основных мышц и устойчи-
вости позвоночника [4]. Сообщалось, что у паци-
ентов с НБП изменяются дыхательные паттерны, 
включая различную степень изменения жизненной 
емкости легких и диафрагмальной механики. Эти 
данные свидетельствуют о возможной связи между 
функцией дыхания, паттернами дыхания, стабиль-
ностью позвоночника и болью в пояснице.

Цель исследования  – подобрать специфиче-
ские упражнения и разработать методику их при-
менения для снижения боли в нижней части спины, 
не связанной с поражением структур позвоночни-
ка.

Организация исследования. В исследовании 
приняли участие 60 пациентов с НБП, проходив-
ших лечение в отделении реабилитации Второй 
больницы при Хэйлунцзянском университете тра-
диционной китайской медицины, соответствовали 
диагностическим критериям НБП Американской ас-
социации физической терапии [5]. Критерии вклю-
чения: возраст 18–55 лет, первый раз или рецидив; 
отсутствие вовлечения нервных корешков или се-
рьезных заболеваний поясницы при клиническом 
обследовании, стабильное состояние, понимание 
цели данного исследования и согласие на участие. 

Пациенты были пронумерованы и разделены на 
экспериментальную (n=30) и контрольную группы 
(n=30) с помощью таблицы случайных чисел. Между 
двумя группами не было существенных различий 
по полу, возрасту, росту, массе тела, длительности 
заболевания и количеству выписок (P≤0,05). (Табли-
ца 1).

Методы исследования. Для решения цели на-
шего исследования для пациентов эксперименталь-
ной группы нами был предложен метод статоди-
намической тренировки мышц, стабилизирующих 

поясницу, мышц живота, выполняемых в сочетании 
с дыханием и вовлечением диафрагмы.

Исследования показали, что стабильность ту-
ловища и постуральный контроль играют важную 
роль в развитии боли в пояснице. Стабильность 
позвоночника достигается сочетанием мышц туло-
вища, включая дыхательные мышцы, косые мышцы 
живота, поперечную мышцу живота, латиссимус 
дорси и мультифидус – основные мышцы, которые 
работают вместе для поддержания стабильности 
позвоночника. У многих пациентов с болью в по-
яснице основные мышцы недостаточно задейство-
ваны, что свидетельствует о недостатке силы и ста-
бильности позвоночника, что может быть одним 
из патогенетических механизмов, приводящих к 
неспецифической боли в нижней части спины. Учи-
тывая эти факторы, нами была предложена специ-
фическая методика выполнения упражнений в ста-
тодинамическом режиме, с вовлечением в работу 
диафрагмы во время изометрической фазы выпол-
нения.

Для пациентов контрольной группы использо-
вались тепловые процедуры и техники традицион-
ного китайского динамического массажа.

Для оценки уровня боли использовалась визу-
ально-аналоговая шкала (ВАШ), с помощью которой 
прямая линия делилась на 10 равных точек и отме-
чалась слева направо от 0 до 10. Пациент выбирал 
положение, соответствующее боли, в соответствии 
с собственными болевыми ощущениями, и соответ-
ствующее число являлось баллом ВАШ. Чем больше 
балл, тем сильнее боль.

Результаты исследования. До реабилитации 
не было существенной разницы между показате-
лями уровня боли по шкале ВАШ в двух группах 
(P>0,05); после лечения показатели в двух группах 
значительно снизились (P<0,001) (Таблица 2).

Как видно из результатов, представленных в 
таблице, в экспериментальной группе болевые 
ощущения снизились более выраженно, практиче-
ски до цифр, характеризующих полное отсутствие 
боли, что свидетельствует о восстановлении кон-
троля центральной нервной системы над мышцами 

Группы Муж/
Жен (n)

Возраст 
(лет) Рост (см) Вес (кг) Длительность 

жалоб (мес.)

Количество пациентов, 
вышедших из эксперимента 

(кол-во человек)

Контрольная 18/12 38,53±11,19 164,23±8,04 63,00±10,99 5,22±2,43 3

Экспериментная 20/10 40,87±9,56 163,67±6.98 60,13±11,18 4,78±2,37 2

P 0,389 0,772 0,321 0,487 1,000

Таблица 1 – Распределение испытуемых по группам
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и общей функции мышц. Статические постуральные 
удержания в сочетании с динамическими движени-
ям в замкнутой цепи, а также вовлечение в рабо-
ту дыхательной мускулатуры имеет выраженный 
аналгезирующий эффект. 

