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Аннотация. В данной статье представлен экскурс 
в историю кафедры психологии имени А.Ц. Пуни – 
центра ленинградской (Санкт-Петербургской) 
школы психологии спорта с 1946 года и науч-
но-педагогической школы НГУ им. П.Ф. Лесгафта, 
Санкт-Петербург.

Кафедра психологии начала свое существова-
ние в 1919 г. в виде объединенной кафедры педа-
гогики и психологии в Государственном институте 
физического образования (ГИФО). 

Авксентий Цезаревич Пуни (1898–1986) – доктор 
психологических наук, профессор, кавалер ордена 

Трудового Красного Знамени, Красной Звезды, 
Дружбы Народов, – пришел в ГИФО студентом в 
1929 г., а в 1946 г. возглавил самостоятельную кафе-
дру психологии, которая стала признанным автори-
тетом в спортивной психологии и лидером ленин-
градской школы психологии спорта.

Keywords: history of the A.Ts. Puni department of psychology, scientific school of sport’s psychology from Leningrad 
(Saint-Petersburg).

Abstract. A retrospective journey into the history of the A. Puni’s psychology department is revealed in the paper. 
There is the main scientific school of sport psychology from Saint-Petersburg since 1946, scientific and pedagogical 
school at the P. Lesgaft’s National State University of Physical Culture, Sport, Health, Saint-Petersburg, Russia. The 
stages of formation of scientific knowledge in sport psychology at the A. Puni department are distinguished.

УДК  159.99



5

№3 (42) 2016
ПРОБЛЕМЫ И ИСТОРИЯ ПСИХОЛОГИИ СПОРТА

В течение 30 (!) лет – с 1946 
по 1976 гг. – А.Ц. Пуни был бес-
сменным руководителем кафе-
дры. В память о его заслугах 
решением Совета вуза кафе-
дре в 1992 г. присвоено имя 
А.Ц. Пуни. В последующие годы 
кафедрой последовательно 
руководили:

– 1975–1979 гг. – профессор 
Т.Т. Джамгаров, автор первой 
психологической классифика-
ции видов спорта;

– 1979–1980 г. – доцент Б.Н. Смирнов, ученик 
А.Ц. Пуни, развивавший его идеи о волевой под-
готовке в спорте;

– 1980–1991 и 1999–2005 гг. – профессор, 
Заслуженный деятель науки РФ И.П. Волков, зна-
ковая фигура в отечественной психологии спорта, 
занимающийся, прежде всего, социально-психо-
логическими аспектами спортивной деятельности, 
автор нескольких монографий, составитель хре-
стоматий и практикума по спортивной психологии, 
организатор и президент РООУ «Балтийская педа-
гогическая академия»; благодаря его усилиям был 
открыт первый диссертационный совет по специ-
альности 19.00.13 – психология развития, акмеоло-
гия в физкультурном вузе; 

– 1991–1992 гг. – профессор Е.Н. Сурков, исследо-
вавший психомоторику спортсмена и антиципацию 
в спорте;

– 1992–1998 гг. – профессор Г.Д. Горбунов;
– 1998–1999 и 2011–2012 г. – доцент И.Г. Стани- 

славская, занимающая психологией тренерской де-
ятельности, руководитель программы подготовки 

научно-педагогических кадров в аспирантуре по 
направлению «Физическая культура», профиль – 
психологические науки;

– 2006–2011 гг. – профессор А.Н. Николаев, оте-
чественный лидер психологии тренерской деятель-
ности, подготовивший более 20 кандидатов наук;

– С 2012 г. по настоящее время – д-р. мед. наук, 
доцент Ю.К. Родыгина, руководитель образователь-
ных программ бакалавриата и магистратуры по на-
правлению подготовки «Психолого-педагогическое 
образование», профиль «Психология спорта», руко-
водитель научной темы «Психологическое сопро-
вождение успешности физкультурно-оздорови-
тельной и спортивной деятельности», автор более 
60 научных трудов и учебных изданий.

Каждый из руководителей внес свой оригиналь-
ный вклад в развитие новых направлений научных 
исследований по психологии спорта, в становление 
высокого авторитета кафедры в Университете и за 
ее пределами. 

В 1940–1950-е годы разрабатывались темы: пси-
хологическая характеристика спортивной деятель-
ности и отдельных видов спорта; психологические 
основы технической, тактической, физической, 
моральной и волевой подготовки спортсменов; 
психология спортивного соревнования. Результаты 
обобщены в фундаментальной монографии А.Ц. 
Пуни «Очерки психологии спорта» (1959). В 1960-
е годы изучались: двигательный навык в спорте; 
представление движений и идеомоторная трени-
ровка; психологические основы волевой подготов-
ки в спорте; психологическая подготовка спортсме-
на к соревнованиям.

В 1970–1980-е годы исследовались: психоло-
гическая подготовка к соревнованиям; личность 

А.Ц. Пуни  
(1898–1986)

Всесоюзное совещание по итогам работы спортивных психологов после Монреальской Олимпиады  
(г. Ереван, октябрь 1976 г.), слева направо: Л.Д. Гиссен, Т.Т. Джамгаров, А.Ц. Пуни, А.А. Лалаян, А.В. Родионов, С.Д. Неверкович
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деятельности. Широкое признание получило фун-
даментальное учебное пособие Н.Б. Стамбуловой 
«Психология спортивной карьеры», посвящен-
ное 100-летию Учителя – А.Ц. Пуни. В целом по 
психологии спорта и физического воспитания  
Н.Б. Стамбулова опубликовала около 200 работ на 
русском и на английском языках, что способство-
вало популяризации отечественной психологии 
спорта за рубежом. Доктор психологических наук, 
профессор Н.Б. Стамбулова работает в универси-
тете Хальмстад (Швеция), с 2009 г. по настоящее 
время – вице-президент Всемирной федерации 
спортивной психологии (ИССП).

С 2000-х гг. и по настоящее время научный по-
иск сфокусирован на: психологии тренерской дея-
тельности; психологическом отборе в спорте; пси-
хологии детского спорта; психологии преодоления 
в спорте; психологическом сопровождении спор-
тивной деятельности, физического воспитания и 
двигательной рекреации; менеджменте в спорте; 
консультировании в спорте; формировании здо-
рового образа жизни; психологических аспектах 
спортивной успешности; психофизиологических 
проблемах в спорте. 

спортсмена; социально-психологические аспекты 
подготовки спортивных команд; психологические 
и онтопсихологические проблемы физическо-
го воспитания и спорта; психологические резер-
вы спортсмена. В 1986 году Г.Д. Горбунов издает 
«Психопедагогику спорта», в которой представлена 
его целостная концепция психологического обе-
спечения спортивной деятельности – настоящий 
прорыв в теории и практике психологии спорта. 
Издание неоднократно переводилось на другие 
языки и переиздавалось в России пять раз (по-
следний – в 2014 г.). Более полувека Г.Д. Горбунов 
признанный специалист по проблеме психической 
регуляции в значимых для спортсмена ситуациях. В 
течение 12 лет он избирался членом Директората 
Европейской федерации психологии спорта 
(ФЕПСАК); достойно представляя психологию спор-
та России за рубежом.

В 1990-х годах научный интерес связан с: 
проблемами гипноза и других методов регуля-
ции психических состояний в спорте; рефлек-
сией спортсмена; психологией спортивной ка-
рьеры; психологией тренерской деятельности; 
психологическим обеспечением спортивной 

Коллектив кафедры психологии (1996 г.) – год 100-летия Университета, слева направо: верхний ряд – доцент В.В. Андреев, доцент А.Н. Николаев 
(зав. кафедрой 2006-2011 гг.), зав. кафедрой Г.Д. Горбунов, профессор И.П. Волков (зав. кафедрой 1980-1991 и 2005-2011 гг.), доцент Б.Н. Смирнов 
(зав. кафедрой 1979-1980 гг.); нижний ряд – доцент Ю.В. Всеволодова, доцент Н.Б. Стамбулова (ныне д-р. психол. наук, профессор, вице-президент 
ИССП, университет Хальмстад, Швеция), доцент И.Г. Станиславская (зав. кафедрой 1997-1998 и 2011-2012 гг.), методист О.П. Мельникова.
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2012 г. – бакалавров и магистров психолого-педа-
гогического образования (профиль «Психология 
спорта»); с 90-х гг. – реализация программ повыше-
ния квалификации и программ профессиональной 
переподготовки в рамках соответствующего под-
разделения Университета [1; 2; 3].

Кафедра психологии, храня традиции, заложен-
ные ее основателем, А.Ц. Пуни, эффективно решает 
образовательные, научные, методические задачи, 
связанные с психологическим сопровождением 
спортивной деятельности, физического воспита-
ния и двигательной рекреации, а также с подготов-
кой бакалавров и магистров, «открыта» к научной 
дискуссии для поддержания и укрепления автори-
тета ленинградской (санкт-петербургской) научной 
школы психологии спорта. 

Убедительный результат научно-исследователь-
ской работы кафедры психологии отражают более 
200 кандидатских и 15 докторских защищенных 
диссертаций. Коллективом сотрудников кафедры 
за время ее работы издано более трех тысяч публи-
каций, в том числе около 70 монографий, учебных 
пособий и учебников по психологии физического 
воспитания и спорта и смежным проблемам.

Научно-исследовательская деятельность явля-
ется основой для решения традиционных и специ-
фических задач, обусловленных определенным эта-
пом ее развития: с 1997 г. кафедра готовит магистров 
по направлению «Физическая культура» и профилю 
подготовки «Психологические проблемы физиче-
ской культуры и спорта» (с 2012 г. – «Психологическое 
сопровождение физической культуры и спорта»), с 

Литература:
1. Волков, И. П. К 100-летию со дня рождения Авксентия Цезаревича Пуни = A. Ts. Puni Centenary / И. П. 

Волков, Г. Д. Горбунов, Н. Б. Стамбулова // Теория и практика физической культуры. – 1998.– № 11–12. – С. 2- 6. 
2. Родыгина, Ю. К. Санкт-Петербургская (Ленинградская) научно-педагогическая школа психологии 

спорта / Ю. К. Родыгина, И. П. Волков, Е. Е. Хвацкая // Научно-педагогические школы университета : науч-
ные труды : ежегодник – 2013 / НГУ им. П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. Санкт-Петербург. – 2013. – С. 55-64.  

3. Ловягина, А. Е. Вестник Санкт-Петербургского университета. Серия 16. / А. Е. Ловягина, Е. Е. Хвацкая / 
Психология. Педагогика. – 2015. – № 4. – С. 187-200.
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Аннотация. В статье представлена проблема преодоления в спорте, система взглядов на психологический 
феномен преодоления в спорте, определена сущность процесса преодоления, выяснены психологические со-
ставляющие процесса преодоления, выполнен контент-анализ различных представлений о феномене прео-
доления, о роли ограничений, барьеров и запретов в спортивной деятельности и разработана общая схема 
анализа процесса преодоления. Анализ феномена преодоления в работах зарубежных и отечественных ис-
следователей привел к концептуализации понятия «преодоления». 

Актуальность исследования. Проблема 
преодоления в спорте. С методологических по-
зиций концепт преодоления – это область, каса-
ющаяся осознаваемых и неосознаваемых про-
тиворечий. Каждое такое противоречие имеет в 
сознании человека как минимум, четыре стороны – 
когнитивную, аффективную, мотивационную и 

поведенческую. Теоретические и методологиче-
ские аспекты феномена преодоления основывают-
ся на общих диалектических принципах, сформу-
лированных Г.В.Ф. Гегелем [1], М.К. Мамардашвили 
[3], С.Л. Рубинштейном [4], на идеях трансгрессив-
ной теории личности Я. Козелецки [6], на психоло-
гической теории преодоления Р.Х. Шакурова [5], на 

Keywords: the phenomenon of overcoming the contradiction, transition, transgression, critical situation, struggle, effort, 
boundary, barrier, ban, uncertainty, danger, poverty, lack.

Abstract. The article presents the problem of coping in sport, the system of views on the psychological phenomenon 
of coping in sport, defined the essence of the process of overcoming clarified the psychological components of the 
process of overcoming, performed content analysis of various ideas about the phenomenon to overcome, the role of 
limitations, barriers and restrictions in sports activities and developed a common scheme of analysis of the process 
of overcoming. Analysis of the phenomenon of overcoming in the works of foreign and Russian researchers has led 
to the conceptualization of the notion of «overcoming».

УДК  159.9:796

THEORETICAL, METHODOLOGICAL AND PRACTICAL ASPECTS  
THE PSYCHOLOGY OF COPING IN SPORT
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модели жизнестойкости С. Мадди и Д.А. Леонтьева 
[2] и др.

Цель исследования. Анализ феномена преодо-
ления в спорте и разработка научно-обоснованной 
программы социально-психологического тренин-
га: «Критическая ситуация как фактор успешности 
спортсмена», направленной на обучение спортсме-
нов эффективному поведению в условиях спортив-
ных соревнований.

Опытно-экспериментальная база исследова-
ния. В исследовании приняли участие спортсмены 
и тренеры НГУ им. П.Ф. Лесгафта. Общая выборка ис-
пытуемых включала 817 квалифицированных спор-
тсменов различных видов спорта. В семантическом 
анализе феномена преодоления зарегистрирован 
670 спортсменов. В социально-психологическом 
тренинге прошли обучение четыре группы по 15 
спортсменов в каждой (60 человек).

Методы исследования. Для решения постав-
ленных задач и проверки гипотезы использовался 
комплекс взаимодополняющих методов исследова-
ния: теоретический анализ и обобщение психоло-
гических источников по проблеме исследования, 
формирующий эксперимент (в форме органи-
зованных тренирующих занятий со спортсмена-
ми-студентами), методы качественного и количе-
ственного анализа полученных данных. В качестве 
эмпирических методов использовалась опросная 
методика-анкета: «Феномен преодоления в струк-
туре личности спортсмена» (ретроспективный 
опрос), направленный на изучение феномена пре-
одоления ограничений и барьеров в жизни спор-
тсменов и другие методики.

Результаты исследования. Решение первой 
задачи: Анализ феномена преодоления в спорте, 
изучение способов преодоления критических си-
туаций у спортсменов различных специализаций. 
Содержательный анализ феномена преодоления 
по данным контент-анализа. Развернутое описание 
феномена преодоления, мы получили в результате 
контент-анализа эмпирических данных, получен-
ных при ответе на вопрос: «1.7. Напишите, пожалуй-
ста, каким образом формировалась Ваша способ-
ность к преодолению. Требовалось ответить на ряд 
вопросов» [1].

Мотивационный аспект преодоления. На пер-
вом месте по частоте встречаемости оказалась об-
ласть позитивной мотивации (43%), которая вклю-
чает в себя такую интегрированную мотивацию как 
«мотивация достижения (29%), «мотив как процесс» 
(6%), позитивные желания (6%) и слабая мотива-
ция (2%). Специализированная мотивация (23%) 

включает вполне конкретные цели, социальные 
желания, стремление к свободе», «самомотивиро-
вание» и другие стремления.

Когнитивный компонент преодоления. I раз-
дел: «Противоречивая информация» (43%) вклю-
чает «позитивные размышления» (14%), «мысли о 
сложном», новое знание, неопределенность, нега-
тивная информация и мысль-отрицание. Раздел II: 
«Противоречивые мысли» (16%): противоречивые 
мысли о негативном и позитивном результате, пе-
ребор мыслей о победе и провале, противопостав-
ление мыслей, мысли противоположного харак-
тера, мысль-вопрос о не нужности, о негативных 
последствиях, о провале, о поражение, о не успехе, 
о выигрыше. Иначе говоря, зафиксированы проти-
воречивые мысли и негативные размышления. 

Поведенческий аспект преодоления. Для спор-
тсменов это касается, прежде всего, спортивной 
стратегии поведения (30%). Тренировочная дея-
тельность (13%) включает: увеличение тренировок, 
уменьшение тренировок и физическую стратегию. 
На втором месте по значимости оказалась много-
численная группа данных, которые мы интегриро-
вали в «стратегию жертвенности» (21%), которая 
включает «стратегию отказа», «физиологический 
аспект»: слёзы, болевой аспект, лечебный аспект; 
«ассертивную стратегию» (11%); «стратегия терпели-
вости» (8%), «стратегия избегания» (8%), «коммуни-
кативная стратегия» (7%), «стеническая стратегия» 
(5%), «преодоление себя» (4%) и «учебная страте-
гия» (4%).

Аффективный аспект преодоления. Полученные 
единицы анализа (141 е.с.) объединены в 7 разделов. 
«Негативные переживания» (40%) включают «страх» 
(13%), «боль» (9%), «лихорадка» (4%), «нервозность» 
(4%) и другие переживания. «Личностные чувства» 
(11%) подразделились на классы – «Отрицательные 
личностные чувства» (8%): чувство ненужности, 
чувство одиночества, обида, стыд и сильное чув-
ство несправедливости, ощущение неуверенности 
в себе, чувство растерянности и чувство ущербно-
сти; и «Положительные личностные чувства» (3%): 
гордость, чувство совершенства, чувство защищен-
ности. «Трансгрессивные переживания» (8%): чув-
ствовала себя сильнее, чувства переполняли меня, 
прилив сил, эйфория, чувствовала в себе новые 
силы и новые возможности, чувство не реальной 
концентрации, радость. 

Решение второй задачи: Разработка научно-о-
боснованной программы социально-психологи-
ческого тренинга: «Критическая ситуация как фак-
тор успешности спортсмена», направленной на 
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так и в отечественных научных школах и касает-
ся «coping-поведения» в различных вариантах. 
Конструкт «преодоление», обнаружив семантиче-
скую близость с совладанием, продолжает сино-
нимизироваться с феноменом «копинг-стратегии». 
И хотя сегодня все острее ставится вопрос об осо-
бенностях поведения спортсмена в предельных 
спортивных ситуациях, обладающих процессуаль-
ностью и проявляющуюся в саморегуляции, само-
развитии и самодетерминации, исследователи не 
стремятся выйти за рамки гомеостатической пара-
дигмы, продолжая акцентировать свое внимание 
на защитных механизмах (непроизвольный копинг) 
и адаптивных копинг-стратегиях. 

Аффективный аспект преодоления. На фоне по-
ляризации двух блоков спортивных переживаний: 
«негативных переживаний» (страх, боль, лихорад-
ка, нервозность, усталость, … чувство ненужности, 
чувство одиночества, обида, стыд, чувство неспра-
ведливости, неуверенности в себе, чувство расте-
рянности и чувство ущербности) и «положительных 
переживаний» (гордость, чувство совершенства, 
чувство защищенности мы получили область 
«трансгрессивных переживаний» (чувствовала себя 
сильнее, чувства переполняли меня, прилив сил, 
эйфория, чувствовала в себе новые силы и новые 
возможности, чувство не реальной концентрации 
и радости, которая является результатом преодо-
ления столкновения этих блоков противоречивых 
переживаний. 

Анализируя специфику психической активно-
сти испытуемых, мы получили в целом позитивное 
влияние СПТ на участников эксперимента: увеличи-
лась степень «открытости», «доброжелательности», 
«уверенность в себе», «общительность». В течение 
тренинга динамика личностных качеств спортсме-
нов изменилась следующим образом: возросли 
показатели «открытости», «инициативности» и «об-
щительности», а показатели «внутренней конфликт-
ности» и «тревожности» значительно уменьшились. 
На пятый день тренинговой работы, доминирую-
щую роль выполняли такие спортивно важные ка-
чества как «уверенность в себе», «независимость» 
и «защищенность».

Выводы:
1. В результате анализа зарубежной и отече-

ственной литературы сформулировано централь-
ное понятие исследуемой проблемы преодоления. 
Мы пришли к выводу, что «преодоление» – это 
психологическая категория, детерминирующая, ка-
тализирующая и усиливающая развитие сознание 

обучение спортсменов эффективному поведению 
в условиях спортивных соревнований.

Структура СПТ включала следующие этапы: I 
этап: «Основы психологии преодоления». II этап: 
«Переживание как деятельность по преодолению 
трудных ситуаций в спорте». III этап: «Конфликт как 
переломный момент в преодоление неудачных си-
туаций в спорте». IV этап: «Кризис как фактор раз-
вития личности спортсмена». V этап: «Борьба за 
формирование индивидуального стиля поведения 
в трудных соревновательных ситуациях». 

Анализ результатов исследования. 
Мотивационная составляющая преодоления вы-
полняет трасгрессивную направленность, что отра-
жается в динамических процессах возникновения, 
усиления и ослабления, возникновение противо-
положно направленных мотивов, борьбы мотивов, 
выход мотивов за границы существующих мотивов 
и т.д. Значительное превосходство позитивной мо-
тивации над «мотивацией избегания» (43% по отно-
шению к 16%) отражается в эффективном исходе 
борьбы между этими классами противоположно 
ориентированных мотивов. Второй по значимости 
факт состоит в том, что желание преодолевать вы-
ступает в виде самостоятельной мотивации «жела-
ние преодоления» (11%). Тем самым мы получили 
подтверждения выдвинутой гипотезы о том, что 
ограничения, барьеры и препятствия могут выпол-
нять функцию самодетерминации и обуславливают 
активность других мотивов. 

Когнитивный компонент преодоления. Анализ 
когнитивного компонента процесса преодоления 
позволяет зафиксировать фактор позитивного вли-
яния «неопределенности», как детерминанты когни-
тивных процессов в ситуации преодоления. Мотив 
границы выступает в предельных спортивных си-
туациях. Психологический аспект всех спортивных 
проблем и задач заключается в обнаружении и 
последующем преодолении сформировавшегося 
противоречия между разными системами знаний, 
между незнанием и знанием, между неопределен-
ностью и конкретностью, между непониманием и 
пониманием, которые на определенном этапе ре-
шения не связываются между собой и даже по от-
ношению друг к другу выступают в роли барьера, 
мешающего объединить эти разрозненные знания 
в единую систему.

Поведенческий аспект преодоления. 
Поведенческая составляющая процесса преодоле-
ния представлена в различных стратегиях, техни-
ках и методах преодоления. Известно, что интен-
сивно исследуется данная тема, как за рубежом, 
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изменения. Спортсмены зафиксировали в своих 
высказываниях позитивный результат прохожде-
ния тренинга, который способствовал освобожде-
нию от негативного влияния негативных ситуаций. 
Было отмечено стремление участников к анализу, 
проговариванию переживаний, поиску решений. 
Улучшилось понимание людей; сформирована по-
зитивная мотивация на достижение целей и реше-
ние спортивных задач; изменились отношения с 
людьми в лучшую сторону; меньше стали конфлик-
товать; появилась внутренняя опора и независи-
мость. Степень удовлетворенности тренингом со-
ставила 78,3%.

спортсмена, систематизирующая его субъективный 
мир, проявляющаяся в виде когнитивных, эмоцио-
нальных, мотивационных, соматических и поведен-
ческих процессов, выступающих для субъекта как 
психическая деятельность, направленная на преоб-
разование, сублимацию и трансформацию показа-
телей неопределенности, опасности, и недостатков 
в личностный рост.

2. Степень эффективности и удовлетворен-
ности тренингом определялась три раза: спу-
стя 10 дней, спустя 2 месяца и через 10 месяцев. 
Контент-анализ отчета участников тренинга за 
эти три периода зафиксировали положительные 
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Аннотация. В данной статье представлены про-
межуточные результаты исследования психологи-
ческих особенностей спортсменов, специализиру-
ющихся в разных видах борьбы (n=32), с помощью 
методик из пакета «Психотест» (компьютерная 
программа фирмы «Нейрософт») для составления 
их общего «психологического портрета».

Актуальность. На современном этапе разви-
тия отечественного спорта чрезвычайно возрос 
интерес и потребность в исследовании психологи-
ческих факторов достижения высоких спортивных 
результатов и повышения конкурентоспособности 
сборных команд РФ [1].

Цель – выявить особенности «психологическо-
го портрета» спортсменов, специализирующихся в 

борьбе для последующей конкретизации и разра-
ботки прицельной системы психологической под-
готовки в единоборствах.

Организация исследования. Данное ис-
следование проведено в рамках государствен-
ного задания ФГБОУ ВО «НГУ им. П.Ф. Лесгафта», 
Санкт-Петербург на выполнение научно-иссле-
довательской работы «Разработка современной 

Keywords: sportsmen in different kinds of wrestling, «psychological profile».

Abstract. This article presents results of the study psychological athletes in freestyle wrestling, Greco-Roman 
wrestling, judo and sambo (n=32). As the main method, testing was applied. Measurement was made with the 
fourth tests in pakage «Psychotest» (computer program «Neurosoft»). The general «psychological profile» of 
wrestler 18–19 aged, man, with the category the Candidate for master of sport, with average sporting experience 
8 years was defined.

УДК 159.9:796.8

THE «PSYCHOLOGICAL PROFILE» OF SPORTSMAN  
IN THE WRESTLING
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системы подготовки спортсменов в олимпийских 
видах спорта на примере вольной борьбы». (Приказ 
Минспорта России от 07 апреля 2015 года №318).

Испытуемые: 32 действующих спортсмена-бор-
ца (мужчины – 24, женщины – 8) (вольная борь-
ба:n=9; греко-римская борьба: n=5; дзюдо: n=10 и 
самбо: n=8): средний возраст 18,8 лет; средний стаж 
занятий спортом – 8,2 года; 68,7% – кандидат в ма-
стера спорта). 

Методы исследования: комплекс психологи-
ческих методик с использованием программного 
обеспечения компьютерного комплекса для пси-
хофизиологического тестирования «НС-Психотест» 
(фирма-производитель «Нейрософт»): тест-опро-
сник Шмишека; тест интегративный тревожности; 
опросники Т. Элерса для определения уровня мо-
тивации достижения успеха и мотивации избегания 
неудачи. Статистическая обработка полученных 
данных проводилась с помощью пакета программы 
«Statgraphicsplus».  

Результаты исследования. Уточним, что со-
ставление общего «психологического портрета» в 
большей мере применимо в отношении спортсме-
на мужского пола в возрасте 18–19 лет, имеющего 
стаж занятий борьбой примерно 8 лет и уровень 
квалификации – кандидат в мастера спорта.

