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Аннотация. В  статье рассмотрены особенности применения аппаратного 
метода регистрации кожно-гальванической реакции (КГР) в  тестированиях 
спортсменов, направленных на  выявление и  развитие навыков психической 
саморегуляции. Цель проведенного эмпирического исследования заключалась 
в изучении выраженности навыка психической саморегуляции у хоккеистов-
юниоров и  в  сравнении данных, полученных аппаратным методом КГР 
с  субъективными оценками спортсменов. В  исследовании приняли учас-
тие спортсмены юноши (n=19) в  возрасте 14–15  лет, занимающиеся хокке-
ем в спортивной школе олимпийского резерва (СШОР) г. Санкт-Петербурга. 
Результаты исследования показали существенные расхождения показателей 
аппаратной диагностики и субъективных оценок психоэмоционального состо-
яния спортсменов, по показателям «Фон» (p≤0,001) и «Релаксация» (p≤0,01). 
Полученные данные позволили выявить необходимость введения дополни-
тельного показателя «концентрация» во время релаксации и активации спорт-
сменов, и его учета для формирования комплексной оценки выраженности на-
выка психической саморегуляции.
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Abstract. The article discusses the features of using the hardware method of recording the 
galvanic skin response (GSR) in the studies of athletes aimed at identifying and developing 
mental skills of self-regulation. The purpose of the empirical study was to research the 
severity of mental self-regulation skills in young hockey players (n=19) and to compare the 
data of the hardware method of GSR with the subjective feelings of athletes. The results of the 
study present significant discrepancies between the indicators of hardware diagnostics and 
subjective assessments of the psycho-emotional state of athletes, according to «background» 

indicators (p≤0,001), according to «relaxation» indicators (p≤0,01). Moreover, the data 
obtained made it possible to identify the need to introduce an additional indicator 
«concentration» during relaxation and activation of athletes and take it into account for the 
formation for comprehensive assessment of the mental self-regulation skill severity. 
Keywords: self-regulation mental skill, hockey players, scientific and methodological 
provision, sports training, sports psychology, GSR. 
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Введение: Развитие сферы физической культуры и спорта, 

традиционно, имеет высокую социальную значимость. Достижение 

высоких результатов в спортивных соревнованиях, в настоящее время, 
невозможно без психологической подготовки спортсменов. Согласно 

приложению N 3 Приказа Министерства спорта РФ от 15.05.2019 г. № 

373 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта «хоккей» существует четыре основных этапа: этап 
начальной подготовки, тренировочный этап (этап спортивной 

специализации), этап совершенствования спортивного мастерства, этап 

высшего спортивного мастерства [6]. Для каждого из этих процессов 
предусматривается определенное количество времени, - от 5 % на этапе 

начальной подготовки до 15 % на этапе высшего спортивного 

мастерства, которое необходимо уделить именно подготовке, не 
связанной с физической нагрузкой – теоретической и психологической 

подготовкам. Данный стандарт, регламентирующий всю систему 

подготовки в комплексе, играет важную роль и в самореализации 

спортсмена как субъекта деятельности, однако, выделенное время на 
психологическую подготовку совместно с теоретической, по нашему 

мнению, недостаточно.  
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Национальная программа подготовки хоккеистов «Красная ма-
шина» (далее – НППХ) разработана компетентными специалистами 
в области хоккея, медицины и физической культуры для формиро-
вания наиболее транспарентных положений о  процессе реализа-
ции данного вида спорта не  только в  профессиональном аспекте, 
но  и  для всех заинтересованных лиц. По  мнению авторов НППХ 
особое внимание следует уделять подготовке юных хоккеистов 
и юниоров, так как именно в этом возрасте формируются основные 
навыки, развивая которые, спортсмены в  дальнейшем совершен-
ствуют свою игру и достигают успеха [4]. Важно отметить сфор-
мированные принципы, которые являются фундаментом НППХ, 
а  именно: базовые двигательные и  спортивные навыки и  получе-
ние удовольствия от  хоккея, поздняя специализация («спортсмен 
показывает максимум своих возможностей после полного созрева-
ния организма, а следовательно, весь тренировочный процесс дол-
жен быть подчинен этому факту без какого-либо форсирования»), 
равномерное распределение тренировок по  сезону, всестороннее 
развитие личности (физическое, личностное, эмоциональное, ум-
ственное, познавательное), соответствие расписания игр возрасту 
игроков, своевременное развитие физических качеств и  навыков, 
постоянное самосовершенствование. Перечисленные принципы 
тесно связаны между собой и наиболее эффективны в сочетанном 
комплексном применении.