Заключение. Данное исследование продемон-
стрировало эффективность физических трени-
ровок с применением специальных упражнений 
статодинамического характера в сочетании с дыха-
тельными для облегчения неспецифической боли 
в пояснице. Выяснилась необходимость стабилиза-
ции позвоночника и включение в работу диафраг-
мы, что может эффективно уменьшить степень боли 
в пояснице и улучшить способность к контролю 
боли. Однако, отсутствовало наблюдение за долго-
срочной эффективностью, а механизм действия для 
контроля боли при неспецифической боли в пояс-
нице еще предстоит изучить более глубоко.
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Группы n До реабилитации После реабилитации P

Контрольная группа 27 4,74±1,95 2,65±1,59 P<0,01

Экспериментальная группа 28 4,64±1,57 1,63±1,33 P<0,001

Таблица 2 – Показатели выраженности боли до и после реабилитации в контрольной  
и экспериментальной группах по шкале ВАШ в баллах
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Аннотация. Статья посвящена анализу эффективности конного спорта для студентов с хроническими 
нарушениями здоровья в качестве способа всестороннего физического и духовного развития студенческой 
молодежи. Актуальность настоящего исследования заключается в том, что «Иппотерапия» оздорови-
тельного направления включает в себя комплексность воздействия и с успехом применяется при различ-
ных нарушениях опорно-двигательного аппарата, заболеваний, связанных с нарушением интеллекта, на-
рушений психоэмоциональной сферы, поражений органов чувств, при травмах головы, послеоперационной 
реабилитации и перенесенных инфарктов миокарда. Проведенный анализ результатов явился обоснова-
нием поставленной цели исследовательской работы. Лечебная терапевтическая верховая езда является 
способом улучшения психофизического здоровья студентов с ограниченными возможностями здоровья. 
Подтверждено, что эффективное оздоровление нации зависит, в том числе, от тесного взаимодействия и 
взаимовыгодного сотрудничества «Человек-Природа».

Введение. В основу президентской программы 
«Здоровье нации» от 2 декабря 2000 года № 139-ФЗ, 
легло большое количество исследований на акту-

альную тему физического и психологического здо-
ровья граждан России, приоритетным направлени-
ем явилось улучшение духовно-нравственного и 

Keywords: student, equestrian sports, hippotherapy, therapeutic physical education, therapeutic effect.

Abstract. The article is devoted to the analysis of the effectiveness of equestrian sports for students with chronic 
health disorders as a way of comprehensive physical and spiritual development of students. The relevance of 
this study lies in the fact that «Hippotherapy» of the health-improving direction includes a complex effect and 
is successfully used for various disorders of the musculoskeletal system, diseases associated with impaired 
intelligence, disorders of the psycho-emotional sphere, damage to the sensory organs, head injuries, postoperative 
rehabilitation and myocardial infarctions. The analysis of the results was the justification of the goal of the research 
work. It has been proved that therapeutic horseback riding is a way to improve the psychophysical health of students 
with disabilities. It was confirmed that the effective improvement of the nation depends, among other things, on 
close interaction and mutually beneficial cooperation «Man-Nature».

УДК 364.048

THE USE OF VARIOUS TECHNOLOGIES OF EXERCISE THERAPY 
REHABILITATION IN STUDENTS WITH HEALTH DISORDERS
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психофизического здоровья россиян [2]. Одним из 
решений таких проблем как популяризация здоро-
вого образа жизни, проблем экологии и единения 
человека с природой, оптимально подходит иппо-
терапия, которая вписывается в качестве реабили-
тационного метода, где человек получает навыки 
общения с живой природой [5].

В России терапевтический метод лечения лоша-
дью для реабилитации детей с тяжелыми наруше-
ниями здоровья берет свое начало с 1991 года. Тог-
да был создан экологический центр «Живая нить», 
где использовали иппотерапию и доказали ее оз-
доровительное влияние на физическое и психосо-
циальное здоровье [6]. Учеными многих стран до-
казано, что практически здоровые дети составляют 
на сегодня всего 1–4% от всего населения земли [4]. 

Термин «Иппотерапия» переводится с грече-
ского как лечение лошадью, «hippos»  – лошадь и 
«therapy»  – терапия. Верховая езда была известна 
своими лечебными свойствами ещё в древности во 
времена Гиппократа, уже тогда люди отмечали, что 
раненные или больные люди начинали чувствовать 
себя заметно лучше как физически, так и духовно [1]. 