В таблице 1 представлено среднее значение де-
сяти акцентуаций характера у спортсменов-борцов. 
Тенденция к акцентуации характера зафиксирова-
на только в отношении гипертимной акцентуации 
(хср.=17,3 балла; Мо=18,0 балла). Приближаются к 
средней выраженности, но не достигают норматив-
ного значения (15 баллов), позволяющего отметить 

проявление акцентуации на уровне тенденции, 
два типа: застревающий и аффективно-экзальти-
рованный (хср. – 14, 6 и 14,4 балла соответственно). 
При этом по наиболее часто встречающему зна-
чению (Мо) признаки данных типов акцентуации 
в исследуемой выборке спортсменов отсутствуют. 
Демонстративность спортсменам-борцам нехарак-
терна (хср=12,6; Mo=10,0 балла).

 В таблице 2 представлены данные ситуативной 
и личностной тревожности у спортсменов, специ-
ализирующихся в борьбе по тесту Интегративной 
тревожности, а также их структурные компоненты.

При этом, согласно данной методике вспомо-
гательные шкалы: «эмоциональный дискомфорт», 
«астенический компонент тревожности», «фобиче-
ский», «тревожная оценка перспективы» и «социаль-
ная защита» даны в порядке уменьшения значимо-
сти в структуре двух различных направленностей 
эмоциональной переменной – тревоги как состоя-
ния и тревожности как качества личности.

Среднее значение ситуативной тревожности со-
ставляет 6,5 балла, что соответствует низкой выра-
женности, в ее структуре доминирует «социальная 
защита»: 92,8 балла, что также соответствует низко-
му уровню. 

Однако, среди иных компонентов ситуативной 
тревожности, имеющих слабую выраженность, «со-
циальная защита» у спортсменов-борцов обращает 
на себя внимание. Другими словами, участники ис-
пытывали некоторую тревожность в относительно 
новой для себя среде исследования.

В среднем значение личностной тревожности 
спортсменов-борцов почти в два раза больше, чем 

Качества личности и акцентуации характера
Числовые характеристики

–х S–х Мо S

Циклотимность/циклотимный тип 12,9 0,72 12,00 4,06

Экзальтированность/аффективно-экзальтированный тип 14,4 0,71 12,00 3,99

Гипертимность/гипертимный тип 17,3 0,89 18,00 5,04

Застревание/застревающий тип 14,6 0,50 12,00 2,80

Эмотивность/эмотивный тип 12,1 0,67 9,00 3,77

Возбудимость/возбудимый тип 9,1 0,69 9,00 3,92

Демонстративность/демонстративный тип 12,6 0,75 10,00 4,23

Педантичность/педантичный тип 8,8 0,80 10,00 4,51

Дистимность/дистимический тип 6,7 0,72 3,00 4,08

Тревожность/тревожно-боязливый тип 6,1 0,78 6,00 4,41

Таблица 1 – Выраженность акцентуаций характера у спортсменов, специализирующихся  
в борьбе по тесту-опроснику Шмишека (n=32), баллы

Примечание: жирным выделена акцентуация, имеющая среднюю выраженность 



14

№3 (42) 2016
ПСИХОЛОГИЯ ЛИЧНОСТИ СПОРТСМЕНА И ТРЕНЕРА

Наибольшее количество достоверных связей 
обнаружено по показателю личностной трево-
жности и по ее подструктурам – фобическому и 
астеническому компоненту тревожности (7; 7 и 6 
соответственно). Однако, значения коэффициен-
тов корреляции свидетельствуют о слабой (низ-
кой) связи между ними, за исключением средней 
связи: 

а) личностной тревожности с педантичным ти-
пом акцентуации (rs=0,555, p≤0,01); 

б) ее фобического компонента с астеническим 
компонентом ситуативной тревожности (rs=0,513, 
p≤0,01), с личностной тревожностью (rs=0,681, 
p≤0,01) и ее компонентами: эмоциональным дис-
комфортом (rs=0,548, p≤0,01) и астеническим ком-
понентом (rs=0,579, p≤0,01); 

в) астенического компонента с педантичным ти-
пом акцентуации (r=0,534, p≤0,01), с аналогичным 
компонентом в структуре ситуативной тревожно-
сти (r=0,520, p≤0,01), и сильную связь с личностной 
тревожностью (r=0,730, p≤0,01).

Обсуждение результатов исследования. Таким 
образом, в предварительный «психологический 
портрет» спортсмена-борца включены данные 
по акцентуациям характера, интегративной тре-
вожности, мотивации достижения успеха и из-
бегания неудачи. Гипертимность проявляется на 

ситуативной тревожности (12, 6 и 6, 5 балла соот-
ветственно). По данному тесту 12,6 балла соответ-
ствует средней выраженности тревожности как 
качества личности. Наиболее весомым в ее струк-
туре является «эмоциональный дискомфорт» (108,1 
балла) и «тревожная оценка перспективы» (101,8 
балла) и «фобический компонент» (40,9 балла) – 
средний уровень выраженности. Другими слова-
ми, спортсмены-борцы в определенной мере, на 
среднем уровне проявили общую озабоченность 
будущим на фоне повышенной эмоциональной 
чувствительности.

В таблице 3 представлены числовые показатели 
мотивации достижения успеха и избегания неуда-
чи по методикам Т. Элерса с аналогичными назва-
ниями. В среднем у спортсменов–борцов отмечен 
высокий уровень мотивации достижения успеха в 
сочетании со средней выраженностью мотивации 
избегания неудачи (ближе к низкому уровню).

При этом наиболее часто у них зафиксировано 
значение мотивации достижения успеха 21 балл, 
что соответствует очень высокому ее проявлению.

Анализ взаимосвязей показал 59 достоверных 
корреляций между 24 показателями личностных 
особенностей по двустороннему критерию rs-Спир-
мена: 24 – на уровне значимости 0,05 и 35 – на уров-
не значимости 0,01.

Показатели тревожности Числовые характеристики
–х S–х Мо S

Ситуативная тревожность 6,5 0,75 5,00 4,23

Эмоциональный дискомфорт (ЭД-С) 33,5 6,51 ,00 36,81

Астенический компонент тревожности (АСТ-С) 48,4 8,20 ,00 46,37

Фобический компонент (ФОБ-С) 14,5 3,91 ,00 22,11

Тревожная оценка перспективы (ОП-С) 54,5 6,82 31,00 38,59

Социальная защита (СЗ-С) 92,8 9,53 57,00 53,91

Личностная тревожность 12,6* 0,82 11,00 4,65

Эмоциональный дискомфорт (ЭД-Л) 108,1 6,52 100,00 36,87

Астенический компонент тревожности (АСТ-Л) 60,5 8,36 59,00 47,30

Фобический компонент (ФОБ-Л) 40,9 6,99 0,00 39,56

Тревожная оценка перспективы (ОП-Л) 101,8 7,75 100,00 43,86

Социальная защита (СЗ-Л) 91,9 10,78 100,00 60,97

Таблица 2 – Ситуативная и личностная тревожность у спортсменов-борцов,  
включая их проявления, по Интегративному тесту тревожности (n=32), баллы

Примечание: значения по общей тревожности (ситуативной и личностной) в рамках Интегративного теста 
тревожности переводятся в станайны; по вспомогательным шкалам подсчет для удобства предусмотрен с умножением 
на 100 с последующим переводом в станайны, компьютерная программа фирмы-производителя «Нейрософт» оценивает 

только общие значения, которые и представлены в таблице
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Выводы:
1. Наиболее информативными оказались па-

раметры типа акцентуации характера (психотипа) 
спортсмена-борца и показатель уровня мотивации 
достижения успеха.

2. Полученные экспериментальные данные по 
«психологическому» портрету» спортсменов-бор-
цов носят промежуточный характер, требуют рас-
ширения объема выборки, что позволит найти 
корреляты в определении факторов, повышающих 
результативность спортивной деятельности спор-
тсменов в борьбе, в том числе вольной борьбе, их 
конкурентоспособность и определить вектор со-
временной психологической подготовки спортсме-
нов в данном виде спорта. 
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уровне тенденции, демонстративность как общая 
черта характера спортсмена независимо от вида 
спорта [2] у спортсменов-борцов не проявилась. 
Средняя выраженность личностной тревожности 
и ее компонентов почти в два раза превышает 
ситуативную тревожность, что в определенной 
мере характеризует их способность к саморегуля-
ции. При высоком уровне мотивации достижения 
успеха в сочетании со средней выраженностью 
мотивации избегания неудачи (ближе к низкому 
уровню) достаточно часто по выборке отмечен 
очень высокий уровень мотивации достижения 
успеха, что создает опасность «перемотивирова-
ния», требующего усилий в ее психологической 
коррекции.

Показатели 
Числовые характеристики

–х S–х Мо S

Мотивация достижения успеха 19,8 0,74 21,00 4,21

Мотивация избегания неудачи 13,6 0,72 16,00 4,08

Таблица 3 – Значения мотивации достижения успеха и мотивации избегания  
неудачи у спортсменов-борцов (n=32), баллы

Примечание: 2–10 баллов – низкий уровень мотивации; 11–16 баллов – средний; 
17–20 баллов – высокий; и более 20 – очень высокий уровень
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Аннотация. Статья посвящена проблемам оценки модельных психологических характеристик инструкто-
ра проводника, которые могут быть частью квалификационных характеристик. В основу выбора методик 
тестирования положена базовая компетенция инструктора-проводника – способность успешно действо-
вать в непредсказуемых ситуациях.

Актуальность исследования. В последние 
годы идёт процесс становления новой профессии 
в сфере туризма – профессии «инструктор-про-
водник». Предстоит проведение разнонаправ-
ленных научных исследований, относящихся к 
этой профессии, начиная с онтологии и моде-
лирования, а также установления квалификаци-
онных характеристик и принципов сертифика-
ции. Это даёт толчок к разработкам в области 
спортивного туризма, поскольку для инструкто-
ров-проводников обязательным, как мы считаем, 
является спортивная туристская квалификация. 
Другими словами, инструктор-проводник – это 

турист-разрядник с присущими ему знаниями и 
умениями, обладающий кроме того специальны-
ми качествами и компетенциями. Эти профессио-
нальные качества преимущественно  психологи-
ческие и психофизиологические. Такие качества 
в нашей модели инструктора-проводника зани-
мают определённый сегмент, относящийся к про-
фессиограмме [1].   

Цель исследования – выбор методик тестиро-
вания и оценки специальных модельных характе-
ристик инструктора-проводника, их апробация и, 
на основе полученных данных, переход к построе-
нию эталонной модели.

Keywords: instructor-guide, tourism, model characteristics, psychological tests, competence.

Abstract. The paper presents the model psychological characteristics of an instructor-guide, which are part of the 
qualifying characteristics. The basis of selection of the testing methods is the main competence of the instructor-
guide, his ability to successfully operate in unpredictable situations.

УДК  796.5:379.85

MODEL CHARACTERISTICS OF THE INSTRUCTOR-GUIDE  
ON THE ROUTES OF ACTIVE TOURISM
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Организация исследования и испытуемые. 
Исследования проводились на контингенте руко-
водителей водных туристских походов со школь-
никами, опытных сотрудниках туристской базы 
«Парус», в полевых условиях на территории базы. 
Также на учащихся Школы инструкторов туризма 
при проведении курса теоретических занятий на 
туристской базе «Парус». Кроме того, часть тестов 
апробировалась на спортсменах, представляющих 
различные виды спорта и сотрудниках СОБРа.

Методы исследования. Среди специальных 
психологических качеств инструктора-проводни-
ка мы выделяем три ведущие группы: коммуни-
кативные, способности к руководству и способ-
ность успешно действовать в непредсказуемых 
ситуациях.

Коммуникативный аспект деятельности спор-
тсменов в горных условиях представлен в научных 
исследованиях [2]. Проблема изучения способно-
стей к руководству в спортивном туризме находит-
ся на стадии постановки [3]. Способность успешно 
действовать в непредсказуемых ситуациях мы счи-
таем особой компетенцией, ведущей для специа-
листа инструктора-проводника, важной для людей, 
деятельность которых протекает в экстремальных 
условиях. Эта компетенция является интегральной 
многофакторной способностью, и она может быть 
рассмотрена как комплекс индивидуально-типоло-
гических свойств. Её кратко можно назвать «компе-
тенцией успешности». 

Компетенцию успешности можно структуриро-
вать и разделить на составляющие факторы: ког-
нитивные, относящиеся к быстрому пониманию 
внезапно возникшей ситуации; факторы, способ-
ствующие быстрому принятию оптимального ре-
шения; сенсомоторные способности.

При выборе методик исследования компетен-
ции успешности мы руководствовались двумя 
принципами. Результаты должны трактоваться в 
рамках проблем фактора неопределённости в пси-
хологии выбора и риска [4]. Также методики долж-
ны обладать качеством экспрессности. То есть быть 
экспресс-методиками, требующими минимальной 
затраты времени на проведение и быть достаточ-
но простыми, позволяющими вести исследования в 
полевых условиях.

Исходя из этих принципов, был сформирован 
комплекс из шести методик, четыре из которых – 
это модификации известных, а две являются автор-
скими разработками. 

Первая методика – тест включенных фигур 
Готшильда. Служит для оценки когнитивного стиля 

полезависимости/поленезависимости [5]. В нашем 
варианте фиксируется количество найденных фи-
гур (из 15), предъявленных испытуемому на блан-
ке, за три минуты. Процесс поиска скрытых фи-
гур мы трактуем как когнитивную деятельность, 
относящуюся к зрительному контекстуальному 
опознанию [6]. Применительно к деятельности ин-
структора-проводника результат выполнения теста 
отражает его способность «выхватывать» из фона 
признаки опасности на маршруте, наряду с класси-
ческой личностной трактовкой – степенью незави-
симости характера.

Вторая методика – тест Струпа, или методика 
словесно-цветовой интерференции, в сокращён-
ном до 30 слов варианте на [7]. Время выполнения 
теста около двух минут. Показатель интерферен-
ции отражает, в нашей психофизиологической ин-
терпретации, степень успешности межполушар-
ного взаимодействия корковых нервных центров 
в преодолении неопределённости в организации 
визуального стимульного материала. Выполнение 
теста инструктором-проводником является моде-
лированием стрессовой ситуации в результате ког-
нитивной неопределённости и демонстрирует его 
способность к концентрации внимания на решении 
сложной задачи.

Третья методика – вопросник Г. Шуберта 
«Готовность к риску» (RSK) [8] в сокращённом (10 во-
просов), упрощённом (ответы «да-нет») и адаптиро-
ванном для туристов варианте. Время выполнения 
теста в пределах двух минут. Для представителей 
экстремальных профессий оптимальными являют-
ся не крайние оценки, с предпочтением вопросов, 
относящихся к ситуациям оправданного риска.

Четвёртая методика – вопросник А. Махнача 
«Ответственный ли вы человек?» из 25 вопросов [9]. 
Время выполнения теста 3-4 минуты. Количество 
баллов соответствует числу ответов «да». Уровень 
осознания ответственности (понимания смысла 
производимых действий и их последствий) при 
руководстве группой инструктором-проводни-
ком – важная составная часть оценки компетенции 
успешности. 

Пятая методика – мануальная кинетография – 
новый метод исследования двигательной актив-
ности спортсменов [10]. Тестирование заключается 
в регистрации на бланке графических движений 
рук в течение 20–30 секунд. Многолетняя разра-
ботка теста проводилась на контингенте туристов. 
Данные – 12 параметров характеризуют индивиду-
альный профиль уровней построения движений у 
испытуемых. 
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32-х инструкторов-проводников представлены в 
таблице.

Обсуждение результатов исследования и за-
ключение. Данные таблицы являются основой для 
построения эталонной модели компетенции успе-
ха инструктора-проводника и его интегральной 
оценки.

В итоге проведённой работы был сформирован 
и апробирован комплексный экспресс-метод ко-
личественной оценки составляющих компетенции 
успешной деятельности инструктора-проводника в 
непредсказуемых ситуациях.

Шестая методика – когнитивная кинетометрия 
– новый метод исследования сенсомоторных ре-
акций (Патент на полезную модель № 152551 от 
14.05.2015 г.) [11]. В процессе тестирования измеря-
ется время зрительно-моторных реакций выбора 
на вербальные и невербальные стимулы, предъяв-
ляемые в случайном, либо закономерном порядке. 
Таким образом, в процессе тестирования изучаются 
двигательные реакции инструктора-проводника в 
ситуациях неопределённости. Продолжительность 
исследования 5-7 минут.

Результаты исследования. Средние значения 
количественных оценок модельных характеристик 
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ственного университета физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта за 2012 год / В. С. 
Логвинов. – СПб., 2013.  – С. 20-21.

№ Параметры модельных характеристик Значения

1 Показатель поленезависимости при зрительном опознании 9 балов

2 Показатель интерференции в когнитивных процессах 29 секунд

3 Показатель готовности к риску 7 баллов

4 Показатель ответственности 18 баллов

5 Показатель экстернализма в организации движений 5 баллов

6 Показатель времени реакции в условиях неопределённости 700 мсек

Таблица – Модельные характеристики инструкторов-проводников
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Аннотация. В данной статье приведены данные 
исследования, проведенного на спортсменах-тан-
цорах разного уровня танцевания. В ходе опроса 
были выявлены специфические для этого спорта 
качества на основе самооценок, найдены различия в 
зависимости от пола и уровня мастерства.

Актуальность исследования. Развитие со-
временного спорта требует от спортсмена все 
большего внимания к его психологической под-
готовке. Довольно часто самооценку используют 
как диагностический метод, оценивая различные 
показатели. Существует достаточное количество 
исследований, целью которых было изучение 
связей различных показателей спортсменов, их 
успешности и самооценки [6, 7, 8, 13]. Знания в об-
ласти самооценки спортсменов имеют высокую 
практическую значимость, в частности для спор-
тивной психологии. Многие специалисты отмеча-
ют, что очень важно формировать у спортсмена 
уверенность в себе. Однако, данные исследова-
ния в большинстве своем не затрагивают спор-
тсменов, занимающихся спортивными бальными 
танцами. Для нас остается неизвестным, какие 
именно профессионально важные качества спор-
тсмены считают наиболее значимыми, имеются ли 
различия у мужчин и женщин, есть ли разница в 

составе этих качеств у танцоров высокого класса 
и у тех, кто сравнительно недавно начал свою тан-
цевальную карьеру.

Цель исследования: изучить самооценку про-
фессионально важных качеств у танцоров.

Организация исследования. Данное исследо-
вание было проведено в несколько этапов:

1-й этап. Проведен анализ теоретических дан-
ных по проблеме профессионально важных ка-
чествах спортсмена, определение цели и задач 
исследования;

2-ой этап. Разработка «Шкалы самооценки 
профессионально важных качеств танцоров». 
Проведение исследования в формате Google форм 
и размещение ссылок в официальных сообществах 
двух основных федераций спортивного бального 
танца (http://rdu.ru и http://dancesport.ru)

3-й этап. Проведение математической обработ-
ки эмпирических данных и интерпретация полу-
ченных результатов;

Keywords: self-assessment, ballroom dancer, DanceSport.

Abstract. The study involved 155 Ballroom dancers from 18 to 35 years old with experience of training from 2 to 
22 years. We research self-assessment of professionally important qualities of the dancers. Results: The girls are 
highly appreciate their artistry and ability to get into character, emotionality and responsibility. High level dancers 
highly appreciate their ability to interact with their partner.

УДК 159.923:793.38

SELF-ASSESSMENT OF BALLROOM DANCERS
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4-й этап. Оформление текста, подготовка ил-
люстраций: таблиц и рисунков, обобщение по-
лученных данных, формулирование выводов и 
заключения.

Испытуемые. Участниками исследования были 
спортсмены-танцоры, всего 155 человек (53 муж-
чины и 102 женщины) в возрасте от 18 до 35 лет 
(средний возраст 22,5 года), имеющие класс танце-
вания от «Е» (начинающие) до «Prof» (профессиона-
лы). Стаж занятий спортсменов составил от 2-х до 
22-х лет (средняя продолжительность танцевания 
10,2 лет). Танцевальный стаж и уровень танцевания 
(класс) определялся со слов спортсменов, а также 
по базам танцевальных федераций и стартовым 
квалификационным книжкам. Данные были полу-
чены посредством заполнения формы Google. 

Методы исследования. Для определения са-
мооценки профессионально важных качеств тан-
цоров нами были разработаны «Шкалы самооценки 
профессионально важных качеств танцоров» на ос-
нове шкалы самооценки спортивных способностей 
[1]. С помощью этой шкалы, где 0 – «абсолютно не 
развито», а 10 – «максимально возможный уровень 
развития» была измерена выраженность тех или 
иных качеств спортсменов.

Результаты исследования. Изучение профес-
сионально значимых качеств танцоров с помощью 
t-критерия Стьюдента для независимых выборок 
показало значимые различия в самооценках этих 
качеств в зависимости от пола (Таблица 1).

Как можно видеть из таблицы, у девушек ста-
тистически-достоверно выше самооценка ответ-
ственности (p = 0.010), эмоциональности (p = 0.037), 
умения войти в образ (p = 0.010) и артистизма (p = 
0.046).

Значимые результаты сравнительного анализа 
изучаемых показателей по уровню танцевального 
мастерства для самооценки профессионально зна-
чимых качеств танцоров приведен в таблице 2.

Мы наблюдаем очевидные статистически-до-
стоверные различия по уровню танцевального 
мастерства. Чем выше класс спортсмена, тем выше 
самооценка эффективности применяемых техник 
(p < 0.001), а также самооценка взаимодействия с 
партнером (p = 0.024). 

Так же анализ влияния танцевального стажа на 
самооценку качеств с помощью множественного 
регрессионного анализа позволил построить мо-
дель, объясняющую 20% дисперсии изучаемого 
признака (рис. 1). В конечную модель вошли пере-
менные самооценка техники (β = 0.38, p < 0.001) 
и самооценка целеустремленности (β = 0.16, p = 
0.047). Это значит, что в зависимости от танцеваль-
ного стажа увеличивается самооценка техники, 
возрастает самооценка целеустремленности.

Обсуждение результатов исследования. 
Полученные ранее результаты [2, 10, 11] свидетель-
ствуют о том, что для танцоров очень важны такие 
качества как музыкальность, пластичность, кре-
ативность и эмоциональность. Однако, изучение 
самооценки профессионально значимых качеств 
спортсменов-танцоров, занимающихся спортивны-
ми бальными танцами, показало значимое разли-
чие в самооценке качеств в зависимости от пола. 
Женщины статистически значимо, нежели мужчины, 
ставят высокие оценки таким своим профессиональ-
ным качествам, как артистизм, умение войти в образ, 
эмоциональность и ответственность. Эту связь мож-
но объяснить тем, что именно партнерши во мно-
гом отвечают за образ пары, они должны уметь его 

Показатель Пол Среднее Стд. отклонение t
p-уровень 

значимости

Самооценка 
ответственности

Девушки 8.97 1.156
2,599 0.010

Юноши 8.42 1.447

Самооценка 
эмоциональности

Девушки 7.74 2.019
2,104 0.037

Юноши 7.00 2.148

Самооценка умения 
войти в образ

Девушки 7.51 2.219
2,608 0.010

Юноши 6.49 2.470

Самооценка 
артистизма

Девушки 7.45 2.142
2,012 0.046

Юноши 6.68 2.487

Таблица 1 – Сравнительный анализ самооценок профессионально важных качеств 
танцоров у девушек и юношей (t-критерий Стьюдента)



22

№3 (42) 2016
ПСИХОЛОГИЯ ЛИЧНОСТИ СПОРТСМЕНА И ТРЕНЕРА

обладающие большим танцевальным стажем, име-
ют более высокий уровень мастерства, что можно 
объяснить спецификой танцевальных движений 
в спортивных бальных танцах. Данный вид спор-
та является сложнокоординационным, отработке 
каждого движения необходимо уделять много вни-
мания, постоянно оттачивая их исполнение, техни-
ка во многом основывается на ощущениях, поэто-
му просто невозможно за короткий срок овладеть 
достаточным уровнем танцевания, для этого нужно 
время. 

Данные, полученные в ходе нашего исследо-
вания, хорошо согласуются с результатами, полу-
ченными ранее [3, 5, 9, 10, 12]. В процессе занятий 
тем или иным видом спорта, у спортсмена форми-
руется комплекс качеств, которые наиболее необ-
ходимы для успешной реализации двигательных 
задач. Спортивные бальные танцы во многом от-
личаются от других видов спорта именно тем, что 
в них невозможно быть спортсменом-одиночкой, 
что весьма сильно отражается на требованиях, 
предъявляемых к взаимодействию в паре. С по-
вышением класса танцоры выше оценивают свое 

создавать. Эти критерии оценки очень важны для су-
дей, так как во многом каждый танец – это актерская 
игра, где партнеры играют свои роли. Несомненно, 
партнер тоже играет немаловажную роль в созда-
нии имиджа и образа пары, но он отвечает больше 
за техническую составляющую танца, за простран-
ственное расположение пары. Высокую самооценку 
ответственности партнерш можно объяснить осо-
бенностями соревновательного процесса в спортив-
ных бальных танцах. На каждом турнире пара может 
проходить большое количество этапов, танцуя при 
этом, в зависимости от уровня, от 4 до 10 танцев. 
Очень значимо то, что все оценки очень важны, так 
как результаты по каждому танцу влияют на итого-
вый результат, пройдет ли пара дальше или нет. При 
этом есть всего одна попытка, в финале пары танцуют 
с минимальным перерывом между танцами, а судей-
ство проходит в закрытой форме, поэтому танцоры 
могут узнать свой результат только после конца все-
го тура. В таких условиях цена ошибки велика, поэто-
му спортсменкам помогает высокая ответственность.

