
Т. 3, N 3, 2023



Т. 3, N 3, 2023

АКТУАЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ 
СПОРТИВНОЙ ПСИХОЛОГИИ  

И ПЕДАГОГИКИ

CURRENT ISSUES  
OF SPORTS PSYCHOLOGY  

AND PEDAGOGY

ISSN 2782-5930 (Online)



Журнал основан в 2021 г.
Выходит 4 раза в год

·
Учредитель – Уральский федераль-
ный университет имени первого 
Президента России Б. Н. Ельцина 
(УрФУ) 620002, Свердловская обл.,  
г. Екатеринбург, ул. Мира, д. 19

·
Свидетельство о регистрации  
выдано Роскомнадзором 
Эл № ФС77-81159 от 25.05.2021 

·
«Актуальные вопросы спортивной психоло-
гии и педагогики»» – рецензируемый науч-
ный журнал, ориентированный на широкий 
круг исследований в области спортивной 
психологии и педагогики. Цель журнала 
заключается   в развитии международно-
го обмена научными знаниями   по вопро-
сам психолого-педагогической подготовки 
спортсменов,  кросс-культурной спортивной 
психологии и педагогики, психологии и пе-
дагогики адаптивного спорта. Приоритет 
отдается оригинальным публикациям, кото-
рые ориентированы как на теоретические, 
так и прикладные исследования. К публи-
кации принимаются статьи на русском, ан-
глийском языках. Полнотекстовая версия 
журнала находится в свободном доступе на 
сайте журнала и размещается на платформе 
Российского индекса научного цитирования 
(РИНЦ) Российской универсальной научной 
электронной библиотеки. Полная информа-
ция о журнале и правила оформления статей 
размещены на сайте: http://sportpp.ru

Established in 2021 Frequency  
of publication: quarterly

·
Publisher: Ural Federal University 
named after the first Russian President 
B. N. Yeltsin (URFU) 19 Mira St., 
Yekaterinburg, Sverdlovsk reg., Russia, 
620002

·
Certificate issued by Department  
of Roskomnadzor El No FS77-81159 
of 25.05.2021

·
«Current Issues of Sports Psychology and 
Pedagogy» is a peer-reviewed academic 
journal focusing on a wide range of research in 
the field of sports psychology and pedagogy. 
The Journal aims to develop an international 
exchange of scientific knowledge on the 
issues of psychological and pedagogical 
training of athletes, cross-cultural sports 
psychology and pedagogy, psychology 
and pedagogy of adaptive sports. Priority 
is given to original publications that focus 
on both theoretical and applied research. 
Articles in Russian and English are accepted 
for publication. The full-text version of the 
journal is freely available on the journal’s 
website and is posted on the platform of 
the Russian Science Citation Index (RSCI) 
The Russian Universal Scientific Electronic 
Library. Full information about the journal 
and the rules for the design of articles are 
posted on the website: http://sportpp.ru

АКТУАЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ СПОРТИВНОЙ ПСИХОЛОГИИ И ПЕДАГОГИКИ
ТОМ 3, № 3 (2023)

Адрес редакции: Россия, 620078,  
Екатеринбург, ул. Коминтерна, 14, ком. 408 
Уральский федеральный университет, 2021
E-mail: sportpsypedagogy@yandex.ru

Editorial office address: 14 Kominterna, 
room 408, Yekaterinburg, 620078, Russia 
E-mail: sportpsypedagogy@yandex.ru

· ·

© Ural Federal University, 2023



РЕДАКЦИОННЫЙ СОВЕТ
M. Botting, competition Manager, University of Sports of Scotland, Glasgow, UK
С.А. Воробьев, директор ФГБУ «Санкт-Петербургский научно-исследовательский 
институт физической культуры», канд. пед. наук, доцент, Санкт-Петербург, Россия
A. Garcia-Mas, PhD(Psychology), Full Professor, University of the Balearic Islands, 
Palma, Majorca, Spain
D.P. Delcampo, PhD (Psychology), Professor, University of Valencia, Valencia, Spain
С.П. Евсеев, д-р пед. наук, профессор, член-корреспондент РАО, вице-президент  
Паралимпийского комитета России, Национальный государственный университет 
физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, г. Санкт-Петербург
T.S. Iancheva, PhD, Dr. Sc. (Psychology), professor, Vice-Rector for Research and 
International Activities of the National Sports Academy “Vasil Levski, Sofia, Bulgaria
T.V. Ryba, PhD (Psychology), associate Professor at the University of Jyväskylä, Jyväskylä, 
Finland
S. Serpa, PhD (Psychology), Invited Full Professor - Lusofona University, Lisbon, Portugal
И.П. Симоненкова, канд. психол. наук, Генеральный секретарь Ассоциации спор-
тивных психологов Латвии, Рига, Латвия

РЕДАКЦИОННАЯ КОЛЛЕГИЯ 
Е.С. Набойченко, главный редактор, д-р психол. наук, профессор, зав. каф. клини-
ческой психологии и педагогики, Уральский государственный медицинский универ-
ситет, г. Екатеринбург 
А.А. Банаян, канд. психол. наук, зав. лабораторией психологии и психофизиологии 
спорта ФГБУ «Санкт-Петербургский научно-исследовательский институт физиче-
ской культуры», г. Санкт-Петербург
Г.Б. Горская, д-р психол. наук, профессор, Кубанский государственный университет 
физической культуры, спорта и туризма, г. Краснодар
Г.А. Кузьменко, д-р пед. наук, профессор, Московский педагогический государ-
ственный университет, г. Москва
А.Е. Ловягина, канд. психол. наук, доцент, Санкт- Петербурский государственный 
университет, г. Санкт-Петербург
В.С. Макеева, д-р пед. наук, профессор, Российский государственный университет 
физической культуры, спорта, молодежи и туризма, г. Москва
А.Н. Николаев, д-р психол. наук, доцент, Псковский государственный университет, 
г. Псков
М.В. Носкова, канд. психол. наук, доцен, Уральский государственный медицинский 
университет, г. Екатеринбург
Л.А. Рапопорт, д-р пед. наук, профессор, Уральский Федеральный университет им. 
первого Президента России Б.Н. Ельцина, Министр физической культуры, спорта  
и молодежной политики Свердловской области, г. Екатеринбург
Л.Н. Рогалева, канд. психол. наук, доцент, Уральский федеральный университет  
им. первого Президента России Б.Н. Ельцина, г. Екатеринбург
Г.И. Семенова, канд. пед. наук, доцент, Уральский Федеральный университет  
им. первого Президента России Б.Н. Ельцина, г. Екатеринбург
Л.Г. Уляева, канд. психол. наук, доцент, Московский государственный университет 
спорта и туризма, президент Ассоциации спортивных психологов, г. Москва
Д.В. Федулова, канд. биол. наук, Уральский федеральный университет им. первого 
Президента России Б.Н. Ельцина, г. Екатеринбург
Е.Е. Хвацкая, канд. психол. наук, доцент, Национальный государственный универси-
тет физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта, г. Санкт-Петербург
Г.А. Ямалетдинова, д-р пед. наук, профессор, Гуманитарный Университет, г. Екате-
ринбург

УЧРЕДИТЕЛЬ 
Уральский Федеральный университет им. первого Президента России Б.Н. Ельцина

CURRENT ISSUES OF SPORTS PSYCHOLOGY AND PEDAGOGY
VOL 3, № 3 (2023)



АКТУАЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ СПОРТИВНОЙ ПСИХОЛОГИИ И ПЕДАГОГИКИ
ТОМ 3, № 3 (2023)

THE EDITORIAL COUNCIL
M. Botting, competition Manager, University of Sports of Scotland, Glasgow, UK
D.P. Delcampo, PhD (Psychology), Professor, University of Valencia, Valencia, Spain
S. P. Evseev, Dr.Sc. (Pedagogy), Professor, Lesgaft National State University of Physical 
Education, Sport and Health, St Petersburg, St. Petersburg
A. Garcia-Mas, PhD (Psychology), Full Professor, University of the Balearic Islands, 
Palma, Majorca, Spain
T.S. Iancheva, Dr.Sc.(Psychology), professor, Vice-Rector for Research and International 
Activities of the National Sports Academy «Vasil Levski», Sofia, Bulgaria
T.V. Ryba, PhD (Psychology), associate Professor at the University of Jyväskylä, Jyväskylä, 
Finland
S. Serpa, PhD (Psychology), Invited Full Professor - Lusofona University, Lisbon, Portugal
I.P. Simonenkova, PhD (Pedagogy), General Secretary of the Association of Sports 
Psychologists of Latvia, Latvia
S.A. Vorobev, PhD (Pedagogy), Associate Professor, Director St. Petersburg Scientific-
Research Institute for Physical Culture, St. Petersburgg

THE EDITORIAL BOARD
E.S. Naboichenko, Editor-in-Chief, Dr.Sc. (Psychology), Professor, Head of the Depart-
ment of Clin-ical Psychology and Pedagogy, Dean of the Faculty of Psychological and 
Social Work and Higher Nursing Education, Ural State Medical University, Yekaterinburg 
A.A. Banayan, PhD (Psychology), Head of the Laboratory of Psychology and Psycho-
physiology of Sports, Federal State Budget Institution «Saint-Petersburg scientific-research 
institute for physical culture», St.Petersburg
D.V. Fedulova, PhD (Biol. Sciences), Ural Federal University named after the first Presi-
dent of Russia B.N. Yeltsin, Yekaterinburg
G.B. Gorskaya, Dr.Sc.(Psychology), Professor, Kuban State University of Physical Cul-
ture, Sports and Tourism, Krasnodar
E.E. Khvatskaya, PhD(Psychology), Associate Professor, Lesgaft National State Universi-
ty of Physical Education, Sport and Health, St Petersburg, St. Petersburg
G.A. Kuzmenko, D.Sc. (Pedagogy), Professor, Moscow Pedagogical State University, 
Moscow
A.E. Lovyagina, PhD (Psychology), Associate Professor, St. Petersburg State University, 
St. Petersburg
V.S. Makeeva, Dr.Sc. (Pedagogy), Professor, Russian State University of Physical Educa-
tion, Sport, Youth and Tourism, Moscow
A.N. Nikolaev, Dr.Sc. (Psychology), Associate Professor, Pskov State University, Pskov
M.V. Noskova, PhD (Psychology), Associate Professor, Ural State Medical University, 
Yekaterinburg
L.A. Rapoport, Dr.Sc. (Pedagogy), Professor, Ural Federal University named after the first 
President of Russia B.N. Yeltsin, Minister of Physical Culture and Sports of the Sverdlovsk 
Region, Yekaterinburg
L.N. Rogaleva, PhD (Psychology), Associate Professor, Ural Federal University named 
after the first President of Russia B.N. Yeltsin, Yekaterinburg
G.I. Semenova, PhD (Pedagogy), Associate Professor, Ural Federal University named after 
the first President of Russia B.N. Yeltsin, Yekaterinburg
L.G. Ulyaeva, PhD (Psychology), associate professor, Moscow State University of Sports 
and Tourism, President of the Association of Sports Psychologists, Moscow
G.A. Yamaletdinova, Dr.Sc. (Pedagogy), Professor, Liberal Arts University – University 
for Humanities, Yekaterinburg

Founded by Ural Federal University named after the first President of Russia B. N. Yeltsin



СОДЕРЖАНИЕ CONTENTS

CURRENT ISSUES OF SPORTS PSYCHOLOGY AND PEDAGOGY
VOL 3, № 3 (2023)

С О Ц И А Л Ь Н О-
П С И ХОЛ О Г И Ч Е С К И Е 

П Р О БЛ Е М Ы В С П О Р Т Е 
И Ф И З И Ч Е С КО Й КУЛ ЬТ У Р Е

Л. А. Боярская, С.А. Антропова, 
И. Ф. Шубина
Взаимосвязь эмоционального интеллекта 
и сплоченности в команде девушек  
по синхронному фигурному катанию. .  7

ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ 
ИССЛЕДОВАНИЯ В СПОРТЕ

А. С. Распопова, Ю. М. Босенко 
Психологические особенности 
совладания со стрессом у теннисистов  
в процессе тренировок  
и соревнований. . . . . . . . . . . . . . . . . . .                   19

Е.Б. Кавешникова,  А. Алхаруф,  
А. В. Покровская,  И. В. Прикащикова, 
Б. А. Вольперт
Особенности темперамента спортсме-
нов-легкоатлетов в зависимости  
от спортивной  специализации . . . . . .      33

ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ 
АСПЕКТЫ ОБУЧЕНИЯ  

И ВОСПИТАНИЯ В СПОРТЕ  
И ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ

Л. Н. Рогалева, А.А. Баймуратов, 
П.А. Харитонова, Д.А. Танкин
Сравнение развития самоэффективности  
юных спортсменов-каратистов . . . . . .      42

ПСИХОЛОГИЯ ЗДОРОВЬЯ,  
РЕАБИЛИТАЦИИ И РЕКРЕАЦИИИ

Л. П. Пягай, Г. И. Семенова
Здоровьеформирующие технологии 
в физическом воспитании студентов. .  51

CROSS-CULTURAL  
PROBLEMS OF SPORTS 

PSYCHOLOGYY

L. A. Boyarskaya, S.A. Antropova,  
I. F. Shubina
The relationship of emotional intelligence 
and  cohesion in the girls’ synchronized 
figure skating team. . . . . . . . . . . . . . . . . .                  7

PSYCHOLOGICAL  AND 
PEDAGOGICAL RESEARCH IN SPORTS

A. S. Raspopova, Y. M. Bosenko
Psychological features  
of coping with stress in tennis  
players during training  
and competitions. . . . . . . . . . . . . . . . . . .                   19

E.B. Kaveshnikova, A. Alkharouf,  
A. V. Pokrovskaya, I. V. Prikazchikova,
B. A. Volpert
Features of the temperament of track  
and field athletics depending on their 
sports specialization . . . . . . . . . . . . . . . .                33

PSYCHOLOGICAL AND PEDAGOGICAL 
ASPECTS OF TRAINING  

AND EDUCATION IN THE FIELD  
OF SPORTS AND PHYSICAL ACTIVITY

L. N. Rogaleva, A.A. Baymuratov,
P. A. Kharitonova, D. A. Tankin
Сomparison of self-efficacy development 
of young karate athletes . . . . . . . . . . . . .             42

PSYCHOLOGY OF HEALTH, 
REHABILITATION AND RECREATION

L. P. Pyagai, G. I. Semеnova
Healthforming technologies in physical  
education of students. . . . . . . . . . . . . . . .                51



СОДЕРЖАНИЕ CONTENTS

АКТУАЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ СПОРТИВНОЙ ПСИХОЛОГИИ И ПЕДАГОГИКИ
ТОМ 3, № 3 (2023)

И. И. Малоземова
Формирование ценностного отношения 
к здоровью гимнасток 11-14 лет . . . . .     59

ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ  
МЕТОДЫ ОТБОРА И КОНТРОЛЯ  

В СПОРТЕ

А. В. Шувалов, О. С. Иванов
Влияние функционального состояния  
на специальную подготовленность  
в скалолазании . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                   67

П РА К Т И Ч Е С К А Я 
П С И ХОЛ О Г И Я С П О Р ТА

Н. C. Плотникова 
Методика коррекции ценностных 
ориентаций личности «Построение 
«Башни собственной жизни» в работе со 
спортсменами . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                    76

I. I. Malozemova
 Formation of a value attitude to the health 
of gymnasts aged 11-14 . . . . . . . . . . . . .             59

PSYCHOPHYSIOLOGICAL METHODS 
OF SELECTION AND CONTROL  

IN SPORT

A.V. Shuvalov, O. S. Ivanov
Influence functional state  
on special preparedness  
in rock climbing . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                   67

PRACTICAL PSYCHOLOGY  
OF SPORTS

N. S. Plotnikova
The method of correcting the value  
orienta-tions of the individual  
«building a «tower of one’s own life»  
in working with athletes. . . . . . . . . . . . . . .              76



7

СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ  
В СПОРТЕ И ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

_____________________________________________

DOI 10.15826/spp.2023.3.75
УДК 159.9.072.432

ВЗАИМОСВЯЗЬ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА 
И СПЛОЧЕННОСТИ В КОМАНДЕ ДЕВУШЕК  

ПО СИНХРОННОМУ ФИГУРНОМУ КАТАНИЮ

Л. А. Боярская1, С. А. Антропова1, И. Ф. Шубина2

1 Уральский федеральный университет, Екатеринбург, Россия
2 ГБОУ № 5 Адмиралтейского района, Санкт-Петербург, Россия

Аннотация. Цель исследования заключалась в том, чтобы выявить вли-
яние эмоционального интеллекта на сплоченность в спортивной команде 
девушек, занимающихся синхронным фигурным катанием. В  исследо-
вании были применены следующие психологические тесты: тест «Эмо-
циональный интеллект» Д.  В.  Люсина, тест для определения индекса 
групповой сплоченности Сишора. Исследование проводилось на  базе 
спортивной школы «Юность» в  г.  Екатеринбурге. В  эксперименте при-
няло участие 2 команды разных возрастных групп: 16 спортсменок, вы-
ступающих в  разряде «новисы» (12–15  лет), 16 девушек выступающих 
в команде «КМС» (15–19 лет). Тестирование проводилось два раза: в на-
чале и  после соревновательного сезона. В  ходе исследования выявлена 
положительная динамика развития сплоченности в обеих командах, вы-
явлены достоверные взаимосвязи между межличностным эмоциональ-
ным интеллектом и  уровнем сплоченности в  коллективе. Дальнейшие 
исследования могут быть направлены на разработку стратегии повыше-
ния эмоционального интеллекта как фактора повышения сплоченности  
спортивного коллектива.

Ключевые слова: эмоциональный интеллект, сплоченность, женский коллек-
тив, синхронное фигурное катание.

Для цитирования: Боярская Л. А., Антропова С. А., Шубина И. Ф. Взаимос-
вязь эмоционального интеллекта и сплоченности в команде девушек по син-
хронному фигурному катанию // Актуальные вопросы спортивной психологии 
и педагогики. 2023. Т. 3. № 3. С. 7–18

© Боярская Л. А., Антропова С. А., Шубина И. Ф., 2023
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Актуальные вопросы спортивной психологии и педагогики	 T. 3 · 2023 · № 3, c. 7–18

THE RELATIONSHIP OF EMOTIONAL 
INTELLIGENCE AND COHESION IN THE GIRLS’ 

SYNCHRONIZED FIGURE SKATING TEAM

L. A. Boyarskaya1, S. A. Antropova1, I. F. Shubina2

1Ural Federal University, Yekaterinburg, Russia
2 State budgetary educational institution school No. 5 of the Admiralteysky district 
of St. Petersburg, St. Petersburg, Russia

Abstract. The aim of the study was to determine the relationship between emotional 
intelligence and cohesion in a sports team of girls engaged in synchronized figure 
skating. The following psychological tests were used in the study: the Emotional 
Intelligence test by D. V. Lyusin, a test to determine the index of group cohesion 
of the Sisor. The study was conducted on the basis of the sports school “Yunost” 
in Yekaterinburg. Two teams of different age groups took part in the experiment: 
16 athletes performing in the category of “novices” (12–15 years old), 16 girls 
performing in the team of “CMS” (15–19 years old). Testing was conducted 
twice: at the beginning of the season and after the competitive season. The study 
revealed positive dynamics of the development of cohesion in both teams. It also 
revealed reliable relationships between interpersonal emotional intelligence and 
the level of cohesion in the team. Further research may be aimed at developing 
a strategy to increase emotional intelligence as a factor in increasing the cohesion 
of a sports team.
Keywords: emotional intelligence, cohesion, women’s team, synchronized figure 
skating.
For citation: Boyarskaya L. A., Antropova S. A., Shubina  I. F. The relationship  
of emotional intelligence and cohesion in the girls’ synchronized figure skating  
team // Current issues of sports psychology and pedagogy. 2023. Vol. 3. No. 3. P. 7–18.

В синхронном фигурном катании эффективность результатов тре-
нировочной и  соревновательной деятельности во  многом определя-
ется благоприятным психологическим климатом и отсутствием кон-
фликтов между членами команды, а высокий уровень сплоченности 
позволяет спортсменкам хорошо понимать и чувствовать друг друга 
во время проката [1].

В случае чрезмерной внутригрупповой напряженности, вызванной 
отсутствием сплоченности в команде, результаты соревнований мо-
гут быть значительно ниже возможностей спортсменок [4, 5].

В  связи с  этим, актуальным является обоснование личностных 
детерминант, способствующих созданию благоприятного психоло-
гического климата в  команде девушек. К  числу таких личностных 
свойств можно отнести эмоциональный интеллект. Эмоциональный 
интеллект рассматривается, как способность спортсменов управлять 
собственными эмоциями, эффективно взаимодействовать с другими 
людьми, адекватно воспринимать поведенческие реакции окружаю-
щих [3]. В ряде исследований доказывается значимость эмоциональ-
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ного интеллекта в развитии эмоциональной устойчивости спортсме-
нов во время соревнований [2, 3].

Цель исследования: определить взаимосвязь эмоционального ин-
теллекта и  сплоченности в  спортивной команде девушек, занимаю-
щихся синхронным фигурным катанием.

Методы исследования. В  исследовании были применены следу-
ющие психологические тесты: тест «Эмоциональный интеллект» 
Д. В. Люсина [6], тест для определения индекса групповой сплочен-
ности Сишора [7]. Исследование проводилось на  базе спортивной 
школы «Юность» в г. Екатеринбурге. В эксперименте приняло учас-
тие 36 девушек, занимающихся синхронным фигурным катанием, 
в возрасте от 13 до 18 лет. 16 спортсменок выступают в разряде «но-
висы» (с 12 до 15 лет), 16 девушек выступают в команде «КМС» (с 15 
до  19  лет). Тестирование проводилось два раза: в  начале (сентябрь 
2022 г.) и после соревновательного (май 2023 г.) сезонов.