Практическая значимость работы заключается в 
том, что за последние 15 лет в нашей стране вырос 
интерес к внедрению методики верховой езды как 
способу терапевтического лечения. В коррекцион-
ной работе терапевтического направления особой 
формой является лечебная верховая езда (ЛВЕ), ко-
торая занимает достойное место в реабилитации 
людей с ограниченными возможностями здоровья 
(ОВЗ). Не смотря на то, что популярность зоотера-
пии (работа с животными) растет с каждым годом 
и в России уже насчитывается более 100 кинологи-
ческих, дельфинотерапевтических и иппотерапев-
тических центов, считаем, что необходимо популя-
ризировать данное направление ЛВЕ в РФ.

Актуальность исследования. «Иппотерапия» 
оздоровительного направления включает в себя 
комплексность воздействия и с успехом приме-
няется при различных нарушениях опорно-дви-
гательного аппарата, заболеваний, связанных с 
нарушением интеллекта, нарушений психоэмоци-
ональной сферы, поражений органов чувств, при 
травмах головы, послеоперационной реабилита-
ции и перенесенных инфарктов миокарда [3].

Так как, с одной стороны, у каждого «особенно-
го» ребенка разные виды осложнений в здоровье, 
а с другой стороны, лошадь  – это динамическая 
опора с подвижной тренажерной платформой, со 
своим нравом и характером, индивидуально под-
бираются методы и средства терапии лечащим 

врачом-терапевтом и высококвалифицированным 
специалистом ЛФК. 

По мнению Энн Джин Айрес, разработчика те-
ории сенсорной интеграции, применяемой в ип-
потерапии гласит, что следует создать для чело-
века сенсомоторные стимулы, которые помогают 
преодолеть нарушения на уровне переработки 
информации. При занятиях верховой ездой проис-
ходит комплексная активация всех органов чувств 
и систем человека. При езде верхом необходима 
максимальная концентрация внимания, возникает 
необходимость заранее обдумывать собственные 
действия и предугадать поведение лошади. Кроме 
того, при езде на лошади задействовано абсолют-
ное большинство мышц человека, причем включе-
ние в работу части из них происходит на подсозна-
тельном уровне [7].

Многолетний опыт показывает, что, имея 
врожденные и хронические отклонения здоровья, 
невозможно полагаться только на медикаментоз-
ную терапию, и для полной реализации потенци-
альных возможностей молодого человека придут 
на помощь природные ресурсы, в нашем случае – 
это «лечение лошадью». 

Научная новизна проблемы. На сегодняшний 
день, несмотря на быстрорастущую популярность 
иппотерапии в России, опубликовано мало иссле-
дований по данной тематике, и она до сих пор недо-
статочно изучена ведущими специалистами. 

Цель исследования  – обосновать использова-
ние лечебной верховой езды для улучшения фи-
зического и психологического здоровья студенче-
ской молодежи. 

Научное исследование предусматривало че-
тыре этапа: первый этап  – провести обзор науч-
но-методической отечественной и зарубежной 
литературы, обобщить общий опыт по проблеме 
исследования, подготовить процедуру экспери-
мента. Второй этап  – разработать и провести он-
лайн-опрос с помощью сервиса «Яндекс Формы». 
Третий этап  – провести исследование с использо-
ванием разработанной анкеты. Для практической 
реализации поставленной цели необходимо обра-
ботать полученные данные и дать рекомендации 
по внедрению занятий лечебной верховой ездой. 
Четвертый этап – выполнить математико-статисти-
ческую обработку данных и дать рекомендации по 
научному исследованию, сделать выводы на основе 
результатов анкетирования.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Сегодня стало очевидно, что дальнейшее выжи-
вание всего человечества возможно в гармонии с 
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вивать современный способ реабилитационной 
практики ЛВЕ в России.

Ответы на второй вопрос анкеты, позволяют 
утверждать, что студенты, которые использовали 
в своей практике «Лечение лошадью» (56,70%), мо-
гут с уверенностью сказать, что терапевтическая 
верховая езда учит доверию, самостоятельности, 
сотрудничеству со сверстниками, инициативе и 
умению брать на себя ответственность за свои 
эмоции. Оставшиеся 43,3% студентов, считают, 
что они не нуждаются в данной практике, им не 
доставляет труда взаимодействовать со сверстни-
ками и профессорско-преподавательским соста-
вом вуза, и они чувствуют себя достаточно комму-
никабельными.