Наше исследование подтверждает результа-
ты других экспериментов [4,6,13].  Спортсмены, 

Уровень танцевального мастерства Среднее Стд. Отклонение H
p-уровень 

значимости

Самооценка 
техники

Начинающие 5.81 1.851

17,34 < 0.001Продолжающие 6.97 1.607

Профессионалы 7.68 1.129

Самооценка 
взаимодействия с 
партнером

Начинающие 7.19 1.887

7,43 0.024Продолжающие 7.95 1.637

Профессионалы 8.55 1.262

Таблица 2 – Сравнительный анализ показателей самооценки профессионально значимых 
качеств у танцоров разной квалификации (H-Краскалла-Уоллеса)

Рисунок 1 – Анализ влияния танцевального стажа на самооценку профессионально 
важных качеств с помощью множественного регрессионного анализа

Танцевальный  
стаж

Самооценка  
техники

Самооценка 
целеустремленности
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Выводы
1. Женщины выше, чем мужчины, оценивают 

свой артистизм, умение войти в образ, эмоциональ-
ность и ответственность.

2. Танцоры высоких классов значительно выше 
оценивают свой уровень умения взаимодейство-
вать со своим партнером, чем спортсмены низких 
классов.

3. Танцоры, имеющие более длительный стаж 
занятий танцами, более высоко оценивают свою 
техничность и целеустремленность.

Практические рекомендации. Полученные ре-
зультаты возможно будет использовать при подго-
товке танцоров к соревнованиям и в процессе тре-
нировок, в качестве помощи тренерам в получении 
информации о психологическом аспекте подготов-
ки танцоров, который должен включать сведения 
о самооценке профессионально важных качеств. 
Важно, чтобы тренеры понимали, что самооценка 
различается у женщин и мужчин, что необходимо 
ориентироваться не только на уровень спортсме-
на, но и на танцевальный стаж.

умение взаимодействовать с партнером, так как в 
этом виде спорта невозможно победить одному. На 
начальных этапах не предъявляются высокие тре-
бования к взаимодействию партнеров, с ростом 
уровня танцевания усложняются исполняемые 
фигуры, которые могут быть выполнены только 
при правильном взаимодействии обоих партне-
ров. Другим фактором, который может влиять на 
данную закономерность, служит индивидуальный 
стиль пары, который появляется и высоко оцени-
вается судьями только на высоком уровне танцева-
ния, появляется такой критерий оценки, как «дуэт-
ность». Для начальных же уровней танцевания этот 
критерий оценивания неприменим. Другой законо-
мерностью, обнаруженной нами, является то, что с 
увеличением стажа растет самооценка технично-
сти спортсменов. Это можно обосновать тем, что 
происходит накопление знаний: простые базовые 
шаги, которые служат основой для сложных дви-
жений, переходят на уровень автоматизмов, а зна-
чит спортсменам не надо больше их в такой мере 
контролировать.
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Аннотация. В данной статье представлено исследование, в рамках которого было проведено измерение 
индивидуального уровня внушаемости спортсменов с целью оптимизации процесса их подготовки и повы-
шения эффективности психолого-педагогического внушения.

Актуальность исследования. Исследование 
феномена внушаемости в аспекте оптимизации 
процесса подготовки спортсменов относится к чис-
лу проблем недостаточно изученных и представ-
ленных как в рамках теоретико-практических науч-
ных разработок, так и в аспекте психологического 
осмысления феномена внушаемости, его особен-
ностей и закономерностей проявления в процессе 
воздействия на личность спортсмена.

Научная новизна исследования заключается 
в том, что акцентируется внимание на необхо-
димости разработки психолого-педагогических 
подходов к подбору и апробации конструктивных 

методов диагностики индивидуального уровня 
внушаемости спортсменов, в связи с чем появля-
ется возможность отслеживать и контролировать 
процесс влияния индивидуального уровня внушае-
мости спортсмена на эффективность его подготов-
ки в предсоревновательный период.

Внушение, по представлению В. Бехтерева, вхо-
дит в сознание человека не с парадного входа, а как 
бы с заднего крыла, минуя сторожа – критику. Иными 
словами, у личности должна быть субъективная го-
товность подвергнуться внушающему воздействию, 
а уровень податливости такому воздействию у 
спортсменов разная. Профессионально-грамотная 

Keywords: psychodiagnostics in sports, suggestibility, suggestibility levels, assessment of suggestibility.

Abstract. This article describes a study in which were measured the individual level of suggestibility of athletes 
with the purpose of optimization of process of preparation and enhance the effectiveness of psycho-pedagogical 
suggestion.
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THE PHENOMENON OF SUGGESTIBILITY IN TERMS  
OF OPTIMIZING THE TRAINING OF ATHLETES
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оценка индивидуального уровня внушения, вли-
яющая на результативность деятельности спор-
тсмена, является востребованной и актуальной в 
связи с необходимостью поиска новых резервов 
человеческого организма в условиях спортивной 
деятельности. 

Цель исследования – выявить и апробировать 
возможность и целесообразность комплексного 
подхода к определению методов психологической 
диагностики уровня внушаемости спортсменов в 
предсоревновательный период, а также выявить 
факторы,  усиливающие данный процесс с целью 
повышения эффективности психолого-педагогиче-
ского внушения в спортивной подготовке. 

Теоретическая и практическая значимость ис-
следования обусловлены необходимостью изу-
чения влияния внушаемости на результативность 
спортсменов. Предложенный подход к изучению 
уровня внушаемости требует профессиональ-
но-грамотного подбора средств и методов управ-
ления тренировками в процессе подготовки  спор-
тсменов к соревнованиям. 

Организация исследования. Исследование 
проводилось на базе кафедры психологии НГУ 
ФКСиЗ им. П.Ф. Лесгафта в период с 2015 по 2016 гг.

Объект исследования – индивидуальный уро-
вень внушаемости спортсменов различных видов 
единоборств (КМС, МС, МСМК).

Предмет исследования – влияние индивиду-
ального уровня внушаемости спортсмена, его пси-
хофизиологических особенностей, а также степени 
эмпатийности взаимоотношений в системе «спор-
тивный психолог, тренер – спортсмен» на результа-
тивность спортивной деятельности.

Испытуемые. В исследовании приняло участие 
23 респондента различных видов единоборств в 
звании КМС, МС, МСМК в возрасте от 24 до 48 лет.

Методы исследования. Для выявления инди-
видуального уровня внушаемости использовался 
тест «Внушаемость» (Клаучек С.В., Деларю В.В.) – 
скрининговый метод для выявления склонности 
к развитию индуцированных состояний; пробы на 
внушаемость; тест самооценки отношений с трене-
ром, мышечное тестирование.

Результаты исследования. Одним из значи-
мых направлений психологической подготовки 
спортсменов является психолого-педагогическое 
внушение. Тема актуальности использования сугге-
стии в педагогической и спортивной деятельности 
подтверждена на практике [1, 7, 8]. 

Тестирование по методу Клаучек С.В. и Деларю В.В. 
(в обычном состоянии сознания) привело к 

следующему результату: у 100% протестирован-
ных выявлен средний уровень внушаемости. Это 
свидетельствует о том, что спортсмены способны 
к восприятию психолого-педагогического внуше-
ния в бодрствующем состоянии, однако перво-
начально наблюдалось несколько критическое 
отношение к данному эксперименту. Далее спор-
тсменам было предложено пройти две пробы на 
внушаемость.

Всем респондентам было предложено пройти 
мышечное тестирование: закрыть глаза, сделать 
5 глубоких вдохов и выдохов и определить какая 
рука суггестора в исследовании теплее – правая 
или левая (при этом температура тела человека 
одинакова). Получен результат: 18 респондентов 
отметили, что температура одинаковая, 5 респон-
дентов ответили, что одна из рук теплее, что свиде-
тельствовало об усилении внушаемости при изме-
нении состояния спортсмена, положения его тела и 
закрытых веках глаз.

Далее спортсменам было предложено пройти 
следующую пробу на внушаемость с использо-
ванием воображения: вытянув руки вперед пер-
пендикулярно телу ладонями вверх, закрыть веки 
глаз, сделав 5 глубоких вдохов и выдохов, пред-
ставить в правой руке тяжелый предмет (давящий 
на правую руку вниз), а в левой руке – воздушный 
шарик, наполненный газом (тянущий левую руку 
вверх). Результат: 16 (70%) респондентов не про-
явили видимых реакций, у четырех (17%) спор-
тсменов правая рука стала опускаться вниз, ле-
вая осталась в прежнем положении, у трех (13%) 
спортсменов возникла левитация левой руки с 
одновременным опусканием правой руки вниз 
порывистыми движениями с легкой каталепси-
ей, что свидетельствует о реализации внушения 
через воображение и идеомоторные движения 
спортсменов с усилением внушаемости и одно-
временным вхождением в измененное состояние 
сознания (транс). 

Результаты проведенного теста «Самооценка 
отношений с тренером» свидетельствовали о до-
статочно уважительном отношении большинства 
спортсменов (95%) к своим тренерам, о бескон-
фликтном подчинении и о признании их лидерства.

Обсуждение результатов исследования. В 
представленном исследовании под внушаемостью 
(суггестивностью) понималась степень восприим-
чивости индивида к внушению, то есть измерялась 
готовность спортсмена поддаваться словесному 
воздействию на него других людей и следовать за 
внушенными командами. 
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В результате проведенного исследования было 
определено, что внушаемость средней степени на-
личествует у всех опрошенных в ходе исследова-
ния спортсменов и может усиливаться при умыш-
ленном изменении ситуации, положения тела и 
рекомендаций по использованию воображения и 
ощущений. 

Все вышеуказанное определяет значимость 
исследования психолого-педагогической диа-
гностики индивидуального уровня внушаемости 
спортсменов для выработки рекомендаций с це-
лью реализации индивидуального или группового 
психолого-педагогического внушения на личность 
или группу спортсменов для повышения, опти-
мизации и ускорения эффективности спортивной 
подготовки, снижения нервно-психического напря-
жения и сохранения психофизического здоровья 
спортсменов. 

Практические рекомендации. Результаты данно-
го исследования свидетельствуют о следующем: 

1. Необходимо использовать не только психодиа-
гностические тесты, направленные на определение 
степени внушаемости, но и пробы на внушаемость 
для выбора адекватных психолого-педагогиче-
ских методов воздействия и стимулирования го-
товности спортсмена к увеличению спортивной 
результативности. 

2. Важным фактором является степень эмпатий-
ности в системе «тренер, спортивный психолог – 
спортсмен», которая влияет на изменение уровня 
внушаемости спортсмена и, как следствие, на ре-
зультативность тренировок.

3. Следует расширить контингент исследуемых, 
а также и соответствующего теме исследования 
методического материала с целью определения 
степени влияния возрастных и гендерных особен-
ностей спортсменов на индивидуальный уровень 
внушаемости, что в целом влечет за собой повы-
шение результативности спортивной деятельно-
сти и увеличение уровня удовлетворенности свои 
трудом.  

Тест на внушаемость показал высокий уро-
вень верификации информации испытуемыми, в 
результате чего все протестированные показали 
средний уровень внушаемости, при этом наблю-
далось несколько недоверчивое отношение к 
проводимому исследованию. Представляется, что 
настороженное отношение вызвано спортивной 
привычкой все анализировать, констатировать, 
проверять при наличии высокого уровня вери-
фикации информации в обычном состоянии со-
знания [6]. По результатам проб на внушаемость 
наблюдалась зависимость уровня индивидуаль-
ной внушаемости от связи слова и возникающего 
у индивида образа и ощущений, имевшихся в его 
личном опыте.

По результатам теста «Самооценка отношений с 
тренером» выявилась следующая закономерность: 
чем выше удовлетворенность спортсмена взаимо-
отношениями с тренером – тем выше и быстрее его 
восприятие команд, внушений и убеждений.

Выводы:
1. Выявлена положительная связь между инди-

видуальным уровнем внушаемости  и степенью до-
верия к спортивному психологу и тренеру.

2. Удовлетворенность спортсмена взаимоот-
ношениями с тренером благоприятно влияет на 
убеждения и внушение.

3. Обнаружена зависимость между уровнем ин-
дивидуальной внушаемости спортсмена и его субъ-
ективной готовностью к внушающему воздействию 
авторитетного лица.

Заключение. Использование психолого-педа-
гогического внушения в спортивной деятельно-
сти уже не раз подтверждалось высокими резуль-
татами и достижениями, однако недостаточно 
внимания уделяется особенностям становления 
и изменения индивидуального уровня внушаемо-
сти спортсменов, а также влиянию взаимоотноше-
ний в системе «тренер – спортсмен», «спортивный 
психолог – спортсмен» на степень внушаемости 
спортсмена. 
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Аннотация. Предсоревновательная подготовка спортсменов является завершающим этапом трениро-
вочного процесса перед соревнованием и направлена на создание готовности спортсмена к конкретному 
соревнованию. Существенное значение на этапе предсоревновательной подготовки спортсменов имеет 
психологическое обеспечение этого этапа, основной задачей которого является создание психологических 
предпосылок для реализации подготовленности спортсменов в сложных соревновательных условиях и де-
монстрации спортсменами высоких спортивных результатов. Авторами предложено включение психоло-
гических тренингов в содержание предсоревновательной подготовки пловцов высокой квалификации. Их 
эффективность показана в результате проведенного педагогического эксперимента.

Актуальность. Выступление на соревнова-
ниях спортсменов высокой квалификации во 
многом обусловлено влиянием психологических 
факторов [1, 2, 3, 4 и др.]. При одинаковом уровне 

подготовленности высококвалифицированных 
спортсменов, именно психологические факторы 
оказывают влияние на предстартовое состояние 
спортсмена и играют решающую роль в реализации 

Keywords: psychological training, precompetitive preparation, psychological readiness, the swimmers.

Abstract. Precompetitive preparation of athletes is the final stage of the training process before the event and 
aims to create the willingness of the athlete to a specific competition. Essential at the stage of precompetitive 
preparation of athletes has psychological support at this stage, whose main task is the creation of psychological 
preconditions for the implementation of the preparedness of the athletes in a difficult competitive conditions and 
a demonstration by the athletes of high sports results. The authors suggest the inclusion of psychological training 
in the content of precompetitive preparation of swimmers of high qualification. Their effectiveness is shown in the 
result of the conducted pedagogical experiment.
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своей подготовленности. В ряде исследований из-
учалась результативность соревновательной дея-
тельности спортсменов различных видов спорта 
[1, 4 и др.]. Однако содержание психологического 
обеспечения предсоревновательной подготовки 
представлено недостаточно полно, что нацелива-
ет исследователей на продолжение изучения во-
просов, связанных с подготовкой спортсменов к 
соревнованиям. 

Подготовленный (физически, технически, такти-
чески) к соревнованию спортсмен готов показать 
определенный результат, но не всегда может реа-
лизовать накопленный свой потенциал на сорев-
новании. Высокая ответственность (как личност-
ное качество) за результат, желание повысить свои 
спортивные результаты приводят к нежелательным 
эмоциональным сдвигам, определяющим характер 
предстартового состояния спортсмена и поведе-
ние на соревнованиях. Роль личностного факто-
ра нередко оказывается решающим фактором в 
успешном выступлении спортсмена на соревнова-
нии. Однако роль личностного фактора при подго-
товке спортсменов к соревнованиям нередко недо-
оценивается тренерами в силу различных причин. 

Предсоревновательная подготовка спортсме-
нов является завершающим этапом тренировоч-
ного процесса перед соревнованием и направлена 
на создание готовности спортсмена к конкретному 
соревнованию. Существенное значение на этапе 
предсоревновательной подготовки спортсменов 
имеет психологическое обеспечение этого этапа, 
основной задачей которого является создание пси-
хологических предпосылок для реализации подго-
товленности спортсменов в сложных соревнова-
тельных условиях и демонстрации спортсменами 
высоких спортивных результатов [2, 5, 6, 7 и др.].

Цель исследования – обосновать целесоо-
бразность внедрения психологических тренингов 
в содержание предсоревновательной подготовки 
пловцов высокой квалификации.

Гипотеза исследования. Предполагается, что 
внедрение психологических тренингов в процесс 
предсоревновательной подготовки пловцов, по-
зволит повысить уровень психологической подго-
товленности и результативность соревнователь-
ной деятельности.

Задачи исследования: 1) выявить  результа-
тивность соревновательной деятельности плов-
цов-спринтеров высокой квалификации; 2) обо-
сновать внедрение психологических тренингов в 
содержание предсоревновательной подготовки 
пловцов.

Методы и организация исследования. 
Теоретический анализ и обобщение опыта под-
готовки спортсменов; тестирование; беседа, на-
блюдение, педагогический эксперимент, методы 
математической статистики. В предварительном 
исследовании приняли участие пловцы-спринте-
ры высокой квалификации – к.м.с. и м.с. Омской 
области в количестве 18 человек. Спортсмены 
принимали участие в соревнованиях различного 
масштаба: Чемпионат Сибирского федерального 
округа, Кубок России, Чемпионат России. Нами был 
выявлен уровень психологической подготовленно-
сти по методикам Г.Д. Бабушкина [2, 3] и определена 
результативность соревновательной деятельности 
высококвалифицированных пловцов-спринтеров. 
На втором этапе были организованы две группы 
пловцов по 10 человек (контрольной и эксперимен-
тальной). С экспериментальной группой  в течение 
четырех недель перед соревнованием осуществля-
лось внедрение психологических тренингов в про-
цесс предсоревновательной подготовки пловцов.

Результаты исследования. Пловцы принима-
ли участие в 56 стартах на различных соревновани-
ях. Из 56 стартов, в которых участвовали пловцы, 
выявлено улучшение заявочных результатов в 40%. 
Значительная часть пловцов-спринтеров, не может 
реализовать свою подготовленность на соревно-
ваниях. В целом в группе пловцов выявлен сред-
ний уровень психологической подготовленности 
как недостаточный для успешного выступления. 
Наиболее низкие показатели подготовленности 
выявлены в эмоциональном компоненте (ситуатив-
ная тревожность, недостаточно развиты навыки 
психорегуляции, неадекватное эмоциональное со-
стояние). Выявлен средний уровень позитивной со-
ставляющей предсоревновательной мыслительной 
деятельности, находящийся в пределах 46–53 бал-
ла при максимуме 60 баллов, что составляет 83% 
позитивной составляющей мыслительной деятель-
ности. На основании результатов психодиагности-
ки и результатов выступления пловцов на соревно-
ваниях можно с определенной долей вероятности 
предполагать, что средний уровень психологиче-
ской подготовленности пловцов-спринтеров не 
обеспечивает оптимальное предстартовое состоя-
ние и не способствует выполнению пловцами в со-
ревновательных условиях заявочного результата.

Проведенный анализ специальной литературы 
[1, 2, 3, 4 и др.] и результаты наших исследований по-
зволил нам теоретически обосновать предложен-
ные в литературе психологические тренинги для 
включения их в содержание предсоревновательной 
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нами выявлено, что средний уровень позитивной 
составляющей предсоревновательной мыслитель-
ной деятельности оказывает отрицательное вли-
яние на результативность соревновательной дея-
тельности, что является основанием для включения 
этой работы с пловцами в предсоревновательную 
подготовку. Пловцам был предложен комплекс 
утверждений, позволяющий выявить содержание 
и направленность мыслительной деятельности, 
проявляющейся у спортсмена перед соревнова-
нием. Дальнейшая работа сводилась к формули-
ровке позитивных утверждений и постоянным их 
произношением спортсменом в течение дня. Таким 
способом у пловцов формировалась позитивная 
составляющая предсоревновательной мыслитель-
ной деятельности, оказывающая положительное 
влияние на соревновательную деятельность спор-
тсменов. В конце эксперимента у 50% спортсменов 
наблюдалось повышение уровня позитивной со-
ставляющей предсоревновательной мыслительной 
деятельности. Недостаточно высокий эффект тре-
нинга свидетельствует о прочности сформирован-
ных стереотипов в мышлении спортсменов перед 
соревнованием, трудности их перестройки на дан-
ном возрастном этапе и недостаточном количестве 
времени.

Актуализация ресурсных возможностей спор-
тсмена по Г.Д. Горбунову [5]. Необходимость данной 
работы обусловлена тем, что у спортсменов неред-
ко возникают неблагоприятные эмоциональные 
переживания в связи с выступлением на соревно-
ваниях, выявленные в процессе бесед. Назначение 
данного тренинга – стереть из памяти волнение, 
тревожность, переживания и другие негативные 
состояния и мысли, возникающие у спортсмена в 
связи с выступлением на предстоящем соревно-
вании. Наличие негативных мыслей у спортсменов 
было выявлено нами с помощью теста мыслитель-
ной деятельности [3]. Перед началом сеанса со 
спортсменами проводится релаксация посред-
ством самовнушения расслабления мышц с помо-
щью психорегулирующей тренировки и методики 
«сжаться-разжаться» [5]. Далее в дремотном со-
стоянии спортсменам внушается спокойствие, уве-
ренность, радостное ожидание старта, прилив сил, 
уверенное выступление на предстоящем сорев-
новании. Тренинг проводится в групповой форме 
перед тренировкой на воде в течение 20–30 минут 
два раза в неделю.

Адаптация к соревновательной ситуации по  
Г.Д. Горбунову [5]. Целью данного тренинга является  
адаптация пловцов к соревновательной обстановке 

подготовки пловцов-спринтеров высокой квалифи-
кации. Использование психологических тренингов 
в процессе предсоревновательной подготовки 
пловцов осуществлялось перед тренировкой на 
воде в течение 30 минут три раза в неделю и вклю-
чало следующие тренинги:

Анализ результативности соревновательной де-
ятельности пловцов. Работа с этим тренингом за-
ключалась в объяснении причин успехов и неудач с 
целью закрепления успеха и предотвращения неу-
дач. При анализе результативности соревнователь-
ной деятельности использовался мотивационный 
тренинг «причинных схем» [2]. Идея тренинга заклю-
чается в том, что характер восприятия спортсменом 
причин успеха или неудачи в соревновательных 
условиях является существенной детерминантой 
его последующей соревновательной деятельности. 
Позитивное влияние на спортсмена его отношение 
к соревнованию и мотивацию оказывает такая при-
чинная схема, при которой неудачные выступления 
спортсмена объясняются недостаточным проявле-
нием собственных усилий и недостаточной подго-
товленностью к соревнованию. В процессе данного 
тренинга психолог нацеливает тренера на то, чем 
надо заниматься со спортсменом при подготовке к 
соревнованию.

Обучение пловцов навыкам психорегуляции. Эта 
работа с пловцами была необходима в силу того, 
что у пловцов был выявлен низкий уровень сфор-
мированности навыков психорегуляции. Занятия 
проводились в течение 15 минут с использовани-
ем психорегулирующей тренировки (расслабле-
ние и мобилизация) по А.В. Алексееву [1]. Анализ 
состояния и поведения пловцов на соревновани-
ях позволил нам выявить особенности поведения 
спортсменов и предложить каждому индивидуали-
зированный вариант обучения навыкам психоре-
гуляции с учетом их поведения на соревнованиях: 
мобилизующий вариант с установкой на максималь-
ную мобилизацию усилий; успокаивающий вариант 
с установкой на спокойное поведение перед стар-
том; технический вариант с установкой на техни-
ческое выполнение соревновательных действий; 
сосредоточенный вариант с установкой на сосредо-
точенность внимания перед стартом. К окончанию 
эксперимента положительная динамика формиро-
вания навыков психорегуляции наблюдалась лишь у 
40% спортсменов. Это свидетельствует о трудности 
формирования навыков психорегуляции у взрос-
лых спортсменов и кратковременности занятий.  

Формирование у спортсменов позитивного 
мышления. В предварительных исследованиях 
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все спортсмены превзошли заявочный и полуфи-
нальный результаты. Пловцы контрольной группы 
улучшили заявочные результаты в 52% случаях, что 
свидетельствует об эффективности включения опи-
санных выше психологических тренингов в про-
цесс предсоревновательной подготовки пловцов 
экспериментальной группы. Беседы с пловцами 
экспериментальной группы, проведенные после 
соревнования, позволили констатировать улуч-
шение предстартового состояния спортсменов, 
ощущение готовности к соревнованию, отсутствие 
тревожности и неопределенности в результатах 
выступления на соревновании. Спортсмены были 
единодушны в положительном воздействии про-
веденных тренингов перед соревнованием и за-
интересованы в дальнейшем совершенствовании 
психологической подготовленности.

Обсуждение результатов исследования. Анализ 
результатов выступления пловцов на соревнова-
ниях и диагностика их психологической подго-
товленности позволяет выявить её влияние на 
результативность соревновательной деятель-
ности. У пловцов, несмотря на высокий уровень 
спортивного мастерства, выявлен средний уро-
вень психологической подготовленности, а не-
которые показатели (способность к психорегуля-
ции) имеют низкий уровень сформированности. 
Это сказывается на результатах выступления на 
соревнованиях. 

В процессе использования психологических 
тренингов не удается  повысить на достоверный 
уровень всех компонентов психологической подго-
товленности. Это зависит от ряда факторов: недо-
статок времени (всего 4 недели); прочность сфор-
мированных стереотипов поведения и мышления 
у спортсменов в возрасте 20–25 лет; не все спор-
тсмены заинтересованы в позитивном отношении 
к предъявляемым заданиям; неконтролируемость 
самостоятельной работы спортсменов. 

Существенное значение при обучении психо-
регуляции имеют индивидуализированные вари-
анты обучения психорегуляции, построенные на 
результатах наблюдения за предстартовым состоя-
нием и поведением  спортсмена на соревнованиях. 
Необходимо знать типичное спортсмена состояние 
и поведение в соревновательных условиях. 

Использование психологических тренингов в 
процессе предсоревновательной подготовки плов-
цов позволило повысить уровень психологической 
подготовленности и результативность соревнова-
тельной деятельности. Пловцы в 78% стартов вы-
полнили заявочный результат.

и предстоящей деятельности. Вначале проводится 
релаксация с использованием психорегулирующей 
тренировки (вариант расслабление). Далее спор-
тсмену предлагается воссоздать ситуации прошед-
шего соревнования, на котором выступление было 
успешным. Затем описывается картина предсорев-
новательных действий и поведение спортсмена в 
предстартовый период предшествующего сорев-
нования. Спортсмену рекомендуется вживание в 
ситуацию, четкое представление своих ощущений, 
состояния и действий. Сеанс завершается внушени-
ем формул боевой уверенности в состоянии дрёмы 
спортсмена, проводится два раза в неделю, закан-
чивая за 5 дней до соревнования. Проигрывание 
(промысливание) будущей соревновательной ситу-
ации повышает точность её выполнения соревно-
вательных действий в реальной обстановке. При 
проведении данного тренинга снижается уровень 
эмоционального фона спортсмена на предстоящем 
соревновании.