Результаты. По результатам начального тестирования эмоциональ-
ного интеллекта получены данные, представленные в таблице 1.

Таблица 1
Показатели эмоционального интеллекта в команде девушек,  
занимающихся синхронным фигурным катанием, до начала  

соревновательного сезона

Показатели
Результаты опроса

1 команда
«Новисы»

2 команда
«КМС»

МЭИ (межлич-
ностный эмоцио- 
нальный интеллект)

18,7 % – ​высокий уровень
68,8 % – ​средний уровень
12,5 % – ​низкий уровень

25 % – ​высокий уровень
75 % – ​средний уровень

ВЭИ (внутри- 
личностный 
эмоциональный 
интеллект)

21 % – ​высокий уровень
79 % – ​средний уровень

25 % – ​высокий уровень
75 % – ​средний уровень

ПЭ (понимание 
эмоций)

75 % – ​средний уровень
25 % – ​низкий уровень

6,3 % – ​высокий уровень
81,2 % – ​средний уровень
12,5 % – ​низкий уровень

УЭ (управление 
эмоциями)

93,7 % – ​средний уровень
6,3 % – ​низкий уровень

68,8 % – ​высокий уровень
31,3 % – ​средний уровень

Выявлено, что в команде новисов 12,5 % спортсменок имеют низ-
кий уровень межличностного эмоционального интеллекта. В  коман-
де «КМС» спортсменок с  низким эмоциональным интеллектом нет. 
В то же время 68,8 % спортсменок более высокой спортивной квалифи-
кации имеют высокий уровень по показателю «управление эмоциями», 
что свидетельствует о том, что спортивный стаж положительно влияет 
на  способность спортсменок управлять своими эмоциями. Отмечено, 
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что в обеих группах имеются девушки, которые испытывают трудности 
в понимании эмоций других членов команды. Таким образом, исходя 
из полученных данных, мы видим, что в старшей команде эмоциональ-
ный интеллект как внутриличностный, так и  межличностный, значи-
тельно выше, чем у девочек младшего возраста.

Для выявления уровня сплоченности в команде девушек по син-
хронному фигурному катанию применялся тест определения индек-
са групповой сплоченности Сишора. Спортсменкам предлагалось 
ответить на  5 вопросов, ответы на  которые позволили определить 
психологическую атмосферу в  команде. Итоговые показатели ана-
лизировались с целью выделить спортсменок с крайними оценками, 
после этого рассматривалось распределение ответов по каждому во-
просу для выявления наиболее серьёзных проблем в команде. Для 
получения итогового показателя сплочённости команды суммиро-
вались отдельные оценки всех спортсменок и  находилось среднее 
арифметическое отклонение. По  количеству набранных баллов 
определялся уровень сплоченности: 7–14 баллов – ​низкий уровень 
сплоченности; 15–20 баллов – ​ средний уровень сплочённости; 21–
25 баллов – ​высокий уровень сплочённости.

В  таблице 2 приведены результаты исследования сплоченности 
у девушек, занимающихся синхронным фигурным катанием, в коман-
де «новисы» до начала соревновательного сезона

Таблица 2
Показатели сплоченности в команде девушек «новисы», занимающихся 
синхронным фигурным катанием, до начала соревновательного сезона

Спортсменки Личный результат 
(баллы)

Общий результат
(баллы)

1 10

15,7

2 21
3 19
4 12
5 11
6 18
7 12
8 14
9 15
10 20
11 9
12 22
13 20
14 19
15 13
16 17
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Процентное соотношение результатов, отражающих уровень спло-
ченности в команде девушек «новисы», до начала соревновательного 
сезона представлено на рисунке 1.

Рисунок 1. Процентное соотношение результатов, отражающих уровень 
сплоченности в команде девушек «новисы», до начала сезона.

На рисунке 1 видно, что многие девочки оценивают сплоченность 
на низком уровне, что составило 43,75 %. Данные результаты показали 
те спортсменки, кто первый год катается в команде. Это и понятно, так 
как часто новеньким приходится нелегко в начале сезона и требуется 
время, чтобы «влиться» в новый коллектив. Такой же процент соответ-
ствует среднему уровню. Высокий уровень составил лишь 12,5 %.

Результаты проведенного исследования показали, что у девушек 
в команде «КМС» до начала соревновательного сезона достаточно 
ровные взаимоотношения в команде (таблица 3).

Таблица 3
Показатели сплоченности в команде девушек «КМС» занимающихся 

синхронным фигурным катанием, до начала соревновательного сезона

Спортсменки Личный результат 
(баллы)

Общий результат
(баллы)

1 20

18,3

2 17
3 14
4 25
5 21
6 18
7 14
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Спортсменки Личный результат 
(баллы)

Общий результат
(баллы)

8 17

18,3

9 21
10 20
11 12
12 22
13 20
14 19
15 15
16 18

Из таблицы 3 мы видим, что общий балл сплоченности в команде 
«КМС» составил 18,3 %, что соответствует среднему уровню груп-
повой сплоченности. Следовательно, можно сделать вывод о благо-
приятной психологической атмосфере в команде «КМС» до начала 
соревновательного сезона.

В то же время, на рисунке 2 в процентном соотношении показано 
как оценивает уровень сплоченности каждый член команды. Отмече-
но, что 13,6 % девушек имеют низкий уровень сплоченности в коман-
де, 56 % –  средний, 30,4 % –  высокий уровень.

Рисунок 2. Процентное соотношение результатов, отражающих уровень 
сплоченности в команде девушек «КМС», до начала соревновательного сезона

Продолжение таблицы 3
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Большинство членов команды оценивает сплоченность на среднем 
и  высоком уровне и  лишь единицы оценили атмосферу в  команде 
низкими баллами. Тот факт, что 13,6  % спортсменок имеют низкий 
уровень сплоченности, возможно, объясняется тем, что у них недавно 
был конфликт с другими девушками из команды, низкая оценка носит 
временный характер и, после того как закончится ссора, она возрастет.

Необходимо отметить, что высокий уровень сплоченности отме-
тили спортсменки, которые выступают за команду больше двух лет. 
Девушки, выступающие менее продолжительное время (около года), 
указывают на низкий уровень сплоченности команды. Возможно, это 
связано с  проблемами адаптации в  данном спортивном коллективе. 
Тем более, они перешли из одиночного фигурного катания и им осо-
бенно сложно «влиться» в команду.

Результаты исследования показали, что к концу соревновательно-
го сезона эмоциональный интеллект в обеих командах заметно улуч-
шился. Особенно хорошо видны изменения в младшей команде «Но-
висы», их значения выросли по всем показателям (таблица 4).

Таблица 4
Показатели эмоционального интеллекта в команде девушек «Новисы», 

занимающихся синхронным фигурным катанием, 
после соревновательного сезона

Показатели
Результаты опроса

1 команда
«Новисы»

2 команда
«КМС»

МЭИ (межлич-
ностный эмоцио-
нальный интел-
лект)

25 % – ​высокий уровень
68,8 % – ​средний уровень
6,3 % – ​низкий уровень

37,5 % – ​высокий уровень
62,5 % – ​средний уровень

ВЭИ (внутри-
личностный 
эмоциональный 
интеллект)

31,3 % – ​высокий уровень
68,8 % – ​средний уровень

25 % – ​высокий уровень
75/% – ​средний уровень

ПЭ (понимание 
эмоций)

12,5 % – ​высокий уровень
75 % – ​средний уровень
12,5 % – ​низкий уровень

18,8 % – ​высокий уровень
81,2 % – ​средний уровень

УЭ (управление 
эмоциями)

12,5 % – ​высокий уровень
81,3 % – ​средний уровень
6,3 % – ​низкий уровень

68,8 % – ​высокий уровень
31,2 % – ​средний уровень

Также в  конце соревновательного сезона отмечены положитель-
ные изменения показателя сплоченности в команде девушек «Нови-
сы», занимающихся синхронным фигурным катанием (таблица 5).
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Таблица 5
Показатели сплоченности в команде девушек «Новисы», занимающихся 

синхронным фигурным катанием, после соревновательного сезона

Спортсменки Личный результат 
(баллы)

Общий результат
(баллы)

1 19

18,5

2 18
3 22
4 21
5 14
6 19
7 19
8 17
9 20
10 19
11 14
12 21
13 19
14 21
15 18
16 16

Изменились как общие показатели, так и  личностные. Это сви-
детельствует о  том, что совместная соревновательная деятельность 
в прошедшем спортивном сезоне способствовала улучшению группо-
вой сплоченности у девушек, занимающихся синхронным фигурным 
катанием, в команде «Новисы».

Рисунок 3. Процентное соотношение результатов, отражающих уровень 
сплоченности в команде девушек «Новисы», занимающихся синхронным фигурным 

катанием, после соревновательного сезона
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На рисунке 3 представлено уже процентное соотношение резуль-
татов, отражающих уровень сплоченности в команде девушек «Нови-
сы», занимающихся синхронным фигурным катанием, после сорев-
новательного сезона.

Из  рисунка 3 мы видим, что в  конце сезона показатель спло-
ченности у старшей команды возрос до 56,30 %, но остался пока 
еще на среднем уровне. Но, обращает внимание тот факт, что, если 
до начала сезона 46,75 % девушек имели низкий уровень сплочен-
ности, то в конце сезона только 12,5 % спортсменок имеют низкие 
показатели. Это свидетельствует о том, что, несмотря на то, что де-
вушки откатали только один сезон в таком составе, в данном кол-
лективе присутствует сплоченность, помогающая решать спортив-
ные задачи.

Рассмотрим показатели сплоченности в команде девушек «КМС», 
занимающихся синхронным фигурным катанием, после соревнова-
тельного сезона, что представлено в таблице 6.

Таблица 6
Показатели сплоченности в команде девушек «КМС», занимающихся 

синхронным фигурным катанием, после соревновательного сезона

Спортсменки Личный результат 
(баллы)

Общий результат
(баллы)

1 19

18,9

2 20
3 17
4 21
5 23
6 19
7 14
8 16
9 17
10 22
11 18
12 22
13 21
14 19
15 17
16 18

Анализ полученных данных показал, что после соревновательного 
сезона у девушек, занимающихся синхронным фигурным катанием, 
команды «КМС» также отмечается положительная динамика в улуч-
шении групповой сплоченности. Улучшились как общие, так и лич-
ностные показатели.
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Если рассматривать процентное соотношение результатов, отра-
жающих уровень сплоченности в команде девушек «КМС», занимаю-
щихся синхронным фигурным катанием, что представлено на рисун-
ке 4, то видно, что снизилось количество девушек с низким уровнем 
до 6 %.

Рисунок 4. Процентное соотношение результатов, отражающих уровень 
сплоченности в команде девушек «КМС», занимающихся синхронным фигурным 

катанием, после соревновательного сезона

Но, с другой стороны, соотношение девушек со средним и высоким 
уровнем групповой сплоченности практически не изменилось. По на-
шему мнению, данный факт может свидетельствовать о наличии неко-
торых проблем во взаимоотношениях спортсменок в команде «КМС».

Для анализа взаимосвязи между шкалами был использован корре-
ляционный анализ. Использовался коэффициент корреляции Пирсо-
на. Данные представлены в таблице 7.

Таблица 7
Эмпирические значения корреляционного анализа

Межличностный ЭМ Внутриличностный ЭМ
Сплоченность 0,835*** 0,359
Межличностный ЭМ 0,506*

Результаты проведенного корреляционного анализа показали, что 
межличностный интеллект имеет высокий уровень корреляции с по-
казателем сплоченности (r=0,835).

Выводы. Результаты проведенного исследования показали, что  
с улучшеним показателя межличностного эмоционального интеллек-
та в  команде девушек, занимающихся синхронным фигурным ката-
ним, повышается сплоченность в  команде. Выявлено, что переход 
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девушек из  одиночного фигурного катания в  синхронное фигурное 
катание в  большей степени влияет на  развитие их эмоционального 
межличностного интеллекта. Результаты исследования показывают, 
что тренерам по  синхронному фигурному катанию и  спортивным 
психологам необходимо больше внимания уделять развитию межлич-
ностного эмоционального интеллекта при создании команды.
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ 
СОВЛАДАНИЯ СО СТРЕССОМ У ТЕННИСИСТОВ 
В ПРОЦЕССЕ ТРЕНИРОВОК И СОРЕВНОВАНИЙ

А. С. Распопова, Ю. М. Босенко
Кубанский государственный университит физической культуры, спорта 
и туризма, Краснодар, Россия

Аннотация. Вопросы совладания со стрессом в спорте, несмотря на достаточ-
но широкую изученность, не теряют актуальности в связи со своей высокой 
практической значимостью. Исследования совладания в  таком виде спорта, 
как теннис, не столь многочисленны. Цель данного исследования – ​установить 
особенности совладающего со  стрессом поведения в  выборке теннисистов 
юношеского возраста в процессе тренировок и соревнований. Исследование 
проводилось с участием 60 человек в тренировочном и в соревновательном 
периоде. Выборку составили занимающиеся теннисом и настольным тенни-
сом. В качестве методов использованы методы психологической диагности-
ки: «Шкала источников стресса» (Е. В. Распопина), «Тест жизнестойкости»  
(С. Мадди в адаптации Леонтьева), «Методика исследования отношений меж-
ду спортсменом и тренером» (Ю. Л. Ханина и А. В. Стамбулова), «Копинг-
тест» (Р. Лазаруса). Выявлено, что чем больше спортсмены увлечены своей 
деятельностью, тем меньше у них сопротивляемость различным источникам 
стресса, чем выше показатель влияния окружающего мира на респондентов 
как источника стресса, тем сильнее у них выражена копинг-стратегия дистан-
цирования. Чем выраженнее влияние внешних условий, тем менее вероятно 
спортсмены будует прибегать к  копингу «принятие ответственности». Чем 
выше показатель гностического компонента, тем меньше респонденты пользу-
ются копинг-стратегией «бегство-избегание». Наличие хороших взаимоотно-
шений спортсменов с тренером, минимизация влияния стресса на спортсме-
нов, преобладание у  спортсменов адаптивных копинг-стратегий и  высокого 
уровня жизнестойкости будут не только способствовать развитию совладаю-
щего поведения, но и улучшат результативность спортсменов. Поэтому очень 
важно способствовать развитию положительной динамики развития данных 
компонентов, формирующих совладающее поведение.
Ключевые слова: теннис, совладающее поведение, копинг-стратегии, источ-
ники стресса.
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PSYCHOLOGICAL FEATURES OF COPING WITH 
STRESS IN TENNIS PLAYERS DURING TRAINING 

AND COMPETITIONS

A. S. Raspopova, Y. M. Bosenko
Kuban State University of Physical Education, Sport and Tourism, Krasnodar, 
Russia

Abstract. The issues of coping with stress in sports, despite being widely studied, do 
not lose relevance due to their high practical significance. Studies of coping in a sport 
like tennis are not so numerous. The purpose of this study is to establish the features 
of stress–coping behavior in a  sample of adolescent tennis players during training 
and competitions. The study was conducted with the participation of 60 people in the 
training and in the competition period. The sample was made up of those engaged in 
tennis and table tennis. Methods of psychological diagnostics were used as methods: 
«Scale of stress sources» (E. V. Raspopina), «Test of resilience» (S. Maddi in Leontiev’s 
adaptation), «Methodology for studying the relationship between an athlete and 
a coach» (Y. L. Khanina and A. V. Stambulova), «Coping test» (R. Lazarus). It was 
revealed that the more athletes are passionate about their activities, the less resistance 
they have to various sources of stress, the higher the indicator of the influence of 
the surrounding world on respondents as a  source of stress, the more pronounced 
their coping strategy of distancing is. The more pronounced the influence of external 
conditions, the less likely athletes will resort to coping «taking responsibility». The 
higher the indicator of the gnostic component, the less respondents use the coping 
strategy «escape-avoidance». The presence of good relationships between athletes and 
the coach, minimizing the impact of stress on athletes, the predominance of adaptive 
coping strategies and a high level of resilience among athletes will not only contribute 
to the development of coping behavior, but also improve the performance of athletes. 
Therefore, it is very important to promote the development of positive dynamics of the 
development of these components that form coping behavior.
Keywords: tennis, coping behavior, coping strategies, sources of stress.
For citation: Raspopova A. S., Bosenko Y. M. Psychological features of coping 
with stress in tennis players during training and competitions// Current issues of 
sports psychology and pedagogy. 2023. Vol. 3. No.3. P. 19–32.

Введение. Каждый спортсмен, приумножая свое мастерство в ус-
ловиях тренировок и  демонстрируя его в  условиях соревнований, 
подвергается воздействию стресса. На него оказывают влияние мно-
гие стресс-факторы, мешая продуктивной спортивной деятельности 
и снижая ее результативность [1].
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Высокие стандарты в спорте противоречиво воздействуют на спорт-
сменов. Отрицательное воздействие связано с возрастанием давления 
и  психического напряжения в  соревновательном периоде, тогда как 
положительная роль высоких стандартов успеха связана с высокой мо-
тивацией достижения высоких спортивных результатов [8].

Вместе с  тем, высокие достижения на  соревнованиях основаны 
на  постоянном преодолении спортсменом себя, реализации в  пол-
ной мере вспех своих волевых качеств, решения внутриличностных 
конфликтов [3,5]. Нагрузки на пределе возможностей становятся для 
спортсменов постоянными, ежедневными.

Важной прикладной задачей современной психологии спорта ста-
новится перенесение, или трансфер их профессиональных навыков, 
на  те  области, в  которых эффективный копинг также необходим: ре-
абилитация после травм и  нервных потрясений, работа, связанная 
со стрессом, целеполагание и достижение цели [4]. Статья посвящена 
механизмам выбора ресурсов для успешного преодоления трудностей 
у профессиональных спортсменов разных видов спорта и возрастов [3].

Современный спорт характеризуется высоким уровнем напряжен-
ности и требует от спортсменов эмоциональной устойчивости. Пере-
ходя на новый этап многолетней подготовки, спортсмены юношеско-
го возраста начинают ощущать на себе давление ответственности [2].

Этап совершенствования спортивного мастерства и этап высшего 
спортивного мастерства  – ​ это те  этапы спортивной подготовки, ко-
торые характеризуются большим количеством тренировочной и  со-
ревновательной нагрузки. Следовательно, каждый спортсмен так или 
иначе подвержен воздействию стресса как в процессе тренировок, так 
и в процессе соревнований [6].

В  настоящее время проблема совладающего хоть и  остается ак-
туальной, тем не менее она не остается совсем неизученной. Такой 
вид спорта, как теннис, относится к игровым видам и отличается на-
личием большого количества стресс-факторов, негативно влияющих 
на спортсменов [7]. Это может быть давление со стороны родителей, 
которые возлагают на слишком большие надежды и остро реагиру-
ют на их проигрыши, недостатки педагогического подхода тренера, 
некорректно выстроенный тренировочный процесс. Большую роль 
играют личные установки спортсмена: сильное желание выиграть, 
мешающее ему выступать в режиме боевой готовности и перераста-
ющее в предстартовую лихорадку, неуверенность в собственных си-
лах, повышенная чувствительность к  соревновательным «помехам» 
и многие другие.

Представленное в  данной публикации исследование направле-
но на изучение особенностей совладающего поведения теннисистов 
юношеского возраста в процессе как тренировок, так и соревнований.

Исследование спортсменов в двух разных циклах обусловлено тем, 
тренировочные результаты спортсменов гораздо выше, чем соревно-
вательные. Это обусловлено тем, что в условиях тренировок влияние 
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стресс-факторов на каждого спортсмена гораздо меньше, и спортсме-
ны лучше с ними справляются, меньше переживают. Но в условиях 
соревнований наблюдается как повышение числа стресс-факторов, 
так и усиление их воздействия, за счет которого идет несоответствие 
прогнозируемого результата и  реально полученного. Возможности 
спортсменов по этой причине могут быть не реализованы. С данной 
проблемой сталкивается большинство спортсменов. Это происходит 
по причине того, что недостаточно проработаны навыки совладание 
со  стрессом и  навыки саморегуляции, и  это ярче всего отражается 
именно на соревновательной деятельности, когда нервно-психическое 
напряжение достигает высоких значений. Спортсменам очень важно 
конструктивно совладать со стрессом, чтобы достигать намеченных 
высот и реализовывать свой потенциал в полной мере.

Цель исследования  – ​ установить особенности проявления совла-
дающего поведения у теннисистов юношеского возраста в процессе 
тренировок и соревнований.

Задачи исследования: установить особенности источников стрес-
са у  теннисистов юношеского возраста в  процессе тренировок 
и  соревнований; выявить уровень жизнестойкости у  теннисистов 
в процессе тренировок и соревнований; определить особенности вза-
имоотношений в диаде «тренер-спортсмен»; установить проявление 
копинг-стратегий теннисистов; установить особенности взаимосвязи 
компонентов совладающего поведения у теннисистов в процессе тре-
нировок и соревнований.

Методы и организация исследования. Исследование проводилось 
с участием 60 человек. Выборку составили занимающиеся тенни-
сом и настольным теннисом. В качестве методов использованы ме-
тоды психологической диагностики: «Шкала источников стресса» 
(Е. В. Распопина), «Тест жизнестойкости» (С. Мадди в адаптации 
Леонтьева), «Методика исследования отношений между спортсме-
ном и тренером» (Ю. Л. Ханина и А. В. Стамбулова), «Копинг-тест» 
(Р. Лазаруса).