При анализе ответов на третий вопрос дали ут-
вердительный ответ 66,70% учащихся. Опрошенные 
студенты уверены, что пошатнувшееся психологи-
ческое здоровье можно восстановить с помощью 
органов чувств, которые способствуют выработке 
терпения и повышению обучаемости. 33,30% ре-
спондентов ответили, что не уверены в том, что с 
помощью взаимодействия человека и лошади мож-
но повлиять на навыки общения в социуме. 

На четвертый вопрос большинство опрошенных 
(80%) ответили утвердительно, оставшихся 20% 
студентов необходимо заинтересовать данным 
направлением, так как они имеют низкий уровень 
осведомленности о верховой езде, как о способе 

природой и тесной взаимосвязи «Человек-Приро-
да», поэтому «Иппотерапия» становится популярна 
во многих странах мира. 

Следующим этапом исследования, для выявле-
ния осведомленности студентов о развитии ЛВЕ в 
нашей стране, стал разработанный и проведенный 
интернет-опрос. Студентам групп ЛФК заданы че-
тыре актуальных вопроса, для понимания и выяв-
ления заинтересованности их в дополнительных 
самостоятельных занятиях с применением методик 
«Иппотерапии».

В исследовании, с использованием разработан-
ной анкеты, приняли участие (n-90) относящиеся 
к диспансерной группе с 1 по 3 курс Уральского 
государственного университета путей сообщения, 
различных направлений обучения. Интернет-опрос 
проводился с помощью сервиса «Яндекс Формы».

Для практической реализации поставленной 
цели, методы нашего исследования состояли из: 
изучения литературных источников, интернет-ан-
кетирования, методов математической статистики.

Педагогический эксперимент включал в себя ан-
кету, состоящую из четырех вопросов (Рисунок 1).

Нами выявлено, что большинство студентов оз-
доровительного отделения (58%) ответили на пер-
вый вопрос положительно, другие же (42%) не про-
являют интереса к данному виду терапии. Считаем, 
что среди молодежи необходимо популяризовать 
национальные конные традиции и интенсивно раз-

Рисунок 1 – Результаты анкетирования студентов
«Оздоровительного отделения» 1–3 курсов УрГУПС
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активного отдыха, физической и психологической 
реабилитации. Мы предполагаем, что нежелание 
студентов взаимодействовать с лошадьми обу-
словлено низким процентом тех, кто, так или иначе, 
встречался с этими древними животными.

Вывод. В Уральском регионе действует до-
статочно клубов с Государственной лицензией, 
которые принимают на практические занятия по 
направлению Центра реабилитации детей с ОВЗ, 
многие клубы предоставляют услуги врача иппоте-
рапевта. 

Популяризация данной методики положительно 
сказывается не только на здоровье студенческой 
молодежи, мы также поддерживаем и даем воз-
можность конным клубам быть востребованными и 
предоставлять разнообразные услуги разным сло-
ям населения. Среднестатистическое содержание 
лошади в России обходится от 25000 рублей в ме-
сяц, профессиональной лошади в спорте высоких 
достижений от 250000 рублей, данная статистика 
говорит о том, что в обслуживании и содержании 
лошадей конный спорт финансово достаточно до-
рогостоящий.

Проведенный анализ результатов явился обо-
снованием поставленной цели исследовательской 
работы, мы доказали, что лечебная терапевтиче-
ская верховая езда является способом улучшения 
психофизического здоровья студентов. Практи-
чески доказано, что эффективное оздоровление 
нации зависит, в том числе, от тесного взаимодей-
ствия и взаимовыгодного сотрудничества «Чело-
век-Природа». 

Подводя итоги и анализируя полученные дан-
ные, мы обосновали, что конный спорт необходим 
для комплексного коррекционного воздействия, 
он действительно позволяет улучшить общее пси-
хофизическое состояние. 
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Аннотация. Основная задача статьи направлена на 
привлечение к занятиям адаптивными видами спор-
та, как можно большего количества детей с различ-
ными ограничениями здоровья (ОВЗ). В статье рас-
сказано о работе инклюзивных групп в Адыгейской 
региональной физкультурно-спортивной обще-
ственной организации (АРФСОО) «Федерация воз-
душной гимнастики», в которых наряду с обычными 
детьми занимаются дети с различными ограни-
чениями по здоровью. Занимаясь в таких группах, 
дети с ОВЗ, не только улучшают свое здоровье, но и 
участвуют в различных спортивных мероприятиях 
и соревнованиях, что позитивно сказывается на их 
социальной адаптации.

Keywords: adaptive physical education, inclusive training, aerial gymnastics, health groups, mental health, socialization of 
children.