Обучение пловцов концентрации внимания. 
Основанием для включения этого тренинга в 
подготовку пловцов к соревнованию являет-
ся то, что спортсмены испытывают трудности в 
концентрации и устойчивости внимания. В ра-
боте с пловцами использовался медитативный 
мысле-образный тренинг [4; 6], предусматрива-
ющий очищение сознания спортсмена от посто-
роннего, негативного, мешающего продуктивной 
деятельности. Перед проведением тренинга со 
спортсменами проводилась психорегулирующая 
тренировка (расслабление). В процессе тренинга 
спортсмены отвечали на ряд вопросов, отража-
ющих следующие мысле-образы: «моя подготов-
ленность», «рефлексия, самооценка, цели», «моя 
команда», «уверенность», «мой образ». В процес-
се тренинга сознание спортсмена переводится с 
одного мысле-образа на другой в определенной 
последовательности. 

Кроме проведения тренингов в групповой фор-
ме выше описанные тренинги рекомендовались 
спортсменам для самостоятельных индивидуаль-
ных занятий в домашних условиях. 

По завершении предсоревновательной под-
готовки пловцы приняли участие в Чемпионате 
Сибирского федерального округа. Пловцы экспе-
риментальной группы стартовали 32 раза на ос-
новных (профилирующих) дистанциях, в 78% случа-
ев пловцы улучшали заявочные результаты. В 25% 
случаев пловцы превзошли заявочный результат, 
являющийся в большинстве случаев личным ре-
кордом пловца. Участвуя в финальных заплывах, 
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что свидетельствует об адекватности разработан-
ного содержания психологического обеспечения 
пресоревновательной подготовки пловцов, мето-
дов и методик целям и задачам исследования. 

Практические рекомендации. Перед про-
ведением тренингов необходимо показать спор-
тсменам значимость предстоящих занятий в их 
спортивном совершенствовании. В начале пред-
соревновательной подготовки выявить уровень 
сформированности составных компонентов пси-
хологической подготовленности спортсменов. Для 
повышения уровня сформированности психологи-
ческой подготовленности спортсменов в процессе 
предсоревновательной подготовки использовать 
психологические тренинги, представленные в ста-
тье. Планирование заданий для самостоятельной 
работы спортсменов необходимо осуществлять на 
основе результатов тестирования психологической 
подготовленности. После каждого микроцикла 
контролировать динамику показателей психологи-
ческой подготовленности спортсменов и вносить 
коррективы в содержание психологической под-
готовки. В работе использовать индивидуализиро-
ванные варианты психорегуляции, основанные на 
выявленном состоянии спортсмена и поведении на 
соревнованиях.

Выводы:
1. Пловцы высокой квалификации не всегда мо-

гут реализовать свою подготовленность в соревно-
вательных условиях. 

2. На результативность соревновательной дея-
тельности пловцов-спринтеров оказывает влияние 
ряд изученных нами психологических факторов: 
недостаточный уровень сформированности психо-
логической подготовленности; наличие негативной 
направленности в структуре предсоревнователь-
ной мыслительной деятельности. 

3. Представленные в статье психологические 
тренинги, включенные в содержание предсорев-
новательной подготовки пловцов, направлены на 
повышение уровня психологической подготовлен-
ности к предстоящему соревнованию и могут быть 
использованы при работе со спортсменами других 
видов спорта. 

4. Результаты проведенного педагогического 
эксперимента свидетельствуют о положительном 
влиянии психологических тренингов на форми-
рование психологической подготовленности к 
соревнованию, которые способствуют оптимиза-
ции предстартового состояния и повышению ре-
зультативности соревновательной деятельности. 
Выдвинутая гипотеза исследования подтверждена, 
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Аннотация. В статье проведен анализ эффективности применения методов развития внимания для повы-
шения соревновательных результатов юных спортсменов, занимающихся выездкой и конкуром. Показано, 
что систематическое применение упражнений по развитию внимания в течение двух месяцев приводит как 
к улучшению внимания спортсменов, так и к повышению соревновательных результатов.

Актуальность исследования. Внимание свя-
зано не только с процессами восприятия, но и с 
моторной деятельностью человека. Именно не-
достаточной концентрацией внимания во время 
соревнований часто объясняют неудачи спортсме-
нов [2–7, 9]. В многочисленных исследованиях было 
показано, что как недостаточная, так и слишком 
сильная концентрация внимания может ухудшать 

эффективность выполнения хорошо заученных на-
выков [2, 8]. Однако, несмотря на достаточно высо-
кий интерес к проблемам внимания в спорте, в на-
учной литературе существует ограниченное число 
эмпирических исследований по применению мето-
дик развития внимания в спортивной деятельности 
и их влияния на соревновательные результаты [4–6]. 
Исследования в данной области преимущественно 

Keywords: attention, concentration, attention span, attention capacity, attention switching, distribution of attention, 
attention training, equestrian sport.

Abstract. Efficiency of the methods application of attention training to increase the competitive results of the young 
athletes involved in dressage and show-jumping is analyzed in the paper. It was shown that the systematic use of 
exercises for attention development during two months leaded to athletes’ attention improve, and to improve the 
competitive results.

УДК 796:159.952

THE IMPACT OF ATTENTION TRAINING ON THE COMPETITIVE 
RESULTS OF YOUNG ATHLETES
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проводились на командно-игровых видах спорта, 
хотя в индивидуальных видах результат также за-
висит от внимания.

Особенно эта зависимость наблюдается в кон-
ном спорте, где внимание спортсмена должно быть 
направлено не только на свои действия и внешние 
объекты, но и на действия лошади. Особенности 
деятельности в каждом виде спорта выдвигают 
свои специфические требования к развитию от-
дельных качеств внимания. В настоящий момент в 
научной и методической литературе открыт вопрос 
конкретных рекомендаций по тренировке внима-
ния юных спортсменов в выездке и конкуре. 

В связи с этим, целью данного исследования яв-
лялось выявление специфических характеристик 
внимания спортсменов высокого уровня подготов-
ки в выездке и конкуре для построения модельных 
характеристик с последующей разработкой мето-
дик совершенствования качеств внимания юных 
спортсменов.

Организация исследования. Исследования 
проводилось на базе СДЮШОР «Юность Москвы». 
На первом этапе исследования выполнялась диа-
гностика качеств внимания мастеров спорта, разра-
батывались модельные характеристики. На втором 
этапе были сопоставлены результаты диагностики 
юных спортсменов с модельными характеристика-
ми, разработаны индивидуальные программы по 
развитию внимания (Хвн). На третьем этапе спор-
тсмены среднего уровня в выездке и конкуре были 
разделены на шесть подгрупп – 2 эксперименталь-
ные (ЭГ) и 4 контрольные (КГ). Занятия проводились 
согласно экспериментальному плану (Рисунок 1). 
Поскольку в программе развития внимания приме-
нялась модифицированная идеомоторная трени-
ровка, для каждого вида спорта были выделены по 
2 контрольные группы: в одной из них (КГ-2) никако-
го воздействия не производилось, в другой (КГ-1) – 
выполнялась только идеомоторная тренировка в 
ее классическом варианте (Хи) и в объеме, соответ-
ствующем экспериментальной группе. 

 На четвертом этапе проводилась повторная ди-
агностика характеристик внимания спортсменов 
контрольных и экспериментальной групп, анализи-
ровались изменения в соревновательных результа-
тах, которые оценивались с помощью официальных 
протоколов соревнований и измерялись в процен-
тах для выездки и в секундах для конкура.

Испытуемые. В исследовании приняло участие 
59 спортсменов, занимающихся конным спортом: 
19 мастеров спорта по конному спорту (9 по выезд-
ке и 10 по конкуру) (возраст 20–31 год) и 40 юных 
спортсменов, занимающихся конным спортом  
(20 в выездке и 20 в конкуре) уровня КМС и ниже 
(14–19 лет).

Методы исследования. Для диагностики от-
дельных качеств внимания использовалась ком-
пьютерная тахистоскопия, методика «Кольца 
Ландольта» и таблицы Шульте.

Для развития качеств внимания нами были ото-
браны методики, некоторые из которых применя-
лись в аналогичных исследованиях [1, 5], некоторые 
использовались впервые. Их можно разделить на 
обще-подготовительные и специально-подгото-
вительные. Для общего (безотносительно к виду 
спорта) развития внимания применялись такие 
упражнения как безотрывное наблюдение за под-
вижными и неподвижными объектами с распре-
делением внимания на несколько объектов или 
переключением внимания между ними, а также с 
удержанием объектов в области периферического 
зрения [1]. Для развития объема внимания спор-
тсменам предлагалось запоминать и воспроизво-
дить максимальное количество деталей изображе-
ния, предъявляемого на несколько секунд [5].

В качестве дополнительного специально-подго-
товительного метода развития внимания исполь-
зовалась идеомоторная тренировка, которая, при 
внесении некоторых особенностей, могла быть на-
правлена на:

1) развитие объема внимания, если требовалось 
удерживать в сознании как можно больше элемен-
тов движения и частей тела, участвующих в нем;

2) развитие устойчивости внимания, когда тре-
бовалось выполнять идеомоторное представление 
определенных двигательных навыков на протяже-
нии длительного времени;

3) развитие переключаемости и распределения 
внимания, когда требовалось во время идеомотор-
ной тренировки быстро переключаться с одних 
ощущений и событий на другие.

Статистическая обработка производилась в 
программе SPSS 21.0 с помощью корреляционного 

Рисунок 1 – Экспериментальный план для 
оценки влияния разработанной методики 

тренировки внимания на соревновательные 
результаты юных спортсменов

Экспериментальный план:
ЭГ(10+10*)	 О1	 Хвн	 О2

КГ-1 (5+5)	 О1	 Xи	 О2

КГ-2 (5+5)	 О1		  О2
О – измерение; X – воздействие;  

* – количество испытуемых из выездки и конкура
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(p≤0,01), устойчивость (p≤0,05) и способность к 
распределению (p≤0,05). В конкуре мастера спорта 
показали более высокую интенсивность (p≤0,01), 
переключение (p≤0,01) и распределение внима-
ния (p≤0,01) по сравнению с юными спортсменами. 
Корреляционный анализ показал, что как для вы-
ездки, так и для конкура существует положитель-
ная связь между способностью к переключению и 
распределению внимания (p≤0,001), а также меж-
ду интенсивностью и распределением внимания 
(p≤0,05). 

После проведения предварительной диагности-
ки внимания юных спортсменов, мы разделили их 
на экспериментальные и контрольные группы. До 
начала эксперимента значимых различий по от-
дельным качествам внимания и соревновательным 
результатам между группами выявлено не было. Для 
каждого спортсмена экспериментальной группы 
было проведено сравнение с модельными характе-
ристиками и были выявлены те качества внимания, 

анализа (r Пирсона) и оценки меры различия 
(по U-критерию Манна-Уитни и T-критерию 
Вилкоксона). 

Результаты исследования. Была проведена 
диагностика качеств внимания 19 мастеров спорта 
по конному спорту. Выявлено, что мастера спор-
та по выездке обладали большей интенсивностью 
внимания (p≤0,01), меньшей способностью к пе-
реключению (p≤0,05), хуже могли распределять 
внимание (p≤0,01), чем мастера спорта по конкуру 
(Рисунок 2). Модельные характеристики качеств 
внимания для выездки и конкура высчитывались 
с помощью показателей среднего значения и стан-
дартного отклонения (хср±σ). 

 В основной части эксперимента принима-
ли участие 40 спортсменов уровня КМС и ниже. 
Сравнение качеств внимания спортсменов сред-
него и высокого уровня показало, что в выездке 
мастера спорта в сравнении с юными спортсмена-
ми имеют более высокую интенсивность внимания 

Рисунок 2 – Качества внимания спортсменов высокой квалификации в выездке и конкуре

Рисунок 3 – Сопоставление результатов предварительной диагностики с модельными 
показателями для спортсмена В1, занимающегося выездкой
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наблюдалось улучшение времени, которое, однако, 
было статистически не значимо в силу маленького 
объема выборки.

Обсуждение результатов исследования. 
Исходя из результатов диагностики внимания 
спортсменов высокой квалификации, можно пред-
положить, что спортсмены в выездке и конкуре 
используют разные стратегии удержания контро-
ля над сложно-координационной деятельностью. 
Спортсмены высокого уровня в выездке выступают 
успешно за счет удержания в поле внимания боль-
шого количества объектов с высокой интенсивно-
стью, а в конкуре – за счет распределения и пере-
ключения внимания между ключевыми объектами. 
Например, переключая внимание между своими 
действиями, поведением лошади и препятствиями, 
которые необходимо преодолеть. Возможно также, 
представителям конкура в большей степени необ-
ходимо быстро переключать внимание с одного 
препятствия на другое.

Полученные результаты подтверждают, что 
применявшаяся методика развития внимания, в 
целом, повлияла на уровень выраженности от-
дельных качеств внимания спортсменов, как в 
выездке, так и в конкуре. Исходя из результатов 
эксперимента, можно заключить, что и методика 
развития внимания в экспериментальной группе, 
и применение идеомоторной тренировки в КГ-1 
положительно сказалось на соревновательной 
эффективности спортсменов. Однако юные спорт
смены в выездке, занимающиеся развитием ка-
честв внимания, смогли значительно в большей 
степени улучшить свои результаты, чем те, кто 
занимался только идеомоторной тренировкой. В 
конкуре юные спортсмены улучшили свои сорев-
новательные результаты и за счет применения 

которые необходимо развивать. Например, спорт
смену В1, занимающемуся выездкой (Рисунок 3), 
необходимо было повышать интенсивность, устой-
чивость и объем внимания. Как и для испытуемого 
В1, аналогичные графики были построены для каж-
дого из спортсменов экспериментальной группы и 
на их основе разрабатывались программы трени-
ровки внимания.

 Через 8–8,5 недель после предварительной 
диагностики, во время которых проводились заня-
тия в группах согласно экспериментальному плану, 
была проведена повторная, аналогичная диагно-
стика качеств внимания юных спортсменов. У юных 
спортсменов, занимающихся выездкой, в экспери-
ментальной группе наблюдалось статистически зна-
чимое улучшение по результатам повторной диагно-
стики по уровню интенсивности внимания (p≤0,01) и 
различие на уровне тенденции по уровню устойчи-
вости, объема и распределения внимания (p≤0,05). 
В конкуре после тренировки внимания спортсмены 
экспериментальной группы имели более высокую 
способность к распределению (p≤0,01), интенсив-
ность и способность к переключению внимания 
(p≤0,05). В контрольных группах (КГ-1 и КГ-2) измене-
ний до и после эксперимента обнаружено не было.

В качестве основного показателя спортивной 
эффективности мы анализировали результаты вы-
ступления участников эксперимента на соревно-
ваниях. У спортсменов, занимающихся выездкой, 
только в экспериментальной группе было выявлено 
повышение в полученных на соревнованиях баллах 
(процентах) (p≤0,01) (Рисунок 4). В группе спортсме-
нов, занимающихся конкуром, было обнаружено 
различие на уровне тенденции в эксперименталь-
ной группе, показывающее снижение среднего 
времени прохождения дистанции (p≤0,05). В КГ-1 

Рисунок 4 – Сопоставление результатов предварительной и пост-диагностики выступления  
на соревнованиях в выездке и конкуре
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отличаются от мастеров спорта по многим каче-
ствам внимания.

3. На основе модельных показателей и индиви-
дуальной диагностики юных спортсменов состав-
лены программы тренировки внимания, которые 
были специфичны для каждого из видов спор-
та и индивидуально подбирались для каждого 
спортсмена.

4. Выявлено, что систематическое использова-
ние упражнений для развития внимания меняет 
способность спортсмена к проявлению отдельных 
качеств внимания и положительно сказывается на 
его соревновательных результатах.
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методики развития внимания, и за счет идеомо-
торной тренировки. Это подтверждает нашу гипо-
тезу о повышении соревновательных результатов 
спортсменов за счет применения методик совер-
шенствования качеств внимания.

Выводы
1. На основе результатов диагностики успешных 

спортсменов, занимающихся выездкой и конкуром, 
были построены модельные характеристик качеств 
внимания.

2. Показано, что юные спортсмены, зани-
мающиеся выездкой и конкуром, значительно 
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Аннотация. В статье приводится краткое описа-
ние методики «Внутренний матч», технология её 
проведения, а также описывается пример практи-
ческого использования методики в работе спор-
тивного психолога с юными теннисистами в рамках 
диагностики.

Основная масса запросов на психологическую 
работу с теннисистами, связана с проблемой низ-
кой реализации в соревновательной деятельности. 
Многие игроки не могут справиться с давлением 
очного противостояния, испытывают трудности с 
мыслительным и эмоциональным контролем во 
время игры, не могут найти ключ к оптимально-
му для продуктивной борьбы психологическому 
состоянию.

Многие известные теннисисты владеют ис-
кусством достижения идеального психологиче-
ского состояния в нужный момент. Это состоя-
ние характеризуется внутренним спокойствием, 
которое сочетается с мобилизацией внутрен-
ней энергии на достижение поставленной цели. 
Теннисист в таком состоянии концентрируется 

на текущем моменте, на своих ощущениях в теле, 
чувствовании ситуации, он отодвигает от себя 
предыдущие ошибки и неудачи, не загадывает 
вперёд. Теннисист получает большое удоволь-
ствие от игры, он дорожит каждым мячом, отдаёт 
должное противнику и не ждёт от него «подар-
ков» [2]. В спортивной психологии такое состо-
яние получило название – оптимальное боевое 
состояние (ОБС) [1].  Оно, как правило, и являет-
ся главной целью психологической работы, по-
скольку напрямую влияет на успешность реали-
зации спортсмена в матче, его соревновательную 
эффективность.

При работе спортивного психолога с юными 
теннисистами полезно иметь в арсенале методи-
ку, которая позволила бы быстро и точно выявить 

Keywords: psychological technique, tennis, «Inner match», diagnostics, visualization, mental image, attitud, psychological 
barrier.

Abstract. The article contains a brief description of the technique «Inner match», its technology, and also describes 
an example of the practical use of this technique in the work of sports psychologist with young tennis players with 
the view of diagnostics.
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THE EXAMPLE OF USING THE TECHNIQUE «INNER MATCH»  
IN WORK OF SPORTS PSYCHOLOGIST  

WITH YOUNG TENNIS PLAYERS
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трудности, с которыми сталкивается конкретный 
спортсмен в ситуации соревнований. Как пра-
вило, эти трудности связаны с некими психоло-
гическими барьерами и установками, которые 
существуют в сознании игрока, и не позволяют 
ему полноценно реализовать свои способности и 
умения. Для психолога же сложность заключается 
в том, с помощью каких методик можно выявить 
эти установки. Ведь они, как правило, не осознают-
ся, а значит, вряд ли могут быть сформулированы 
спортсменом в процессе беседы, по крайней мере, 
за короткое время. Что же касается существующих 
диагностических методик, то они дают общую ин-
формацию о спортсмене как личности безотноси-
тельно его участия в спортивной деятельности. 
Получив такую информацию, психологу в любом 
случае придётся выяснять, каким образом выяв-
ленные особенности и характеристики влияют на 
успешность (или безуспешность) спортивной са-
мореализации игрока. 

Получить представление о ключевых игровых 
установках юного теннисиста можно с помощью 
методики «Внутренний матч», которая является  
вариантом визуализацией на заданную тему. В пси-
хологической практике визуализация применяется 
в основном в качестве метода мысленной трени-
ровки. Спортсмены прорабатывают перед важным 
соревнованием свою программу мысленно, тем 
самым подготавливаются к нему, достигая  опти-
мального уровня исполнения [3]. Однако, практика 
показывает, что мысленные образы можно исполь-
зовать не только с целью тренировки механизмов 
саморегуляции и обретения необходимого психо-
физического состояния, но и в качестве средства 
психодиагностики.

Процедура проведения методики следующая: 
игрока просят принять удобное, расслабленное  по-
ложение, закрыть глаза, сделать несколько глубо-
ких, спокойных вдохов и выдохов, а затем сыграть 
«внутренний матч» с произвольным соперником.  
Инструкция может быть такая: «Вам необходимо 
сыграть теннисный матч в своём воображении 
(полные сеты до 6-ти выигранных геймов или со-
кращённые сеты до 4-х геймов на усмотрение пси-
холога). Соперника и условия матча Вы выбираете 
сами. Но это должен быть матч, которого ещё не 
было». Важно, чтобы спортсмен, применяющий ме-
тод внутренней визуализации, представлял себя 
внутри ситуации и стремился прочувствовать вы-
полняемые мысленно действия и эмоциональные 
переживания так, как если бы это происходило в 
реальности [3].

После того, как, спустя некоторое время, игрок 
откроет глаза и объявит, что матч сыгран, с ним про-
водится беседа по следующим основным пунктам:

1. Соперник: кто и почему именно он.
2. Условия матча: где, на каком покрытии играл-

ся матч, были ли зрители, кто из команды игрока 
присутствовал на матче.

3. Итоговый счёт матча и то, как он развивался.
4. Как теннисист вёл игру, что пытался делать.
5. Основные успехи в матче (что удалось).
6. Основные ошибки в матче (что не получалось).
7. Мысли игрока во время матча.
8. Общее эмоциональное состояние (нервозное, 

спокойное и т.д.).
9. Игра в решающие моменты матча.
10. На сколько процентов от собственных воз-

можностей был сыгран матч (по оценке самого 
спортсмена).

Возможности данной методики могут быть 
продемонстрированы на следующем примере из 
практики.

Игрок, назовём его условно Артём, 12 лет, с 
семи лет профессионально занимается теннисом, 
три года выступает в соревнованиях российского 
теннисного тура. В игре на соревнованиях скован 
и зажат, анализ собственных ошибок и текущей 
игровой ситуации отсутствует. Качество игры на 
соревнованиях значительно ниже качества игры 
на тренировках. Артём довольно легко играет с 
ребятами, которых явно превосходит в классе. С 
соперниками же, с которыми нужно бороться, что-
бы добыть победу, совладать не может. В ситуации 
плотной борьбы и эмоционального напряжения, 
не справляется с собой, а потому регулярно про-
игрывает одним и тем же соперникам, которым в 
прочем не уступает в классе. С такими проблема-
ми тренер и родители Артёма обратились к спор-
тивному психологу. 

Итак, на одном из занятий с психологом Артём 
получил задание сыграть внутренний матч с про-
извольным соперником. Обрадовавшись возмож-
ности выбора и недолго поразмыслив, он избрал 
для противостояния игрока, назовём его условно 
Иванов. Далее с этим соперником было сыграно 2 
мини-сета до 4-х выигранных геймов. Данное вооб-
ражаемое противостояние закончилось для наше-
го героя поражением со счётом 1/4, 1/4. Отметим, 
что внутренний поединок не занял у него много 
времени, в этой игре всё было довольно просто.

Когда матч был сыгран, Артём повернулся к пси-
хологу, широко улыбаясь. Странная реакция после 
проигрыша, не правда ли?
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Психолог: А почему ты не попытался что-то 
изменить в своей игре? Ведь она не приносила 
результата.

Артём, улыбаясь: Ну, я же маленький!
Психолог: Ты не маленький, ты уже вполне взрос-

лый, опытный игрок. 
Артём, смеясь: Нееет, я маленький!
Вот она установка, которая блокирует движение 

вперёд! «Я маленький». Внутренний монолог юного 
игрока с этой установкой мог бы выглядеть так: «Я 
маленький и я ничего не решаю. За меня всё реша-
ют другие – родители, учителя, тренеры, психолог, 
потому что они взрослые. Сам я ничего делать не 
буду. Я могу только слушаться и выполнять коман-
ды. Правда, как и все маленькие дети, я иногда ка-
призничаю и не делаю, то, что от меня хотят взрос-
лые. Но, я  маленький и я за себя не отвечаю. За меня 
отвечают мои родители и те, кто со мной работает. 
Это их проблемы, а не мои. Думать самому мне со-
всем не обязательно. И вообще я тут ни при чём».

3. Неумение и неспособность бороться с любым 
соперником, в любых условиях и во что бы то ни 
стало. Нежелание прикладывать усилия в ситуации, 
когда соперник заведомо сильнее (по субъектив-
ной оценке игрока).

4. Низкая самооценка (см. пункт 1). Отсутствие 
веры в себя и в собственные силы, а потому недопу-
щение самой возможности иного исхода поединка 
(«Просто соперник намного сильнее меня»).

Получив интерпретационные данные такого 
рода, психолог становится вооружён психологи-
ческой информацией в преломлении к спортив-
ной деятельности игрока. И эта информация очень 
наглядна. 

Как показывает практика, сыгранный в вообра-
жении матч («внутренний матч») – это отражение 
основных соревновательных установок тенни-
систа, паттернов его игрового поведения, пред-
ставления о себе как игроке, а также актуальных 
психологических проблем (страхов, комплексов и 
т.д.), проявляющихся непосредственно в спортив-
ной деятельности. Таким образом, данная методика 
может быть использована спортивным психологом 
в диагностических целях, что мы и увидели в опи-
санном примере.

Методика «Внутренний матч» очень проста в 
применении,  прозрачна и понятна для спортсме-
на. Задание не представляет для профессиональ-
ного юного теннисиста какой-либо трудности, ему 
нужно лишь сконцентрироваться на тех мысленных 
образах, которые возникают автоматически после 
того, как будет дана инструкция. А то, что игроку 

Психолог: Как всё прошло?
Артём: Продул!
П: Кому?
А: Иванову! (смеётся).
П: С каким счётом?
А: 4/1, 4/1
П: Судя по счёту, очень легко.
А: Ну, это же Иванов! Он лупит, а я что сделаю?
П: И ты, начиная играть с ним матч, заранее на-

страиваешь себя на такой результат?
А: Ну, я не настраиваю. Но это же и так понятно! 

Он меня старше на год. И обыгрывает Григорьева, 
которому проигрываю «в нули». 