Результаты и их обсуждение. При установлении основных ис-
точников стресса у теннисистов юношеского возраста было установ-
лено, что в тренировочном периоде по шкале «я сам» (39,52) низкая 
сопротивляемость самому себе как источнику стресса. В трениро-
вочный период спортсмены подвержены влиянию негативных уста-
новок, нездорового перфекционизма. В  соревновательный период 
установлена слабая сопротивляемость своему собственному «я» 
как источнику стресса (32,28). Когда эмоционально-психическое 
напряжение достигает своего пика, теннисисты больше обраща-
ются к рефлексии и нередко склоняются к обвинению себя во всех 
неудачах. Неуверенность в собственных силах, недостаточная мо-
тивация или мотивация избегания неудач, нацеленность на резуль-
тативные цели будут способствовать усугублению ситуации и уси-
лению данного источника стресса.
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Сопротивляемость теннисистов такому источнику стресса, как 
другие люди (тренер, товарищи по  команде, родители) достаточно 
высока (59,2) в тренировочном периоде. По шкале «другие люди» вы-
явлен средний уровень сопротивляемости данному стрессору (41,72) 
в  процессе тренировок. Тренер, болельщики, соперники, товарищи 
по команде служат для теннисистов юношеского возраста тем факто-
ром, который по своему влиянию может перерасти в существенный 
источник стресса.

По  шкале «окружающий мир» находится на  высоком уровне 
(57,15), следовательно, спортсмены имеют высокую сопротивляе-
мость данному источнику стресса в тренировочном периоде, так как 
теннисисты занимаются спортивной деятельностью в привычных для 
себя условиях.

В соревновательном периоде по шкале «окружающий мир» выяв-
лен средний уровень сопротивляемости данному источнику стресса 
(43,83). На  соревнованиях спортсмены выступают в  непривычных 
для себя условиях, и это сказывается на их ментальном состоянии – ​
различные внешние условия являются сбивающими концентрацию 
и боевой настрой факторами.

Общее значение по шкалам является высоким (155,87). Следова-
тельно, уровень сопротивляемости теннисистов юношеского возрас-
та источникам стресса в тренировочный период находится в пределах 
высоких значений.

Общее значение по  шкалам (117,83). Уровень сопротивляемости 
теннисистов юношеского возраста источникам стресса в соревнова-
тельный период средний.

Анализ достоверности различий позволяет установить, что по шка-
лам «я сам», «другие люди», «окружающий мир» и «общая шкала» 
различия достоверны, и  все показатели выше в  тренировочном пе-
риоде. Кроме того, и в тренировочном, и в соревновательном период 
основным источником стресса для теннисистов являются они сами. 
Другие люди и окружающий мир как источники стресса оказывают 
на них меньшее влияние.

Далее нами были проанализированы результаты, полученные при 
исследовании жизнестойкости в тренировочном и соревновательном 
периодах.

По  шкалам «вовлеченность» (37,40), «контроль» (34,53), общий 
уровень жизнестойкости (89,95) выявлены средние значения. В тре-
нировочный период теннисисты испытывают удовольствие от своей 
деятельности, они в ней заинтересованы и готовы развиваться, пробо-
вать новое и совершенствовать уже имеющееся. Компонент контроля 
позволяет спортсменам испытывать убежденность в том, что борьба 
способна привести их к  положительному результату. В  соревнова-
тельном периоде по  шкале «контроль» выявлено среднее значение 
(27,15). Спортсмены имеют убежденность в  тот, что они способны 
повлиять на  исход соревновательной борьбы. Они сами выбирают 
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свой путь и  контролируют происходящее. В  соревновательном пе-
риоде по шкале «вовлеченность» выявлен низкий показатель (29,97). 
Спортсмены склонны ощущать себя «вне» жизни, не испытывая к ней 
особого интереса.

Принятие риска имеет высокий уровень (18,02) в тренировочном 
периоде. Спортсмены готовы бороться до самого конца, рискуя и про-
буя новое. В условиях тренировочного процесса ошибки не воспри-
нимаются ими чем-то фатальным, они быстро восстанавливаются 
и продолжают свои занятия.

«Принятие риска» (13,83) в соревновательном периоде находится 
на среднем уровне. Спортсмены склонны считать негативный и по-
зитивный опыт способствующим развитию их личности. Они готовы 
действовать без гарантий успеха, принимать рискованные решения, 
приобретать новые знания.

Общий показатель жизнестойкости (70,95) теннисистов юноше-
ского возраста в  соревновательном периоде находится в  пределах 
средних значений.

По всем шкалам были выявлены достоверные различия (p≤0,05). 
В соревновательный период показатели ниже, чем в тренировочный. 
Во  время тренировок теннисисты юношеского возраста больше ув-
лечены своей спортивной деятельностью, они готовы принять риск 
и двигаться вперед после неудач. Занятия не вызывают у них такого 
стресса, как соревнования, и за счет этого они могут реализовывать 
гораздо больше идей, раскрывать свой потенциал и получать от этого 
удовольствие.

Далее нами была произведена оценка показателей в отношениях 
«тренер-спортсмен». Были установлены особенности показателей 
по  гностическому, эмоциональному, поведенческому в  тренировоч-
ном и соревновательном периодах.

По  гностическому компоненту было выявлено среднее значение 
как в тренировочном (4,50), так и в соревновательном периоде (4,02). 
Спортсмены считают тренера достаточно компетентным специали-
стом, принимают его точку зрения, склонны прислушиваться к  его 
рекомендациям на соревнованиях.

По эмоциональному компоненту выявлен средний уровень (3,53) 
как в тренировочном периоде, так и соревноваельном периоде (3,13). 
Тренер может не  вызывать у  спортсменов симпатии, что приводит 
к определенным сложностям в процессе обмена эмоциями. Тенниси-
сты не считают нужным проявлять инициативу в общении, считают 
тренера недостаточно эмпатичным и  не  получают от  него эмоцио-
нальной поддержки.

По поведенческому компоненту выявлен средний уровень в  тре-
нировочном (4,13) и  соревновательном периоде (3,75). Спортсмены 
могут сомневаться в  справедливости принятых тренером решений, 
а также оспаривать его приказы, быть недовольными тем, что им уде-
ляется мало внимания или что их мнение не хотят слушать и слышать.
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При анализу достоверности различий взаимоотношений в  диа-
де «тренер-спортсмен» в  тренировочном и  соревновательном пери-
оде по  гностическому, эмоциональному и  поведенческому компо-
ненту деятельности тренера были выявлены достоверные различия 
(p≤0,05). В  соревновательный период показатели по  всем шкалам 
ниже, чем в тренировочный. Во время занятий спортсмены больше 
расположены к своему тренеру. Особенно это видно по эмоциональ-
ному компоненту – ​ на соревнованиях тренер не оказывает тенниси-
стам необходимой им поддержки, не проявляет эмпатии. В условиях 
повышенного нервно-психического напряжения не только спортсме-
ны, но и сам тренер подвергается воздействию стресса, что сказыва-
ется на его взаимоотношении с воспитанниками.

В тренировочный период взаимоотношения тренера со спортсме-
нами благоприятнее, чем в  соревновательный. Тренеру рекоменду-
ется пересмотреть свои взаимоотношения с  воспитанниками как 
с целью улучшения климата в тренировочной группе, так и с целью 
минимизации стресса и, впоследствии, улучшения соревновательных 
результатов. Получая от тренера опыт и знания, полагаясь на него как 
на источник понимания и поддержки и не сомневаясь в его дисципли-
нарных и организаторских решениях, теннисисты будут чувствовать 
себя гораздо лучше и смогут эффективнее бороться с потенциальны-
ми стресс-факторами в условиях тренировок и соревнований, приоб-
ретут устойчивую внутреннюю мотивацию.

На  данном этапе исследования нами были выявлены ведущие 
и не ведущие адаптивные и дезадаптивные копинг-стратегии, прису-
щие теннисистам юношеского возраста в тренировочный период.

Как в  тренировочном (8,93), так и в  соревновательном периоде 
(11,83) по  шкале «конфронтационный копинг» выявлено среднее 
значение. Проявляемая в тренировках агрессия направлена на отста-
ивание собственных интересов и активное сопротивление труднос-
тям. В  данном случае спортсменам важно направить свои эмоции 
в  нужном направлении с  целью улучшения своих тренировочных 
результатов. Вместе с тем, теннисисты склонны проявлять агрессию 
во время соревнований, что может быть обусловлено высоким уров-
нем тревожности, неуверенностью в собственных силах, желанием 
победить любой ценой и достигнуть поставленной результативной 
цели. По данному показателю выявлены достоверно значимые раз-
личия (p≤0,01). В соревновательный период спортсмены чаще при-
бегают к  конфронтации из-за повышенной тревожности, обуслов-
ленной спецификой данного периода. Они прикладывают больше 
активных усилий для отстаивания своих интересов и  достижения 
необходимого результата.

По  шкале «дистанцирование» также выявлен средний уровень как 
в  тренировочном (8,25), так и  в  соревновательном периоде (9,38). Тен-
нисисты склонны к снижению значимости их проблем в пределах допу-
стимого – ​в случае неудач, они временно дистанцируются от них с целью 
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снятия психоэмоционального напряжения. Однако у стратегии дистанци-
рования может быть и положительная сторона – ​спортсмены могут мень-
ше переживать касательно трудноразрешимых или вовсе неразрешимых 
ситуаций, когда их соперник гораздо сильнее их или когда они в случае по-
лучения травмы не могут продолжать участие в турнире. Следовательно, 
спортсменам, которые склонны к использованию данной копинг-стратегии 
необходимо научиться обращаться к ней только в определенных соревно-
вательных ситуациях. Достоверно значимых различий не выявлено.

По шкале «самоконтроль» выявлен средний уровень в тренировоч-
ном (9,65) и  в  соревновательном периоде (7,73). Теннисисты контро-
лируют импульсивные всплески негативных эмоций в  случае неудач 
и не позволяют им нарушить тренировочный процесс. По данному пара-
метру выявлены достоверно значимые различия (р≤0,01). Спортсмены 
более склонны прибегать к данной стратегии в тренировочном периоде. 
В условиях соревнований теннисисты будут в состоянии сдерживать не-
обдуманные импульсивные поступки и всплески потенциальной агрес-
сии, предпочитая рациональный подход для решения возникшей проб-
лемы. Однако самоконтроль в некоторых случаях способен перерасти 
в  дезадаптивную стратегию, когда спортсмены начинают перегибать 
с чрезмерной требовательностью к себе и корректировать свое поведе-
ние вплоть до мелочей, скрывая любые имеющиеся проблемы.

По шкале «поиск социальной поддержки» выявлено среднее зна-
чение, близкое к  низкому (8,02) в  тренировочном процессе и  срде-
ний уровень (10,47) в соревновтаельном периоде. Теннисисты более 
склонны прибегать к поддержке со стороны других во время сорев-
нований. Это может быть как информационная, так и эмоциональная 
поддержка от тренера, товарищей по команде, болельщиков. Это под-
твержено анализом достоверности различий.

Во время тренировок спортсменам необходима поддержка от тре-
нера и  товарищей по  команде, но  не  в  значительной степени. Они 
в состоянии самостоятельно справляться с трудностями, не прибегая 
к постоянному поиску сочувствия и соучастия со стороны других.

По шкале «принятие ответственности» выявлен средний уровень 
(9,32) в тренировочном процессе и низкий уровень в соревнователь-
ном процессе (5,7). Теннисисты готовы принимать ответственность 
за свои действия на тренировках и признавать свою вину в возник-
новении той или иной проблемы в большей степени, чем в процес-
се соревнований. Спортсмены стремятся к пониманию зависимости 
между собственными действиями и их последствиями.

По  шкале «бегство-избегание» выявлен низкий уровень (6,15) 
в  тренировочном процессе и  средний уровень в  соревновательном 
процессе (10,30), что подтверждлено анализом достоверности раз-
личий (p≤0,01). Во  время тренировочного процесса спортсмены 
не склонны к отрицанию актуальных проблем и не стремятся укло-
няться от ответственности. Они способны справиться с психоэмоци-
ональным напряжением с полным или частичным отказом от данной 
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стратегии. В соревнованиях спортсмены могут прибегнуть к ней с це-
лью быстрого снижения психоэмоционального напряжения в  усло-
виях соревнований, но ее регулярное использование может привести 
к негативным последствиям. Стратегия считается неадаптивной, сле-
довательно, необходимо контролировать ее проявления у теннисистов 
юношеского возраста с целью минимизации ее использования.

По  шкале «планирование решения проблемы» выявлен высокий 
уровень выраженности как в тренировках (13,95), так и в соревнова-
ниях (12,2), причемв тренировках спортсмены более сколонны к  ее 
применению (p≤0,05). Спортсмены могут и прибегают к анализу воз-
никшей проблемной ситуации с целью ее решения, продумывают воз-
можные варианты и не уклоняются от ответственности.

По  шкале «положительная переоценка» выявлен также высокий 
уровень (13,20) в тренировочном процессе и средний уровень в со-
ревновательном процессе (8,62). Спортсмены более склонны при-
бегать к  ней во  время тренировочного процесса с  целью попытки 
преодоления негативных переживаний в  связи с  проблемой за  счет 
ее положительного переосмысления, что подтверждено анализом 
достоверности различий (p≤0,01). Положительная переоценка будет 
способствовать их личностному развитию. Однако при ее чрезмерном 
использовании не исключена вероятность недооценки спортсменами 
возможностей действенного разрешения проблемной ситуации.

Самоконтроль, принятие ответственности, планирование реше-
ния проблемы и положительная переоценка, напротив, используются 
интенсивнее в тренировочный период. В условиях тренировки спор-
тсменам легче признать свои ошибки и  выработать план действий 
по решению проблемных ситуаций, нежели в условиях соревнований.

Выявлены корреляционные взаимосвязи между компонентами со-
владающего поведения в тренировочном периоде (рисунок 1). Уста-
новлена прямая корреляционная взаимосвязь между компонентом 
жизнестойкости «контроль» и копинг-стратегией «планирование ре-
шения проблемы» (r=, p≤0,05).  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 1 – Корреляционные взаимосвязи компонентов жизнестойкости, 

взаимоотношений в диаде «тренер-спортсмен» и копинг-стратегий в трени-

ровочном периоде 
Примечание – 1                            прямая корреляционная взаимосвязь показателей;  
2                            обратная корреляционная взаимосвязь показателей 
 
Такая связь способствует учету объективных ресурсов спортсмена и 

условий, в которых он оказался. в том, что исход по преодолению трудно-

стей полностью зависит от них. Спортсмены не отрицают важности проис-

ходящего с ними, готовы вести борьбу и тщательно проработать план своих 

действий. Обратная корреляционная взаимосвязь между эмоциональным 

компонентом взаимоотношений в диаде «тренер-спортсмен» и копинг-

стратегией «бегство-избегание» (r=, p≤0,05). 

Чем выше показатель эмоционального компонента в отношениях с 

тренером, тем меньше спортсмены пользуются стратегией бегство-

избегание. Спортсмены могут поделиться с тренером своими проблемами и 

получить от него поддержку. При хороших взаимоотношениях использова-

ние копинг-стратегии бегство-избегание становится неактуальным. Если, 

напротив, показатель эмоционального компонента низкий, спортсмены мо-
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Рисунок 1. ​Корреляционные взаимосвязи компонентов жизнестойкости, 
взаимоотношений в диаде «тренер-спортсмен» и копинг-стратегий  

в тренировочном периоде
Примечание – ​1 прямая корреляционная взаимосвязь показателей;
                         2 обратная корреляционная взаимосвязь показателей
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Такая связь способствует учету объективных ресурсов спортсме-
на и  условий, в  которых он оказался. в  том, что исход по  преодо-
лению трудностей полностью зависит от  них. Спортсмены не  от-
рицают важности происходящего с  ними, готовы вести борьбу 
и  тщательно проработать план своих действий. Обратная корре-
ляционная взаимосвязь между эмоциональным компонентом вза-
имоотношений в  диаде «тренер-спортсмен» и  копинг-стратегией 
«бегство-избегание» (r=, p≤0,05).

Чем выше показатель эмоционального компонента в отношениях 
с тренером, тем меньше спортсмены пользуются стратегией бегство-
избегание. Спортсмены могут поделиться с тренером своими пробле-
мами и получить от него поддержку. При хороших взаимоотношениях 
использование копинг-стратегии бегство-избегание становится неак-
туальным. Если, напротив, показатель эмоционального компонента 
низкий, спортсмены могут активно применять стратегию бегства-
избегания, так как она будет помогать им абстрагироваться от воздей-
ствия стресса.

В соревновательном периоде больше личностных ресурсов вовле-
чено в процесс совладания в процессе соревнований, так как спор-
тсмены тратят больше сил. Выявлена прямая корреляционная взаимо-
связь между компонентом жизнестойкости «вовлеченность» и общей 
шкалой источников стресса (r=, p≤0,05). Чем больше спортсмены 
увлечены своей деятельностью, тем больше у них сопротивляемость 
различным источникам стресса.
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Выявлена обратная корреляционная взаимосвязь между источ-
ником стресса «окружающий мир» и копинг-стратегией дистанци-
рования (r=, p≤0,05). Чтобы минимизировать на  себя негативное 
влияние условий окружающей среды, спортсмены предпочитают 
снизить степень их значимости и  вовлеченности в  них. С  одной 
стороны спортсмен имеет возможность снижения субъективной 
значимости трудноразрешимых ситуаций и предотвращения интен-
сивных эмоциональных реакций на фрустрацию, с другой стороны 
появляется вероятность обесценивания собственных переживаний, 
недооценка значимости и возможностей действенного преодоления 
проблемных ситуаций.

Выявлена обратная корреляционная взаимосвязь между такой 
копинг-стратегией, как «принятие ответственности» и  источником 
стресса «окружающий мир». Чем сильнее влияние окружающих 
респондентов условий, тем маловероятно они будут использовать 
копинг-стратегию «принятие ответственности». Стратегия принятия 
ответственности предполагает признание субъектом своей роли в воз-
никновении проблемы и ответственности за ее решение. Умеренное 
использование данной копинг-стратегии в  некоторых случаях мог-
ло бы помочь минимизировать влияние стресса на респондентов.

Выявлена обратная корреляционная взаимосвязь между гности-
ческим компонертом отношений с  тренером (r=, p≤0,05) и  копинг-
стратегией «бегство-избегание». Чем выше удовлетворенность тре-
нером как авторитетом и  наставником, тем меньше респонденты 
пользуются копинг-стратегией «бегство-избегание».

Заключение.
1. Теоретический анализ проблемы влияния стресса на  совлада-

ющее поведение теннисистов юношеского возраста позволил нам 
подробно изучить особенности данного феномена и выявить их не-
достаточную изученность при достаточно высокой теоретической 
и  практической значимости. Так  же нами были выявлены психоло-
гические особенности спортсменов юношеского возраста и подробно 
рассмотрены такие компоненты совладающего поведения, как: жиз-
нестойкость, копинг-стратегии, гностический, эмоциональный и по-
веденческий компоненты в  диаде «тренер-спортсмен», показатели 
источников стресса.

2. Изучение особенностей источников стресса показало, что 
меньше всего сопротивляемости у  теннисистов к  такому источнику 
стресса, как их собственное «я». Другие люди и окружающий мир – ​
те источники стресса, к которым у теннисистов высокий уровень со-
противляемости в тренировочный период и средний уровень сопро-
тивляемости в соревновательный.

3. По  всем показателям жизнестойкости были выявлены досто-
верные различия. В соревновательный период показатели ниже, чем 
в тренировочный. Во время тренировок теннисисты юношеского воз-
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раста больше увлечены своей спортивной деятельностью, они готовы 
принять риск и двигаться вперед после неудач. Занятия не вызывают 
у них такого стресса, как соревнования, и за счет этого они могут реа-
лизовывать гораздо больше идей, раскрывать свой потенциал и полу-
чать от этого удовольствие.

4. Выявление особенностей взаимоотношений в  диаде «тренер-
спортсмен» был выявлен высокий уровень по гностическому и поаве-
денческому компоненту, а по эмоциональному компоненту значение 
среднее. В  соревновательный период значение поведенческого ком-
понента снижается до среднего уровня.

5. Большинство копинг-стратегий имеют средний уровень выра-
женности. При этом установлено, что в  условиях тренировочного 
процесса спортсменам легче нести ответственность за свои решения, 
чем во время соревнований. В тренировочном периоде спортсмпнны 
более склонны прибегать к  бегству-избеганию. Копинг-стратегии 
планирование решения проблемы и положительная переоценка чаще 
используются в тренировочный период и имеют высокий уровень по-
казателей. В соревновательный период данные показатели снижаются 
до среднего уровня.

6. Таким образом, нами были выявлены различия в характере вза-
имосвязей показателей в тренировочном и соревновательном пери-
оде. В  тренировочном периоде имеются разнонаправленные связи 
разных копинг-стратегий с отноениями с тренером и жизнестойко-
стью. Склонность прибегать к стратегии принятия ответственности 
связана с ростом убежденности к том, что борьба приведет к успеху, 
а  эта связь является конструктивной. Неудовлетовоеннность эмо-
циональным контактом с  тренером ведет к  склонности прибегать 
к стратегии совладания «багство – ​избегание», что я вляется показа-
телем неблагополучия. В соревновательном периоде выявлены связи 
и с источником стресса «окружающий мир» и общей шкалой источ-
ников стресса. Чем меньше удовлетворенность авторитетом трене-
ра, тем выше склонность прибегать к стратегии бегства-избегания. 
Сходная связь была выявлена с эмоциональным компонентом в тре-
нировочном процессе. Чем выше склонность дистанцироваться 
от  проблемы, путем снижения значимости переживания, и  прибе-
гать к принятию отвтетственности в процессе совладания, тем ме-
нее он уязвим перед источником стресса окружающий мир, хотя эти 
стратегии имеют разный прнинцип действия. Ресурсом совладания 
может выступать увлеченность своей деятельностью. Это подтверж-
дено наличием прямой связи между вовлеченностью и общей шка-
лой источников стресса.