Abstract. The main objective of the article is aimed at attracting as many children with various disabilities as 
possible to engage in adaptive sports. The article describes the work of inclusive groups in the Adygea regional 
Physical Culture and Sports Public Organization (ARFSOO) «Federation of Aerial Gymnastics», in which, along with 
ordinary children, children with various health restrictions are engaged. By studying in such groups, children with 
disabilities not only improve their health, but also participate in various sports events and competitions, which has 
a positive effect on their social adaptation.
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Актуальность исследования. АРФСОО «Феде-
рацией воздушной гимнастики» на протяжении 4 
лет ведется практика инклюзивных занятий по воз-
душной гимнастике. Результаты занятий показыва-
ют, что помимо улучшения физического состояния 
ребенка (улучшение моторики, равновесия, коор-
динации движений), улучшается и психологиче-
ское состояние детей: ребенок работает в группе, 
общается, приобретает коммуникативные навыки, 
чувствует себя включенным в социальную среду [1].

Цель исследования  – определить количество 
детей с ОВЗ, нуждающихся в занятиях адаптивны-
ми видами спорта, в том числе воздушной гимна-
стикой. Узнать какие виды нарушений здоровья 
преобладают у детей. Предложить меры по более 
активному участию всех желающих заниматься в 
инклюзивных группах в населенных пунктах Ре-
спублики Адыгея и Краснодарского края. Более 
подробно узнать о проблемах, мешающих детям с 
ограниченными возможностями регулярно зани-

маться спортом и физкультурой и предложить пути 
преодоления этих проблем.

Организация исследования. Проведен ана-
лиз занятий в инклюзивных группах по воздушной 
гимнастике в секциях и студиях АРФСОО «Федера-
ция воздушной гимнастики» за 4 года. Федерацией 
проведен социологический опрос об уровне вов-
лечения детей с ОВЗ к занятиям спортом, о про-
блемах стоящих перед желающими заниматься в 
инклюзивных группах. Опрос проводился с 1 фев-
раля 2024 года в течение нескольких месяцев. Рас-
сылка вопросов была осуществлена через соци-
альные сети и чаты в телеграмм-каналах, WhatsApp 
группах, рекламных группах г. Краснодара и Крас-
нодарского края Республики Адыгея. В опросе 
приняли участие более 330 человек, засчиталось 
300 ответов.

Испытуемые. В исследовании принимали уча-
стие дети с ОВЗ, занимающиеся в инклюзивных 
группах. В опросе приняли участие жители насе-

Рисунок 1 – Результаты ответов на вопрос №1

Рисунок 2 – Результаты ответов на вопрос №2
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ровья. Необходимо уделить внимание подготовке 
тренерских кадров в области адаптивной физкуль-
туры и спорта.
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Результаты исследования. Первые данные по 
результатам опроса приведены на (Рисунках 1, 2, 3). 
Среди причин, мешающих регулярным занятиям в 
инклюзивных группах, является отсутствие таких 
групп в населенных пунктах, логистика, стоимость 
тренировок, нехватка квалифицированных специа-
листов в области адаптивного спорта. 

Обсуждение результатов исследования. 
Инклюзивная практика показывает, что помимо 
улучшения физического состояния ребенка (улуч-
шения моторики, равновесия, координации дви-
жений), улучшается и психологическое состояние. 
Ребенок, работая в группе, учится общению, при-
обретает коммуникативные навыки, чувствует себя 
более раскованным и уверенным [2]. Отдельным 
вопросом стоит мотивация, в случае инклюзив-
ной группы, за счет включающей среды, ребенок 
получает больший интерес к занятиям спортом, 
способствует этому и конкуренция, а также моти-
вирующие мероприятия: соревнования, отчетные и 
показательные выступления, где дети с ОВЗ на рав-
ных со здоровыми показывают свои достижения [3].

Выводы. Практика и результаты работы инклю-
зивных групп в АРФСОО «Федерация воздушной 
гимнастики» показала, что спортивные снаряды, 
используемые в воздушной гимнастике, успеш-
но используются в реабилитации детей с ОВЗ, как 
инструмент сенсорной интеграции. Особенно они 
полезны для детей с нарушениями тактильной чув-
ствительности, ДЦП, расстройствами аутистическо-
го спектра. 

Практические рекомендации. Активнее вести 
популяризацию инклюзивных групп, привлекать к 
этой работе спортивные клубы, секции, группы здо-

Рисунок 3 – Результаты ответов на вопрос №3
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