П: Но ты же не играл с Ивановым?
А: Нет.
П: Тогда откуда ты можешь знать, как будет скла-

дываться игра, когда вы с ним встретитесь на корте?
А: Просто он намного сильнее меня.
Теперь стоит разобраться, почему Артём вы-

брал для внутреннего матча именно Иванова. 
Ведь он заранее знает, что слабее и что этот матч 
будет проигран. Ответ прост. Именно поэтому! 
Заведомо выбирая более сильного соперника, 
наш игрок снимает с себя всякую ответственность 
за результат. Сильным проигрывать не страшно и 
не стыдно. И никто тебя за это не поругает и не 
накажет. Мол, я тут ни при чём, это же Иванов! Это 
первый ключевой момент ситуации – установка 
очевидного проигрыша сильному сопернику. Но 
каким образом тогда двигаться вперёд, если игрок 
в своей собственной голове не допускает хоть ка-
кой-либо возможности победы над тем, кто силь-
нее. Пусть даже объективно сильнее. Получается, 
он готов бороться только с теми, кто слабее него 
или кто находится на том же уровне. Это игра без 
попытки преодоления, без желания выйти за пре-
делы своих собственных сил, возможностей и пре-
дыдущего опыта. 

В чём же причина столь слабой позиции игрока? 
Сопоставляя уже имеющуюся информацию о юном 
спортсмене и его семье с результатами проведён-
ной методики, можно говорить о наличии следую-
щих психологических препятствий:

1. Внутренняя несвобода, воспитанная под влия-
нием диктата родителей, слабая позиция ребёнка в 
семье и, как следствие, вне семьи. Страх допустить 
ошибку и страх наказания за ошибку.

2. Привычка ни за что не отвечать, неумение и 
нежелание брать на себя ответственность и прини-
мать решения.

Это подтверждается диалогом из обсуждения 
внутреннего матча:
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работа стимулируют проявление стереотипных, 
привычных моделей игрового поведения юного 
теннисиста. Поэтому с помощью всего одного «вну-
треннего матча» можно получить массу ценной и 
достоверной информации об игроке, без сомнения 
полезной для тренера и психолога.

предоставляется полная свобода в выборе сопер-
ника и условий матча, а также осознание того, что 
это не реальный матч, а воображаемый, позво-
ляет его мозгу пребывать в комфортной для себя 
зоне и выдавать некую привычную для себя реак-
цию. Организованная таким образом внутренняя 
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Аннотация. В статье обобщен опыт практической работы ведущих спортивных психологов, авторов ста-
тьи, а также рассматривается теоретический аспект использования метафоры в психологическом кон-
сультировании спортсменов. В частности, представлен алгоритм действий психолога, способствующий 
развитию навыков регуляции психического состояния в ситуации соревнований.
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Abstract. This paper sums up the practical experience of sports psychologists. The paper finds that such 
psychological phenomenon as “metaphor” is really important and effective tool for psychological counseling in 
sport. The paper also describes how sports psychologist can help athletes to develop their self-regulation ability 
during the competition.
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Актуальность. Среди большого количества 
подходов к работе с психическими состояниями, 
особое значение имеет метафора. Метафора – это 
оборот речи, состоящий в употреблении слов и вы-
ражений в переносном смысле на основе какой-то 
аналогии, сходства, сравнения. Для психологов же 
метафора – это иносказательное изложение ситуа-
ции клиента, когда прямые аналогии исключаются 
и работа ведется с объектами необычными, фан-
тастическими, сказочными. При этом сохраняется 
главный эффект – работа с проблемной ситуацией 
клиента.

Выделяется три составляющих метафоры: 
1. Главный объект метафоры. 
2. Вспомогательный объект метафоры, который 

используется для выявления идеи автора. 
3. Содержание метафоры [1].
В практической работе со спортсменами мы 

чаще используем третью составляющую метафо-
ры – ее содержание, т.е. основная идея, которую 
хочет передать ее автор.

В практической психологии, в том числе спор-
тивной, широко используется способность мета-
форы выражать трудноуловимое, не поддающееся 
прямому логическому определению и словесному 
описанию. В ситуации, когда спортсмену трудно 
подобрать слова для описания своего пережи-
вания, психолог может предложить ему создать 
метафору его состояния: словесную, графическую 
(рисунок) или двигательную (выразительное дви-
жение). Таким образом, спортсмен рассказывает 
психологу на своем языке о том, на что похоже 
его состояние в тот или иной момент. Метафора 
добавляет новые оттенки в понимание пережи-
ваемого спортсменом состояния, позволяя лучше 
осознавать их. Кроме того, метафора позволяет 
психологу снижать возможное психологическое 
сопротивление клиента [5].

Основное преимущество метафоры заключает-
ся не просто в описании проблемной ситуации, а в 
констатации реальности выхода из этой ситуации: 
то есть, решая проблемы метафоричных объектов, 
можно решить реальную проблему спортсмена, 
создавшего эти объекты. При этом у спортсмена 
остается достаточный простор для творческого 
преобразования метафоры, что, как правило, при-
водит к обнаружению или выбору того единствен-
но оптимального выхода из проблемной ситуации, 
который подходит конкретному спортсмену в силу 
его желаний, возможностей и актуального опыта. 
Таким образом, эффект метафоры можно описать 
через работу двух механизмов: ассоциативные 

связи и осознанное мышление. В первом случае 
метафора строится на принципах ассоциаций: 
построение метафорической ситуации и сказоч-
ной проблемы происходит по образу и подобию 
реальной ситуации и реальной проблемы. При 
этом решение сказочной проблемы по тому же 
принципу ведет к решению проблемы реальной 
[8]. Немаловажную роль при этом играет правиль-
но выбранная ведущая модальность восприятия 
спортсмена, позволяющая описывать метафори-
ческую ситуацию яркими красками: через дей-
ствительно актуальные переживания и «правиль-
ные» ощущения спортсмена.

Во втором случае используется принцип пре-
образования объектов абстрактного мышления 
в объекты образного, описанный Л.М. Веккером. 
«Информационно-психологическая специфич-
ность организации мышления заключается в том, 
что оно представляет собой процесс непрерывно 
совершающегося обратимого перевода информа-
ции с собственно психологического языка про-
странственно-предметных структур (и связанных 
с ними модально-интенсивностных параметров), 
т.е. с языка образов, на психолингвистический, 
символически операторный язык, представлен-
ный речевыми сигналами» [3]. Другими словами, 
нарисовать что-то – это способ подумать об этом. 
Спортсмены постоянно оперируют образными 
объектами, эти объекты понятны и привычны. 
Перевод какой-либо проблемной ситуации из 
категорий абстрактного мышления в категории 
образного мышления может сильно упростить 
понимание этой ситуации. Например, спортсмены 
утверждают (кто-то чаще, кто-то реже), что желают 
обладать большей уверенностью. Однако простой 
вопрос: «Что такое уверенность?» – ставит многих 
в тупик: абстрактное понятие трудно до конца по-
нять. В этот момент решением проблемы может 
быть обычный «перевод» абстрактного понятия 
«уверенность» на язык образного мышления.

Применение метафоры не ограничивается 
только работой в качестве «переводчика» поня-
тий. Метафора может применяться для решения 
практической любой задачи психологического 
сопровождения спортсменов: например, решение 
проблемы чрезмерно повышенной тревожности, 
решение внутриличностных проблем, оптимиза-
ция психического состояния спортсмена, помощь 
в реализации межличностного взаимодействия в 
спортивной команде и многие другие.

В случае решения задачи обучения спор-
тсмена управлению психическим состоянием, 
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2. Мешающий образ. «Вспомни своё состояние, 
свои переживания перед и в процессе неуспеш-
ного выступления. Что в твоём состоянии мешает 
тебе выступать лучше? Придумай и нарисуй ска-
зочный, фантазийный образ: на что похоже то, что 
тебе мешает».

3. Позитивный смысл мешающего образа. «Я 
знаю, что обязательно есть ситуации, когда то, что 
тебе мешает, может быть в чём-то полезно. Давай 
подумаем, в каких ситуациях может быть полез-
но то, что ты нарисовал во втором рисунке, где 
это можно использовать? Нарисуй, как это может 
выглядеть».

4. Образ взаимодействия помогающего и ме-
шающего образа. «А теперь самое интересное. Я 
предлагаю тебе придумать и нарисовать, как об-
разы из рисунков 1 и 2 взаимодействуют, догова-
риваются, сотрудничают, соизмерять свою актив-
ность. Как это может быть?».

Необходимо отметить, что в практической ра-
боте психолог оперирует смыслами, символами и 
лексикой спортсмена, называет мешающий и по-
могающий компоненты переживаний и соответ-
ствующие им образы теми словами, которые назы-
вает спортсмен. (И не подталкивает спортсмена к 
«правильным» названиям или состояниям). Данное 
обстоятельство затрудняет описание в этой статье 
процедуры в рамках универсального алгоритма: 
используются абстрактные слова, которые в рабо-
те с клиентом (спортсменом) не применяются.

Вышеописанный алгоритм является «кратким 
вариантом», используемым со спортсменами под-
росткового возраста и старше, для которых разго-
вор о себе и о своём состоянии не является про-
блемой сам по себе.

Компоненты, входящие в краткий алгоритм (по-
могающий образ, мешающий образ, позитивный 
смысл мешающего образа, образ взаимодействия 
помогающего и мешающего) – это необходимый и 
достаточный «минимум». Так обязательной частью 
работы, во всех случаях, является выяснение по-
зитивного смысла мешающего компонента пере-
живаний спортсмена. Обнаружение ситуаций, в 
которых может быть полезен «мешающий» компо-
нент, помогает и спортсмену, и психологу понять 
смысл компонента и найти способы управления 
этой энергией.

Ключевой момент предлагаемого приёма – 
образное выражение взаимодействия меша-
ющего и помогающего компонентов пережи-
ваний. В некотором контексте можно сказать, 
что цель психологической работы – обеспечить 

подразумевающей на соревнованиях вхождение 
в оптимальное психическое состояние (состо-
яния «боевой готовности», «спокойной боевой 
уверенности», «индивидуальную зону оптималь-
ного функционирования» и пр.) работа психоло-
га включает классическую подзадачу: выявления 
оптимального (помогающего) и дисфункциональ-
ного (мешающего) состояния (или компонентов 
переживаний) спортсмена [2, 4, 6, 7]. Специалисты 
в области спортивной психологии отмечают необ-
ходимость работы с обоими компонентами (по-
зитивными и негативными) переживаний. Наша 
практика показывает, что возможно делать это 
через метафоры и рисунки. В этом случае работа 
становится проще и интереснее и для спортсмена 
(особенно это касается работы с юными спортсме-
нами), и для психолога. В нашем случае мы пред-
лагаем спортсмену фиксировать то, что вспомина-
ется не только словами, но и образами, например, 
рисунками или действиями.

Примеры использования метафор спортсме-
нами. Спортсменка 17 лет в работе с психологом 
может вспомнить, что её удачному выступлению 
обыкновенно предшествует состояние «лёгкости 
и упругости», а неудачному – «сомнения». В ри-
сунках они превратятся в образы «льва» и «зано-
зы». Спортсмен 8 лет может рассказать психологу, 
что проигрышу предшествует ситуация, когда он 
«торопится», а выигрышу – когда он «спокоен». В 
рисунках он обозначит эти состояния как образы 
«джина» и «эльфа». Словесные описания состо-
яний, предшествующих успеху и неуспеху часто 
тривиальны и похожи друг на друга как две кап-
ли воды (уверенность и сомнения, спокойствие 
и нервозность, лёгкость и тяжесть, упругость и 
вялость). Основой для описания этих состояний 
часто могут быть слова тренера или других зна-
чимых людей, которые стараются объяснить спор-
тсмену, почему он проиграл. Рисунок становится 
«мостиком» между словами и внутренней реаль-
ностью спортсмена, его ощущениями.

Краткий алгоритм работы с метафорой. 
Здесь приводится в виде инструкций краткий алго-
ритм, который часто применяется для того, чтобы 
помочь спортсмену улучшить навыки регуляции 
психического состояния в ситуации соревнований:

1. Помогающий образ. «Вспомни своё состоя-
ние, свои переживания перед и в процессе успеш-
ного выступления. Что в твоём состоянии помо-
гает тебе выступать лучше? Придумай и нарисуй 
сказочный, фантазийный образ: на что похоже то, 
что тебе помогает?».
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не бывает ничего лишнего, всё где-то нужно.) 
Придумай или вспомни, когда полезен тот, кто на-
рисован в пункте 4. Нарисуй эту ситуацию, и как 
эта фигура тебе помогает.

7. Бывают ли ситуации, когда тот, кто тебе по-
могает (фигура, нарисованная в пункте 5) в других 
ситуациях мешает (особенно если его слишком 
много)?

8. Придумай, как тот, кто тебе помогает (фигура, 
нарисованная в пункте 5), и тот, кто тебе мешает 
(фигура, нарисованная в пункте 6) могут взаимо-
действовать. Например, что-то делать вместе? 
Договариваться о поочерёдном «дежурстве»? 

Выводы. Вышеописанная работа, как правило, 
проводится не в процессе соревнований, а в про-
цессе консультирования спортсмена. Спортсмену 
не даётся задание каким-то образом вспоминать 
эти рисунки перед стартом. Основные эффекты 
описанной работы следующие.

Во-первых, спортсмену становится более по-
нятным происходящее с ним, происходящее 
в его переживаниях, в его внутреннем мире. 
Переживания структурируются, тем самым улуч-
шается саморегуляция. После выполнения упраж-
нения возникает образное понимание того, как 
организована активность психики в проблемной 
ситуации.

Во-вторых, предлагая спортсмену найти мета-
форический образ взаимодействия мешающего 
и помогающего компонентов переживаний, пси-
холог решает задачу произвольной регуляции 
психического состояния на языке образно-про-
странственного взаимодействия. Через мета-
форические образы спортсмен «думает» о том, 
как он может собой управлять, регулируя актив-
ность различных компонентов переживания. 
Находит образ того, как происходит регуляция 
психического состояния. Согласно определению  
В.К. Сафонова, психическое состояние – резуль-
тат целостной приспособительной реакции орга-
низма и психики в ответ на изменения внешней и 
внутренней среды, направленный на достижение 
полезной цели деятельности и выражающийся в 
степени мобилизации потенциальных ресурсов 
организма и психики, а также в ощущениях, чув-
ствах и переживаниях [9]. В данном упражнении в 
образной форме прорабатывается возможность 
урегулирования различных видов психической 
активности, различных способов переживания и 
степени мобилизации различных ресурсов психи-
ки. Образуются соответствующие ассоциативные 
связи.

такое положение вещей, когда все без исключе-
ния психические системы и системы организма 
спортсмена подчинены одной цели – работе на 
результат, достижению наивысшего результата. 
Образ, создаваемый в четвёртом пункте кратко-
го алгоритма, как раз и способствует движению в 
этом направлении.

Предлагаемый подход не является строгой ме-
тодикой, это скорее контекст и принципы, внутри 
которых психолог ищет путь работы с конкретным 
спортсменом. Некоторые этапы могут сокращать-
ся или дробиться. Например, с детьми более млад-
шего возраста целесообразно начать с рисунков 
себя на соревнованиях, удачных и не удачных. И 
уже затем переходить к метафорам. Подростки и 
взрослые чаще склонны находить метафориче-
ский образ, отражающий то или иное состояние, 
а совсем юным спортсменам бывает проще при-
думать «существо, которое помогает ему быть в 
хорошем состоянии» и «существо, которое подтал-
кивает его к мешающему состоянию». Также более 
полная версия может включать формулирование 
ситуаций, когда оптимальное и хорошее состоя-
ние может мешать. С другой стороны, случались 
ситуации, когда спортсмен, интуитивно улавливая 
суть методики, сразу переходил к завершающему 
рисунку («образу взаимодействия»), минуя проме-
жуточные этапы. 

Общий алгоритм работы с метафорой. 
Максимально развёрнутый алгоритм в нашем 
опыте выглядит следующим образом:

1. Нарисуй себя на тренировке. 
2. Нарисуй себя, в ситуации неудачного высту-

пления, когда ты ещё не совершил ошибку, но вот-
вот совершишь. Что тебе мешает?

3. Нарисуй себя, в ситуации удачного выступле-
ния, когда всё получается, ты в отличной форме и 
хорошем состоянии, ты выигрываешь. Что тебе 
помогает?

4. Давай придумаем какое-то сказочное, фан-
тастическое существо, которое помогает тебе и 
делает так, что бы на соревнованиях ты был в оп-
тимальном состоянии.

5. А какое существо побуждает (принуждает), 
делает так, что ты оказываешься в неоптимальном 
состоянии (которое нарисовано в пункте 2)? Ты 
ведь знаешь, что это ненужное состояние, но всё 
равно в нём оказываешься, значит, что-то застав-
ляет тебя в нём оказываться? Придумай, на кого 
или на что может быть похож тот, кто заставляет.

6. Я точно знаю, что тот, кто тебе мешает на со-
ревнованиях, иногда бывает и полезен. (В психике 
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со спортсменом в удобной нестандартной 
форме игры, во-вторых, представляет собой 
образное выражение переживаний каждого 
конкретного спортсмена, и, в-третьих, может 
применяться для решения многих трудностей 
спортсмена, связанных с психологической 
готовностью.

Решив задачу на образно-метафорическом 
уровне, спортсмен, как правило, находит решение 
и на поведенческом уровне. Зачастую это проис-
ходит непроизвольно, помимо специальных со-
знательных усилий.

В заключении можно сказать, что метафора, 
во-первых, позволяет осуществлять работу 
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Аннотация. В данной статье предпринята попыт-
ка переосмысления модели стратегий поведения 
Томаса К.У. и актуальности её применения в спорте.

Актуальность исследования. Конфликты не-
избежны в любой социальной структуре, так как 
они являются необходимым условием обществен-
ного развития [1]. Современный спорт предъявляет 
высокие требования к физическим и психическим 
возможностям человека. Тренировочный и сорев-
новательный процесс нередко сопровождается 
возникновением конфликтных ситуаций, приводя-
щих или в открытое противостояние или во внутри-
личностный конфликт. Принято считать, что спор-
тивная деятельность трансформирует конфликт 
(единоборство, противостояние) в некую социаль-
но одобряемую форму поведения со своими прави-
лами и нормами, тем самым создавая возможность 
реализации естественной потребности личности 
стать «победителем» без ущерба для окружающих 
[5]. Однако конфликты в сочетании с однообрази-
ем тренировочного процесса и наличием неблаго-
приятных предсоревновательных состояний может 

привести к невротическим реакциям, нарушению 
системы межличностных отношений, в целом сни-
жая эффективность спортивной деятельности [4].

Цель исследования – выявление особенностей 
стратегий поведения в конфликтных ситуациях под 
влиянием спортивной деятельности. 

Организация исследования. Исследование 
было проведено на базе тренерского факультета и 
ФЭУП НГУ им. П.Ф. Лесгафта, г. Санкт-Петербург.

Испытуемые. В исследовании приняло участие 
две группы респондентов: в первую вошли 57 спор-
тсменов – студентов 5 курса тренерского факульте-
та, во вторую – 34 студента 3 курса, не занимающих-
ся спортом. Гендерный аспект рассматривался в 
самом исследовании, но не показал ярко выражен-
ных различий по 1 и 2 группам респондентов. Т.е. 
можно утверждать, что спортивная деятельность 
уравнивает гендерные особенности в выборе веду-
щих стратегий поведения в конфликтной ситуации 

Keywords: sport activity, conflict, strategy of behavior, conflict situation.

Abstract. The interaction of two or more regions may experience conflict situations require timely and proper 
resolution, depending on the activities in which a conflict of parties. In this paper an attempt to rethink model 
strategies Thomas К.Y.  and the relevance of its application in sport. This is done due to the fact that in the scientific 
community offer more new concept development model strategies of behavior in conflict.
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у занимающихся профессиональным спортом за 
счет общих правил, требований и регламента каж-
дого конкретного вида спорта. Но и в группе у не 
занимающихся спортом также не выделено отли-
чий между полами, что соответствует тенденции к 
размытию гендерных границ у молодежи.

Методы исследования. В ходе исследова-
ния были использованы: специально разрабо-
танная анкета для изучения стратегий поведения 
в конфликте, методика Томаса К.У. – Килмена Р.У. 
«Стратегии поведения в конфликте» и методика 
диагностики поведения в конфликте Петрова С.И. 
«Психодиагностика системы реагирования спор-
тсмена на конфликтные ситуации» в модификации 
автора.

Результаты исследования и их обсуждение. 
На первом этапе исследования респондентам пред-
лагалась подборка конфликтных ситуаций и был за-
дан вопрос: «Как бы Вы решили предложенные кон-
фликтные ситуации, если бы это произошло с Вами? 
Чем было бы мотивировано Ваше поведение?».

Полученный эмпирический материал по-
зволил создать новую модель поведения в кон-
фликте (Рисунок 1). В данную модель вошли 10 
вариантов поведения в конфликтной ситуации, раз-
личающихся по нескольким параметрам. Первый 
параметр «открытое проявление своих мотивов / 
скрытие истинных мотивов от оппонента», второй – 

«поведение, направленное на учет интересов дру-
гих / поведение, направленное на реализацию 
собственных потребностей», третий – «внешнее от-
крытое проявление/внутренняя работа над собой, 
скрытая от оппонента» [5].

Благоприятное решение конфликта невозмож-
но без психологической готовности человека пере-
осмыслить и использовать более широкий спектр 
стратегий поведения. Так как, нельзя выделить уни-
версальной стратегии, которая была бы максималь-
но эффективной абсолютно во всех конфликтных 
ситуациях. Как указывал Сенека, «самый сильный 
тот, у кого есть сила управлять самим собой» [3].

 На втором этапе исследования была использо-
вана методика К.У. Томаса – Р.У. Килмена и модифи-
цированная методика С.И. Петрова. Использование 
методики «Стратегии поведения в конфликте» дало 
следующие результаты: у студентов-спортсменов 
наблюдалось преобладание двух стратегий поведе-
ния: «компромисс» (35%) и «сотрудничество» (30%). 
Во второй группе был обнаружен больший разброс 
стратегий: «сотрудничество» (29%), «соперниче-
ство» (21%), «компромисс» (27%), «приспособление» 
(15%), «избегание» (8%). 

При использовании второй методики уда-
лось уточнить распределение выборов ведущей 
стратегии поведения в двух группах респонден-
тов. Результаты представлены на рисунке 2. У 

Рисунок 1 – Модель стратегий поведения в конфликтной ситуации
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ситуациях. Этой проблеме и было посвящено дан-
ное исследование.

Выводы
1. Спортивная деятельность воспитывает ответ-

ственность за счет совершенствования телесного 
контроля и самоконтроля эмоционального состоя-
ния. Это положение подтверждается значительным 
преобладание выборов у студентов - спортсменов 
таких стратегий поведения в конфликтных ситуаци-
ях как «Сотрудничество» (1 место) и «Компромисс» 
(2 место в рейтинге стратегий поведения). Т.е. спор-
тсмены стремятся сохранить социальные связи че-
рез нахождение оптимального решения для всех 
заинтересованных сторон. 

2. Спортивная деятельность формирует и закре-
пляет социально желательные стереотипы пове-
дения у студентов-спортсменов, осознание своих 
прав и обязанностей через соблюдение правил со-
ревнований, что подтверждается высокими значе-
ниями в выборах такой стратегии как «Социально 
желательное поведение» (3 место в рейтинге) и 
«Ассертивность» в меньшей степени (4 место в рей-
тинге стратегий поведения). 

3. У респондентов, не занимающихся спортив-
ной деятельностью, наблюдается широкое приме-
нение всех стратегий поведения в конфликтных 
ситуациях, включая манипулирование и агрессию, 
что может нанести вред оппоненту в конфликт-
ной ситуации. Это говорит о большей гибкости 
респондентов при решении поставленных задач 

респондентов 1 группы можно отметить преиму-
щественный выбор таких стратегий поведения в 
конфликтной ситуации как социальное поведе-
ние, сотрудничество, компромисс и ассертивность. 
Остальные стратегии в поведенческом репертуаре 
респондентов 1 группы практически не встречают-
ся. Это может свидетельствовать о положительном 
влиянии спортивной деятельности на формирова-
ние стратегий поведения и реагирование в различ-
ных ситуациях, связанных как со спортивной дея-
тельностью, так и в повседневной.

 У респондентов 2-й группы наблюдается при-
мерно равное распределение выборов всех 10 стра-
тегий. То есть, это свидетельствует о том, что для 
них все стратегии актуальны и в равной мере могут 
быть использованы в конфликтных ситуациях. 

Конфликт является частью общественной, про-
фессиональной и личной жизни людей. В демокра-
тическом обществе, каждый человек имеет воз-
можность отстаивать свои интересы и завершать 
возможные конфликты конструктивно, социально 
одобряемыми методами. Неумение конструктивно 
разрешать конфликты является причиной социаль-
ной напряженности в обществе, организации, ко-
манде, семье.

Благоприятное решение конфликта невозмож-
но без психологической готовности человека пере-
осмыслить и использовать более широкий спектр 
стратегий поведения, так как нельзя выделить уни-
версальной стратегии, которая была бы максималь-
но эффективной абсолютно во всех конфликтных 

Рисунок 2 – Распределение выборов стратегий поведения в конфликтной ситуации  
у 1 группы (5 курс-трен., n=57) и 2 группы (3 курс ФЭУП, n=34) в баллах
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реагирования на конфликтные стимулы, субъ-
ективное восприятие степени конфликтности 
ситуации, мотивационный блок, субъективное 
восприятие степени сложности разрешения про-
блемной ситуации и характер влияния конфликта 
на деятельность позволит более детально изучать 
личностные особенности, проявляющиеся в соци-
альном поведении индивида.

и несформированности конкретных стереотипов 
поведения.