Полученные нами данные позволяют выявить ьресурсы совла-
дания со  стрессом у  теннисистов: это авторитет тренера и  эмоци-
ональный контакт с  ним, увлеченность видом спорта, признание 
субъектом своей роли в возникновении проблемы и ответственнос-
ти за ее решение.
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ОСОБЕННОСТИ ТЕМПЕРАМЕНТА  
СПОРТСМЕНОВ-ЛЕГКОАТЛЕТОВ В ЗАВИСИМОСТИ  

ОТ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ
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Аннотация. Цель исследования заключалась в  изучении индивидуально-
типологических особенностей спортсменов-легкоатлетов в  зависимости 
от специализации и уровня спортивной квалификации. В исследовании уча-
ствовало 30 легкоатлетов, средний возраст респондентов 23,5 года, среди них 
21 спортсмен, имеющие звания змс, мсмк, мс, 9 человек мсмк, мс. Для оцен-
ки индивидуально-типологических особенностей спортсменов-легкоатлетов 
использовалась методика Г.  Айзенка. Результаты исследования показали, 
что существуют различия в  индивидуально-типологических характеристи-
ках спортсменов-легкоатлетов в  разных видах специализаций. Выявлено, 
что среди спортсменов скоростно-силовых видов легкой атлетики (короткий 
спринт, прыжки в длину, тройной прыжок, прыжок в высоту и с шестом) пре-
обладают спортсмены преимущественно сангвинистического и  холерико-
меланхолического типов темперамента. Среди спортсменов группы  – ​
скоростно-силовой выносливости (бегуны на 400 м) доминируют спортсмены 
с  преобладанием смешанного типа- сангвинико-холеристического. В  груп-
пе спортсменов со  специализацией на  выносливость (бегунов на  средние 
и длинные дистанции) преобладают в 75 % случаев спортсмены сангвинико-
флегматического типа темперамента. Проведенное исследование с участием 
успешных и высококвалифицированных спортсменов легкоатлетов позволяет 
выделить те индивидуально-типологические особенности спортсменов, кото-
рые могут рассматриваться как модельные при отборе спортсменов на разные 
виды специализаций.

Ключевые слова: темперамент, спортсмены-легкоатлеты, спортивная специ-
ализация.
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FEATURES OF THE TEMPERAMENT OF TRACK AND 
FIELD ATHLETICS DEPENDING ON THEIR SPORTS 

SPECIALIZATION
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I. V. Prikazchikova1, B. A. Volpert1,2

1Ural Federal University, Yekaterinburg, Russia
2 Al-Farabi Kazakh National University, Almaty, Kazakhstan

Abstract. The purpose of the study was to study the individual typological 
characteristics of track and field athletes, depending on the specialization and level 
of sports qualifications. The study involved 30 athletes, a total of 30 elite athletes 
participated in the study; the average age of the respondents was 23.5 years, among 
them 21 athletes have had the titles of Honored Master of Sports, Master of Sports 
of International Degree, Master of Sport. To assess the individual typological 
characteristics of athletes, the method of G. Aizenk was used. The results of the 
study showed that there are significant differences in the individual typological 
characteristics of track and field athletes in different types of specializations. It was 
revealed that among the athletes of speed and power athletics (short sprint, long 
jump, triple jump, high jump and pole vault), athletes of predominantly sanguine 
and choleric-melancholic temperament types predominate. Among the athletes of 
the speed–strength endurance group (400 m runners), there are athletes with a bright 
predominance of a mixed type of sanguine-choleric. In the group of athletes with 
a  specialization in endurance (middle- and long-distance runners), athletes of 
a  sanguine-phlegmatic type of temperament predominate in 75  % of cases. The 
conducted research with the participation of successful and highly qualified athletes 
makes it possible to identify those individual typological features of athletes that can 
be considered as models during selecting athletes for various types of specializations.
Keywords: temperament, athletes, sports specialization.
For citation: Kaveshnikova  E.  B., Alkharuf  A.  S., Pokrovskaya  A.  V., 
Prikazchikova  I.  V., Volpert  B.  A.  Features of the temperament of track and 
field athletics depending on their sports specialization // Current issues of sports 
psychology and pedagogy. 2023. Vol. 3. No.3. P. 33–41.

В условиях реализации комплексной системы спортивной подго-
товки все большую актуальность приобретают научные исследова-
ния, направленные на изучение вопросов качественного отбора и вы-
бора спортивной специализации с  целью достижения наивысших 
спортивных результатов[6].

В  связи с  вышесказанным исследование индивидуально-типологи-
ческих особенностей спортсменов-легкоатлетов является актуальным 
как в контексте отбора, так и в контексте обоснования модельных ха-
рактеристик спортсменов-легкоатлетов разных специализаций.

Анализ литературы позволяет заключить, что темперамент являет-
ся важным фактором, влияющим на выбор вида спорта и на индиви-
дуальный стиль деятельности спортсмена [3, 4, 8].



35

Current Issues of Sports Psychology and Pedagogy	 V. 3 · 2023 · № 3, p. 33–41

В силу экстремальных условий спортивной деятельности, связан-
ных с высоким психофизиологическим напряжением, свойства тем-
перамента обеспечивают адаптивность к  выполнению чрезмерных 
тренировочных и соревновательных нагрузок. При этом, темперамент 
в одном случае может способствовать сохранению энергии человека, 
а в другом вести к истощению [5, 9, 10].

В  ряде исследований указывается на  важность прогноза успеш-
ности в  спортивной деятельности, для которой характерно высокое 
нервно-психическое напряжение, экстремальные ситуации, необхо-
димость экстренной мобилизации всех сил, высокая ответственность 
за результат, стремление к высшим достижениям на основании изу-
чения свойств темперамента спортсменов в разных видах спорта [7].

В связи с вышесказанным нами была определена цель исследова-
ния, которая заключалась в том, чтобы изучить особенности темпера-
мента спортсменов-легкоатлетов разных специализаций.

Методы и  организация исследования. Для эмпирического иссле-
дования индивидуально-типологических особенностей спортсменов-
легкоатлетов использовалась методика Г. Айзенка, в основе которой 
лежит трехфакторная модель определения личности [1]. Выборка 
состояла из  спортсменов- легкоатлетов профессионального уровня, 
среди них были заслуженные мастера спорта, мастера спорта между-
народного класса, мастера спорта; а так же из спортсменов региональ-
ных сборных команд, имеющие звание кандидатов в мастера спорта. 
Всего в исследовании участвовало 30 легкоатлетов, средний возраст 
всех респондентов составил 23,5 года (таблица 1).

Таблица 1
Количественное описание выборки

Параметры выборки Количество спортсменов

Общая выборка спортсменов 30

Спортсмены (МСМК, МС) 9

Спортсменки (ЗМС, МСМК, МС) 12

Спортсмены (КМС) 4

Спортсменки (КМС) 5

Вертикальные прыжки 6

Горизонтальные прыжки 6

Спринт до 100 м 2

Спринт 400 м 8

Выносливость от 1500 м 8
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Исследование проводилось он-лайн. Все участники были ознаком-
лены с целью исследования и структурой проводимого тестирования, 
которое являлось добровольным и конфиденциальным.

Результаты и обсуждение.
Результаты темперамента по всей выборке выявили, что среди лег-

коатлетов: 17 экстравертов – ​56,5 % и 12 амбивертов – ​40 %, и только 
один интроверт – ​3,5 %. Можно сказать, что среди спортсменов лег-
коатлетов практически в равном соотношении находятся экстраверты 
и амбиверты, и как исключение интроверты.

Данные по  типам темперамента, показало преобладание 
у  спортсменов смешанных типов темперамента: 23  % холерико-
сангвинистический, 23  % сангвинико-флегматический, 26,5  % 
меланхолико-холерический, 3  % флегматико-меланхолический, 
16,5  % спортсменов с  ярко выраженным сангвинистическим типом 
темперамента, 3 % холерического типа и 3 % меланхолического.

Таким образом, можно сказать, что среди спортсменов легкоатле-
тов преобладающими являются смешанные типы темперамента.

Дальнейший анализ результатов был связан с  учтонением типов 
темперамента в зависимости от спортивной специализации легкоат-
летов, связанной с особенностями двигательной направленности.

В первую группу нами были включены спортсмены легкоатлеты, 
где в основе двигательной активности преобладает скоростно-силовая 
подготовка: короткий спринт, прыжки в длину, тройной прыжок, пры-
жок в высоту и с шестом. Данные представлены на рисунке 1.

Рисунок 1. Доминирующие типы темперамента в видах легкой атлетики скоростно-
силовой направленности.

Всего в группе легкоатлетов, занимающихся видами легкой атле-
тики со  скростно-силовой направленности вощло 14 спортсменов. 
Согласно полученным результатам 50 % спортсменов можно отнес-
ти к меланхолико-холерическому типу, 35,7 % к сангвинистичекому 
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типу, 7,15  % к  меланхолиическому типу и  7,15  % к  холерическому 
типу. Как видно из  результатов доминирующим типами темпера-
мента в данной группе является сангвинистический и меланхолико-
холерический типы.

Меланхолико-холерический темперамент и составляет 50 % всей, 
из них 5 спортсменов из 7 являются прыгунами в высоту, обладающи-
ми высоким уровнем спортивного мастерства.

Спортсменам с холерическим типом присуща высокая активность, 
они способны выполнять какие-либо двигательные действия в интен-
сивном быстром темпе, что и является основой их рода деятельности. 
Но спортсмены-холерики с большим трудом переносят долгую, одно-
образную работу[3].

В то же время для спортсменов меланхолического типа темпера-
мента свойственно то, что они обладают дисциплинированностью, 
высоким уровнем ответственности, но исключительно низкой реак-
тивностью и малой агрессией. В связи с  этим можно говорить, что 
меланхолический темперамент компенсирует ряд проявлений холери-
ков и, поэтому является наиболее выраженным именно смешанный 
холерико-меланхолический темперамент.

Представляется, что это уникальное сочетание темпераментов 
и скорее всего именно эта смесь особенностей способствует успеш-
ности в выделенных нами видах легкой атлетики, а именно в прыж-
ках в высоту. Спортсмены-высотники – ​ планомерны и рассудитель-
ны. Умеренная эмоциональная устойчивость и отсутствие дефицита 
спортивной агрессии – ​как нельзя лучше описывают представителей 
вертикальных прыжков.

Интересен так же факт, что у одной спортсменки отмечен ярко вы-
раженный меланхолический темперамент, что свидетельствует о том, 
что в данном виде спорта могут быть успешны и спортсмены мелан-
холики, но достигнуть им высоких результатов будет сложнее, чем, 
например холерико-меланхолическому типу атлетов.

Также можно отметить индивидуальные различия в типах темпе-
раментах представителей короткого спринта и прыжков.

Так в спринте на 100 метров среди респондентов спортсменов раз-
личного уровня квалификации обнаружились исключительно санг-
виники, также сангвиники есть среди прыгунов с шестом и в длину: 
2 прыгуньи в длину и 1 прыгунья с шестом. Преимущественно хо-
лерический тип темперамента оказался у прыгуна тройного прыжка. 
Все четыре атлета прыжковых дисциплин обладают званием масте-
ра спорта, а один из них является мастером спорта международного 
класса.

Можно сделать вывод, что в  группе спортсменов –легкоатлетов, 
специализирующихся в  дисциплинах с  преобладанием скоростно-
силовых качеств могут добиваться высоких результатов спор-
тсмены с  доминирующим типом темперамента  – ​ это холерико-
меланхолического и сангвинистического.
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В следующую группу нами были включены спортсмены тех спе-
циализаций, для котрых необходима скоростная выносливость. Всего 
данных участников было 8, результаты представлены на рисунке 2.

Рисунок 2. Доминирующий тип темперамента в видах легкой атлетики 
на скоростную выносливость.

Согласно данным рисунка 2 в  группе спортсменов направленно-
стью на скоростную выносливость (бег 400 м) преобладает смешан-
ный тип – ​холерико-сангвинистического темперамента – ​87,5 %.

Таким образом, можно сделать вывод, что холерико-сангвинистиче-
ский тип темперамента является наиболее выраженным у спортсменов 
в дистанциях на скоростную выносливость (бег 400 м), а менее выра-
женным сангвинико-флегматический темперамент.

В третью группу нами были включены спортсмены, специализи-
рующие на длинные дистанции 1500 м и выше, где преобладает дви-
гательная активность, связанная с выносливостью.

Рисунок 3. Доминирующий тип темперамента в видах легкой атлетики 
на выносливость.
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Результаты типа темперамента у  спортсменов, специализиру-
ющихся в  видах легкой атлетики на  1500  м и  выше показали, что 
у 75 % наблюдается сангвинико-флегматический тип темперамента, 
у 12,5 % – ​флегматико-меланхолический тип и 12,5 % – ​меланхолико-
холерический.

В данной выборке, несмотря на наличия трех типов, все же доми-
нирующий тип темперамента является сангвинико-флегматический.

Им обладают субъекты с достаточно высокой устойчивостью нерв-
ной системы, именно благодаря данным свойствам большая часть те-
стируемых спортсменов-стайеров оказались в данной категории [4].

В  нашем исследовании участовали мастера спорта и  мастера 
спорта международного класса, у которых мы отметили в 83 % слу-
чав наблюдался сангвинико-флегматический типа темперамента. 
Это говорит о том, что, обладая подвижной формой высокой нерв-
ной деятельности, представители средних и длинных бегов наилуч-
шим образом будут выступать именно в циклических видах легкой 
атлетики, где преимущественно используется такое качество, как 
выносливость [2, 7].

12,5 %, которые относятся к флегматико-меланхолическому типу, 
характеризуют собой наличие высокого уровня психологической 
устойчивости к монотонии и однообразию. Представительница дан-
ной группы – ​кандидат в мастера спорта, член сборной области своего 
региона, бегает дистанции 1500 и 3000 метров. Сравнительно с пре-
дыдущей выборкой респондентов, в которой тоже есть спортсмены, 
выступающие на этих же дистанциях, девушка флегматик-меланхолик 
значительно уступает в уровне спортивного мастерства.

Респондент из третьей группы – ​ выносливости, являющийся об-
ладателем меланхолико-холерического типа имеет звание мастера 
спорта международного класса в марафонском беге. Этот спортсмен 
на своем личном примере доказывает то, что даже обладая довольно 
нетипичными индивидуально-психологическими особенностями для 
легкоатлетов длинных дистанций, можно достигать действительно 
величайших высот.

Заключение. Проведенное исследование выявило наличие 
индивидуально-типологических особенностей у  спортсменов-
легкоатлетов разных специализаций. Нами были установлены особен-
ности типа темперамента высококвалифицированных легкоатлетов 
различной двигательной направленности. Как показало исследова-
ние, каждая отдельная группа обладает собственным доминирующим 
типом темперамента. Результаты, полученные на  выборке профес-
сиональных и  успешных спортсменов с  одной стороны, позволяет 
говорить о том, что доминирующий тип темперамента должен учиты-
ваться при выборе вида специализации легкоатлетов, а так же при со-
ставлении программ учебно-тренировочного процесса со  спортсме-
нами, что может способствовать на достижение высоких результатов 
в легкой атлетике.
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2. Врублевский Е. П., Мирзоев О. М. Теоретические и методические основы ин-

дивидуализации тренировочного процесса легкоатлетов. М. : РГУФК, 2006. 100 с.
3. Вяткин Б. А. Роль темперамента в спортивной деятельности. М. : Физкультура 

и спорт, 1978. 134 с.
4. Вяткин Б. А. К вопросу о соотношении свойств типа нервной системы, темпе-

рамента и способностей к спортивной деятельности // Темперамент и спорт. 1972. 
Вып. 1. С. 96–112.

5. Горбунов С. С., Горбунов С. А. Тип нервной системы и темперамент как основ-
ные признаки при выборе специализации в лыжных гонках // Теоретические и при-
кладные аспекты современной науки. 2014. № 4/3. С. 133–136.

6. Дроздовский А. К., Банаян А. А., Уляева Л. Г. Психофизиологический подход 
к проблеме одаренности и качественного спортивного отбора // Актуальные вопросы 
спортивной психологии и педагогики. 2021. Т. 1, № 1–2. С. 100–114. URL: https://elar.
urfu.ru/handle/10995/109338. DOI: 10.15826/spp.2021.1-2.11

7. Клещев В. Н. Свойства темперамента как условие эффективной деятельнос-
ти спортсменов высокой квалификации (на материале бокса) : спец. 19.00.01 «Общ. 
психология, психология личности, история психологии» : дис. … канд. псих. наук. 
М., 1984. 178 c.

8. Кривцова М. А., Авраменко А. В., Клименко А. А. Темперамент личности и его 
свойства // Уникальные исследования XXI века. 2015. № 5. С. 105–111.

9. Лапин  А.  Ю., Бабичев  И.  В., Жихарева  О.  И.  Прогнозирование спортивных 
результатов на основе психологических особенностей спортсмена // Вестник спор-
тивной науки. 2016. № 4. С. 16–18.

10. Саралаев М. К., Байбосунова Г. Ж. Роль темперамента в спортивной деятель-
ности // Вестник физической культуры и спорта. 2017. № 4. С. 71–79.

References
1. Aizenk, G. Y., & Wilson, G. (2000). Kak izmerit’ lichnost’ [How to measure 

personality]. Kogito-center. (In Russian).
2. Vrublevsky, E. P., & Mirzoev, O. M. (2006). Teoreticheskie i metodicheskie osnovy 

individualizacii trenirovochnogo processa legkoatletov [Theoretical and methodological 
foundations of individualization of the training process of athletes]. RSUFK. (In Russian).

3. Vyatkin, B. A. (1978). Rol’ temperamenta v sportivnoj deyatel’nosti [The role of 
temperament in sports activity]. Physical Culture and Sport. (In Russian).

4. Vyatkin, B. A. (1972). K voprosu o sootnoshenii svojstv tipa nervnoj sistemy, 
temperamenta i sposobnostej k sportivnoj deyatel’nosti [On the question of the correlation 
of the properties of the type of nervous system, temperament and abilities for sports 
activity]. Temperament i sport [Temperament and sport], 1, 96–112. (In Russian).

5. Gorbunov, S. S., & Gorbunov, S. A. (2014). Tip nervnoj sistemy i temperament kak 
osnovnye priznaki pri vybore specializacii v lyzhnyh gonkah [The type of nervous system 
and temperament as the main signs when choosing a specialization in cross-country skiing]. 
Teoreticheskie i prikladnye aspekty sovremennoj nauki [Theoretical and applied aspects of 
modern science], 4(3), 133–136. (In Russian).

6. Derevinskaya, V. V. (2006). Osobennosti proyavleniya psihicheskoj nadezhnosti 
sportsmena v zavisimosti ot sostoyaniya nervnoj sistemy [Features of the manifestation of 
mental reliability of an athlete depending on the state of the nervous system]. Pedagogika, 
psihologiya i mediko-biologicheskie problemy fizicheskogo vospitaniya i sporta [Pedagogy, 
psychology and biomedical problems of physical education and sports], 12, 57–59. 
(In Russian).

7. Kleshchev, V. N. (1984). Svoystva temperamenta kak usloviye effektivnoy deyatelnosti 
sportsmenov vysokoy kvalifikatsii (na  materiale boksa) [Temperament properties as 



41

Current Issues of Sports Psychology and Pedagogy	 V. 3 · 2023 · № 3, p. 33–41

a condition for the effective activity of highly qualified athletes (based on boxing material)] 
[Master’s dissertation]. The Russian University of Sport GTSOLIFK. (In Russian).

8. Krivtsova, M. A., Avramenko, A. V., & Klimenko, A. A. (2015). Temperament lichnosti 
i ego svojstva [Personality temperament and its properties]. Unikal’nye issledovaniya XXI 
veka [Unique studies of the XXI century], 5, 105–111. (In Russian).

9. Lapin, A. Y., Babichev, I. V., & Zhikhareva, O. I. (2016). Prognozirovanie sportivnyh 
rezul’tatov na osnove psihologicheskih osobennostej sportsmena [Prediction of sports 
results based on the psychological characteristics of an athlete]. Vestnik sportivnoj nauki 
[Bulletin of Sports Science], 4, 16–18. (In Russian).

10. Saralaev, M. K., & Baybosunova, G. Z. (2017). Rol’ temperamenta v sportivnoj 
deyatel’nosti [The role of temperament in sports activity]. Vestnik fizicheskoj kul’tury 
i sporta [Bulletin of Physical culture and sports], 4, 71–79. (In Russian).