Таким образом, вопросы проведения комплексного качествен-
ного научно-методического обеспечения спортивной деятельности, 
в ходе которого специалисты и эксперты разрабатывают практиче-
ские рекомендации по осуществлению в том числе и психологиче-
ской подготовки для повышения успешности выступлений спорт-
сменов представляют особую актуальность. В  связи с  этим, для 
развития практической деятельности специалистов в области пси-
хологии спорта востребованными являются объективные, научно-
обоснованные методы психодиагностики состояний спортсменов 
на всех этапах их спортивной карьеры и в соответствии с периоди-
зацией спортивной подготовки.

Психологическая готовность является итогом регулярно осу-
ществляемой психологической подготовки на  протяжении всех 
периодов спортивной подготовки. Одним из  компонентов пси-
хологической готовности к  соревнованию является способность 
спортсмена управлять своим состоянием, то есть развитый навык 
психической саморегуляции. Этот навык необходимо совершен-
ствовать на всех этапах спортивной подготовки с тем, чтобы уметь 
максимально точно идентифицировать свое текущее состояние, 
знать свое оптимальное психоэмоциональное напряжение для 
тренировочного процесса и  соревнований, уметь своевременно 
снижать напряжение (расслабляться) и повышать (активировать-
ся, мобилизоваться). Тестирование навыка психической саморегу-
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ляции наиболее эффективно возможно осуществлять с использо-
ванием аппаратных средств биологической обратной связи (БОС), 
например, онлайн регистрации кожно-гальванической реакции 
(КГР) [5], поскольку именно этот метод, как показано в работах 
отечественных и  зарубежных исследователей позволяет объек-
тивно оценить изменения эмоционального состояния человека, 
психического напряжения [10, 13, 17] и его реакции на различные 
стрессовые факторы [7, 16].

Аппаратные средства БОС онлайн регистрации кожно-
гальванической реакции (КГР), получили широкое распростране-
ние среди исследователей. Разные модели аппаратов объединяет 
простота и скорость использования и, что самое важное, объектив-
ность получаемых результатов. Довольно часто результаты КГР 
анализируются совместно с такими показателями как: частота сер-
дечных сокращений, периферическая температура, электроэнце-
фалограмма и  другие [8, 11, 14]. Так, например, при проведении 
исследования среди стрелков, а  именно внедрения в  систему их 
тренировок методов биологической обратной связи, их результаты 
оказались лучше, чем у стрелков, проводящих стандартные трени-
ровки [15]. Кроме того, экспериментальные исследования спорт-
сменов с использованием КГР позволяют актуализировать уже из-
вестные факты, например, эффекты от  прогрессивной мышечной 
релаксации [12], выявлять индивидуальные особенности психиче-
ской саморегуляции в зависимости от наличия и степени тяжести 
поражения опорно-двигательного аппарата [2]. Также, с помощью 
БОС было выявлено, что обучение спортсменов навыкам саморегу-
ляции позволяет им лучше контролировать свое психофизиологи-
ческое состояние и положительно влияет на их спортивные резуль-
таты [9]. В  работах отечественных исследователей показано, что 
применение аппаратов БОС, в частности КГР, позволяет ускорить 
процесс обучения произвольной психической саморегуляции [3].

Важным аспектом, при анализе результатов исследования являет-
ся совпадение или расхождение показателей субъективной оценки ис-
пытуемым своего текущего состояния с показателями, полученными 
аппаратным методом. Так, например, в своем исследовании психиче-
ской регуляции у студентов – будущих педагогов физической культу-
ры, в количестве 108 человек, авторами было выявлено совпадение 
показателей субъективных оценок с аппаратными только у 64 % и не-
совпадение у 36 % участников исследования [1].

Цель настоящего исследования заключалась в изучении выражен-
ности навыка психической саморегуляции у  хоккеистов-юниоров 
и сравнение данных, полученных аппаратным методом с субъектив-
ными оценками спортсменов.