4. Использованный в исследовании инстру-
ментарий, в т.ч. авторский вариант методики 
«Стратегии поведения в конфликте», позволяю-
щий изучать не только стратегии поведения в кон-
фликте, но и эмоциональные, соматические ре-
акции, тип и направленность непосредственного 
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Аннотация. Исследованы индивидуальные особенности волевых качеств у 45 спортсменов-подростков в воз-
расте от 14-16 лет. Использовались методики: опросник диагностики волевых качеств личности – ВКЛ (по М.В. 
Чумакову), показатель устойчивости выбора цветовых стимулов по В.А. Москвину и личностный опросник Р. 
Кеттелла HSPQ (подростковый вариант). Полученные данные свидетельствуют о наличии индивидуальных осо-
бенностей волевой регуляции подростков, связанных в большей степени с левополушарным доминированием.

Актуальность исследования. В современной 
спортивной психологии среди исследователей нет 
единства в определении «воли» и связанных с нею 
понятий «волевого действия», «волевой регуляции», 
«волевого усилия». 

В работах Л.С. Выготского [1] впервые формирует-
ся представление о произвольной форме мотивации 
наряду с другими процессами. Сущность воли он ви-
дит в овладении собой, своими психическими про-
цессами, в том числе и мотивацией. Продолжение 
взглядов Л.С. Выготского на волю получили в работах 
Л.И. Божович. Сущность волевого поведения состоит 
в том, что человек оказывается способным подчинить 
свое поведение сознательно поставленным целям 

даже вопреки непосредственным побуждениям, ког-
да человек преодолевает свои личные желания ради 
малопривлекательных, но социально ценных целей.

В рамках мотивационного подхода предлагает 
свое решение проблемы воли С.Л. Рубинштейн. Он 
объединяет представления о воле различных иссле-
дователей, но главной для него все же остается связь 
воли с мотивационным процессом. Развитые формы 
воли С.Л. Рубинштейн также связывает с мотивацией. 
Он признает за волей функции выбора действий и их 
регуляции, но наиболее существенной для него оста-
ется побудительная функция воли [11].

В.А. Иванников [2] в своем подходе к пробле-
ме воли ставит между волей и «произвольной 

УДК 159.9:373.2 
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мотивацией» знак равенства. В концепции  
В.А. Иванникова воля отнесена к побудительной сфе-
ре личности. «Понимание волевой регуляции как 
регуляции действий или психических процессов че-
рез произвольную форму мотивации означает, что 
побуждение к действию обеспечивается не особым 
образованием – волей, не особыми волевыми моти-
вами, не особой потребностью в преодолении пре-
пятствий, а работой общего для любой активности 
мотивационного механизма» [2]. Психологическим 
механизмом произвольного изменения побуждения 
является изменение смысла действия. Анализируя 
имеющиеся концепций воли, В.А. Иванников делает 
следующие выводы: 

1. Волевая регуляция (в варианте самодетерми-
нации) есть регуляция действия (или психического 
процесса) через изменение смысла действия, обе-
спечивающего необходимое побуждение (торможе-
ние) к нему. 

2. Волевая регуляция есть часть произвольной 
регуляции процессов и действий человека, или один 
из уровней произвольной регуляции – личностный 
уровень. 

3. В традициях деятельностного подхода процесс 
мотивации может быть описан как особое внутрен-
нее действие по построению побуждения. 

4. В основе волевой регуляции побуждения к дей-
ствию лежит произвольная форма мотивации, где из-
менение побуждения достигается через изменение 
смысла действия [2].

Е.П. Ильин [3] рассматривает волю как сознатель-
ное управление человеком своими действиями и по-
ступками, деятельностью и поведением. В разраба-
тываемой системе понятий центральное место автор 
отводит понятию «волевое усилие», которое раскры-
вает как первичный механизм волевой регуляции и 
психофизиологический феномен. Он отмечает, что 
волевое усилие – это ядро любого волевого акта и 
развивает компонентный подход к воле, уделяя осо-
бое внимание нейродинамическим, врожденным 
компонентам. В своих работах Е.П. Ильин уделяет 
большое внимание изучению функционирования 
структуры волевых качеств, которое как реальный 
процесс зависит от особенностей субъекта и от ус-
ловий деятельности.

Проблему воли изучали и ведущие отечествен-
ные спортивные психологи. А.Ц. Пуни выделял в во-
левом акте три компонента: познавательный (поиск 
правильного решения, самооценка результатов во-
левых действий); эмоциональный (самомотивиров-
ка, усиление); исполнительский (физическая регуля-
ция посредством сознательного принуждения) [10]. В 

концепции Пуни воля определяется как «деятельная 
сторона разума и моральных чувств, позволяющая 
человеку управлять самим собой, особенно в усло-
виях преодоления препятствий различной степени 
трудности». По мнению Пуни А.Ц., препятствия – не-
обходимое условие актуализации и развития воли. 
Они возникают вследствие несоответствия возмож-
ностей человека (его представлений, мыслей, чувств, 
действий) объективным условиям и особенностям 
деятельности и делятся на внешние и внутренние. 
Под внешними препятствиями понимались любые 
объективные условия и особенности внешней сре-
ды и деятельности, которые становятся помехой 
в достижении цели, в решении частных задач; под 
внутренними препятствиями – возникающие под 
влиянием внешних условий жизни и деятельности 
человека объективные изменения и состояния вну-
тренней среды его организма, служащие помехой в 
достижении целей. По мнению Пуни А.Ц., понимание 
внутренних препятствий только как чисто психи-
ческих явлений (неблагоприятных эмоциональных 
и конфликтных психических состояний) не всегда 
обоснованно, т.к. психические явления – вторичные, 
производные, субъективная сторона объективных 
изменений и состояний внутренней среды организ-
ма. Внешние и внутренние препятствия взаимодей-
ствуют, проявляясь в трудностях различной степени 
[10].

Под руководством П.А. Рудика [12] на кафедре 
психологии ГЦОЛИФК были осуществлены исследо-
вания по четырем основным направлениям:

К первой группе относятся исследования харак-
терных особенностей различных психологических 
процессов, как существенных компонентов физиче-
ских упражнений.

Ко второй – экспериментальные исследования 
некоторых сенсорных процессов и двигательных ре-
акций в их отношении к физическим упражнениям.

К третьей – психологические исследования по 
проблеме обучения физическим упражнениям и 
спортивной тренировки.

К четвертой – исследования по проблеме воспи-
тания волевых качеств личности при занятиях физи-
ческими упражнениями и спортом.

П.А. Рудик рассматривал волю как способность 
человека действовать в направлении поставленной 
цели, преодолевая при этом внешние препятствия. В 
сознании большинства людей слово «воля» выступает 
как синоним волевой регуляции, то есть способности 
человека преодолевать возникающие затруднения. 
О воле человека можно судить по тому, насколько он 
способен справляться с трудностями. По П.А. Рудику, 
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воля – способность человека действовать для дости-
жения сознательно поставленной цели, преодолевая 
при этом внутренние препятствия. Таким образом, 
воля является синонимом волевой регуляции, функ-
ция которой – преодоление трудностей и препят-
ствий [12]. 

Подход к проблеме воли с точки зрения ней-
ропсихологии индивидуальных различий позволя-
ет говорить о том, что существуют индивидуальные 
различия в процессах планирования и регуляции 
своего поведения, что определяет два противопо-
ложных варианта индивидуальности – «полезави-
симые» и «поленезависимые» типы поведения [5, 7]. 
Поскольку по А.Р. Лурия за функции контроля, пла-
нирования и регуляции поведения отвечает третий 
блок мозга, связанный с лобными отделами [4], мож-
но говорить о наличии индивидуальных различий в 
функционировании третьего блока мозга, определя-
емого парциальным доминированием правой или 
левой лобной доли. Очевидно, что это имеет самое 
непосредственное отношение и к процессам воле-
вой регуляции [5, 7]. По В.А.Москвину [5] индивиду-
альные стили самореализации могут проявляться в 
том, что лица с преобладанием признаков левополу-
шарного доминирования (особенно с проявлением 
парциального доминирования левой лобной доли) 
могут достигать больших успехов в процессе жизнен-
ного самоопределения, а дефицитарность левополу-
шарных функций можно рассматривать в качестве 
индивидуальной нейропсихологической предпо-
сылки развития состояний зависимости (в широком 
смысле этого слова). Имеющиеся данные говорят 
также о наличии индивидуальных особенностей ак-
тивности процессов самореализации, которые могут 
влиять на успешность профессиональной и учебной 

деятельности. Учет индивидуальных особенностей 
волевой регуляции имеет большое значение в пси-
хологии при отборе и подготовки спортсменов вы-
сокой квалификации [5-9, 14-20]. 

Цель исследования. Выявить индивидуальные 
особенности волевой регуляции юных спортсменов 
с учетом признаков асимметрий.

Методика. Всего в исследовании приняли уча-
стие 45 подростков 14-16 лет, занимающихся борьбой. 
25 испытуемых было с правыми показателями пробы 
«перекрест рук» (ПППР), что отражает доминирова-
ние левых лобных отделов (имеющих отношение к 
произвольной регуляции поведения) и 20 подростков 
были с левыми ПППР. Исследование проводилось на 
базе ГБУ (Государственное бюджетное учреждение) 
«Спортивная школа № 55 «СКИФ» Департамента фи-
зической культуры и спорта г. Москвы. Исследование 
проводилось в виде группового тестирования. 
Использовались следующие методики: опросник 
диагностики волевых качеств личности (ВКЛ) по  
М.В. Чумакову [13], показатель устойчивости выбора 
цветовых стимулов по В.А.Москвину [6] и опросник  
Р. Кеттелла, в данном исследовании была использо-
ван подростковый вариант – форма на 142 утвержде-
ний, включающая 14 факторов.

Опросник ВКЛ предназначен для диагностики вы-
раженности волевых качеств личности. В методике 
содержится 9 шкал: «ответственность», «инициатив-
ность», «решительность», «самостоятельность», «вы-
держка», «настойчивость», «энергичность», «внима-
тельность», «целеустремленность» [13].

Цветовой тест М. Люшера считается проектив-
ным методом и используется для изучения лично-
сти. В этом исследовании учитывался показатель 
устойчивости выбора (УВ) цветовых стимулов – по 

Шкалы методики ВКЛ Правый локоть ППППР (n=25) Левый локоть ЛПППР (n=20) Достоверность различий

Ответственность 4,5  3,9* p<0,05

Инициативность 4,6  3,9* p<0,05

Решительность 4,1 3,6 р>0,05

Самостоятельность 5,2 4,7 р>0,05

Выдержка 6,5 6,1 р>0,05

Настойчивость 4,2 4,1 р>0,05

Энергичность 6,5 6,0* p<0,03

Внимательность 4,6 4,3 р>0,05

Целеустремленность 6,2  5,4* p<0,05

Таблица 1 – Различия в средних значениях по шкалам методики диагностики волевых 
качеств личности (по М.В. Чумакову) у подростков-спортсменов

Примечание: * - значимые различия



55

№3 (42) 2016
В ПОМОЩЬ ТРЕНЕРУ

сравнению с левыми ПППР) обнаружили более вы-
сокие показатели в восьмицветовом варианте теста 
Люшера по показателю устойчивости выбора (80,3 б. 
и 67,2 б. соответственно, р<0,04). 

Опросник Р. Кеттелла (см. табл. 2). По факторам 
опросника Р. Кеттелла были получены следующие 
результаты. По фактору Е («подчиненность – домини-
рование») более высокие значения отмечены в груп-
пе подростков с правым ПППР – 6,8 баллов, в группе 
с левым ПППР – 5,2 (р<0,05), что свидетельствует о 
большей активности и лидерских качествах испыту-
емых с правыми ПППР. Значения по фактору Q2 («сте-
пень групповой зависимости») выше в группе с пра-
вым ПППР – 6,6 баллов, в группе с левым ПППР – 4,3 
(р<0,03). Значения по фактору Q3 («степень самокон-
троля») выше в группе с правым ПППР – 6,2 баллов, в 
группе с левым ПППР – 4,4 (р<0,03).

Обсуждение результатов. В результате анализа 
полученных данных было выяснено, что испытуемые 
с доминирующим правым локтем (что отражает пар-
циальное доминирование левых лобных отделов) 
по данным методики ВКЛ М.В. Чумакова обнаружи-
вают более высокие показатели по шкалам «ответ-
ственность», «инициативность», «энергичность» и 
«целеустремленность».

Анализ показателя устойчивости выбора показы-
вает, что он достоверно выше оказывается у лиц с 
доминированием левых лобных отделов (с правыми 
ПППР), что говорит о большей устойчивости приня-
тых планов поведения.

Полученные данные показывают, что испытуе-
мые с разными показателями ПППР по А.Р. Лурия 
обнаруживают достоверные различия по ряду 
шкал использованных методик. Это позволяет 

сопоставлению данных первого и второго выборов. 
При разработке показателя предполагалось, что 
процесс выбора стимулов может рассматриваться 
как модель принятия решения, по которой опосре-
дованно можно судить об особенностях целеобразу-
ющих функций [6].

Учитывалась также проба А.Р. Лурия «перекрест 
рук», которая отражает парциальное доминиро-
вание контратеральных лобных отделов мозга по  
N. Sakano [21]. При анализе весь массив выборки был 
разделен на две подгруппы – по признаку доминант-
ного локтя (или парциального доминирования лоб-
ных отделов). Были выделены испытуемые с правыми 
показателями пробы «перекрест рук» (ППППР) и с ле-
выми (ЛПППР). Статистическая обработка данных ис-
следования проводилась с использованием непара-
метрического U-критерия Вилкоксона-Манна-Уитни. 

Результаты исследования. Сравнение усред-
ненных данных по методике ВКЛ М.В. Чумакова (8) 
показало, что испытуемые с правыми ПППР (по срав-
нению с левыми ПППР) обнаруживают более высокие 
показатели по шкалам «ответственность» (4,5 б. и 3,9 
б. соответственно, р<0,05), «инициативность» (4,6 б. и 
3,9 б., р<0,05), «энергичность» (6,5 б. и 6,0 б., р<0,03) и 
по шкале «целеустремленность» (6,2 б. и 5,4 б. соот-
ветственно, р<0,05) (см. табл.1 ).

Методика «Устойчивость цветовых выборов». При 
разработке показателя устойчивости выбора пред-
полагалось, что процесс выбора цветовых стимулов 
может рассматриваться как модель деятельности 
принятия решения, по которой опосредованно мож-
но судить об особенностях целеобразующих функ-
ций (в виде устойчивости принятых решений). В дан-
ном исследовании подростки с правыми ПППР (по 

№ Факторы ППППР (n = 25) ЛПППР (n = 20)
Достоверность различий  

(критерий Вилкоксона-Манна-Уитни)
1. Фактор A 6,5 7,1 р>0,05
2. Фактор лжи 5,0 5,1 р>0,05
3. Фактор C 5,2 5,6 р>0,05
4. Фактор D 5,1 5,4 р>0,05
5. Фактор Е 6,8 5,2* р<0,05
6. Фактор F 5,3 5,5 р>0,05
7. Фактор G 5,2 4,6 р>0,05
8. Фактор H 6,3 5,7 р>0,05
9. Фактор I 5,7 5,8 р>0,05

10. Фактор J 6.5 6.6 р>0,05
11. Фактор O 5,7 5,8 р>0,05
12. Фактор Q2 6,6 4,3* р<0,03
13. Фактор Q3 6,2 4,4* р<0,03
14. Фактор Q4 6,0 5,5 р>0,05

Таблица 2 – Различия в средних значениях по шкалам подросткового варианта 
опросника Р. Кеттелла
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волевой регуляции. Полученные результаты могут 
быть полезны не только для развития спортивной 
психофизиологии, а также практически могут быть 
использованы для диагностики индивидуальных 
особенностей волевой регуляции в спортивной пси-
хологии при подготовке спортсменов высокой ква-
лификации [5-9, 14-20].

Исследование выполнено при финансовой 
поддержке РГНФ, проект № 16-06-50146-а (ф): 
«Комплексное исследование индивидуальных осо-
бенностей регуляторных процессов человека в нор-
ме и патологии (онтогенетические и психофизиоло-
гические аспекты)». 

говорить о наличии индивидуальных особенно-
стей волевой регуляции подростков, связанных, 
в свою очередь, с индивидуальными профилями 
латеральности или вариантами сочетаний показа-
телей асимметрии.

Выводы. Подтверждены данные о наличии асим-
метрии третьего (регуляторного) блока мозга по  
А.Р. Лурия. Это положение подтверждается данными 
психодиагностических исследований подростков с 
разными латеральными особенностями и тем, что 
парциальное доминирование левой лобной доли 
(у лиц мужского пола) связано с более высокими 
показателями целеобразования и показателями 
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Аннотация. Исследование посвящено профилакти-
ке компьютерной зависимости у подростков и мо-
лодежи. В исследовании предлагается научно обо-
снованное и апробированное на практике решение 
данной проблемы. Профилактику компьютерной 
зависимости предлагается проводить комплексом 
средств физической рекреации и психокоррекции.

Введение. Исследование посвящено проблеме 
компьютерной зависимости у подростков и моло-
дежи. Компьютерная зависимость – это вид нехи-
мической зависимости, характеризующийся при-
страстием к занятиям, связанным с использованием 
компьютера, приводящее к резкому сокращению 
всех остальных видов деятельности, ограничению 
общения с другими людьми [1]. Отсутствие дей-
ственных и проверенных методов противодействия 
компьютерной зависимости подтверждает высо-
кую актуальность исследования. Профилактику 
компьютерной зависимости в данном исследова-
нии предлагается проводить комплексом средств 
физической рекреации и психокоррекции.

Под физической рекреацией понимается – ис-
пользование любых видов двигательной активно-
сти (физические упражнения) в целях физического 
развития и укрепления здоровья. В физической 
рекреации допускается использование физических 
упражнений в упрощенных формах для активного 

отдыха людей, получения удовольствия от этого 
процесса, развлечения, переключения с одного 
вида деятельности на другой, отвлечения от обыч-
ных видов деятельности. К частным задачам фи-
зической рекреации относят активный отдых и 
перемену вида деятельности. При выполнении 
физических упражнений в организме занимаю-
щегося совершается целый ряд физиологических, 
психических, биохимических и других процессов, 
которые вызывают соответствующие изменения, 
как в двигательной, так и в вегетативной сфере [2]. 
Этот эффект объясняется механизмом сегментар-
ной иннервации, принцип которого используется 
в том числе в физической рекреации. Воздействия 
на нервные рецепторы по средствам физических 
упражнений можно изменять психоэмоциональное 
состояние человека [3].

Авторская методика профилактики компью-
терной зависимости средствами физической 
рекреации и психокоррекции создана на стыке 

Keywords: cyber addiction, cyber addiction prevention, physical recreation, psychocorrective training, physical training.

Abstract. The research deals with teenage and young adults cyber addiction prevention. It suggests scientifically 
justified and practically approbated solution to the specified problem, which is to prevent computer addiction using 
a combination of physical recreation and psychocorrection.
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физической культуры и психологии. В основе ав-
торской лежит когнитивно-поведенческая тера-
пия и «теория социального научения» А. Бандуры. 
Процесс профилактики компьютерной зависимо-
сти направлен на изменение когнитивной-поведен-
ческой модели киббераддиктов и состоит из трех 
этапов: 1) отвлечение от КЗ путем формирования 
поведения альтернативного зависимому; 2) науче-
ние киббераддиктов новым эффективным страте-
гиям личностного и социального взаимодействия; 
3) развитие и закрепление навыков рефлексии и 
самоконтроля.

Методика профилактики компьютерной зависи-
мости представляет собой систему из двух блоков 
– физическая рекреации и психокорреция. Блок 
физической рекреации включает следующие ком-
поненты: занятия физической культурой, массаж 
и экстремальные виды двигательной активности 
(Таблица 1).

В авторской методике профилактики упор дела-
ется на различные игровые методы. Игры полезны 

как способ преодоления скованности и напряжен-
ности участников. Игра, так же, является специфи-
ческой формой диагностики и самодиагностики, 
что позволяет осознать имеющиеся проблемы. 
Игра интенсифицирует процесс обучения, в про-
цессе которого закрепляются новые поведенче-
ские навыки, обретаются новые способы оптималь-
ного социального взаимодействия, развиваются 
коммуникативные умения. Вследствие этого игра 
становится мощным психотерапевтическим и пси-
хокоррекционном средством. Кибераддикты, в по-
давляющем большинстве случаев, средствами ад-
диктивной реализации выбирают компьютерные 
игры. Благодаря использованию большого количе-
ства игр, киберадикты попадают в знакомые, и, сле-
довательно, комфортные для них условия, облегчая 
процесс адаптации к участию в программе профи-
лактики компьютерной зависимости.

Наглядно цели и используемые средства про-
граммы профилактики компьютерной зависимости 
представлены в таблице 2.

Блок Компонент Кол-во занятий Кол-во часов

Психокоррекционный тренинг 10 25

Физическая рекреация Занятия ФК 10 20

Массаж 10 15

Экстремальные виды двигат. активности 5 20

ИТОГО 80

Таблица 1 – План методики профилактики компьютерной зависимости

Таблица 2 – Цели этапов и используемые на этих этапах средства

Блок Название модуля Цели Средства

Психокоррекционный тренинг 1. Адаптация к тренингу 
2. Снятие напряжения 
3. Формирование личностных 
качеств 
4. Научение эффективным 
социальным стратегиям поведения

1. Невербальные техники развития 
социальной перцепции 
2. Тематические структурированные дискуссии 
3. Ролевые игры 
4. Психотелесные упражнения 
5. Идеомоторные упражнения 
6. Проприорецепторные упражнение 
7. Медиативные упражнения

Физическая 
рекреация

Массаж Подготовка организма к активной 
деятельности

1. Тренировочный массаж 
2. Восстанавливающий массаж

Физическая 
культура

1. Подготовка организма к активной 
деятельности 
2. Формирование потребности в 
занятиях ФКиС 
3. Формирование личностных качеств

1. Эстафета
2. Упражнения 
3. Подвижные командные игры

Экстремальные 
виды двигательной 
активности

Приобретение и закрепление новых 
эффективных стратегий поведения.

Подвижные командные игры на природе
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Мехрабиана); 16-факторный личностный опросник 
Кеттела; тест М. Рокича «Ценностные ориентации»»; 
тест на самооценку «Изучение самооценки лично-
сти старшеклассника».

Испытуемые. В апробации методики профилак-
тики компьютерной зависимости средствами физи-
ческой рекреации и психокоррекции году приня-
ли участие 30 респондентов со средней и высокой 
степенью компьютерной зависимости по тесту-о-
проснику К. Янг. Были сформированы две группы 
по 15 человек – экспериментальная и контрольная. 
Показатель компьютерной зависимости на начало 
эксперимента в экспериментальной группе составил 
61,20, в контрольной – 62,40. Статистически значимых 
различий до проведения эксперимента не выявлено.

Результаты исследования. Участники экс-
периментальной группы прошли полный курс 
программы профилактики компьютерной зависи-
мости средствами физической рекреации и пси-
хокоррекции. Результаты сравнения респондентов 
Экспериментальной группы до и после проведения 
эксперимента представлены в таблице 3.

Нам были выявлены следующие статистически 
значимые различия:

1. Снижение степени компьютерной зависимо-
сти (p=0,001) с 61 до 19 баллов, что доказывает ре-
зультативность профилактических мероприятий.

Цель исследования – апробировать методику 
профилактики состояния компьютерной зависимо-
сти комплексом средств физической рекреации и 
психокоррекции.

Организация исследования. Исследование 
выполнено на кафедре психологии ФГБОУ ВО 
«Национальный государственный Университет 
физической культуры, спорта и здоровья имени 
П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург». Исследование 
проводилось в период с 2006 по 2013 гг. в г. Санкт-
Петербурге. На базе ООО «Наука.Спорт.Здоровье.» 
апробирована авторская методика профилактики 
состояния компьютерной зависимости комплексом 
средств физической рекреации и психокоррекции. 

Методы исследования: психологическое 
тестирование, формирующий эксперимент, мa-
темaтикo-стaтистический анализ количественных 
данных.

Методики исследования: метод стандарти-
зированного анкетного опроса; тест-опросник на 
степень компьютерной зависимости Янг-Буровой; 
методика диагностики социально-психологиче-
ской адаптации личности Роджерса-Даймонда; 
«Потребность в общении» (методика Орлова Ю.М.); 
«Потребность в одобрении» (методика Крауна – 
Марлоу под ред. Ю. Л. Ханина); тест-опросник для 
измерения мотивации достижения (методика А. 

Факторы MЭдо ± σэ MЭпосле ± σэ p

Степень компьютерной зависимости 61,20±5,91 19,13±6,42 0,001

«Q4» расслабленность - напряженность 7,00±1,36 4,67±1,29 0,001

Потребности в одобрении 11,40±2,61 11,33±3,96 0,002

«O» уверенность в себе — тревожность 7,47±1,19 5,87±0,74 0,003

Самооценка 35,13±9,44 26,40±7,40 0,003

«t3» терм. ценность здоровье 12,87±10,81 28,20±13,17 0,004

«MD» неадекватность самооценки 2,40±0,99 1,20±0,94 0,005

Приятие себя 41,73±11,71 46,33±11,12 0,012

«i5» инст. ценность исполнительность 6,33±7,01 10,13±8,52 0,015

Эскапизм 13,33±4,48 11,33±3,06 0,015

«G» безответственность — нормативность 3,93±1,16 4,47±0,74 0,023

«t1» терм. ценность активная деятельная жизнь 23,93±32,77 42,47±27,28 0,024

Мотивация достижения 123,13±15,32 132,40±10,50 0,028

«t4» терм. ценность интересная работа 18,07±25,06 11,60±19,57 0,036

«H» робость — смелость 5,93±2,84 6,53±2,07 0,037

«i2» инст. ценность воспитанность 9,93±11,67 12,33±11,08 0,041

«i18» инст. ценность чуткость 18,40±24,28 24,40±24,31 0,042

«t10» терм. ценность познание 22,33±24,78 16,33±19,68 0,047

Таблица 3 – Статистически достоверные различия в ЭГ до и после
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Результаты сравнения респондентов Экспери- 
ментальной (ЭГ) и Контрольной группы (КГ) по-
сле проведения эксперимента представлены в  
таблице 4. 