Информация об авторах / Information about the authors

Елена Борисовна Кавешникова – ​студент, мастер спорта, Институт физической 
культуры, спорта и  молодежной политики, Уральский федеральный университет; 
aletigra@mail.ru

Али Самир Алхаруф – ​магистрант, Институт физической культуры, спорта и мо-
лодежной политики, Уральский федеральный университет; ali.alkharouf.94@gmail.com

Анна Вячеславовна Покровская  – ​ магистрант, Институт физической куль-
туры, спорта и  молодежной политики, Уральский федеральный университет; 
pokrovskaya1@yandex.ru

Ирина Владимировна Прикащикова  – ​ магистрант, Институт физической 
культуры, спорта и  молодежной политики, Уральский федеральный университет; 
irrikirp@gmail.com

Беньямин Александрович Вольперт – ​магистрант, Институт физической куль-
туры, спорта и молодежной политики, Уральский федеральный университет; Казах-
ский национальный университет им. аль -Фараби; korser82@mail.ru

Elena Borisovna Kaveshnikova  – ​ student, master of sports, Institute of Physical 
Culture, Sports and Youth Policy, Ural Federal University; aletigra@mail.ru

Ali Samir Alharuf – ​master student, Institute of Physical Culture, Sports and Youth 
Policy, Ural Federal University; ali.alkharouf.94@gmail.com

Anna Vyacheslavovna Pokrovskaya – ​master student, Institute of Physical Culture, 
Sports and Youth Policy, Ural Federal University; pokrovskaya1@yandex.ru

Irina Vladimirovna Prikazchikova – ​ master student, Institute of Physical Culture, 
Sports and Youth Policy, Ural Federal University; irrikirp@gmail.com

Benjamin Aleksandrovich Volpert  – ​ master student, Institute of Physical Culture, 
Sports and Youth Policy, Ural Federal University; Al-Farabi Kazakh National University; 
korser82@mail.ru

Рукопись поступила в редакцию / Received: 18.09.2023
Принята к публикации / Accepted: 24.10.2023



42

© Рогалева Л. Н., Баймуратов А. А., Харитонова П. А., Танкин Д. А., 2023

ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ 
ОБУЧЕНИЯ И ВОСПИТАНИЯ В СПОРТЕ  

И ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ
_____________________________________________

DOI 10.15826/spp.2023.3.78 
УДК 37.037.5

СРАВНЕНИЕ РАЗВИТИЯ САМОЭФФЕКТИВНОСТИ 
У ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ-КАРАТИСТОВ

Л. Н. Рогалева, А. А. Баймуратов, П. А. Харитонова, Д. А. Танкин
Уральский федеральный университет, Екатеринбург, Россия

Аннотация. В  статье дается обоснование развития самоэффективности 
юных каратистов с первых лет занятий спортом. Цель исследования выявить 
различия в оценках самоэффективности у юных каратистов. В исследова-
нии приняли участие 20 юных каратистов МБУ «Спортивная школа «Олим-
пиец», отделение «Киокусинкай», г.  Ноябрьск, Россия. Выборка состояла 
из юных каратистов группы начальной подготовки 10 человек, средний воз-
раст 9, 5 лет, и группы тренировочного этапа 10 человек, средний возраст 
11,7 лет. Для оценки самоэффективности была разработана авторская анке-
та, которая включала 17 утверждений. В первый блок вошли утверждения 
по личностно-значимой мотивации («Я хочу»), во второй блок утверждения 
по самооценка успешности тренировочной и соревновательной деятельнос-
ти («Я могу»), в третий блок блок вошли вопросы по самооценка эффектив-
ности взаимодействия с тренером и товарищами по команде («Я и другие»). 
Исследование выявило, что самооценка эффективности в группах юных ка-
ратистов меняется с возрастом, при этом можно отметить положительную 
динамику, в группе 9–10 лет наблюдаются значительное различие по оценке 
самоэффективности и наличие детей с низкой самооценкой, в возрасте 11–
12 лет оценка самоэффективности в большей степени соответствует средне-
му и высокому уровню. Полученные результаты могут быть использованы 
в  работе спортивных психологов и  тренеров при организации психолого-
педагогической работы.
Ключевые слова: юные спортсмены, каратэ, самоэффективность,
Для цитирования: Рогалева Л. Н., Баймуратов А. А., Харитонова П. А., Тан-
кин Д. А. Сравнение развития самоэффективности у юных спортсменов ка-
ратистов // Актуальные вопросы спортивной психологии и педагогики. 2023. 
Т. 3. № 3. С. 42–50.
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COMPARISON OF SELF-EFFICACY DEVELOPMENT 
OF YOUNG KARATE ATHLETES

L. N. Rogaleva, A. A. Baymuratov, P. A. Kharitonova, D. A. Tankin
Ural Federal University, Yekaterinburg, Russia

Abstract. The article provides a  justification for the development of self-efficacy 
of young karate players from the first years of sports. The purpose of the study is 
to identify differences in self-efficacy assessments among young karate students. 
The study involved 20 young karate students of MBU «Olympian Sports School», 
Kyokushin branch, Noyabrsk, Russia. The sample consisted of young karate players 
of the initial training group of 10 people, the average age of 9.5 years, and the training 
stage group of 10 people, the average age of 11.7 years. To assess self-efficacy, an 
author’s questionnaire was developed, which included 17 statements. The first 
block contained statements about personally significant motivation («I want»), the 
second block included statements about self-assessment of the success of training 
and competitive activities («I can»), the third block included questions about self-
assessment of the effectiveness of interaction with the coach and teammates («Me and 
others»). The study has showed that the self-assessment of effectiveness in groups 
of young karate players changes with age, while positive dynamics can be noted. 
A significant difference in the assessment of self-efficacy and the presence of children 
with low self-esteem are observed in the group of 9–10 years old. At the same time, 
at the age of 11–12, the self-efficacy assessment is more consistent with the average 
and high level. The obtained results can be used in the work of sports psychologists 
and coaches in the organization of psychological and pedagogical work.
Keywords: young athletes, karate, self-efficacy.
For citation: Rogaleva  L.  N., Baymuratov  A.  A., Kharitonova  P.  A., 
Tankin D. A. Сomparison of self-efficacy development of young karate athletes //  
Current issues of sports psychology and pedagogy. 2023. Vol. 3. No.3. P. 42–50.

Высокие стандарты успешности и конкуренция в спорте, требуют 
формирования у  спортсменов с  самых первых лет занятий спортом 
способность к оценке самоэффективности.

В  работах российских и  зарубежных авторов раскрываются раз-
личные направления изучения самоэффективности спортсменов.

Можно выделить такие направления как изучение факторов, ко-
торые влияют на  развитие самоэффективности [10], описание по-
казателей и критериев самоэффективности [11], исследование взаи-
мосвязи самоэффективности с личностными качествами, такими как 
жизнестойкость [9] или сопротивляемость к стрессу [4], обоснование 
влияния самооэффективности на принятие решений [2] и достижение 
успеха в спорте [6], разработка рекомендаций по повышению само-
эффективности [13].

В работе Е. Погореловой отмечается, что уже на этапе начальной 
специализации юных скалолазов, можно отметить, что чем более вы-
сокий уровень общей самоэффективности спортсменов, тем выше 
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у них установка на достижения, стремлением к решению трудных за-
дач с учетом советов тренеров и родителей [8].

Г. Б. Горская, Е. Р. Кадырова выявили, что показатели самоэффектив-
ности у элитных спортсменов в каратэ киокушинкай достигают макси-
мальных значений, что свидетельствует о том, что они обладают высокой 
степенью самореализованности, самооценки и осознанности и готовно-
стью работать над улучшением своей конкурентоспособности [5].

Булынко Н. А. разработала и внедрила в работу со спортсменами 
программу повышения самоэффективности. Программа охватывает 
такие аспекты как моделирование со  спортсменами тренировочной 
и соревновательной деятельности, развитие у них навыков самоубеж-
дений и саморегуляции [1].

В  ряде исследований отечественных и  зарубежных авторов до-
казывается, что начиная с 9 лет у юных спортсменов, формируется 
представление о своих способностях и возможностях, поэтому имен-
но c данного возраста необходимо формирование у спортсменов адек-
ватной оценки своей самоэффективности [13, 14].

При этом авторы замечают, что развитие самоэффективности это 
процесс, который может развиваться в процессе всей жизни. Все вы-
шесказанное свидетельствует об актуальности проблемы самоэффек-
тивности в спорте.

Цель нашего исследования заключалась в изучении развития само-
эффективности у юных каратистов на разных возрастных этапах.

Методы исследования. Экспериментальная база исследования: 
МБУ «Спортивная школа «Олимпиец», отделение «Киокусинкай», 
г.  Ноябрьск. Участники спортсмены группы начальной подготовки 
второго года обучения 10 человек, возраст 9–10  лет и  спортсмены 
группы тренировочного этапа второго года обучения, 10 человек, воз-
раст 11–12  лет. Для оценки самоэффективности использовалась ав-
торская анкета, которая ориентирована на  исследование самосозна-
ния и самооценки личности юных каратистов [5,12].

Опросник включает список из 17 утверждений, которые разделены 
на 3 блока:

1) оценка личностно-значимой мотивации (Я хочу);
2)  оценка успешности тренировочной и  соревновательной дея-

тельности («Я могу»);
3) оценка эффективности взаимодействия с тренером и товарища-

ми по команде («Я и другие»).
Для определения степени самоэффективности юные каратисты 

должны были напротив каждого утверждения поставить ответ «час-
то», «всегда», «редко». Ответы «редко» могут указывать на более низ-
кий уровень самоэффективности.

Результаты исследования.
В  таблице 1 представлено сравнение ответов юных каратистов 

9–10  лет и  11–12  лет по  1 блоку  – ​ личностно-значимой мотивации 
к занятиям спортом.
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Таблица 1
Сравнение самооценок личностной значимости мотивов занятий 

спортом в группах каратистов 9–10 лет и 11–12 лет.

№  Список утверждений
Группы
(возраст, 

лет)

Ответы

редко часто всегда
1 Я хочу соревноваться с сильными 

соперником
9–10 10 % 70 % 20 %
11–12 60 % 40 %

2 Мне нравится сложные 
тренировки и поединки 

9–10 20 % 60 % 20 %
11–12 60 % 40 %

3 Если я не иду на тренировку, 
то я доволен 

9–10 50 % 30 % 20 %
11–12 80 % 20 %

4 Я хотел бы стать успешным 
спортсменом

9–10 20 % 20 % 60 %
11–12 30 % 70 %

5 Если бой с сильным соперником – 
я радуюсь возможности проверить 
себя.

9–10 40 % 30 % 30 %

11–12 10 % 50 % 40 %

Данные представленные в таблице 1 показывают, что существуют 
определенные различия, касающиеся оценок личностно-значимых 
мотивов занятий спортом («Я  хочу»). Во-первых, можно отметить, 
что мотивация занятий с возрастом у юных каратистов усиливается, 
становится меньше юных спортсменов, которые низко мотивирова-
ны на занятия. Например, это наглядно видно по выборам, которые 
сделали юные каратисты в  утверждениях «Я  хочу соревноваться 
с сильными соперником», «Мне нравится сложные тренировки и по-
единки», «Я хотел бы стать успешным спортсменом», в данных ут-
верждениях в группе 11–12 лет нет низких значений в то время как 
в группе 9–10 лет, ответ «редко» выбирают от 10 до 20 % мальчиков.

Особенно важно отметить психологическую неготовность юных 
каратистов к  соревновательной деятельности, это видно по  резуль-
татам утверждения «Если бой с  сильным соперником  – ​ я  радуюсь 
возможности проверить себя», 40 % юных каратистов 9–10 лет вы-
брали ответ «редко». Практика спорта показывает, что именно в пе-
риод участия в первых соревнованиях у юных каратистов появляет-
ся страх, который связан со страхом поражения, за которым в свою 
очередь стоит не только отсутствие опыта, но неспособность оценить 
возможности своего соперника и свою подготовку.

Кроме вышесказанного, можно выделить еще одну проблему с мо-
тивацией юных каратистов 9–10 лет, это преобладание внешних мо-
тивов над внутренними, об этом свидетельствуют то, что 50 % юных 
каратистов «Если я не иду на тренировку, то я доволен».

Результаты исследования выявили еще одну общую тенденцию 
в обеих группах, это наличие детей с более высокой мотивацией, при 
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этом если в  группе 9–10  лет, достаточно высоко мотивированными 
можно назвать 30 % респондентов, то в группе 11–12 лет 40 % опро-
шенных.

Таким образом, сравнение показателей личностно-значимой моти-
вации юных каратистов 9–10 лет и 11–12 лет, показало, что мотивация 
в более старшем возрасте имеет тенденцию к возрастанию, происхо-
дит повышение более мотивированных спортсменов как тренировоч-
ный, так и соревновательный процесс.

Следующие результаты, которые были полученные нами, касают-
ся оценки юными хоккеистами своих способностей к  выполнению 
спортивной деятельности («Я могу») (таблица 2).

Таблица 2
Сравнение самооценок успешности тренировочной и соревновательной 

деятельности («Я могу») в группах юных каратистов  
9–10 лет и 11–12 лет.

№  Список утверждений
Ответы

редко часто всегда
1 Я думаю, что результат сорев-

нований зависит от того как я 
тренируюсь

9–10 10 % 40 % 50 %

11–12 40 % 60 %
2 Я сильнее, чем другие бойцы 9–10 30 % 40 % 20 %

11–12 20 % 40 % 40 %
3 Я могу выполнить все задания 

тренера на тренировке
9–10 50 % 50 %
11–12 20 % 80 %

4 Я могу хорошо выполнять удары 9–10 20 % 50 % 30 %
11–12 20 % 80 %

5 Я стараюсь бороться до конца 
поединка, даже если соперник 
у меня выиграть

9–10 20 % 20 % 60 %

11–12 40 % 60 %
6 Я выполняю задания тренера 

не только на тренировке, 
но и дома

9–10 40 % 40 % 20 %

11–12 30 % 50 % 20 %
7 Если у меня не получается что-то 

новое из техники, я стараюсь 
больше выполнять эти движения

9–10 10 % 90 %

11–12 30 % 50 % 20 %
8 Если я на соревнованиях, 

то я сильно волнуюсь
9–10 50 % 40 % 10 %
11–12 70 % 30 %

Согласно полученным результатам можно говорить о  том, что 
юные каратисты с возрастом более высоко оценивают свои возмож-
ности, так же как и мотивацию к занятиям, фактически мы видим по-
ложительную тенденцию возрастания оценки самоэффективности. 
Можно отметить, что при оценке самоэффективности высокие зна-
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чения в группе 9–10 лет при ответах варьируются от 20 % до 60 %, 
в то время как в группе 11–12 лет от 40 % до 80 % опрошенных.

Можно отметить, что ответы на утверждение «Я выполняю зада-
ния тренера не только на тренировке, но и дома» практически не раз-
личаются в обеих группах. Данный факт можно объяснить тем, что 
самостоятельная работа юных спортсменов дома в  первую очередь 
определяется родителями, при этом так же можно отметить, что тре-
неры ориентированы на  процесс подготовки юных каратистов под 
своим контролем и руководством.

Важно выделить оценку самоэффективности юных каратистов от-
носительно уровня саморегуляции. Мы можем отметить, что 50  % 
юных каратистов в группе 9–10 лет выбрали ответы «часто» и «всег-
да» при ответах на утверждение «Если я на соревнованиях, то я силь-
но волнуюсь». Данный факт говорит о  высоком волнении и низкой 
саморегуляции, а так же неготовности юных спортсменов к участию 
в  первых соревнованиях, страх перед сильным соперником, неуме-
нием справляться со  своим эмоциональным состоянием. С  возрас-
том мы видим, что самооценка самоэффективносвоей самрегуляции 
у юных каратистов повышается.

Исходя из результатов, можно заключить, что начиная с 9‑ти лет, 
юные каратисты дифференцированно относятся к оценке своих спо-
собностей и  возможностей, при этом оценка своей самоэффектив-
ности с возрастом повышается и у большинства юных спортсменов 
имеет достаточно высокие значения. Наши данные подтверждают тот 
факт, что интерес к занятиям спортом у юных спортсменов тесно свя-
зан с их более высокой оценкой самоэффективности [3].

Оценка эффективности взаимодействия с тренером и товарищами 
по команде («Я и другие») представлены в таблице 3.

Таблица 3
Сравнение самооценок успешности тренировочной  

и соревновательной деятельности («Я могу») в группах юных 
каратистов 9–10 лет и 11–12 лет.

№  Список утверждений
Ответы

редко часто всегда
1 Мои друзья в секции мне помогают 9–10 30 % 40 % 30 %

11–12 10 % 40 % 50 %
2 Я бы хотел, чтобы тренер хвалил 

меня
9–10 10 % 60 % 30 %
11–12 60 % 40 %

3 Я могу обраться за помощью 
к тренеру, если я что-то не пони-
маю или у меня не получается

9–10 30 % 60 % 10 %

11–12 10 % 50 % 40 %
4 Мне нравится наша команда 9–10 30 % 40 % 30 %

11–12 10 % 40 % 50 %
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Данные, полученные нами, показывают, как юные каратисты оце-
нивают свои взаимоотношения с тренером и товарищами. Можно от-
метить несколько тенденций, во‑первых, в группах юных каратистов 
9–10 лет в 10–30 % случаях выбирают ответ «редко». Данный факт 
можно объяснить тем, что для данной возрастной группы характерна 
адаптация к социальной группе, и юные каратисты в силу своих воз-
растных и индивидуальных особенностей не готовы к выстраиванию 
взаимоотношений в коллективе [7]. Еще одна тенденция заключает-
ся в  том, что низкие оценки наблюдаются так  же в  группе карати-
стов 11–12  лет. Следовательно, в  условиях конкуренции внимание 
тренеров к созданию психологического климата в секции должно бы 
приоритетным направлением. При этом важно указать на значимую 
роль тренера, который должен учитывать ожидания юных каратистов, 
которые с одной стороны стремятся выполнять все задания тренера, 
а с другой хотят получать похвалу с его стороны.

Выводы. Проведенное исследование показывает, что изучение само-
эффективности юных каратистов имеет важное при организации спор-
тивной деятельности юных каратистов. Это связано с тем, что самооцен-
ка самоэффективности юных каратистов тесно связана с более высокой 
мотивацией, стремлением к конкуренции с более сильным соперником, 
готовностью к сотрудничеству и преодолению трудных ситуаций. Ре-
зультаты показывают, что оценка самоэффективности у юных карати-
стов повышается с возрастом, в тоже время среди юных каратистов есть 
спортсмены с высокими, средними и низкими оценками самоэффектив-
ности. Для дальнейшего изучения проблемы требуется изучение факто-
ров лияющих на развитие самоэффективности юных каратистов.

Список литературы
1. Булынко Н. А. Программа развития самоэффективности личности спортсмена 

// Рудиковские чтения  : материалы IX  Международ. науч.-практ. конф. психологов 
физ. культуры и спорта. М., 2013. С. 335–339.

2. Волков М. А. Как самоэффективность может улучшить способность принимать 
решения в спорте // Вопросы деятельности подразделений органов внутренних дел 
Российской Федерации. Тверь, 2022. С. 62–67.

3. Кадырова Е. Р., Горская Г. Б. Взаимосвязь показателей жизнестойкости, сопро-
тивляемости стрессу и самоэффективности у каратистов стиля киокушинкай как фак-
тор их конкурентоспособности // Материалы ежегодной отчетной научной конферен-
ции аспирантов и соискателей Кубанского государственного университета физической 
культуры, спорта и туризма (Краснодар 18 апр. 2017 г.). Краснодар, 2017. С. 212–218.

4. Кадырова Е. Р. Cопротивляемость стрессу, самоэффективность и жизнестой-
кость у  каратистов стиля киокусинкай различной квалификации как фактор пси-
хологического обеспечения конкурентноспособности спортсменов // Рудиковские 
чтения  : материалы XIII  Междунар. науч.-практ. конф. психологов физ. культуры 
и спорта (Москва, 11–12 мая 2017 г.). М., 2017. С. 180–186.

5. Кричевский Р. Л. Самоэффективность и акмеологический подход к исследова-
нию личности // Акмеология. 2001. № 1. С. 47–52

6. Лисенков О. Н., Кулешова Л. Н. К исследованию самоэффективности футбо-
листов как условию достижения спортивных успехов // Всероссийская ежегодная де-
кабрьская научно-практическая студенческая конференция. М., 2023. С. 68–70.



49

Current Issues of Sports Psychology and Pedagogy	 V. 3 · 2023 · № 3, p. 42–50

7. Малкин  В.  Р., Рогалева  Л.  Н.  Психологическая работа в  детско-юношеской 
спортивной школе : учеб. пособие. Екатеринбург, 2016. 102 с.

8. Погорелова Е. И. Взаимосвязь самоэффективности и копинг-стратегий у спорт-
сменов скалолазов на этапе ранней юности // Спортивный психолог. 2016. № 4. С. 70–73.

9. Харитонова А. И. Жизнестойкость и самоэффективность как проявление про-
фессионального мастерства спортсменов // Научный вестник МГУСиТ: спорт, ту-
ризм, гостеприимство. 2022. № 4. С. 134–146.

10. Bandura  A.  Self-efficacy: Toward a  Unifying Theory of Behavioral Change //  
Psychological Review. 1977. Vol. 84, Iss. 2. P. 191–215.

11. Feltz D. L., Short S. E., Sullivan P. J. Self-efficacy in Sport. Champaign : Human 
Kinetics, 2008. 405 p. ISBN 0-7360-5999-7.

12. Jerusalem M., Schwarzer R. Self-efficacy as a  resource factor in stress appraisal 
processes // Self-Efficacy. 1st Ed. Washington, 1992. P. 195–213.

13. Reflections on positive psychology in professional football academies: positive 
psychology in sport and physical activity / D. Jolly [et al.]. London : Routledge, 2018. 274 p.

14. Psycho-Pedagogical Conditions of Development of Self-Efficacy in Young Athletes 
at the Initial Stage of Training / L.  Rogaleva [et  al.]. DOI 10.2991/icpcs‑19.2019.11 //  
Proceedings of the 2019 International Conference on Pedagogy, Communication and 
Sociology (ICPCS 2019). Ningbo, 2019. P. 47–50.