Организация и  методы исследования: в  исследовании приняли 
участие хоккеисты (n=19) юноши в возрасте 15–16 лет, спортсмены 
СШОР г. Санкт-Петербурга.
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В  рамках научно-методического обеспечения спортивной под-
готовки юниоров в  подготовительный период нами было проведе-
но тестирование навыка произвольной психической саморегуляции 
спортсменов с  использованием прибора биологической обратной 
связи «Verim Mind-Reflection». Прибор регистрирует изменение 
кожно-гальванической реакции (КГР) в МкСим, с частотой дискре-
тизации 8 измерений в секунду. Спортсмен находился в удобной позе 
сидя, в наушниках сообщались голосовые инструкции и синхронизи-
ровано проводилась регистрация данных. Длительность процедуры 
тестирования составляла пять минут. В первую минуту происходи-
ла регистрация фонового уровня психоэмоционального напряжения 
спортсмена – показатель “ФОН”. Затем в течение трех минут соглас-
но голосовой инструкции спортсмен расслаблялся, и  происходила 
регистрация показателя «Релаксация». На последней минуте, также 
в  соответствии с  голосовой инструкцией, спортсмен мысленно по-
вышал свое напряжение, происходила регистрация показателя «Ак-
тивация». По завершению тестирования проводилась беседа по об-
суждению сравнения ощущений спортсмена во время тестирования 
и показателей, зарегистрированных прибором. Спортсмен проводил 
самооценку состояний по показателям «Фон», «Релаксация» и «Ак-
тивация» по 10‑бальной шкале, где 0 – спокойное состояние, покой, 
умиротворение, а 10 – активное, максимально возбужденное состоя-
ние. По результатам тестирования спортсмену демонстрировался его 
индивидуальный график с комментариями и объяснениями, а также 
экспертное заключение с  рекомендациями по  совершенствованию 
навыка психической саморегуляции и применению выявленных уме-
ний в тренировочном процессе и на соревнованиях.

Математико-статистическая обработка данных исследования про-
водилась в SPSS Statistics (Statistical Package for the Social Sciences).

В таблице 1 представлены диапазоны исходных значений показа-
телей тестирования навыка психической саморегуляции, полученных 
аппаратным методом регистрации КГР, перевод их в балльную систе-
му для возможности сравнения с субъективными оценками спортсме-
нов и краткие характеристики.

Таблица 1
Диапазоны значений показателей тестирования психической саморегу-

ляции, приведение к единой балльной системе и их характеристика

Показатель Диапазон 
значений

Диапазон 
значений 
(баллы)

Характеристика

Фон, МкСим
0–2,5 1–3 Низкий уровень
2,6–4,9 4–7 Средний уровень
5 и более 8–10 Высокий уровень
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Показатель Диапазон 
значений

Диапазон 
значений 
(баллы)

Характеристика

Релаксация,%

Больше 0 0 Отсутствует способность 
к релаксации

(–1) – (–19) 1–3 Низкая способность к релаксации
(–20) – 
(–49) 4–7 Средняя способность к релаксации

Менее 
(–50) 8–10 Высокая способность к релаксации

Активация,%
0–20 1–3 Низкая способность к активации
20–36 4–7 Средняя способность к активации

Более 37 8–10 Высокая способность к активации

Результаты исследования и  их обсуждение: в  результате прове-
денного исследования были выявлены статистически значимые раз-
личия с использованием критерия знаковых рангов Вилкоксона между 
субъективными оценками спортсменов своего состояния и данными, 
зарегистрированными прибором БОС «Verim Mind-Reflection» по по-
казателям навыка психической саморегуляции “Фон” (p≤0,001) и “Ре-
лаксация” (p≤0,01). По показателю “Активация” значимых различий 
не выявлено (табл. 2).

Таблица 2
Различия между субъективными оценками спортсменов своего состоя-

ния и данными аппаратной диагностики

Фон Релаксация Активация

Z-критерий -3,843 -2,733 -0,176

Асимп. знач. (двухсторонняя) 0,000 0,006 0,861

Уровень значимости p≤0,001 p≤0,01 не значимо

Данные, представленные на рисунке 1 демонстрируют, что в на-
чале тестирования у  всех спортсменов, кроме одного, были зафик-
сированы высокие (8–10 баллов) значения КГР исходного фонового 
уровня психического напряжения. При этом, на основе субъективных 
ощущений, все спортсмены оценили свое состояние значительно 
ниже показаний прибора.