Нами были выявлены следующие статистиче-
ски значимые различия: степень компьютерной 
зависимости и тревожность в экспериментальной 
группе значительно ниже (p=0,001), адекватность 
самооценки (p=0,045), адаптивность (p=0,034) и 
эмоциональная устойчивость (p=0,031) в экспери-
ментальной группе выше.

По прошествии нескольких месяцев был про-
ведён контрольный замер для выявления рециди-
ва компьютерной зависимости в эксперименталь-
ной группе. Степень компьютерной зависимости 
за этот период выросла до среднего по группе в 
35, 33 балла, но в целом осталось в нормальном 
диапазоне. Динамика изменений степени ком-
пьютерной зависимости представлена на графике 
(см. рисунок 1). 

2. Повышение веса ценностей активной жизни 
(p=0,024) и здоровья (p=0,004), что свидетельствует 
о появление у респондентов новых жизненных уста-
новок и отказе от вредных привычек. Повышение 
веса ценностей воспитанности (p=0,041), дисципли-
нированности (p=0,015) и заботливости (p=0,042), 
может говорить о переосмыслении участниками 
эксперимента своего поведения и начале выработ-
ки новых, более эффективных стратегий поведе-
ния, завязанных на самоконтроле и более активных 
социальных контактах, в первую очередь с близки-
ми людьми.

3. Увеличение адекватности самооценки 
(p=0,003), а также снижение уровня тревожности 
(p=0,003) и фрустрации (p=0,001) у участников экс-
периментальной группы. Это является следствием 
снижения аддитивного влечения, а также повы-
шения ответственности и смелости из-за улучше-
ния коммуникативных навыков и нормализации 
самооценки.

Факторы MЭ ± σэ MК ± σк p

Степень компьютерной зависимости 19,13±6,42 60,20±7,45 0,001

Отклонение самооценки 1,20±0,99 3,00±1,37 0,001

«Q4» расслабленность - напряженность 4,67±1,29 7,07±1,79 0,001

Самооценка 26,40±7,41 37,13±7,32 0,001

«t1» терм.ценность активная деятельная жизнь 42,47±27,28 15,53±17,03 0,002

«O» уверенность в себе – тревожность 5,87±0,74 6,80±2,48 0,019

Потребности в одобрении 8,47±1,36 10,87±3,36 0,020

«C» эмоциональная неустойчивость-устойчивость 7,80±1,70 6,13±2,77 0,031

Адаптивность 44,33±6,79 37,93±8,47 0,034

«MD» неадекватность самооценки 6,20±1,32 8,40±3,07 0,045

Таблица 4 – Статистически достоверные различия ЭГ и КГ после эксперимента

Рисунок 1 – Динамика изменения степени компьютерной зависимости 
в экспериментальной группе итоговой апробации
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Выводы. Апробированная автором комплекс-
ная методика профилактики компьютерной за-
висимости средствами физической рекреации и 
психокоррекции продемонстрировала высокую 
результативность в процессе эксперименталь-
ной апробации на различных выборках испытуе-
мых. Зафиксированы статистически достоверные 
изменения ключевых детерминант компьютер-
ной зависимости: самооценки (p=0,001), уровня 
тревожности (p=0,003) и фрустрированности 
(p=0,001), смелости (p=0.037), ценностных ори-
ентаций на здоровый (p=0,003) и активный об-
раз жизни (0,024), снижение и компенсации сте-
пени компьютерной зависимости испытуемых 
(p=0,001).

Авторская методика профилактики компьютер-
ной зависимости средствами физической рекреа-
ции и психокоррекции может быть использована 
для профилактики компьютерной зависимости у 
подростков и молодежи.
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Обсуждение результатов исследования. Как вид-
но из графика (Рисунок) степень компьютерной 
зависимости у участников психокоррекционного 
тренинга на момент его завершения снизилась до 
среднего по группе в 19,13 по тесту К. Янг, что говорит 
об результативности методики. Контрольный замер 
в экспериментальной группе выявил статистически 
достоверное увеличение степени компьютерной 
зависимости до 35,33. Подобная динамика вписы-
вается в процесс развития компьютерной игровой 
зависимости, представленной М.С. Ивановым [1]. 
Компьютерные аддикты, участвующие в программе 
профилактики, по ее окончании вновь оказались под 
воздействием неблагоприятных средовых факторов. 
Подобное воздействие отразилось в росте степени 
компьютерной зависимости и переходу участников к 
стадии привязанности к компьютеру. На этой стадии 
зависимость от компьютера сохраняется длительное 
время, но в целом находится в пределах нормы и не 
оказывает разрушительного воздействия.
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Аннотация. Статья посвящена описанию пилотного исследования обучения футбольных фанатов мето-
дам осознанной саморегуляции с помощью тренингового комплекса.

Актуальность исследования. В последнее 
время особенно актуальной стала проблема бес-
порядков и агрессивного поведения определенной 
части зрителей на футбольных стадионах. Средства 
массовой информации в красках и лицах описыва-
ют неконтролируемые столкновения поклонников 
различных команд и сборных. После известных 
инцидентов на Чемпионатах Мира (2014) и Европы 
(2016) это стало головной болью не только пред-
ставителей власти и администраций футбольных 

ассоциаций, но и пугающей преградой для широ-
кого зрителя, а значит для существования самого 
футбольного шоу.

Общественное мнение стереотипно представ-
ляет футбольных фанатов и болельщиков как опас-
ную, агрессивную толпу неадекватных людей.

Проведенное нами в 2016 году пилотное ис-
следование, посвященное изучению эффективно-
сти обучаемости самоконтролю эмоционального 
состояния у молодых футбольных болельщиков, 

Keywords: football fans, learning of self-regulation, subjective self-assessment, projective techniques.

Abstract. This article describes the data of a pilot study of the effectiveness of training of football fans to the 
methods of conscious self-regulation. Presents the results of the control and experimental groups before and after 
training in two complex projective techniques: test the hands of Wagner and color test Sobchik and the author’s 
questionnaire «Subjective emotional profile of a football fan».

УДК 159.923

THE EFFECTIVENESS OF TRAINING METHODS OF CONSCIOUS 
SELF-REGULATION AND THE FEATURES OF THE SUBJECTIVE  

SELF-EVALUATION OF FOOTBALL FANS
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представляется нам актуальной по нескольким при-
чинам. Во-первых, в преддверии Чемпионата Мира 
по футболу 2018 года с особой остротой встает 
проблема предупреждения вспышек агрессивного 
и деструктивного поведения будущими зрителя-
ми футбольных матчей. Во-вторых, конформность 
фанатов часто является причиной их ведомости и 
податливости на разнообразные провокации, ко-
торые могут привести к массовым беспорядкам. 
Однако, если любители футбола научатся себя кон-
тролировать, то с большой долей вероятности они 
станут устойчивее к призывам.

Кроме того, результаты психологических и со-
циологических исследований футбольных фанатов 
свидетельствуют о более выраженной экстраверти-
рованности, раздражительности и агрессивности у 
футбольных болельщиков, и особенно у фанатов, 
по сравнению с представителями внефанатской 
среды. Следовательно, необходимо выяснить эф-
фективно ли обучать фанатов методам осознанной 
саморегуляции, чтобы в стрессовой ситуации они 
могли адекватно реагировать и не терять контроль.

Фанатская среда является лишь одной из многих 
сфер проявления неконтролируемой социальной 
активности молодежи с высоким уровнем эмоцио-
нальной нестабильности. Во многом из-за проблем 
с самоконтролем случаются ситуации социального 
напряжения, которое проявляется в разрушении 
отношений не только внутри самой группы, но и 
порождает цепную деструктивную реакцию вокруг 
нее.

Цель исследования – определить степень эф-
фективности обучения футбольных фанатов мето-
дам осознанной саморегуляции.

Организация исследования. Исследование про-
водилось в апреле-мае 2016 года на базе научно-ис-
следовательской лаборатории нейропсихологии и 
кафедры клинической психологии и психофизио-
логии департамента психологии УрФУ им. первого 
президента России Б.Н. Ельцина.

Испытуемые. В исследовании приняло участие 
две выборки:

1. Экспериментальная выборка – футбольные 
фанаты ФК Урал (19-27 лет) в составе 8 человек (3 
девушки и 5 юношей).

2. Контрольная выборка футбольных фанатов 
ФК Урал аналогичная по количеству и по половоз-
растному признаку экспериментальной группе.

Методы исследования. В исследовании было 
использовано три методики и Тренинговый обу-
чающий комплекс по осознанной саморегуляции 
(МЧС России).

1. Авторская анкета «Субъективный эмоцио-
нальный профиль футбольного фаната» состоит 
из 11 вопросов (2 из которых демографические): 
2 открытых, 1 полуоткрытый и 6 закрытых. Анкета 
направлена на выявление представлений футболь-
ных фанатов о методах саморегуляции, способах 
контроля и эмоциях, которые испытывают во вре-
мя матча. Также анкета включает краткие данные 
об испытуемом, включая период футбольного бо-
ления и время, которые испытуемый регулярно 
уделяет футболу.

2. Тест руки Вагнера. «Hand-test» – проективная 
методика исследования личности. Впервые тест 
был представлен в 1962 году [1]. Идейный вдохно-
вителем теста был Э. Вагнер, а система подсчета оч-
ков и коэффициенты разработаны 3. Пиотровским и 
Б. Бриклин. В нашей стране методика адаптирована 
Т.Н. Курбатовой.

3. Метод цветовых выборов Л.Н. Собчик. Эта ме-
тодика представляет собой адаптированный вари-
ант теста Люшера [2]. Макс Люшер создал методику, 
которая отличается от других простым стимульным 
материалом, но при этом воздействует на разные 
стороны психики. Методика удобна тем, что она не 
провоцирует защитных реакций, применима для 
представителей любого возраста и любой культу-
ры. Цветовой тест выявляет, именно, неосознанные 
реакции испытуемого на цветовые эталоны, что по-
зволяет считать метод глубинным и проективным. 

Тренинговый обучающий комплекс по осознан-
ной саморегуляции, основанный на наработках 
МЧС России. Тренинговый комплекс состоял из 6 
обучающих занятий по 45 минут. Каждое занятие 
состояло из теоретического блока, где предлага-
лось описание и техника саморегуляции, а затем 
практическая часть, когда фанаты начинали пробо-
вать на себе методику. Со второго занятия каждое 
следующие начиналось с шеринга, где фанаты об-
суждали насколько им подходит методика, удалось 
ли её опробовать, а также задавали вопросы и де-
лились впечатлениями.

В основу курса вошли наработки по саморегу-
ляции Ю.С. Шойгу, используемые в центрах экс-
тренной психологической помощи МЧС России [3]. 
Особое внимание в курсе уделялось управлению 
дыханием, тонусом мышц и самовнушению. На ка-
ждое направление предлагалось 2-3 упражнения, 
чтобы каждый участник мог для себя выбрать наи-
более эффективное и удобное.

Также помимо тренинговой работы фанатам 
предлагалась раздатка с описанием методик и пси-
хологическими советами. Кроме того, комплекс 
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фаната, а также выраженность факторов страха, 
директивность, эмоциональности, коммуникабель-
ности, зависимости, демонстративности, болезнен-
ности, активной и пассивной безличности. В нашем 
исследовании этот тест используется для оценки 
общего фона агрессивности и взаимодействии его 
с указанными качествами личности. Эти параметры 
говорят о психоэмоциональном состоянии фанатов 
в ситуации исследования, которое моделирует не-
которые реальные ситуации во время матча.

При сопоставлении результатов контрольной и 
экспериментальной групп по тесту руки Вагнера 
методом парного двухвыборочного t-критерия при 
1 предъявлении достоверных различий не выяв-
лено, но необходимо отметить, что в контрольной 
группе показатели агрессивности и эмоциональ-
ности оказались несколько выше, а показатели 
активной безличности ниже. При аналогичном со-
поставлении результатов первого и второго предъ-
явления внутри каждой группы по отдельности 
также не выявлено достоверных различий. Зато 
при сопоставлении результатов 2 предъявления 
между контрольной и экспериментальной выбор-
ками было выявлено единственное достоверное 
различие по уровню эмоциональности – показате-
ли эмоциональности экспериментальной группы 
оказался достоверно ниже, что может свидетель-
ствовать об эффективности применения методов 
саморегуляции.

Анализ результатов цветового теста Л.Н. Собчик. 
Цветовой тест Л.Н. Собчик предлагалось прой-
ти испытуемым четырежды. Основная цель этой 
диагностики состояла в определении состояния 
испытуемого после просмотра БОС-тренинга, ко-
торый моделировал атмосферу реального матча. 
Первый раз испытуемый проходил тест сразу по-
сле тренинга, а второй раз через 10-15 минут после 
интервьюирования с психологом, чтобы отследить 
изменилось ли состояние, быстро ли человек успо-
каивается и переключается. 

Были выявлены значимые различия по показа-
телям цветового теста в экспериментальной груп-
пе между первым и вторым БОС-тестированием, 
а также выявлены значимые различия между экс-
периментальной и контрольной группами при 
повторном БОС-тестировании. Если первое значи-
мое отличие мы можем однозначно отнести к ре-
зультатам обучения саморегуляции, то второй ре-
зультат указывает что, возможно, было некоторое 
изначальное различие между показателями эмо-
циональности контрольной и экспериментальной 
группы.

обучения включал в себя и домашнюю работу, когда 
фанатам нужно было на протяжении дня использо-
вать полученные навыки при стрессовых ситуациях, 
стараться создавать с помощью мультимедийных 
средств атмосферу, напоминающую футбольный 
матч и применять механизмы саморегуляции.

Результаты исследования и их обсужде-
ние. При помощи анализа данных из анкеты 
«Субъективный эмоциональный профиль футболь-
ного фаната» мы можем охарактеризовать наши вы-
борки следующим образом:

Возрастной состав: 19–24 лет (62,5%), 27–28 лет 
(37,5 %). Соотношения полов: 37,5% девушек и 62,5% 
юношей. Социальный статус: учащихся – 54% и ра-
ботающих – 46%. Образование: высшее – 54%, сред-
нее – 46%. Фанатский стаж составляет 9,4 года.

Таким образом, по представленным характери-
стикам можно сделать вывод, что изученная выбор-
ка адекватно представляет фанатское движение в 
целом, но уровень образования и процент девушек 
в ней несколько выше, чем обычно. Это мы можем 
объяснить тем, что в нашем эксперименте прини-
мали участие лишь те фанаты, которые были заин-
тересованы проблемой эмоциональной саморегу-
ляции, так как группы мы набирали исключительно 
на добровольной основе.

На основании следующих вопросов этой же ан-
кеты можно дать некий обобщенный субъективный 
эмоциональный профиль обеих групп. В первую 
очередь необходимо опровергнуть миф, что все 
фанаты негативно относятся к присутствию детей 
на футбольных матчах, так как 2/3 опрошенных в 
нашей выборке с этим утверждением не согласны. 
Свой эмоциональный фон во время матча 29% оце-
нили как положительный, ни один из опрошенных 
не признал, что испытывает на матче отрицатель-
ных эмоций. Треть опрошенных, по их словам, успо-
каиваются после матча практически сразу, а осталь-
ные 2/3 максимум до конца того же дня. Более 
половины опрошенных утверждают, что могут лег-
ко контролировать свои эмоции и всего лишь 4% 
признают, что могут с ними не справляться. 81% на-
шей выборки полагают, что владеют приемами са-
моуспокоения. При этом физиологические приемы 
расслабления (дыхание, сон, курение) используют 
более половины опрошенных, а социально-куль-
турные (музыка, разговор с кем-то, переключение) 
более трети. 13% опрошенных уверены, что нега-
тивные эмоции могут пройти сами собой.

Анализ результатов теста руки Вагнера. Данная 
проективная метода исследования личности по-
зволяет оценить общий уровень агрессивности 
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значимы. По анкетам испытуемых в субъективной 
оценке мы не выявили заметных эмоциональных 
различий, но по результатам проективных тестов 
они есть. Таким образом, использование тестов 
для оценки параметров эмоциональности более 
надежно и валидно, чем анкеты субъективной 
самооценки.

Подводя итоги, полученные при помощи проек-
тивных методик, можно сделать вывод, что обуче-
ние экспериментальной группы фанатов саморе-
гуляции оказало значимое влияние на показатели 
эмоционального напяжения в сторону их сниже-
ния, что может говорить о стабилизации настрое-
ния и эмоционального фона.
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Выводы. Корреляционный анализ показателей 
анкеты «Субъективный эмоциональный профиль 
футбольного фаната» и теста руки Вагнера по всей 
выборке выявил единственную значимую поло-
жительную связь между субъективной оценкой 
скорости эмоционального успокоения и уровнем 
агрессии (0,69). Это говорит о том, что те, кто счита-
ют себя наиболее легко успокаивающимися, имеют 
повышенный уровень агрессии, что указывает на 
возможную неадекватность самооценки.

И тест руки Вагнера и ЦТО демонстрируют нам 
однотипные тенденции в динамике характеристик 
этих двух групп. В контрольной – изменения в пока-
зателях недостоверны, а в экспериментальной они 
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Аннотация. Актуальность исследования определя-
ется необходимостью изучения взаимосвязи психо-
логических проявлений личности спортсмена с экс-
тремальными условиями спортивной деятельности, 
которая является актуальной и значимой для пси-
хологии спорта, позволяющей раскрыть детерми-
нированность реакций организма и эмоциональных 
проявлений на физические и психические нагрузки в 
различных видах спортивной деятельности. Данные 
знания позволят более избирательно и рационально 
планировать подготовку спортсменов, влиять на 
эффективность соревновательной деятельности.

Актуальность исследования. В напряженных и 
экстремальных условиях спортивной деятельности 
высокие результаты, успешность соревнователь-
ной деятельности достигаются благодаря знаниям, 
умениям, способностям спортсмена максимально 
мобилизовать свои физические ресурсы и резервы 

для достижения поставленной цели. В основе такой 
мобилизации лежат личностные факторы управле-
ния и регуляции деятельности. В широком диапазо-
не разнообразия личностных факторов управления 
и регуляции деятельности имеются такие, которые 
отражают особенности конкретной деятельности, 

Keywords: extreme activity, athletes, emotional strain, anxiety, aggressiveness, state of health.

Abstract. The paper considers the relation between psychological features of an athlete’s personality and extreme 
sports. The study is relevant for sport psychology as a way to discover the body and emotional reactions to physical 
and emotional strain in various sports. The results enable more selective and optimal athlete training management, 
and to improve the competitive potential.

УДК 159.9:796 

EFFECTS OF EXTREME ACTIVITIES ON EMOTIONAL  
STRAIN IN STUDENT ATHLETES
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специфику условий ее осуществления, ее целена-
правленность. Они постоянно возникают и прояв-
ляются при выполнении спортивной деятельности, 
при самых различных индивидуально-психологи-
ческих качествах спортсмена [3].

Ученые, специалисты в области психологии 
спорта выделяют и изучают целый ряд важных 
специфических требований к психологии лично-
сти спортсмена, диктуемых конкретной деятельно-
стью, её экстремальностью и уровнем эмоциональ-
ной напряжённости [1].

Организация исследования. Исследование 
проводилось на базе кафедры физиологии БУ 
ВО Ханты-Мансийского автономного округа-Ю-
гры «Сургутский государственный университет» 
и центра экстремальных видов спорта МБУ «ЦСП 
«Сибирский легион» в период с 2012 по 2014 годы.

В исследовании принимали участие студенты 
мужского пола 17-20 лет, не имеющие высокий спор-
тивный разряд (КМС, МС) и занимающиеся спортом 
не менее 5 лет. Студенты были разделены на 3 группы 
в зависимости от направленности тренировочных 
нагрузок: группа 1 – 80 юношей, занимающихся экс-
тремальными видами спорта (спортивный туризм, 
паркур), группа 2 – 50 юношей, обучающихся на 
спортивных специальностях университета и занима-
ющихся различными циклическими видами спорта 
(плавание, лыжные гонки, легкая атлетика), группа 
3 – 50 студентов, обучающихся по специальностям 
техносферная безопасность, пожарная безопасность 
и не занимающиеся регулярно спортом в настоящее 
время, кроме обязательных занятий по физической 
культуре в рамках учебного процесса (Таблица 1).

Все обследованные нами студенты дали добро-
вольное согласие на участие в исследовании, а 
также являлись уроженцами Среднего Приобья и 
проживали в г. Сургут, относились к I и II группам 
здоровья, не имели хронические заболевания и не 
болели за 2 недели до обследования.

Полученные показатели морфофункциональ-
ных и психофизиологических особенностей состо-
яния организма юношей заносились в протоколы 
исследований.

Методы исследования. Для решения постав-
ленных задач использовались следующие методы 
исследования:

1. Теоретический анализ, синтез, сравнение, 
обобщение.

2. Исследование эмоциональных проявле-
ний (шкала тревожности Спилберга-Ханина, 
шкала агрессивности Басса-Дарки, опросник 
«Самочувствие. Активность. Настроение»);

3. Методы статистической обработки получен-
ных данных (вариационная статистика, t-крите-
рий Стьюдента, f-критерий Фишера, коэффициент 
вариации).

Результаты исследования. Во время занятий 
экстремальными видами спорта человек испыты-
вает высокий уровень эмоциональной напряжён-
ности, которое оказывает воздействие на все важ-
нейшие функциональные системы организма. Это 
необходимо учитывать при организации активного 
отдыха с использованием экстремальных средств, 
особенно для лиц, имеющих отклонения в состоя-
нии здоровья. 

Опросник «Самочувствие. Активность. 
Настроение» (САН) используют для диагностики 
психоэмоционального состояния спортсмена, свя-
занного с влиянием на него внешних и внутренних 
факторов, а также для выявления индивидуальных 
особенностей и биологических ритмов психофизи-
ологических функций.

Так, у юношей первой группы показатель уров-
ня самочувствия составил 59,14±2,67 баллов, у юно-
шей второй группы – 60,20±2,35 баллов и у юношей 
третьей группы – 51,67±3,09 баллов. У всех обсле-
дованных нами студентов показатель уровня само-
чувствия находился в пределах более 50 баллов, 
что соответствует высокой оценке функционально-
го состояния. Достоверные отличия наблюдались у 
юношей, занимающихся различными циклически-
ми видами спорта, по сравнению с юношами тре-
тьей группы.

У юношей первой группы показатель уровня ак-
тивности составил 55,57±2,57 баллов, у юношей вто-
рой группы – 45,20±9,16 баллов и у юношей третьей 
группы – 43,33±3,65 баллов. У студентов второй и 
третьей групп показатель уровня активности нахо-
дился в пределах от 30 до 50 баллов, что соответ-
ствует средней оценке функционального состоя-
ния, а у юношей первой группы – более 50 балов, что 
соответствует высокой оценке функционального 

Возраст (лет) Группа 1 Группа 2 Группа 3 Всего

17-20 80 50 50 180

Средний возраст 18,84±0,14 18,74±0,23 18,66±0,20 18,80±0,12

Таблица 1 – Возрастной и количественный состав обследованных юношей г. Сургута
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СТ составил 34,71±2,65 баллов, у юношей второй 
группы – 37,00±2,63 баллов и у юношей, не зани-
мающихся спортом – 41,33±1,82 баллов. У всех об-
следованных нами студентов показатель уровня СТ 
находился в пределах от 31 до 45 баллов, что соот-
ветствует оптимальному уровню и общепринятой 
норме ситуативной тревожности (Таблица 3).

Личностная тревожность (ЛТ) – это преобла-
дающее эмоциональное состояние, отражающее 
более или менее устойчивый характер откликов 
на те или иные жизненные факты. Так, у студен-
тов первой группы показатель уровня ЛТ соста-
вил 37,71±2,32 баллов, у юношей второй группы 
– 41,80±5,06 баллов и у юношей, не занимающихся 
спортом – 38,67±1,80 баллов. У студентов первой и 
третьей групп показатель уровня ЛТ не превышал 
39 баллов, что соответствует оптимальному уров-
ню и общепринятой норме личностной тревожно-
сти. У студентов второй группы показатель уров-
ня ЛТ находился в пределах от 40 до 63 баллов, 
что соответствует высокому уровню личностной 
тревожности.

Показатель уровня агрессии определяли 
по хорошо адаптированной в России методике 
Басса-Дарки. 

Вербальная агрессия (ВА) выражается в агрессив-
ном отношении к другому человеку, используя сло-
весные оскорбления. Так, у студентов первой груп-
пы показатель уровня ВА составил 4,83±0,48 балла, 

состояния. Достоверные отличия наблюдались у 
юношей, занимающихся экстремальными видами 
спорта, по сравнению с юношами третьей группы.

У юношей первой группы показатель уровня 
настроения составил 63,71±2,59 баллов, у юношей 
второй группы – 63,20±1,96 баллов и у юношей тре-
тьей группы – 51,33±4,03 баллов. У всех обследо-
ванных нами студентов показатель уровня настро-
ения находился в пределах более 50 баллов, что 
соответствует высокой оценке функционального 
состояния. Достоверных отличий у юношей первой 
группы по сравнению с юношами второй группы, не 
наблюдалось (Таблица 2).

При оценке функциональных возможностей ор-
ганизма важное значение придается исследованию 
тревожности, так как его высокий уровень может 
выступать в качестве причины и следствия стресса, 
являться деструктивной личностной чертой и не-
благоприятно сказываться на жизнедеятельности 
человека, умственной работоспособности, эффек-
тивности адаптации к обучению [2]. 