Referenses
1. Bulynko, N. A. (2013). Programma razvitiya samoeffektivnosti lichnosti sportsmena 

[The program for the development of self-efficacy of an athlete’s personality]. In Rudikovskiye 
chteniya: materialy IX Mezhdunarododnoy nauchno-praktiyeskoy konferentsii psikhologov 
fizicheskoy kultury i sporta [Rudikov readings: materials of the IX International Scientific 
and Practical Conference of Psychologists of Physical Culture and Sports] (pp. 335–339). 
(In Russian).

2. Volkov, M. A. (2022). Kak samoeffektivnost mozhet uluchshit sposobnost prinimat 
resheniya v sporte [How self-efficacy can improve the ability to make decisions in sports]. In 
Voprosy deyatelnosti podrazdeleniy organov vnutrennikh del Rossiyskoy Federatsii [Questions of 
activity of divisions of internal affairs bodies of the Russ. Federation] (pp. 62–67). (In Russian).

3. Kadyrova, E. R.. & Gorskaya, G. B. (2017). Vzaimosvyaz pokazateley zhiznestoykosti. 
soprotivlyayemosti stressu i samoeffektivnosti u karatistov stilya kiokushinkay kak faktor 
ikh konkurentosposobnosti [Interrelation of indicators of resilience, resistance to stress and 
self-efficacy in karate kyokushin style as a factor of their competitiveness]. In Materialy 
ezhegodnoy otchetnoy nauchnoy konferentsii aspirantov i  soiskateley Kubanskogo 
gosudarstvennogo universiteta fizicheskoy kultury, sporta i  turizma [Materials of the 
annual reporting scientific conference of postgraduates and applicants of the Kuban State 
University of Physical Culture, Sports and Tourism]: Vol. 1, (pp. 212–218). (In Russian).

4. Kadyrova, E. R. (2017). Coprotivlyayemost stressu, samoeffektivnost i zhiznestoykost 
u karatistov stilya kiokusinkay razlichnoy kvalifikatsii kak faktor psikhologicheskogo 
obespecheniya konkurentnosposobnosti sportsmenov [Stress resistance, self-efficacy and 
resilience in karate-style kyokushin of various qualifications as a factor of psychological 
support for the competitiveness of athletes]. In Rudikovskiye chteniya: materialy 
XIII Mezhdunarodnoy nauchno-prakticheskoy konferentsii psikhologov fizicheskoy kultury 
i  sporta [Rudikov readings: materials of the XIII  International scientific and practical 
Conference of psychologists of physical culture and sports] (pp. 180–186). (In Russian).

5. Krichevsky, R. L. (2001). Samoeffektivnost i  akmeologicheskiy podkhod k 
issledovaniyu lichnosti [Self-efficacy and acmeological approach to personality research]. 
Akmeologiya [Acmeology], 1, 47–52. (In Russian).

6. Lisenkov, O. N., & Kuleshova, L. N. (2023). K issledovaniyu samoeffektivnosti 
futbolistov kak usloviyu dostizheniya sportivnykh uspekhov [To the study of self-efficacy 
of football players as a  condition for achieving sporting success]. In Vserossiyskaya 
ezhegodnaya dekabrskaya nauchno-prakticheskaya studencheskaya konferentsiya [All-



50

Актуальные вопросы спортивной психологии и педагогики	 T. 3 · 2023 · № 3, c. 42–50

Russian annual December scientific and practical student conference] (pp. 68–70). Russian 
New University. (In Russian).

7. Malkin, V. R., & Rogaleva, L. N. (2016). Psikhologicheskaya rabota v detsko-
yunosheskoy sportivnoy shkole uchebnoye posobiye [Psychological work in a  children’s 
and youth sports school]. Ural Publishing House. (In Russian).

8. Pogorelova, E. I. (2016). Vzaimosvyaz samoeffektivnosti i  koping-strategiy u 
sportsmenov skalolazov na etape ranney yunosti [The relationship of self-efficacy and 
coping strategies in athletes climbers at the stage of early youth]. Sportivnyy psikholog 
[Sports psychologist]. 4, 70–73. (In Russian).

9. Kharitonova, A. I. (2022). Zhiznestoykost i  samoeffektivnost kak proyavleniye 
professionalnogo masterstva sportsmenov [Resilience and self-efficacy as a manifestation 
of professional skill of athletes] Nauchnyy vestnik MGUSiT: sport, turizm, gostepriimstvo 
[Scientific Bulletin of MUSIC: sports, tourism, hospitality], 4(74), 134–146. (In Russian).

10. Bandura, A. (1977). Self-efficacy: Toward a Unifying Theory of Behavioral Change. 
Psychological Review. 84(2), 191–215.

11. Feltz, D. L., Short, S. E., & Sullivan, P. J. (2008). Self-efficacy in Sport. Human 
Kinetics.

12. Jerusalem, M., & Schwarzer, R. (1992). Self-efficacy as a resource factor in stress 
appraisal processes. In R. Schwarzer (Ed.), Self-efficacy: Thought control of action (pp. 
195–213). Hemisphere Publishing Corp.

13. Jolly, D., McCready, C., & Brady, A. (2018). Reflections on positive psychology 
in professional football academies: positive psychology in sport and physical activity. 
Routledge.

14. Rogaleva, L., Malkin, V., Khaerzamanova, U., & Mamaeva, I. (2019). Psycho-
Pedagogical Conditions of Development of Self-Efficacy in Young Athletes at the Initial 
Stage of Training. In Proceedings of the 2019 International Conference on Pedagogy, 
Communication and Sociology (ICPCS 2019) (pp. 47–50). Published by Atlantis Press. 
DOI:10.2991/icpcs-19.2019.11.

Информация об авторах / Information about the authors

Людмила Николаевна Рогалева – ​кандидат психологичесикх наук, доцент, Ин-
ститут физической культуры, спорта и молодежной политики, Уральский федераль-
ный университет; l. n.rogaleva@urfu.ru

Аслан Алмазович Баймуратов – ​студент, Институт физической культуры, спор-
та и молодежной политики, Уральский федеральный университет; aslan13082001@
gmail.com

Полина Алексеевна Харитонова – ​магистрант, Институт физической культуры, 
спорта и молодежной политики, Уральский федеральный университет; apolin2014@
gmail.com

Диар Ануарович Танкин – ​магистрант, Институт физической культуры, спорта 
и молодежной политики, Уральский федеральный университет; tankindiar@mail.ru

Liudmila Nikolaevna Rogaleva – ​PhD (Psychology), Associate Professor, Institute of 
Physical Culture, Sports and Youth Policy, Ural Federal University; l. n.rogaleva@urfu.ru.

Aslan Almazovich Baymuratov – ​ student, Institute of Physical Culture, Sports and 
Youth Policy, Ural Federal University; aslan13082001@gmail.com

Polina Alekseevna Kharitonova – ​master student, Institute of Physical Culture, Sports 
and Youth Policy, Ural Federal University; apolin2014@gmail.com

Diar Anuarovich Tankin – ​master student, Institute of Physical Culture, Sports and 
Youth Policy, Ural Federal University; tankindiar@mail.ru

Рукопись поступила в редакцию / Received: 24.08.2023
Принята к публикации / Accepted: 21.09.2023



51

© Пягай Л. П., Семенова Г. И., 2023

ПСИХОЛОГИЯ ЗДОРОВЬЯ, РЕАБИЛИТАЦИИ 
И РЕКРЕАЦИИИ

_____________________________________________

DOI 10.15826/spp.2023.3.79 
УДК 378.172 

ЗДОРОВЬЕФОРМИРУЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ 
В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ СТУДЕНТОВ

Л. П. Пягай1, Г. И. Семенова2

1Омский государственный аграрный университет имени П. А. Столыпина, 
Омск, Россия
2Уральский федеральный университет, Екатеринбург, Россия

Аннотация. В статье проанализированы возможности использования здо-
ровьеформирующих образовательных технологий в секционных занятиях 
студентов. Исследовалась их эффективность и  приемлемость в  системе 
физического воспитания студентов ВУЗов. В результате проведенного ис-
следования выявлен уровень соматического здоровья студентов ОмГАУ, 
регулярно занимающихся в  спортивных секциях. Также был определен 
уровень компетентности студентов, регулярно занимающихся в спортив-
ных секциях, о здоровом образе жизни и методах его оценки. В качестве 
практической модели использования здоровьеформирующих технологий 
в тренировочном процессе предлагается дневник самоконтроля спортсме-
на, который может быть дополнен новыми и  необходимыми разделами, 
позволяющими акцентировать внимание на стремление как самого спор-
тсмена, так и  тренера выполнять здоровьеформирующие условия всего 
тренировочного процесса в ВУЗе.

Ключевые слова: здоровьеформирующие образовательные технологии, сту-
денты, секционные занятия, соматическое здоровье, здоровый образ жизни, 
дневник самоконтроля.
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Abstract. The article analyzes the possibilities of using healthforming educational 
technologies in sectional classes for students. Their effectiveness and acceptability 
in the system of physical education of university students was studied. As a result 
of the study, the level of somatic health of Omsk State University students who 
regularly participate in sports sections was revealed. The level of competence of 
students who regularly participate in sports sections about a healthy lifestyle and 
methods for assessing it was also determined. As a practical model for the use of 
healthforming technologies in the training process, an athlete’s self-control diary is 
proposed, which can be supplemented with new and necessary sections that allow 
focusing on the desire of both the athlete and the coach to fulfill the healthforming 
conditions of the entire training process at the university.
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Актуальность исследования. В  последние годы наблюдается 
острая проблема сохранения здоровья обучающихся в ВУЗах России. 
Многочисленные исследования доказывают снижение уровня сомати-
ческого здоровья современной молодежи. Анализ доступной научно-
методической литератры показал, что большинство работ связано 
с исследованием неблагоприятного влияния на организм увеличива-
ющейся самостоятельной работы студентов, которую необходимо вы-
полнять сидя за персональным компьютером [7]. Получены важные 
сведения о снижении уровня физического развития, физической ра-
ботоспособности и  адаптации к  физическим нагрузкам у  студентов 
ВУЗов. В  тоже время, часть студентов систематически занимается 
в спортивных секциях и участвует в соревнованиях различного уров-
ня, в  том числе региональных и  всероссийских [9]. На  наш взгляд, 
недостаточно освещена проблема сохранения здоровья студентов, 
имеющих значительные физические нагрузки.

При этом накоплен значительный опыт (как теоретический, так 
и  практический) использования здоровьесберегающих и  здоровье-
формирующих технологий в  физическом воспитании и  спорте. Как 
отмечается в  литературе, здоровьесберегающие технологии  – ​ это 
технологии, обеспечивающие обучаемому высокий уровень здоровья 
при соблюдении следующих условий:
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–  рациональной организации учебного процесса (в соответствии 
с возрастными, половыми, индивидуальными особенностями и гиги-
еническими требованиями);

–  соответствием учебной и физической нагрузки возрастным воз-
можностям обучаемого;

–  необходимого, достаточного и  рационально организованного 
двигательного режима;

–  отсутствием стресса, адекватности требований, адекватности 
методик обучения и воспитания [12].

Стоит отметить, что термин «здоровьеформирующие технологии» 
впервые ввел В. К. Бальсевич, объясняя это тем, что порой сберегать 
уже нечего. Здоровьеформирующие образовательные технологии, 
как отмечают ряд авторов, это такие психолого-педагогические тех-
нологии, программы и методы которых направлены на воспитание 
у  обучающихся культуры здоровья, личностных качеств, способ-
ствующих его сохранению и укреплению, формирование представ-
ления о  здоровье как ценности, мотивацию на  ведение здорового 
образа жизни [2, 4].

За  последние годы специалистами в  области педагогики, психо-
логии и физической культуры разработано немало здоровьесберега-
ющих и  здоровьеформирующих технологий, методов диагностики 
уровня здоровья [1, 2, 5, 8, 11]. В основу этих технологий положены 
различные подходы, направленные на укрепление здоровья. Это со-
блюдение гигиенических норм и требований, сбалансированное пи-
тание, закаливание, различные физкультурно-оздоровительные сис-
темы. Авторы предлагают как традиционные, так и нетрадиционные 
формы и методы укрепления здоровья.

Таким образом, поиск путей решения проблемы укрепления сома-
тического здоровья студентов за счет внедрения здоровьеформирую-
щих технологий в секционные занятия является актуальной.

Цель исследования: выявить возможности использования здоро-
вьеформирующих технологий в  секционной работе со  студентами 
ВУЗа для улучшения их соматического здоровья и повышения компе-
тентности студентов в области здорового образа жизни.

Организация исследования. Для получения объективной инфор-
мации о  состоянии здоровья студентов, регулярно занимающихся 
в спортивных секциях, нам необходимо было разработать концепцию 
исследовательских мероприятий. Были определены первостепенные 
задачи исследования:

1. Определить возможности использования здоровьеформирую-
щих технологий в секционных занятия студентов ОмГА У.

2. Выявить уровень соматического здоровья студентов ОмГАУ, ре-
гулярно занимающихся в спортивных секциях.

3. Выявить уровень компетентности студентов ОмГАУ, регулярно 
занимающихся в спортивных секциях о здоровом образе жизни и ме-
тодах его оценки.
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Исследование проводилось в  спортивном клубе ОмГАУ со  сту-
дентами, занимающимися в сборных командах по таким видам спор-
та, как волейбол, баскетбол, футбол, греко-римская борьба, гиревой 
спорт, лыжные гонки не менее двух лет.

Испытуемые. Для исследования были выбраны студенты, занима-
ющимися в сборных командах ОмГАУ не менее двух лет по таким ви-
дам спорта, как волейбол (n = 22), баскетбол (n =26), футбол (n = 30), 
греко-римская борьба (n = 28), гиревой спорт (n = 18), лыжные гонки 
(n = 16). Всего 140 человек.

Методы исследования. Для решения поставленных задач были 
определены следующие методы исследования:

1. Анализ научно-методической литературы.
2. Анкетирование.
3. Математико-статистическая обработка.
Результаты исследования и их обсуждение. Анализ научных работ 

показал, что большинство исследований находятся в области выявле-
ния отклонений в состоянии здоровья студентов основной и специ-
альной медицинской группы. При этом выявлено, что большинство 
студентов, помимо многочисленных хронических заболеваний, на-
рушений в опорно-двигательном аппарате, имеют низкий порог вы-
носливости, что считается одной из наиболее злободневных проблем 
современного общества [3].

Для решения данной проблемы многие авторы обращаются к тех-
нологиям здоровьесбережения. Так, ряд авторов рекомендует:

–  рассматривать формирование культуры здоровья молодежи как 
одну из приоритетных целей на всех этапах профессиональной под-
готовки;

–  учитывать стадии формирования медико-педагогической компе-
тентности, определяющей становление развитие самосознания и ве-
дущие факторы его саморазвития;

–  в содержание подготовки специалистов различных профессий 
включать, например, такие интегрирующие спецкурсы, как: «Основы 
здорового образа жизни и профилактика заболеваний», «Здоровье под 
контролем», «Здоровье и безопасность девочки, девушки, женщины», 
«Гендерные отношения и репродуктивное здоровье», «Основы лич-
ной безопасности», «Экологические основы здоровья» [4].

В  исследованиях А.  М.  Салаватовой описаны здоровьесберега-
ющие технологии при организации здорового образа жизни студен-
тов вуза. Автор считает, что в здоровьесберегающей системе глав-
ным является не усвоение готовых знаний, а развитие способностей 
у обучающихся высшей школы овладению методами познания фе-
номенологии здоровья человека, дающими возможность самосто-
ятельно, творчески их использовать для сохранения и  укрепления 
здоровья [10].

Авторы Ф. Ф. Зиганшин и О. В. Косарева, рассматривают преиму-
щества, которые получают студенты при занятии спортом. Описаны 
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основные этапы прохождения физического воспитания в вузе. Пока-
зана положительная роль физической культуры для здоровья каждого 
человека [6].

Однако, не стоит забывать о студентах, занимающихся в спортив-
ных секциях в течение всего периода обучения в вузе. Они заслужи-
вают пристального внимания со стороны тренера-преподавателя и ра-
ботников отдела по социальной работе и молодежной политике ВУЗа, 
так как систематические физические нагрузки особенно в предсорев-
новательный период и тем более непосредственно при состязательной 
деятельности могут негативно отразиться на функциональном состо-
янии опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы, 
а также психоэмоциональном состоянии студентов.

На основании вышеизложенного, мы не видим никаких противо-
речий по использованию педагогических здоровьеформирующих тех-
нологий по формированию у студентов-спортсменов системы знаний, 
умений и практических навыков, направленных на повышение уров-
ня соматического здоровья.

Для решения задачи исследования по выявлению уровня сомати-
ческого здоровья студентов ОмГАУ, регулярно занимающихся в спор-
тивных секциях, было проведено анкетирование.

Ответы студентов, занимающихся в спортивных секциях, показали 
наличие проблем в состоянии здоровья. Так 55 % опрошенных ука-
зали на хронические травмы; 38 % студентов отметили, что более 4 
раз в год переносят ОРВИ; 7 % студентов имеют заболевания опорно-
двигательного аппарата.

Анализируя свой уровень физической подготовленности, опро-
шенные отмечали следующее: делают утреннюю зарядку  – ​ 18  %; 
регулярно занимаются своим видом спорта и посещают спортивные 
дисциплины  – ​ 69  %; пропускают тренировочные занятия в  связи 
с плохим самочувствием – ​18 % опрошенных.

При этом, 30  % респондентов отметили, что не  имеют вредных 
привычек, а 70 % ответили: «Можно считать, что нет». Большинство 
опрошенных студентов, а именно 80 %, считают, что занятия физиче-
ской культурой и спортом в университете отрицательно сказываются 
на состоянии здоровья, остальные 20 % считают, что способны увели-
чить количество часов занятий по спортивным дисциплинам.

Для выявления уровня компетентности студентов о здоровом об-
разе жизни и методах его оценки было проведено еще одно анкети-
рование. По  ключевым вопросам анкеты мы получили следующие 
результаты.

На вопрос «Вы ведете здоровый образ жизни?» лишь 20 % уча-
щихся ответили «да», 40 % дали ответ «нет», ещё 40 % затрудняются 
ответить.

При ответе на  вопрос «Какой главный фактор здорового образа 
жизни?» – ​35 % опрошенных обозначили правильное питание; 35 % 
респондентов считают отказ от  вредных привычек, 19  % называют 
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главным фактором наличие физического воспитания и спорта, 11 % – ​
режим дня.

Выводы. На  основании вышеизложенного мы пришли к  заключе-
нию, что студентам, занимающимся в спортивных секциях, в большей 
степени подойдут здоровьеформирующие технологии, как активный 
процесс, который может регулировать сохранение функционального со-
стояния основных систем организма, не снижая необходимого уровня 
физической нагрузки. Их интеграция в учебно-тренировочный процесс 
должна быть направлена в большей мере на правильную организацию 
тренировочного процесса, профилактику травматизма и  восстанови-
тельные мероприятия с учетом особенностей избранного вида спорта.

В качестве практической модели интеграции здоровьеформирую-
щих технологий в тренировочный процесс может стать дневник са-
моконтроля спортсмена. Этот давно известный документ может быть 
дополнен новыми и  необходимыми разделами, которые способны 
акцентировать внимание на стремление самого спортсмена и трене-
ра выполнять здоровьеформирующие условия всего тренировочного 
процесса в вузе.

По  результатам анкетирования можно констатировать, что абсо-
лютное большинство участников исследования считают необходимы-
ми элементами здорового образа жизни правильное питание и отказ 
от вредных привычек. Физическое воспитание и спорт расценивается 
ими скорее, как фактор утомления и повышенной занятости.
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Актуальность исследования определяется тем, что в  настоящее 
время сохраняется тенденция к  снижению показателей физическо-
го развития и росту хронических заболеваний подростков, что при-
водит к снижению уровня здоровья населения в целом. физической 
подготовленности детей. Подростковый возраст охватывает пери-
од от  10–11  лет до  13–14  лет и  является одним из  самых сложных 
и  ответственных в  онтогенезе. Этот возраст считается кризисным, 
поскольку происходят резкие качественные изменения, затрагиваю-
щие все стороны развития [3]. Актуален вопрос формирования поло-
жительного ценностного отношения подростков к своему здоровью. 
В дальнейшем, по мере взросления, подростки часто отходят от норм 
здорового образа жизни. Анализ педагогической и психологической 
литературы, изучение опыта деятельности спортивных образователь-
ных учреждений позволили определить противоречие, которое воз-
никает между необходимостью сохранения и  укрепления здоровья 
девочек-подростков, занимающихся художественной гимнастикой, 
и результативностью выступлений на соревнованиях в данном виде 
спорта. Художественная гимнастика –  вид спорта, который предъяв-
ляет повышенные требования к здоровью спортсмена, предполагает 
наличие высоких психических и компенсаторных возможностей его 
организма, а также требует строгого соблюдения техники безопаснос-
ти при выполнении базовых элементов и комплексных упражнений. 
Для этого вида спорта характерны хронические травмы, что связано 
с постоянными интенсивными нагрузками на определённые анатоми-
ческие структуры, во  время которых компенсаторные возможности 
организма исчерпываются. Для предотвращения развития функцио-
нальных проблем в дальнейшем вопрос о сохранении здоровья при 
интенсивных занятиях спортом становится особо значимым. Цель ис-
следования состоит в выявлении и уточнении отношения к здоровью 
у девочек–подростков, занимающихся художественной гимнастикой.