Окончание таблицы 1
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Рисунок 1 – Сравнение значений показателя «Фон»

На рисунке 2 представлены результаты тестирования по опреде-
лению способности к релаксации. Спортсмены № 13–19 продемон-
стрировали способность к релаксации в небольшом диапазоне, т. е. 
низкую; № 8–12 – среднюю, № 1–7 – высокую способность к релак-
сации. При этом следует обратить внимание на то, что расхождение 
между показаниями прибора и самооценкой спортсменов варьируется 
как в большую, так и в меньшую сторону. Так, например, спортсмен 
№ 18 оценил свое расслабленное состояние существенно выше дан-
ных, зафиксированных прибором, спортсмены № 1–9, 12, 13 – ниже, 
№ 10,15,16,17 и 19 – с незначительным расхождением. Только у одно-
го спортсмена № 14 самооценка совпала с показаниями прибора, т. е. 
он адекватно определил свое расслабленное состояние.

Рисунок 2 – Сравнение значений показателя «Релаксация»
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Спортсменам, которые продемонстрировали низкий диапазон 
изменения КГР во  время релаксации или совсем не  смогли проде-
монстрировать произвольную релаксацию, в  фазу освоения навыка 
саморегуляции рекомендуется уделить больше внимания основам 
произвольной релаксации – способности к  концентрации внимания 
на  каждой части тела, повышению отчетливости внутренних ощу-
щений, т. е. – степени мышечного расслабления и напряжения с по-
мощью упражнений психо-мышечной релаксации. В данном случае 
для формирования устойчивого навыка важен более медленный темп 
освоения произвольной релаксации.

Спортсменам, осуществившим релаксацию в среднем диапазоне, 
целесообразно в большей степени уделять внимание развитию спо-
собности концентрироваться на внутренних ощущениях, удерживать 
внимание на поставленных целях и задачах, абстрагируясь от внеш-
них и внутренних отвлекающих факторов, и совершенствовать спо-
собность к более глубокой релаксации.

В фазе практического освоения навыка саморегуляции упражне-
ния на релаксацию следует проводить не только во время специально 
организованных занятий, но и на тренировках, например, перед оче-
редной попыткой, особенно при возникновении неблагоприятных для 
выполнения упражнения психических состояний.

При этом важно проводить сопоставление результативности попыт-
ки и характеристик исходного состояния, определять наиболее эффек-
тивные способы регуляции психического состояния и настроя на пред-
стоящую деятельность. Важно также закреплять в  деятельности эти 
индивидуальные способы настройки на выполнение соревновательно-
го упражнения (особенности концентрации внимания, ключевые ак-
центы, важные для успешного выполнения, уровень активации, эмоци-
онального возбуждения и т. п.). Для этого целесообразно моделировать 
на  тренировочных занятиях ситуации с  различным уровнем ответ-
ственности и регулярно практиковать занятия аутогенной тренировкой.

Спортсменам, продемонстрировавшим произвольную релакса-
цию в значительном диапазоне, и, в перспективе, всем спортсменам, 
на данном этапе рекомендуется также проведение анализа трениро-
вочной и соревновательной деятельности с целью определения инди-
видуальных особенностей состояния, наиболее эффективного для вы-
ступлений. И в качестве дополнительных элементов психологической 
подготовки применять прослушивание записей, или участвовать в оч-
ных сеансах внушенного отдыха для сохранения оптимального ситуа-
ции состояния, сохранения психического здоровья, предотвращения 
возникновения перетренированности и эмоционального истощения.

На рисунке 3 представлены данные сравнения показателей самоо-
ценки и аппаратной диагностики способности активироваться. Спор-
тсмены № 1–11 продемонстрировали высокую способность к актива-
ции – значения показателя “Активация” этих спортсменов изменились 
в значительном диапазоне относительно максимального расслабления 
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и исходного состояния. Из них 9 человек субъективно оценили свое 
состояние ниже аппаратных показателей. У спортсменов № 12–18 
определен средний уровень, у № 19 – низкий уровень способности 
произвольно активироваться. Из них четверо субъективно оценили 
свое состояние выше значений аппаратной диагностики.

Рисунок 3 – Сравнение значений показателя «Активация»

Спортсменам, которые продемонстрировали способность акти-
вироваться в незначительном диапазоне, либо не смогли вовсе ак-
тивироваться, рекомендуется уделить внимание развитию навыка 
активации посредством дыхательных упражнений, индивидуальных 
консультаций с тренером для коррекции тренировочного процесса 
и со спортивным психологом для наиболее эффективного осущест-
вления психологической подготовки и формирования оптимального 
состояния психологической готовности к соревнованию.