Показатель уровня личностной и ситуативной 
тревожности определяли по шкале самооцен-
ки Ч.Д. Спилбергера, модифицированной Ю.Л. 
Ханиным. Ситуативная тревожность (СТ) в большей 
степени отражает эмоциональные реакции обсле-
дуемых, которые представляют непосредственные 
ответы на какое-либо воздействие или ситуацию. 
Так, у студентов первой группы показатель уровня 

Показатели 
Группы

Самочувствие,  
баллов

Активность,  
баллов

Настроение,  
баллов

Группа 1

М 59,14 55,57 63,71

m 2,67 2,57 2,59

σ 7,06 6,80 6,85

Cv% 11,93 12,24 10,75

Группа 2

М 60,20 45,20 63,20

m 2,35 9,16 1,96

σ 5,26 20,47 4,38

Cv% 8,74 45,30 6,93

Группа 3

М 51,67 43,33 51,33

m 3,09 3,65 4,03

σ 7,58 8,94 9,87

Cv% 14,67 20,16 19,23

Достоверные отличия 
показателей (р)

1-2 p>0,05 p>0,05 p>0,05

1-3 p>0,05 р<0,05 р<0,05

2-3 р<0,05 p>0,05 р<0,05

Таблица 2 – Показатели уровня самочувствия, активности,  
настроения юношей г. Сургута (М±m, σ, Cv%)
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Так, у студентов первой группы показатель уров-
ня СА составил 5,67±0,42 баллов, у юношей второй 
группы – 6,33±0,42 баллов и у юношей третьей 
группы – 4,64±0,42 балла. У всех обследованных 
нами студентов показатель уровня СА находился 
в пределах от 4,64±0,42 балла до 6,33±0,42 баллов, 
что соответствует высокой степени агрессии по 
этому типу поведения и низкой степени адаптив-
ного поведения.

Эмоциональная агрессия (ЭА) выражается эмо-
циональным отчуждением, сопровождаемая подо-
зрительностью, враждебностью, неприязнью или 
недоброжелательностью. Так, у студентов первой 
группы показатель уровня ЭА составил 5,17±0,48 
баллов, что соответствует высокой степени агрес-
сии по этому типу поведения и низкой степени 
адаптивного поведения. У юношей второй груп-
пы – 3,50±0,85 балла и у юношей третьей груп-
пы – 3,29±0,44 балла, что соответствует средней 
степени агрессии и средней степени адаптивного 
поведения.

Заключение. В спорте себя может проявить 
только тот спортсмен, личностные свойства и со-
стояния которого соответствуют специфическим 
условиям спортивной деятельности и особенно-
стям избранного вида спортивной специализации. 
Адекватный уровень эмоциональной напряженно-
сти спортсменов лимитирует их эффективность и 
надежность соревновательной деятельности, огра-
ничивает результативность их выступлений. Только 

что соответствует высокой степени агрессии по 
этому типу поведения и низкой степени адаптивно-
го поведения. У юношей второй группы – 3,83±0,60 
балла и у юношей третьей группы – 4,07±0,22 балла, 
что соответствует средней степени агрессии и сред-
ней степени адаптивного поведения (Таблица 4).

Физическая агрессия (ФА) выражается в агрес-
сивном отношении к другому человеку, применяя 
физическую силу. Так, у студентов первой группы 
показатель уровня ФА составил 4,67±0,33 балла и у 
юношей третьей группы – 4,57±0,40 балла, что соот-
ветствует высокой степени агрессии по этому типу 
поведения и низкой степени адаптивного поведе-
ния. У юношей второй группы – 3,50±0,50 балла, что 
соответствует средней степени агрессии и средней 
степени адаптивного поведения.

При предметной агрессии (ПА) человек срывает 
свою агрессию на окружающих его предметах. Так, 
у студентов первой группы показатель уровня ПА 
составил 5,33±0,67 баллов, что соответствует вы-
сокой степени агрессии по этому типу поведения 
и низкой степени адаптивного поведения. У юно-
шей второй группы – 4,17±0,40 балла и у юношей 
третьей группы – 3,93±0,32 балла, что соответству-
ет средней степени агрессии и средней степени 
адаптивного поведения.

При самоагрессии (СА) человек не находится в 
мире и согласии с собой; у него отсутствуют или 
ослаблены механизмы психологической защиты; 
он оказывается беззащитным в агрессивной среде. 

Показатели
Группы

Ситуативная тревожность, 
баллов

Личностная тревожность, 
баллов

Группа 1

М 34,71 37,71

m 2,65 2,32

σ 7,02 6,13

Cv% 20,21 16,25

Группа 2

М 37,00 41,80

m 2,63 5,06

σ 5,87 11,32

Cv% 15,87 27,09

Группа 3

М 41,33 38,67

m 1,82 1,80

σ 7,70 7,62

Cv% 18,63 19,72

Достоверные отличия 
показателей (р)

1-2 p>0,05 p>0,05

1-3 р<0,05 p>0,05

2-3 p>0,05 p>0,05

Таблица 3 – Показатели уровня тревожности юношей г. Сургута (М±m, σ, Cv%)
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качества, отношение, мотивы, определяющие его 
направленность к спортивным достижениям. 

Практические рекомендации. Увлечение экстре-
мальными видами спорта вызывает перенапряже-
ние адаптационных возможностей организма чело-
века, которое может повысить риск дистрессовых 
проявлений. На основе полученных в исследовании 
данных, можно рекомендовать комплекс методов, 
способствующих объективной и валидной оценки 
эмоциональной напряженности студентов в услови-
ях выполнения экстремальных видов деятельности. 

под влиянием оптимальных и систематических тре-
нировочных и соревновательных нагрузок дости-
гается такой уровень эмоциональной напряженно-
сти, при котором преодолеваются все препятствия 
на пути к достижению цели в интегральной системе 
спортивной подготовки.

Рациональное и оптимальное управление сред-
ствами и методами спортивной подготовки дает воз-
можность воздействовать на психологию личности 
спортсмена с тем, чтобы выработать у него необхо-
димые субъективные состояния, индивидуальные 
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Показатели
Группы

ВА, баллов ФА, баллов ПА, баллов СА, баллов ЭА, баллов

Группа 1

М 4,83 4,67 5,33 5,67 5,17

m 0,48 0,33 0,67 0,42 0,48

σ 1,17 0,82 1,63 1,03 1,17

Cv% 24,19 17,50 30,62 18,23 22,63

Группа 2

М 3,83 3,50 4,17 6,33 3,50

m 0,60 0,50 0,40 0,42 0,85

σ 1,47 1,22 0,98 1,03 2,07

Cv% 38,40 34,99 23,60 16,31 59,25

Группа 3

М 4,07 4,57 3,93 4,64 3,29

m 0,22 0,40 0,32 0,42 0,44

σ 0,83 1,51 1,21 1,55 1,64

Cv% 20,36 32,91 30,72 33,38 49,84

Достоверные 
отличия 
показателей (р)

1-2 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05

1-3 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 р<0,05

2-3 p>0,05 p>0,05 p>0,05 р<0,05 p>0,05

Таблица 4 – Показатели уровня агрессии юношей г. Сургута (М±m, σ, Cv%)
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Аннотация. В данной статье рассматриваются 
ценности подростков с разной степенью вовлечён-
ности в спортивную деятельность.

Актуальность исследования. Вовлечённость 
подростков в спортивную деятельность – сложная 
проблема, требующая осмысления ценности дан-
ной деятельности. В исследованиях Дж. МакЛин и 
Ш. Хэмм (2008) [1], С. Пиреней (2010) [2] показано, 
что занятия спортом изменяют ценности подрост-
ков. В отечественной психологии исследования 
изменения ценностей подростков с разной степе-
нью вовлечённости в спортивную деятельность 
немногочисленны.

Цель исследования – изучить ценностную сфе-
ру подростков, с разной степенью вовлечённости в 
спортивную деятельность

Организация исследования. Исследование 
проводилось на базе МОУ Гимназия №5  
г. Дзержинского Московской области, Спортивной 
школы олимпийского резерва имени брать-
ев Знаменских г. Москвы, СДЮСШОР «Союз»  

г. Дзержинского и ГБУ «Спортивная школа № 82»  
г. Москвы.

Испытуемые. Участвовали 200 респондентов 
в возрасте от 13 до 16 лет, среди которых 101 де-
вушка и 99 юношей. Респонденты разделены на 4 
группы: 1) подростки, не занимающиеся спортом 
помимо школьных уроков физической культуры; 
2) подростки, занимающиеся спортом, но не име-
ющие спортивных достижений; 3) подростки, зани-
мающиеся спортом и имеющие юношеский разряд; 
4) подростки, занимающиеся спортом и имеющие 
взрослый разряд.

Методы исследования. Для выявления ценно-
стей подростков, с разной степенью вовлечённости 
в спортивную деятельность использовались: диа-
гностика реальной структуры ценностных ориента-
ций личности (С.С. Бубнова); морфологический тест 
жизненных ценностей (В.Ф. Сопов, Л.В. Карпушина); 

Keywords: values, adolescents-athletes, sports activities.

Abstract. The article deals with the valuable sphere features of adolescents with varying degrees involvement in 
sports activities. The meaning of 10 groups of values was detected for two hundred young people (respondents not 
involved in sports in addition to physical education at school; respondents who exercise further, but without sports 
achievements, the respondents engaged in sports and with youth level, respondents involved sports and having 
adult level). Processing of the results of research carried out by means of content analysis.

УДК 159.9-053.6(075.8) 

VALUABLE SPHERE FEATURES OF ADOLESCENTS, WITH VARYING 
DEGREES INVOLVEMENT IN SPORTS ACTIVITIES
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методика диагностики индивидуальных ценностей 
Шварца С. (в адаптации Карандашева В.Н.);

Результаты исследования. После изучения 
значимости для подростков ценностей проведён 
факторный анализ. В результате которого изучае-
мые ценности были объединены в 10 групп и отра-
жали устоявшиеся ценности для данного возраста: 
«сохранение и развитие собственной личности», 
«традиции и конформизм», «самостоятельность», 
«социальный статус, власть и материальное поло-
жение», «забота о здоровье как часть общей куль-
туры», «милосердие и доброта по отношению ко 
всему окружающему», «интерес к знаниям, наслаж-
дение прекрасным и попытка сделать мир лучше», 
«приятное времяпрепровождение, отдых (включая 
любовь)», «общение», «признание и уважение лю-
дей, влияние на окружающих». С помощью корре-
ляционного анализа изучена взаимосвязь между 
ценностями и степенью вовлечённости подростков 
в спортивную деятельность.

Подростки, не занимающиеся спортом, ниже 
оценивают значимость «сохранения и развития 
собственной личности» по сравнению с подрост-
ками, занимающимися спортом, но не имеющими 
спортивных достижений (p<0,05); и по сравнению 
со всеми подростками, занимающимися спортом 
(p<0,05). Это можно объяснить тем, что, начиная 
заниматься спортом, подросток стремиться улуч-
шить и развить себя. Человек видит сколько людей 
стараются добиться результатов, сделать себя бо-
лее выносливыми, понимает зачем это нужно. 

Подростки, занимающиеся спортом, но не 
имеющие достижений» оценивают ценность «са-
мостоятельность» выше по сравнению с подрост-
ками, имеющими взрослый разряд (p<0,005); и по 
сравнению с подростками, имеющими достижения 
(p<0,005). Это можно объяснить тем, что когда под-
росток включается в занятия спортом, он может 
чаще проявлять свою самостоятельность и неза-
висимость от родителей, становится более само-
стоятельным в принятии решений, в то же время, 
подросток осознаёт, что достижение результатов 
связано с необходимостью прислушиваться к мне-
нию тренера, врача. Чем больших результатов он 
добивается, тем больше осознаёт, что достижение 
– это не только его работа, что не способен дости-
гать больших высот в спорте в одиночку.

Подростки, занимающиеся спортом, но не име-
ющие достижений» оценивают «социальный ста-
тус, власть и материальное положение» ниже по 
сравнению с подростками, имеющими взрослый 
разряд (p<0,05); и по сравнению с подростками, 

имеющими достижения (p<0,01). Это может объяс-
няться тем, что подростки, достигающие успехов в 
спортивной деятельности, чаще видят положитель-
ные моменты обладания статусом, властью и день-
гами, по сравнению с подростками, не имеющими 
спортивных достижений, а так же влиянием СМИ. 
Спортсмены понимают, что в настоящий момент в 
большом спорте для достижения результатов необ-
ходимы большие вложения.

Ценность «забота о здоровье как часть общей 
культуры» менее значима для подростков, зани-
мающихся спортом, но не имеющих спортивных 
достижений, по сравнению с подростками, имею-
щими, спортивные достижений (p<0,05). Это можно 
объяснить тем, что вовлечение подростка в спор-
тивную деятельность и достижение результатов 
заставляет его задумываться о состоянии своего 
здоровья, особенностях своей физической и пси-
хологической формы. В то же время, достижение 
высоких спортивных результатов часто сопряжено 
с большими физическими нагрузками, необходимо-
стью работать на предел физических и психических 
возможностей, постоянными стрессами, отрица-
тельно влияющими на здоровье человека. 

Значимость ценности  «интерес к знаниям, на-
слаждение прекрасным и попытка сделать мир 
лучше»: ниже для подростков, имеющих взрослый 
разряд по сравнению с подростками, не занимаю-
щимися спортом (p<0,001); подростками, занима-
ющимися спортом, но не имеющими достижений 
(p<0,01); и подростками, имеющими юношеский 
разряд (p<0,05). Стоит отметить, что значимость 
данной ценности выше для подростков, не зани-
мающихся спортом, по сравнению со всеми под-
ростками, занимающимися спортом (p<0,01). Эта 
тенденция сохраняется и при сравнении подрост-
ков, занимающихся спортом, но не имеющих до-
стижений, с подростками, имеющими достижения 
(p<0,05). Это можно объяснить тем, что чем больше 
подросток занимается спортом, тем больше начи-
нает уделять этим занятиям время. Он понимает, 
что чтобы достигать результата нужно отказаться 
от других видов деятельности, времени на занятия 
чем-то другим так же может не хватать.

Значимость ценности «общение» выше для под-
ростков, занимающихся спортом, но не имеющих 
спортивных достижений» по сравнению с подрост-
ками, не занимающимися спортом (p<0,01); под-
ростками, имеющими юношеский разряд (p<0,05); 
подростками, имеющими взрослый разряд (p<0,01). 
Значимость «общения» меньше для подрост-
ков, не занимающихся спортом, по сравнению с 
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и «забота о здоровье как часть общей культуры», 
наиболее низко оценивается значимость «тради-
ции и конформизм» и «милосердие и доброта по 
отношению ко всему окружающему». Подростки, 
занимающиеся спортом и имеющие взрослый, 
разряд наиболее высоко оценивают значимость 
ценностей «традиции и конформизм» и «социаль-
ный статус, власть и материальное положение», 
наиболее низко оценивают значимость ценностей 
«интерес к знаниям, наслаждение прекрасным и 
попытка сделать мир лучше», «самостоятельность» 
и «общение».

Обсуждение результатов исследования. 
Выявленные в исследовании закономерности свя-
зи согласуются с результатами исследований Дж. 
МакЛин и Ш. Хэмм (2008), С. Пиреней (2010). В рас-
смотренных исследованиях показано, что занятия 
спортом изменяют ценности подростков.

Выводы:
1. Выявлена связь между значимостью для 

подростка следующих ценностей: сохранение и 
развитие собственной личности; традиции и кон-
формизм; самостоятельность; социальный статус, 
власть и материальное положение; забота о здо-
ровье как часть общей культуры; милосердие и до-
брота по отношению ко всему окружающему; инте-
рес к знаниям, наслаждение прекрасным и попытка 
сделать мир лучше; приятное времяпрепровожде-
ние, отдых; общение; признание и уважение людей, 
влияние на окружающих.

2. Чем больше подросток вовлекается в спор-
тивную деятельность, тем более значимыми для 
него становятся материальные и эгоистически-пре-
стижные ценности.

подростками, занимающимися спортом (p<0,05). 
Это может объясняться тем, что, начиная зани-
маться спортом – новой деятельностью, подросток 
расширяет свой круг общения, но чем больших 
результатов он достигает, тем меньше времени на 
общение у него остаётся. Общение перестаёт быть 
для него значимо само по себе, а служит для реали-
зации спортивных и личных целей.

Значимость ценности «признание и уважение 
людей, влияние на окружающих»: ниже для под-
ростков, не занимающихся спортом, по сравнению 
с подростками, занимающимися спортом, но не 
имеющими достижений (p<0,05), и всеми подрост-
ками, занимающимися спортом (p<0,01). Это можно 
объяснить тем, что начиная заниматься спортом, 
подросток получает положительную оценку окру-
жающих, но, чем больших результатов он достигает, 
тем меньше времени на общение у него остаётся.

Было показано, что для подростков, не зани-
мающихся спортом, наиболее значимая ценность 
«интерес к знаниям, наслаждение прекрасным и 
попытка сделать мир лучше», наименее значимы 
«сохранение и развитие собственной личности» и 
«признание и уважение людей, влияние на окружа-
ющих». Для подростков, занимающихся спортом, 
но не имеющих достижений наиболее значима 
ценность «общение», а наименее значимы «соци-
альный статус, власть и материальное положение», 
«забота о здоровье как часть общей культуры» и 
«приятное времяпрепровождение отдых (вклю-
чая любовь)». В группе подростков, занимающихся 
спортом и имеющих юношеский разряд, наиболее 
высоко оценивается значимость ценности «соци-
альный статус, власть и материальное положение» 
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Аннотация. В статье рассмотрены следующие 
аспекты: изучение ценностей и мотивации различ-
ных социальных и культурных слоев студенческой 
молодежи, их отношение к проблемам здоровья и фи-
зического развития, целесообразность использова-
ния рекреативно-оздоровительной деятельности, 
социальные проблемы и потребности молодежи.

Актуальность исследования. Молодежная 
проблематика является одной из наиболее дискур-
сивных и стратегически значимых для успешного 
развития современного общества. Современная 
ситуация в российском обществе характеризу-
ется состоянием определенного идейно-миро-
воззренческою вакуума, когда одни социальные 
идеалы и ценности уже ушли в прошлое, а другие 
еще не сформировались. Актуальность изучения 
ценностных ориентаций молодежи обусловлена 
проблемами формирования и развития обще-
ства, необходимостью сохранения традиций и 
воспроизводства нормативных правил поведе-
ния. Ценностная система, которая складывается в 
молодежной среде сегодня, через несколько лет 
может стать основой ориентации российского об-
щества в целом [1, 2].

Ценностные ориентации рассматриваются как 
смыслообразующая основа человеческой жизни, 

обозначающая для личности все то, что затраги-
вает ее как субъект: сознание и самосознание, це-
леполагание, избирательность и свободу, т.е. цен-
ностные ориентации выражают внутренний мир 
личности [5].

Осмысленность ситуации, востребована имен-
но сейчас, поэтому перед современной системой 
образования и другими социальными института-
ми возникает задача – способствовать формиро-
ванию у каждого представителя подрастающего 
поколения такого образа мира, который будет 
адекватен окружающей действительности. Забота 
о собственном здоровье и здоровье других людей 
в этом контексте рассматривается как социальное 
действие общечеловеческого уровня ценности. 
Обладание разносторонним взглядом на все окру-
жающие предметы, события, явления позволяет 
адекватно оценить сложившуюся ситуацию, про-
гнозировать ее развитие и принимать осознанные 

Keywords: youth, recreative-sanative activities, health, leisure, physical training, values, motivation.

Abstract. The following aspects are revealed in the paper: studying of values and motivations of different socio-
cultural layers of youth, their attitude to health issues and physical development, purposefulness of use of 
recreative – sanative activities, social issues and youth’s needs. 

УДК 316.35
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Ценности МИИТ ВШЭ
РГУФКСМиТ 

Гуманитарный ин-т
РГУФКСМиТ Ин-т спорта и 
физического воспитания

Все

Здоровье 9 9 9 9 9

Семья 10 10 10 9 10

Образование 8 7 7 7 7

Карьера 4 5 7 10 7

Развлечения 5 2 4 4 4

Деньги 3 5 5 5 5

Любовь 7 9 5 6 9

Секс 1 5 3 2 3

Идеалы, вера 2 1 2 2 2

Действия ради будущего России 1 1 1 1 1

Таблица 1 – Степень значимости основных ценностных  
ориентаций студенческой молодежи *

* В исследовании степени значимости основных ценностных ориентаций использовался метод балльных оценок  
по 10-балльной шкале, где 10 баллов – высшая ценность.  

решения, в том числе, касающиеся обеспечения 
оптимального функционирования организма, со-
хранения и улучшения здоровья [4, с.110].

Оздоровительно-рекреативная физическая 
культура – это отдых, восстановление сил с помо-
щью средств физического воспитания. Термин ре-
креация (от лат. recreatio) означает отдых, восста-
новление сил человека. В современном обществе 
основные функции физической рекреации сводят-
ся к следующему [6, с. 433]: 

– социально-генетическая (механизм усвоения 
социально-исторического опыта);

– творчески-атрибутивная (позволяет ее рас-
сматривать ее в развитии и совершенствовании);

– системно-функциональная (раскрывающая 
физическую рекреацию как функцию конкретной 
социальной системы);

– аксиологическая (ценностно-ориентировочная);
– коммуникативная (важное средство нефор-

мального общения людей.
Цель исследования – выявить особенности 

ценностных ориентаций студенческой молодежи 
и изучить доминирующие мотивы к занятиям рек-
реативно-оздоровительной деятельностью.

Организация исследования: 
1. Сбор теоретического материала и разработ-

ка методов исследования.
2. Проведение исследования: проведение пи-

лотажного социологического исследования, затем 
распространение анкет и сбор социологической 
информации; для изучения значимости и степе-
ни актуализации рекреативно-оздоровительной 

деятельности для студенческой молодежи мной 
была разработана анкета, состоящая из 25 вопро-
сов, касающихся оценки здоровья, ценностных 
ориентаций студенческой молодежи, мотивации к 
занятиям рекреативно-оздоровительной деятель-
ностью, приоритетных направлений и форм оздо-
ровительного досуга.

3. Обработка полученных данных.
4. Обобщение и анализ результатов 

исследования.
Испытуемые: студенты Российского государ-

ственного университета физической культуры 
спорта, молодежи и туризма; Институт спорта и 
физического воспитания и Гуманитарный инсти-
тут московского государственного университе-
та путей сообщения, Научно-исследовательский 
университет высшей школы экономики. В иссле-
довании приняли участие 1500 человек. Из них 
793 мужского пола, 707 – женского. От 17 до 19 лет 
– 659, от 20 до 21 года – 643, от 22 до 25 лет – 131, 
старше 25–67 чел.

Методы исследования: 
– анализ и обобщение научно-методической 

литературы по теме исследования;
– социологическое исследование (анкети- 

рование);
– статистическая обработка полученных дан-

ных (полученные в результате анкетирования, 
были обработаны статистическим методом опре-
деления показателей относительной доли).

Результаты исследования и их обсуждение. 
В целом для студентов характерно выдвижение на 
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деятельностью, самоутвердиться хотят 16,4% 
юношей и только 6,7% девушек. У студентов 1–2 
курсов желание улучшить фигуру и двигательный 
голод преобладают по сравнению с более стар-
шими курсами, составляя 60,5% и 32,6%. Студенты 
5 курса выделяют стремление к эмоциональной 
разгрузке, получение положительных эмоций, об-
щению среди мотивов к занятиям физической ре-
креацией (30,0%).

Выводы. Ориентируясь на будущее, молодежь 
должна формировать свой жизненный потенциал. 
Перед молодыми людьми стоит проблема адапта-
ции к таким процессам, как безработица, платное 
обучение, инфляция и так далее, с которыми она 
раньше не встречалась. Именно в таких условиях 
должны быть сформированы ценностные ориен-
тации и соответствующие формы поведения и со-
знания, способствующие осуществлению социаль-
ных и профессиональных ожиданий [1].

У студентов, в целом не накоплен опыт болез-
ней, поэтому здоровье не является мотивом к за-
нятиям рекреативно-оздоровительной деятель-
ностью и сохранение его пока не является целью 
жизнедеятельности. 

Среди мотивов в занятиях рекреативно-оздо-
ровительной деятельностью студенты выдвига-
ют на первый план желание улучшить фигуру и 
стремление к эмоциональной разгрузке, получе-
нию положительных эмоций, общению.

В целом для студентов характерно выдвижение 
на первый план ценностей индивидуалистическо-
го характера, связанных с практическим успехом и 
достижением личного благополучия.

первый план ценностей индивидуалистического 
характера, связанных с практическим успехом и 
достижением личного благополучия. Однако, как 
видно из результатов исследования, большинство 
студентов выдвигают на первый план семью как 
высшую жизненную ценность – 10 баллов. Второе 
место разделили здоровье и любовь (9 баллов), 
образование и карьера – на третьем месте в систе-
ме ценностных ориентаций молодежи (7 баллов), 
наименьшую ценность для студенческой молоде-
жи составляют идеалы, вера и действия ради бу-
дущего России.

Исследование показывает, что на первые ме-
ста среди мотивов в занятиях рекреативно-оздо-
ровительной деятельностью студенты выдвигают 
желание улучшить фигуру и стремление к эмоци-
ональной разгрузке, получению положительных 
эмоций, общению. Причем двигательный голод, 
желание подвигаться и улучшить фигуру преоб-
ладает в большей степени у девушек, также, как и 
научиться красиво двигаться. Мотивация в улуч-
шении здоровья, как у юношей, так и у девушек до-
статочно низкая – 29,0% и 20,0% соответственно. 
У студентов Московского государственного уни-
верситета путей сообщения и Высшей школы эко-
номики желание улучшить здоровье, также, как и 
улучшить фигуру заметно преобладает по сравне-
нию со студентами РГУФКСМиТ. 45,1% орошенных 
студентов Гуманитарного института РГУФКСМиТ и 
40,0% студентов Института спорта и физического 
воспитания РГУФКСМиТ нуждаются в эмоциональ-
ной разгрузке, положительных эмоциях и обще-
нии. Занимаясь рекреативно-оздоровительной 

Мотивы Девушки Юноши Все

Желание улучшить фигуру 57,8 45,5 51,0

Желание улучшить здоровье 20,0 29,0 25,0

Двигательный голод, желание подвигаться 26,7 20,0 23,0

Желание научиться красиво двигаться 31,1 5,5 17,0

Стремление к эмоциональной разгрузке, 
получению положительных эмоций, общению

40,0 38,2 39,0

Самоутверждение 6,7 16,4 13,0

Таблица 2 – Мотивация в занятиях рекреативно-оздоровительной деятельностью  
среди студенческой молодежи (%)**

** В таблице 2 сумма процентов больше ста, респонденты отмечали более одного варианта ответов.
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