Здоровье – ​это весьма сложный, системный по своей сущности фе-
номен. Он имеет свою специфику проявления на физическом, психо-
логическом и социальном уровнях рассмотрения. Проблема здоровья 
носит выраженный комплексный характер. Ценность здоровья отно-
сится к высшим жизненным ценностям и провозглашается как без-
условная норма нашей жизни. В системе жизненных ценностей инди-
вида здоровье как базовая ценность занимает, приоритетные позиции 
после ценностей «семья», «работа». Это связано с тем, что здоровье 
способствует достижению поставленных целей и  удовлетворению 
различных потребностей человека. В  условиях сегодняшней эконо-
мической и  социальной реальности здоровье выступает все в боль-
шей степени объектом эксплуатации, а его ценность становится все 
более инструментальной.

Материал и методы. Проведено исследование в детско-юношеской 
спортивной школе по художественной гимнастике г. Екатеринбурга. 
В  исследовании принимали участие девочки-подростки 11–14  лет, 
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профессионально занимающиеся спортом, соревнующиеся по разря-
дам КМС и 1 разряду.

Респондентам были предложены ряд опросников [5].
1. Опросник «Отношение к  здоровью» состоит из  10 вопросов, 

которые могут быть распределены по  четырем шкалам: когнитив-
ной, эмоциональной, поведенческой, ценностно  – ​ мотивационной. 
Анализ результатов проводится на основании качественного анализа 
полученных данных. Анализ данных может проводиться по каждому 
вопросу (интерпретируются все утверждения, входящие в  данный 
вопрос), каждый блок вопросов или шкала также могут быть рассмо-
трены по отдельности (анализируются все вопросы и утверждения, 
входящие в данную шкалу).

2. Исследование ценностно – ​ориентационной сферы по методике 
М. Рокича [11]. Испытуемым предоставляются списки терминальных 
и инструментальных ценностей. Затем из каждого списка ценностей 
испытуемые выбирают наиболее значимые или проводят ранжирова-
ние всего списка ценностей. В целях более глубокого и многосторон-
него исследования можно предлагать анализировать списки ценнос-
тей не только с  собственной позиции, но и с позиции большинства 
людей, общества, противоположного пола, другой возрастной катего-
рии, какие ценности могут быть выбраны через 10, 20 лет.

3. Методики исследования основных мотивов оздоровления у уча-
щихся.

Исследование проводиться методом индивидуально-группового ан-
кетирования, анонимно, без ограничений времени, с указанием возрас-
та и половой принадлежности. В целях более глубокого и многосторон-
него исследования можно предлагать анализировать анкету не только 
с собственной позиции, но и с позиции большинства людей, общества, 
противоположного пола, другой возрастной категории и многое другое.

4. Методика исследования особенностей валеоустановок уча-
щихся. Исследование рассчитано на  выявление: уровня восприятия 
здорового образа жизни; степени самодостаточности в  сохранении 
и поддержании своего здоровья; наиболее значимых факторов, спо-
собствующих и мешающих ведению ЗОЖ; выявлению основных мо-
тивационных компонентов ЗОЖ. Исследование проводиться методом 
индивидуально-группового анкетирования, анонимно, без ограниче-
ния времени, с указанием возраста и половой принадлежности. Ан-
кетой предлагается одиннадцать вопросов закрытого типа, которые 
следует проанализировать и  в  бланке ответов ответить выбранные 
варианты ответов, либо присвоить ранги значимости.

Результаты и их обсуждение.
В  отношении к  здоровью гимнасток 11–14  лет превалирует ког-

нитивный уровень, его составляющая 68 %, т. е. девочки понимают 
роль здоровья в  обеспечении эффективности жизнедеятельности 
и долголетия, знают о способах его сохранения и укрепления. Вто-
рую позицию занимает ценностный компонент  – ​ 64,4  %: здоровье 
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является естественной, абсолютной ценностью. Третье место зани-
мает поведенческий компонент – ​61 %, то есть для респондентов дей-
ствия по сохранению здоровья предпринимаются преимущественно 
при возникновении проблем. Эмоциональный компонент находится 
на четвертой позиции – ​ 58 %, спортсменки не испытывают опреде-
ленных переживаний ситуаций, связанных со здоровьем.

Одним из наиболее распространенных методов исследования цен-
ностей и  ценностных ориентаций является концепция М.  Рокича. 
В концепции М. Рокича под ценностями понимается вид убеждения, 
имеющий центральное положение в  индивидуальной системе убеж-
дений. Ценности представляют собой руководящие принципы жизни. 
Наиболее значимой для спортсменок по тесту «ценности – ​цели» явля-
ется «счастливая семейная жизнь» (наибольшее количество выборов), 
вторую позицию занимает «здоровье», на  третьем месте  – ​ ценность 
«друзья». В подростковом возрасте мнения в кругу друзей становится 
важнее, чем родительское или педагогическое, поэтому иметь друзей 
в подростковом возрасте – ​важная цель. Четвертую позицию разделили 
несколько целей: «активная жизнедеятельность», «любовь», «разви-
тие», «уверенность в себе». Спортсменки, занимающиеся профессио-
нально художественной гимнастикой, выдвигают на  первые позиции 
цели, с которыми можно добиться определенных результатов в спорте.

По  тесту «ценности  – ​ средства» установлено, что преобладает вы-
бор таких средств, как «воспитанность», затем следуют «аккуратность» 
и  «образованность». Высокие позиции занимают «честность», «чут-
кость» и «эффективность в делах». По нашему мнению, это проявление 
гендерного аспекта, так как представителям женского пола больше свой
ственно проявлять аккуратность, чувственность. Средство «эффектив-
ность в делах» определяет успешность выступлений на соревнованиях.

Мотивация сохранения здоровья определялись на основе самооце-
ночных суждений девочек – ​гимнасток. Доминируют следующие мо-
тивы оздоровления, которые получили равное количество выборов: 
«для полноценной жизни», «чтобы долго жить», «чтобы не болеть». 
Третий из перечисленных мотивов, по нашему мнению, подразуме-
вает не только физическое, но и психическое и социальное здоровье, 
но  дети и  подростки часто воспринимают здоровье ограниченно, 
только как физическую составляющую. На втором месте стоит мотив 
«чтобы стать чемпионом», что связано с активной соревновательной 
деятельностью, и для данной категории опрошенных это важный мо-
тив поддерживать здоровье. Значимым является фактор «чтобы соб-
ственные дети были здоровы», который мы рассматриваем как про-
явление заботы о будущем потомстве.

Решение задачи формирования ценностного отношения к  здоро-
вью в  подростковом возрасте наиболее важно в  период, когда цен-
ностные отношения подростков к своему здоровью и здоровому пове-
дению начинают складываться в устойчивую систему. На основании 
этого мы считаем, что в программу работы как общеобразовательных, 
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так и  детско-юношеских спортивных школ следует включать меро-
приятия по формированию ценностного отношения к здоровью для 
формирования у них эффективных стратегий поведения [3]. Актуаль-
ным для спортивных школ является валеолого-педагогическое сопро-
вождение как «педагогическая деятельность, в  которую включены 
все участники образовательного процесса, осуществляющие системы 
взаимосвязанных мероприятий, по повышению компетенции педаго-
гов, учащихся и их родителей в области сохранения здоровья» [1].

Программы укрепления здоровья вызывает необходимость наряду 
с такой формой, как тренировка, использовать иные формы обучения. 
Это обусловлено тем, что конечной целью является не только передача 
определенных знаний, но и направленное воздействие на все компонен-
ты установки. Большой потенциал заложен в таких мероприятиях, как 
«День здоровья». Общение подростков с педагогами в неформальной 
атмосфере способствует возникновению доверительных отношений, 
появляется возможность увидеть друг друга с новой стороны. Занятия 
на природе, выезд в лес со спортивной программой, прогулка в парке 
с игровой программой, спортивный пеший поход и другие. На природе 
можно провести пробежки, предметные занятия, хореографию и многое 
другое. Формат мероприятия предполагает беседы медицинских работ-
ников, массовые соревнования учащихся спортивной школы, совмест-
ные мероприятия с  родителями, спортивные викторины, конкурсы, 
открытые или показательные выступления, встречи со  знаменитыми 
спортсменами и тренерами. Если при работе с когнитивным компонен-
том можно опираться на  такие традиционные для спортивной школы 
формы, как тренировка, то при работе с аффективным и поведенческим 
компонентами не обойтись без тренингов, тренинговых занятий и пси-
хологических игр. Тренинг позволяет, воздействуя на эмоциональную 
сферу ребенка, обеспечить его нужной информацией, помогает сформи-
ровать необходимые навыки и отработать оптимальную личную страте-
гию поведения в типичной ситуации [8]. Тренинг рассматривают как ме-
тод группового обучения его участников, а также как «опыт совместного 
переживания и проживания проблемной ситуации». Несмотря на разли-
чия в деталях, суть метода в том, что он является способом организа-
ции активности участников в пространстве и времени тренинга с целью 
достижения изменений в  их жизни и  в  них самих. Целью профилак-
тического тренинга является формирование представлений о сущности 
здорового образа жизни, его целесообразности, убеждений в ценности 
физической безопасности своей и других людей, умений распознавать 
потенциально опасную ситуацию, предвидеть последствия своих и чу-
жих действий, способности избегать или минимизировать риск. При та-
ком подходе появляется возможность воздействовать на все основные 
компоненты поведенческой установки, что делает тренинг наиболее эф-
фективной формой реализации профилактической программы.

Исследования показывают, что в результате проведения профилак-
тических тренингов у подростков не только снижается риск приоб-
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ретения социально обусловленных заболеваний. Достоверно умень-
шается число прогулов, улучшаются результаты (успеваемость), 
повышаются коммуникативные способности [2]. В последнее время 
в практику психологов вошли так называемые тренинговые занятия. 
Эта своеобразная форма психологической работы позволяет, с одной 
стороны, до определенной степени реализовать задачи классического 
психотренинга, а с другой – ​учесть спортивную специфику. В отличие 
от тренинга цикл тренинговых занятий может быть растянут во вре-
мени и продолжаться несколько месяцев. Занятия, как правило, имеют 
продолжительность 40–45 минут, что позволяет включить их в распи-
сание. Проходить они могут не чаще одного-двух раз в неделю.

Одним из наиболее успешных способов реализации задач психо-
логии здоровья является психологическая игра, в которой обучение 
социальным и здоровьесберегающим навыкам осуществляется через 
проигрывание и проживание ситуации, а не благодаря заучиванию со-
общенного взрослым «правильного ответа». Психологические игры 
разнообразны по своим целям и содержанию. М. Р. Битянова отме-
чает, что игрой называют «психотехнический прием, с помощью ко-
торого за 1,5–2 минуты можно настроить детей на работу в группе, 
структурированное действие по правилам, большое и сложное роле-
вое действие и многое другое». В  соответствии с  ее определением, 
«психологическая игра – ​это целостное законченное действие, совер-
шенно самостоятельное, имеющее свою внутреннюю систему целей 
и правил, достаточно продолжительное по времени» [4].

Нужно отметить, что для успешной реализации задач психологии 
здоровья необходим комплексный подход, включающий разнообраз-
ные психолого – ​ педагогические методы и средства. Каждое из них 
обладает определенными достоинствами и недостатками. Психолог, 
являясь не только исполнителем, но и координатором профилактиче-
ской работы, должен охватывать своим вниманием всех субъектов об-
разовательного процесса. При этом он совмещает функции консуль-
танта и (применительно к педагогам) методиста [9].

Также отметим, что профилактическая программа, реализуемая в спор-
тивной школе, должна быть ориентирована на особенности организации 
учебного процесса. Это предполагает, что продолжительность одного за-
нятия не более 40 минут; весь курс желательно делать коротким, но ин-
тенсивным; ведение занятий должно быть доступно не только психологу, 
но и педагогу, прошедшему некоторую подготовку. Занятия не должны 
напоминать уроки, поэтому из них следует исключить задания, характер-
ные для традиционных уроков, при этом тематика может быть достаточно 
разноплановой, но обязательно интересной для учащихся.

Кроме того, при планировании программы необходимо определить 
основные потребности и  особенности адресата, степень сформиро-
ванности жизненных навыков. В ходе реализации программы могут 
быть выявлены определенные средовые и организационные факторы, 
что потребует коррекции первоначального варианта.
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Целью занятий должно стать формирование адекватного отноше-
ния к отдельным явлениям, ситуациям, проблемам, создание стойких 
убеждений в  приемлемости или неприемлемости соответствующих 
способов поведения. Занятие включает основных разделов, посвя-
щенных выяснению знаний и представлений учащихся по изучаемой 
теме, созданию проблемной ситуации, обсуждения, а также отработке 
соответствующих навыков. Основная часть тренингового занятия на-
правлена на формирование нового опыта, при этом подростки модели-
руют новые способы поведения; предлагают наиболее эффективные 
приемы действия и взаимодействия в типовых жизненных ситуациях. 
Итогом занятия является осмысление полученного опыта, обратная 
связи от группы, формирование личной стратегии поведения.

Выводы. Формирование социальной установки личности подрост-
ка на свое здоровье, включающая в себя когнитивные, эмоционально-
ценностные и  поведенческие компоненты является актуальным для 
спортсменок, занимающихся художественной гимнастикой. Спортив-
ная детско-юношеская школа как учреждение дополнительного обра-
зования проводит работу по  развитию физических качеств занимаю-
щихся, акцентируя внимание на  спортивных достижениях, при этом 
следует обращать пристальное внимание на формирование всех ком-
понентов здоровья. Формирование ценностного отношения к здоровью 
может стать продолжением нашего исследования. Решению данной за-
дачи может способствовать реализация программы здоровьесбереже-
ния, разработанная с учётом направленности образовательного учреж-
дения и возраста обучающихся, в которую будут включены тренинги, 
«Дни здоровья», проектная учебно-познавательная, творческая или 
игровая совместная (спортсмена и  тренера) деятельность, имеющую 
конкретную цель, согласованные методы, способы деятельности, на-
правленные на достижение запланированного результата. Важен диа-
лог с родителями, так как поведенческие установки семьи и ближайше-
го окружения оказывает существенное влияние на подростков.
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Аннотация. В  статье рассматривается проблема непропорциональности 
в  более высоком значении ЧСС при лазании относительно беговых нагру-
зок при более низком уровне потребления кислорода. Целью исследования 
является определение влияния функционального состояния на специальную 
подготовленность скалолазов. В исследовании приняли участие дети в возрас-
те 8–12  лет, находящиеся на  спортивно-оздоровительном этапе подготовки, 
обоего пола в количестве 24 человек. Для оценки напряжения регуляторных 
систем использовалась методика оценки вариабельности сердечного ритма 
(ВСР). В исследовании использован метод расчета специальной подготовлен-
ности, позволяющий учитывать количество наиболее сложных пройденных 
спортсменом боулдеринговых трасс за время тренировки и их количество. Ко-
нечный балл в большей степени зависит от сложности пролезаемой трассы. 
Установлено, что при лазании на простых трассах (ниже 6А по международ-
ной классификации) не наблюдается выраженных напряжений регуляторных 
систем организма. При росте специфических физических нагрузок в скалола-
зании (уровень трасс 6А‑6В) спортсмены сталкиваются с физическими уси-
лиями требующих развития координационных и физических возможностей, 
несравнимых с  предыдущим уровнем (трассы 5А‑5С). Также этот уровень 
предполагает большее психологическое напряжение. При дальнейшем услож-
нении специфических нагрузок в скалолазании (уровень трасс 6С) наблюда-
ется адаптация занимающихся к предъявляемым психофизическим усилиям. 
Делается вывод, что постепенное возрастание значения функционального ре-
зерва ритма сердца свидетельствует об адаптации мышц рук по типу развития 
дыхательных способностей, к важнейшим из которых относятся возрастание 
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значения капилляризации тканей, роста числа митохондрий и увеличение ми-
оглобина в мышечных волокнах выполняющих специфическую работу в ска-
лолазании.
Ключевые слова: скалолазание, детское скалолазание, вариабельность сер-
дечного ритма, функциональные резервы организма, адаптация.
Для цитирования: Шувалов А. В., Иванов О. С. Влияние функционального 
состояния на  специальную подготовленность в  скалолазании // Актуальные 
вопросы спортивной психологии и педагогики. 2023. Т. 3. № 3. С. 67–75.

INFLUENCE FUNCTIONAL STATE ON SPECIAL 
PREPAREDNESS IN ROCK CLIMBING

A. V. Shuvalov, O. S. Ivanov
1Sankt-St. Petersburg State Budgetary Institution teenage and Youth Center 
“Kalininsky”, St. Petersburg, Russia
2 Federal State Budgetary Scientific Institution «Research Institute of Industrial 
and Marine Medicine of the Federal Medical and Biological Agency», St. 
Petersburg, Russia

Abstract. The article deals with the problem of disproportionality in a  higher 
heart rate value when climbing relative to running loads at a lower level of oxygen 
consumption. The aim of the study is to determine influence of functional state 
on the special climbing preparedness. Study involved children aged 8–12 years in 
recreation stage of preparation, both sexes in the number of 24 people. To assess the 
voltage of regulatory systems was used a method for assessing heart rate variability. 
The study used a method for calculating special preparedness, which allows taking 
into account the number of the most difficult bouldering routes passed by an athlete 
during training and their number. The final score depends more on the complexity 
of the route. It was found that there are no pronounced stresses of the regulatory 
systems of the body on simple trails (below 6A according to the international 
classification). With the growth of specific physical loads in rock climbing (the 
level of trails 6A‑6B), athletes face physical efforts requiring the development of 
coordination and physical capabilities incomparable with the previous level (trails 
5A‑5S). Also, this level implies more psychological stress. In further complication 
of specific loads in rock climbing (6C level of trails) is observed the adaptation to the 
psychophysical efforts. It is concluded that with the growth of functional reserve the 
heart rhythm increases the adaptation of hands muscles to greater oxygen absorption. 
Increases tissue capillarization, number of mitochondria and myoglobin in muscle 
fibers performing specific work in climbing.
Keywords: rock climbing, children’s climbing, heart rate variability, functional 
reserves of the organism, adaptation.
For citation: Shuvalov A. V., Ivanov O. S.  Influence functional state on special 
preparedness in rock climbing //Current issues of sports psychology and pedagogy. 
2023. Vol. 3, No.3. P. 67–75.
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В  существующих работах, посвященных исследованию сравне-
ния пикового потребления кислорода (ППК) мышц рук скалолазов, 
частоты сердечных сокращений (ЧСС) при специфической нагрузке 
(лазание по скальному рельефу), а также максимального потребле-
ния кислорода (МПК) и  ЧСС при беге установлено непропорцио-
нальное увеличение значения ЧСС относительно потребления кис-
лорода при лазании по сравнению с беговой нагрузкой. Потребление 
кислорода при работе руками при лазании наблюдается при более 
высоких значениях ЧСС, относительно беговой нагрузки или при 
измерениях на велоэргометрах [6; 8; 12]. Также установлено высо-
кое значение ЧСС при лазании (до 80 %) при уровне МПК не превы-
шающем 45 % [5]. Установлено, что при одинаковом значении пуль-
са уровень ПК при лазании достоверно ниже чем при беге у одних 
и тех же испытуемых [13].

Эти данные привели исследователей к  предположению о  более 
значимом влиянии психологического напряжения на  регуляторные 
системы организма при лазании по сравнению с бегом. В работе [9] 
исследовалось значение индекса индивидуального напряжения, ЧСС, 
концентрация молочной кислоты и дыхательный коэффициент у ска-
лолазов. Все измеренные показатели продемонстрировали достовер-
но большие значения при лазании, чем при беге.

На основании применения ЭКГ [2] установлено, что на начальных 
этапах спортивной подготовки отсутствуют выраженные отличия 
функциональной активности адаптационных и регуляторных систем 
организма.

На данный момент существует предположение, что непропорци-
ональный рост ЧСС при лазании вызван вегетативными реакциями 
сердечно-сосудистой системы из-за особенностей строения мышц 
рук, в  которых примерно вполовину больше быстрых гликолитиче-
ских мышечных волокон по сравнению с мышцами ног. Также свой 
вклад оказывают особенности специфической двигательной деятель-
ности при скалолазании: характерны значительные объемы работы 
мышц в изометрическом режиме [3,7, 10,11]. Предполагается также 
значительное влияние психологической составляющей, связанной 
с чувством тревоги, характерным для лазания [3,4,11].

Целью исследования является определение влияния функциональ-
ного состояния на специальную подготовленность скалолазов.

Для оценки напряжения регуляторных систем использовалась ме-
тодика оценки вариабельности сердечного ритма (ВСР). По  своим 
аналогично устройству для определения психофизиологического со-
стояния человека – ​патент на изобретение № 2214166. Измерение по-
казателя ВСР проводилось перед началом тренировки, после отдыха 
в сидячем положении в течении 5 минут.

Для контроля специальной подготовленности проводился замер 
сложности наиболее трудной пролезаемой боулдеринговой трассы 
и  общее их количество за  тренировку. Категорирование трасс осу-
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ществлялось в  соответствии с  критериями сложности скалолазных 
трасс [1].

В связи с тем, что производилась не только фиксация уровня слож-
ности пролезаемой скалолазом трассы, но и количество прохождения 
трасс максимально доступного уровня сложности, была использована 
формула:

,                                          (1)

где Р – ​балл трассы в соответствии со шкалой IRCRA; ЧП – ​число 
проходов трассы максимально доступного уровня сложности; Б – ​ко-
нечный балл.