При проведении тестирования выраженности навыка психической 
саморегуляции важным является не только анализ каждого отдельно 
взятого показателя для составления рекомендаций и разработки плана 
психологической подготовки, но также и комплексная оценка навыка.

В результате обобщения данных проведенного исследования поми-
мо представленных показателей: “Фон” – исходное психоэмоциональ-
ное состояние, “Релаксация” – способность снизить напряжение и рас-
слабиться, “Активация” – способность мысленно повысить уровень 
психического напряжения, целесообразно ввести дополнительный 
показатель “Концентрация”, который в данном тестировании будет 
отражать способность человека сфокусироваться на выполнении по-
ставленной задачи, придерживаться заданной стратегии, способность 
не отвлекаться на внешние и внутренние раздражители. В качестве 
примера способности сфокусироваться на выполнении поставлен-
ной задачи на рисунке 4 представлены графики двух спортсменов- 
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хоккеистов с различной степенью выраженности навыка психической 
саморегуляции по результатам проведенного тестирования.

Примечание: треугольниками на графике отмечены значения самооценки состоя-
ния спортсмена в баллах.

Рисунок 4 – Сравнение результатов тестирования выраженности навыка 
психической саморегуляции двух спортсменов

Как показано на рисунке 4 у спортсмена А исходный уровень на-
пряжения низкий (3,88 МкСим, 4 балла), способность расслабиться 
продемонстрирована в значительном диапазоне (–83 %), без отвлече-
ний, а способность активироваться выражена очень слабо (4 %). При 
этом следует отметить значительное несовпадение субъективной оцен-
ки спортсменом своего состояния в завершении тестирования после 
активации (276 %). У спортсмена Б исходный уровень психического 
напряжения высокий (48,75 МкСим, 10 баллов), расслабление проис-
ходило неравномерно, сбивчиво в среднем диапазоне (–20 %). При этом 
спортсмен Б продемонстрировал высокую способность активироваться 
(70 %) и адекватную аппаратному методу субъективную оценку своего 
состояния – ошибка в самооценке активации составила всего 11 %.

Выводы: результаты проведенного исследования показали, что 
у 95 % обследуемых хоккеистов- юниоров в подготовительный пери-
од спортивной подготовки выявлен высокий (неблагоприятный) уро-
вень исходного психического напряжения, в то время как субъективно 
100 % спортсменов оценили свое состояние как среднюю степень на-
пряжения. Выявлены статистически значимые различия между само-
оценкой и аппаратными данными по показателю “Фон” (p≤0,001).

Высокую выраженность способности расслабиться продемон-
стрировали 37 % спортсменов, среднюю – 26 % и низкую – 37 %. При 
этом у 95 % выявлено несовпадение значений субъективных оценок 
с данными, зафиксированными прибором КГР по показателю “Релак-
сация” ((p≤0,01).

Высокую выраженность способности активироваться продемон-
стрировали 58 % хоккеистов, среднюю – 37 % и низкую 5 %. Несмо-
тря на то, что статистически достоверных различий между субъек-
тивными и аппаратными оценками не выявлено, у 95 % спортсменов 
имеются расхождения.
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Для формирования комплексной оценки выраженности навыка 
психической саморегуляции спортсменов, необходимо учитывать до-
полнительный показатель «концентрация» во время релаксации и ак-
тивации спортсменов.

Использование аппаратного метода КГР в спорте является объек-
тивным, научно-обоснованным инструментом для психодиагностики 
состояний спортсменов на всех этапах их спортивной карьеры и в со-
ответствии с периодизацией спортивной подготовки. Метод КГР целе-
сообразно использовать в практической деятельности специалистов-
спортивных психологов для мониторинга психического состояния 
спортсменов, в  качестве биологической обратной связи в  обучении 
и совершенствовании навыка психической саморегуляции, контроля 
психолого-педагогических воздействий и коррекционных мероприя-
тий, выявлении индивидуальных особенностей спортсменов и на их 
основе составлении экспертных заключений с рекомендациями и пла-
нирования психологической подготовки.

Регулярные занятия по  освоению и  совершенствованию навыка 
психической саморегуляции позволят спортсменам научиться более 
точно идентифицировать свои состояния и  управлять ими, удержи-
вать оптимальное психическое напряжение вне зависимости от воз-
никающих стрессовых ситуаций, что будет способствовать не только 
сохранению психического здоровья в настоящий момент и перспек-
тиве, но и самореализации в спортивной деятельности, а также повы-
шению успешности и результативности в соревнованиях.
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