Значение сложности пролезаемой трассы по международной сис-
теме соответствует шкале IRCRA по следующим градациям: 6А – ​40 
баллов, 6В – ​ 58 баллов, 6С – ​ 76 баллов. Результаты занимающихся 
на каждой тренировке заносились в журнал текущего контроля, пос-
ле чего производился расчет значений по формуле (1) и последующее 
усреднение показателя по каждому занимающемуся за месяц (всего 
8 тренировок).

В исследовании приняли участие дети в возрасте 8–12 лет, нахо-
дящиеся на  спортивно-оздоровительном этапе подготовки, обоего 
пола в количестве 24 человек. Исследование проводилось в сентябре 
2021  года, в  Санкт-Петербурге, на  базе подростково-молодежного 
клуба «Спасатель». Занятия проводились на  искусственном релье-
фе – ​скалодроме.

Результаты исследования и обсуждение.
Для анализа связи между показателями функционального состояния 

и специальной подготовленности применялся непараметрический кри-
терий корреляции ро-Спирмена, в связи с тем, что оба показателя были 
измерены в количественной размерности. В результате использования 
критерия достоверно установлено: индекс вегетативного равновесия 
при увеличении сложности пролезаемых трасс снижается на среднем 
уровне, ро= –0,44, р=0,03; вегетативный показатель ритма при увели-
чении сложности пролезаемых трасс снижается на  среднем уровне, 
ро= –0,5, р=0,013; индекс напряжения при увеличении сложности про-
лезаемых трасс снижается на среднем уровне, ро= –0,47, р=0,02; психо-
физиологическая цена при увеличении сложности пролезаемых трасс 
снижается на среднем уровне, ро= –0,42, р=0,039; pNN50 при увели-
чении сложности пролезаемых трасс увеличивается на среднем уров-
не, ро=0,44, р=0,032; RMSSD при увеличении сложности пролезаемых 
трасс увеличивается на среднем уровне, ро=0,47, р=0,019.

Наглядно полученный результат виден на рисунках 1–6 с указани-
ем линии апроксимации с использованием кубического коэффициен-
та детерминации, значение которого достигало не менее 20 % влия-
ния для каждой связи.
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Рисунки 1–6. Связь между показателями функционального состояния и сложностью 
проходимых трасс.
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Группа показателей ВСР отражающих соотношение симпатиче-
ского и парасимпатического отделов вегетативной нервной системы 
(рисунки 1–4) говорит о возрастании значения вегетативного напря-
жения у  спортсменов при прохождении боулдеринговых трасс 6А 
категории трудности по сравнению с менее и более сложными трас-
сами. Влияние уровня сложности трасс на преобладание симпатиче-
ского отдела нервной системы достигает от 20 % до 28 %.

При увеличении сложности пролезаемых боулдеринговых трасс 
(от 6А к 6С) наблюдается последовательное возрастание показателей ва-
риабельности ритма сердца (pNN50, RMSSD) указывающих на возраста-
ние уровня функциональных резервов ритма сердца в плане поддержания 
адекватной гемодинамики. Влияние уровня сложности трасс на возраста-
ние функциональных резервов ритма сердца достигает 28–29 %.

Значение доверительного интервала, между рассматриваемыми ка-
тегориями трасс, не  пересекается, что подтверждает достоверность 
полученного результата.

Выводы.
На основании полученных результатов можно утверждать, что при 

лазании на простых трассах (ниже 6А по международной классифика-
ции) не наблюдается выраженных напряжений регуляторных систем 
организма. Простое лазание не вызывает чувства тревоги у занимаю-
щихся, не предъявляет требований к координационным способностям 
и не требует значительных физических усилий.

При росте специфических физических нагрузок в  скалолазании 
(уровень трасс 6А‑6В) спортсмены сталкиваются с физическими уси-
лиями требующих развития координационных и физических возмож-
ностей, несравнимых с предыдущим уровнем (трассы 5А‑5С). Также 
этот уровень предполагает большее психологическое напряжение.

При дальнейшем усложнении специфических нагрузок в  скало-
лазании (уровень трасс 6С) наблюдается адаптация занимающихся 
к предъявляемым психофизическим усилиям. Предположительно наб-
людается адаптация к нагрузкам на уровне развития специфических 
мышечных групп, а также отсутствие выраженной реакции тревоги. 
Постепенное возрастание значения функционального резерва ритма 
сердца должно свидетельствовать, по нашему мнению, об адаптации 
мышц рук по  типу развития дыхательных способностей, к  важней-
шим из которых относятся возрастание значения капилляризации тка-
ней, роста числа митохондрий и увеличение миоглобина в мышечных 
волокнах выполняющих специфическую работу в скалолазании.

Полученные результаты говорят о необходимости включения в прог-
раммы подготовки на  начальных этапах упражнений направленных 
на развитие медленных мышечных волокон и увеличение дыхательных 
способностей быстрых окислительных и быстрых гликолитических во-
локон, а также на увеличение капилляризации ткани мышц рук. При 
условии развития способностей мышц к  усвоению кислорода и  уве-
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личению значения порога анаэробного обмена возможно снижение 
дисбаланса в росте ЧСС при специфической нагрузке в скалолазании 
и, как следствие, сокращение времени, затрачиваемого на адаптацию 
к сложным трассам на начальном этапе подготовки в скалолазании.
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Аннотация. В  статье описывается наглядно-образная методика коррекции 
ценностных ориентаций личности, ее применение и  наблюдения в  ходе ис-
пользования в работе спортивного психолога с травмированными спортсме-
нами. Целью работы являлся поиск наглядной модели жизни, позволяющей 
в короткие сроки показать спортсмену вариативность её построения, с мгно-
венной обратной связью от системы, что позволило бы повысить осознанность 
и качество выборов. В ходе психокоррекционной игры спортсмен имеет воз-
можность найти выход из сложившейся ситуации, через более глубокое по-
нимание ценностей жизни и их роли в построении дальнейших жизненных 
целей, найти мотивацию для реабилитации и реадаптации после травмы, без-
болезненно пройти реадаптацию в случае, когда спортивная карьера не может 
быть продолжена по  объективным причинам. Методика позволяет психоло-
гу в  ненавязчивой игровой форме преодолеть сопротивление спортсмена, 
форсировать психологическую реабилитацию, вернуть спортсмену контроль 
и ответственность за его/её жизнь. Апробация методики показала основные 
преимущества: краткость (необходимо одно занятие 70–90 минут), простоту 
инструкции, наглядность и глубокое погружение во внутренний мир, которое 
проходит практически без сопротивления со  стороны спортсмена. В  статье 
приведены два практических кейса.
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Abstract. The article describes a visual-figurative method of correcting the value 
orientations of a person, its application and observations during the use of a sports 
psychologist with injured athletes. The aim of the work was to search for a visual 
model of life that allows the athlete to show the variability of its construction in a short 
time, with instant feedback from the system, which would increase awareness and 
quality of choices. During the psychocorrective game, an athlete has the opportunity 
to find a way out of the current situation, through a deeper understanding of the values 
of life and their role in building further life goals, find motivation for rehabilitation 
and readaptation after injury, painlessly undergo readaptation when a sports career 
cannot be continued for objective reasons. The technique allows the psychologist to 
overcome the athlete’s resistance in an unobtrusive playful way, force psychological 
rehabilitation, return control and responsibility for his/her life to the athlete. The 
approbation of the technique showed the main advantages: brevity (one lesson of 
70–90 minutes is required), simplicity of instructions, clarity and deep immersion 
into the inner world, which takes place almost without resistance from the athlete. 
The article presents two practical cases.
Keywords: values, personality, trauma, self-concept, readaptation.
For citation: Plotnikova N. S. The method of correcting the value orientations of 
the individual «Building a «Tower» of one’s own life» in working with athletes //  
Current issues of sports psychology and pedagogy. 2023. Vol. 3. No.3. P. 76–83.

Практика работы со  спортсменами, которые переживают период 
кризиса, спад результатов или находятся на  лечении, реабилитации 
после травмы показала, что у ряда спортсменов происходит наруше-
ние Я-концепции.

Я-концепция – ​это совокупность установок человека относитель-
но восприятия себя (когнитивная), переживания и отношение к себе 
в  целом или к  отдельным сторонам своей личности (оценочная) 
и проявления когнитивного и оценочного компонентов в поведении 
(поведенческая) [1, 2, 4].

Изменения, которые фиксируют спортивные психологи, у  спорт-
сменов в личностном самовосприятии выражаются двумя тезисами: 
«Если не будет спорта, я больше ничего не умею» и «Если не будет 
спорта, я никому не буду нужен».

У спортсменов наблюдается снижение самооценки, поскольку они 
не видят своей ценности вне спорта, у них появляется страх не реали-
зовать себя как личность и профессионала.



78

Актуальные вопросы спортивной психологии и педагогики	 T. 3 · 2023 · № 3, c. 76–83

Особенно остро переживают молодые спортсмены, которые травми-
руются на  этапе перехода от  спортивного совершенствования к  этапу 
высшего спортивного мастерства. Спортсмен теряет ценностные ори-
ентиры и  желание восстанавливаться и  развиваться дальше, особенно 
остро данная проблема стоит у  спортсменов, травмы которых повтор-
ные, либо требуют оперативного хирургического вмешательства [3, 6, 7].

Цель исследования заключалась в  разработке и  апробации 
наглядно-образной методики «Построение «Башни собственной жиз-
ни» для коррекции негативного отношения спортсменов к самим себе, 
возникающем на этапах их лечения или реабилитации после травмы.

Методы и  организация исследования. В  основу методики «По-
строение «Башни собственной жизни» была положена «Ценностно-
ориентированная диагностическая система» Е. Б. Фанталовой, состоя-
щей из четырех последовательных методик «Диагностики внутреннего 
конфликта» [5].

Для дифференциации основных ценностей, качеств личности, 
важных сфер в жизни человека автором системы предлагается мето-
дика «Свободный выбор ценностей» [5], которая в большей степени 
направлена на исследование «ценностного ядра» субъекта, раскрытие 
его уникальности.

Методика «Построение «Башни собственной жизни», разработан-
ная автором статьи, предназначена для психологической коррекции 
ценностных ориентаций личности в  работе с  подростками и  взрос-
лыми. Занимает от 60 до 90 минут, в зависимости от скорости работы 
испытуемого.

Главное отличие наглядно-образной методики «Построение «Баш-
ни собственной жизни» от методики «Свободный выбор ценностей» 
Е. Б. Фанталовой заключается в её наглядности, позволяющей повы-
сить уровень осознанности и качество принятия решений, так как ре-
зультат моделирования дальнейшей жизни виден сразу.

В ходе выполнения методики спортсмен может увидеть и букваль-
но своими руками внести изменения, которые могут произойти в его 
жизни, при ориентации на те, или иные ценности (личность, любовь, 
отдых, успешность, ум, общение, известность, спорт и др.).

Методика включает пятьдесят четыре деревянных бруска. На каж-
дый брусок нанесено одно из ценностных качеств.

Ход выполнения задания.
Инструкция испытуемому: «Перед Вами бруски, на  которых на-

несены различные качества и сферы жизни человека. Постройте, по-
жалуйста, из брусков башню, которая будет символизировать Вашу 
жизнь. Каждый этаж состоит из  двух брусков, каждый следующий 
этаж также из двух брусков, которые кладутся перпендикулярно пре-
дыдущему «этажу» (рисунок 1).

Стройте исходя из собственного понимания и восприятия тех ка-
честв, которые написаны на бруске до тех пор, пока все бруски не най-
дут свое место в башне Вашей жизни».
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Рисунок 1. Образец построения «Башни собственной жизни».

Инструкция для психолога. Цель психокоррекционной игры по-
строить «Башню собственной жизни» таким образом, чтобы внешние 
факторы не могли ее разрушить до основания. Игра состоит из не-
скольких серий. Например, испытуемый в основание «Башни соб-
ственной жизни» кладет наиболее важное, но неустойчивое. К числу 
таких ценностей относятся бруски «спорт», «здоровье» или «тело». 
Задача психолога дать возможность спортсмену самостоятельно 
прийти к выводу, что выстраиваемая система неустойчива и подвер-
жена внешним воздействиям, не зависящим от самого спортсмена. 
В ситуации, когда Вы видите, что в основание башни испытуемый 
ставит качества, на которые может повлиять внешнее воздействие, 
то при построении 8–10 «этажей» уберите из основания то качество 
(сферу жизни), на которую легко влияют внешние факторы. Башня 
разрушится. Предложите испытуемому попробовать еще раз по-
строить башню его жизни. Если на второе повторение испытуемый 
также ставит в основу фактор, на который легко повлиять, еще раз 
выбейте этот брусок, чтобы башня опять разрушилась. Повторите 
еще раз. Если после третьего разрушения, испытуемый не понял, по-
чему рушится «Башня собственной жизни», дайте ему (ей) подсказ-
ку: «Попробуй положить в основание те качества (сферы), которые 
невозможно выбить внешней силе». После подсказки дайте возмож-
ность достроить башню жизни до конца. Когда «Башня собственной 
жизни» полностью построена, посмотрите и обсудите с испытуемым, 
куда в итоге он/она положили самое важное для них, то, что в преды-
дущих сериях лежало в основе всей постройки. Уберите эти бруски 
(в данном случае, стоит бережно отнестись к постройке и бережно 
разобрать) и спросите, разрушена ли жизнь? Устоит ли большая часть 
жизни, если удалить эти качества? Третьим шагом будет поиск нового 
максимально безопасного места в структуре башни для этих качеств. 
Предлагаем испытуемому положить эти наиболее важные для него 
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бруски на любой уровень третьими в структуру башни. Пробуем так-
же убрать их и смотрим, устояла ли башня.

Результаты. Использование методики построение «Башни соб-
ственной жизни» в процессе проведения психокоррекционной игры 
со спортсменами привело к следующим заключениям:

–  в основе «ценностного ядра» спортсменов чаще всего находятся 
такие ценности как : «спорт», «здоровье», «тело», «деньги», «карье-
ра» или «известность»;

–  спортсменами игнорируются более устойчивые и менее подвер-
женные внешним влияниям качества, например, «хорошее образова-
ние», «профессия», «чувство юмора» или «духовность»;

–  при разрушении башни спортсмены проявляют признаки стрес-
совой реакции: изменялась частота и интенсивность дыхания, проис-
ходило покраснение кожных покровов, напряжение мышц шеи и рук;

–  при разрушении башни спортсмены старались физически защи-
тить башню, обхватив её руками;

–  при построении башни на  более устойчивых и  менее подвер-
женных внешним влияниям качествах, признаки беспокойства ис-
чезали, появлялась улыбка, выравнивалось дыхание, визуально было 
заметно, что снижалось напряжение в мышцах.

В качестве примеров приведем несколько кейсов по проведению 
предложенной методики.

Кейс 1. Спортсмен, 19 лет, пришел к психологу по запросу меди-
цинской службы спортивного клуба. Долгое время не мог восстано-
виться после травмы. У врачей возникло предположение, что необхо-
дима психологическая работа. В ходе психологической работы были 
вскрыты, в том числе, некоторые ценностные установки, препятству-
ющие реабилитации и реадаптации после повторной травмы. Для ре-
шения задачи коррекции ценностных ориентаций была предложена 
игра «Построение «Башни собственной жизни».

При первой попытке выстроить «Башню собственной жизни», 
спортсмен в  основание положил брусок «тело» и  брусок «спорт». 
Далее выкладывались другие составляющие. При построении 7 «эта-
жей» я вытащила «тело» и вся «Башня собственной жизни» рухнула. 
Я предложила еще раз начать строить. В основание были положены 
так же «спорт» и «здоровье». В этот раз при построении 7 «этажа» 
я выбила брусок «спорт».

При предложении начать строить еще раз, я  предложила попро-
бовать в основание (фундамент) заложить то, что невозможно выбить 
внешними обстоятельствами.

В  основание было выложено «хорошее образование» и  «лич-
ность». Далее спортсмен выкладывал 2/3 высоты башни теми ка-
чествами и  сферами, которые зависят только от него и которые не-
возможно разрушить внешним факторам или посторонним людям. 
На уровне 2/3 высоты башни появился брусок «карьера», на уровне ¾ 
появился брусок «спорт». Далее «Башня собственной жизни была до-
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строена до конца. В этот момент, я подвинула брусок «карьера» и бру-
сок «спорт» чуть в сторону, но таким образом, чтобы башня устоя-
ла. Затем мы аккуратно сняли часть башни, которая была выстроена 
выше бруска «спорт». Также мы поступили с  частью башни выше 
бруска «карьера». Удалив два качества, мы поставили остальные бло-
ки в том же порядке, что были ранее. Таким образом, у нас получи-
лась башня и два свободных бруска «спорт» и «карьера». Далее спор-
тсмену было предложено забрать эти бруски и поставить их третьими 
в любое, на взгляд спортсмена, подходящее место в «Башне собствен-
ной жизни». После выполнения этой несложной задачи, мной еще раз 
были выбраны эти бруски, и «Башня собственной жизни» устояла.

В процессе обсуждения эмоций во время выполнения методики, 
спортсменом было отмечено, что:

–  при первом разрушении башни появилась обида, хотелось всё 
бросить и  не  делать дальше, но  спортивная привычка «бороться 
до конца» не дала спортсмену возможности бросить работу;

–  при втором разрушении «Башня собственной жизни» появился 
гнев, спортсмен отметил, что хотелось кричать, возмущаться, сделать 
комментарии «Это моя жизнь, не ломайте её»;

–  при полном построении «Башни собственной жизни» спортсмен 
отметил, что чувствует, что так его жизнь полная и устойчивая;

–  при попытке психолога развернуть бруски «карьера» и «спорт», 
спортсмен попросил не разрушать его «Башню собственной жизни»;

–  при перестройке «Башни собственной жизни» без личност-
но значимых составляющих, спортсмен прокомментировал: «жизнь 
устояла, но она пресная». По оценкам самого спортсмена, он сможет 
её перенастроить и в таком варианте, но для этого изменения потре-
буется 5 лет.

Дальнейшее обсуждение самого упражнения, чувств и  мысли 
во время выполнения задания, дало материал для размышления спор-
тсмену. Занятие заняло 90 минут.

Кейс 2. Спортсмен, 15 лет, пришла к психологу по запросу меди-
цинской службы спортивного клуба. В ходе психологической работы 
с целеполаганием, мотивацией продолжения спортивной деятельнос-
ти, приняли решение смоделировать дальнейшее развитие жизни. При 
первой попытке выстроить «Башню собственной жизни», спортсмен 
в основание положила брусок «здоровье» и брусок «личность». Далее 
выкладывались другие составляющие. При построении 9 «этажей» 
я вытащила «здоровье» и вся «Башня собственной жизни» рухнула. 
Я предложила еще раз начать строить. В основание были положены 
так  же «личность» и  «тело». В  этот раз при построении 7 «этажа» 
я  выбила брусок «тело». Отмечу, что второй раз разрушить башню 
мне было сложнее, т. к. спортсмен защищала её руками. Проявляла 
признаки раздражения. На мой прямой вопрос, что она сейчас чув-
ствует, спортсмен ответила, что ничего, всё нормально. Небольшая 
беседа дала нам понять, что спортсмен раздражена, и уровень своего 
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раздражения оценивает на 7 по 10 бальной шкале.
При предложении начать строить еще раз, я  предложила попро-

бовать в основание (фундамент) заложить то, что невозможно выбить 
внешними обстоятельствами.

В основание было выложены «духовность» и «личность». Далее 
спортсмен выкладывал ¾ высоты башни теми качествами и сферами, 
которые зависят только от нее и которые невозможно разрушить внеш-
ним факторам или посторонним людям. На уровне ¾ высоты башни 
появился брусок «карьера», на уровне 4/5 появился брусок «спорт». 
Далее «Башня собственной жизни» была достроена до конца. Я за-
дала два вопроса: нравится ли спортсмену то, что она увидела, и по-
чему не поставила «спорт» в основание башни? Результат спортсмена 
удовлетворил не на 100 %, поэтому было принято решение дома дора-
ботать до состояния близкого к 100 %. Также спортсмен пояснила, что 
в течение работы поняла, что нельзя базировать свою жизнь только 
на спорте, т. к. его можно очень легко лишиться.

В процессе обсуждения эмоций во время выполнения упражнения, 
спортсменом были озвучены следующие высказывания:

–  при первом разрушении башни появилась досада и непонима-
ние, почему башня рассыпалась;

–  при втором разрушении «Башни собственной жизни» появилось 
раздражение, спортсмен обхватила постройку руками, отметила, что 
хотелось возмущаться;

–  при полном построении «Башни собственной жизни» спор-
тсмен отметила, что чувствует, что так её жизнь устойчивая, но это 
не та жизнь, которую хотелось бы иметь;

–  спортсмен отметила, что ей понравилась именно наглядность 
упражнения, можно попробовать и увидеть, какие есть слабые места 
в конструкции. Занятие продолжалось 70 минут.

Заключение. Значимость разработанной авторской методики 
«Башня собственной жизни» основывается на поиске новых подхо-
дов к психокоррекционной работе со спортсменами, переживающими 
психологические кризисы и  находящихся на  прохождении лечения 
или реабилитации после травм. Цель методики помочь спортсменам 
найти выход из сложившейся ситуации, через более глубокое понима-
ние ценностей жизни и их роли в построении дальнейших жизненных 
целей. Методика может быть рекомендована спортивным психологам, 
так как позволяет в ненавязчивой игровой форме преодолеть сопро-
тивление спортсмена, форсировать психологическую реабилитацию, 
вернуть спортсмену контроль и ответственность за его/её жизнь. Про-
стота использования, краткий временной период (70–90 минут на пол-
ноценное занятия), быстрое погружение в глубинные установки и при 
снижении психологического сопротивления со стороны спортсмена, 
можно считать основными преимуществами методики.
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