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Монография болгарского ученого посвящена 
актуальной проблеме мобилизации сил человека пе
ред ответственной деятельностью. Для решения дан
ной проблемы автор выбрал спортивную деятель
ность и прежде всего участие спортсменов в сорев
новании. На основе богатейшего экспериментального 
материала, полученного в процессе продолжительных 
исследований спортсменов самой высокой квалифика
ции во время участия в ответственных соревнова
ниях — олимпийских играх, первенствах мира, Евро
пы и страны,— автор показывает психологические 
стороны мобилизационной готовности спортсменов.

Автор впервые раскрывает структуру состояния 
мобилизационной готовности, факторы, влияющие на 
ее формирование, устанавливает оптимальный уровень 
проявления ряда психических функций и качеств 
человека, описывает ряд методик для выявления 
объективных показателей уровня мобилизационной 
готовности спортсменов. Все это вооружает человека 
способами и средствами управления мобилизацией 
сил перед трудной п ответственной деятельностью.

Монография рассчитана на тренеров, спортсме
нов и научных работников.
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Тем. план
1971 г. № 179.



Предисловие
Психология спорта в настоящее время — интенсивно 

развивающаяся и перспективная область психологиче
ской науки. К сожалению, среди значительной массы пуб
ликаций по вопросам психологии спорта в периодической 
печати, в разнообразных сборниках тонут немногочислен
ные монографии, в которых получают отражение карди
нальные проблемы молодой отрасли психологической 
пауки. Поэтому следует приветствовать инициативу док
тора психологических наук Филипа Генова, видного бол
гарского психолога и специалиста в области развития 
физкультурного движения в Болгарии, тонкого и глубо
кого знатока спорта, написавшего книгу о психологиче
ских особенностях мобилизационной готовности спорт
сменов.

В центре внимания исследований Ф. Генова — пробле
ма мобилизационной готовности человека к действию. 
Современные виды человеческой деятельности в области 
труда, обороны, летного дела, космонавтики и, разумеет
ся, спорта требуют специальной мобилизационной готов
ности к действию, оптимального уровня ряда психических 
функций и качеств человека непосредственно пе
ред участием в данной деятельности, без чего она, 
как правило, не бывает успешной. Вот этот период напря
женного ожидания и сосредоточения глубоко изучен ав
тором книги. Ф. Генову удалось выяснить психологиче
скую структуру состояния мобилизационной готовности, 
факторы которой влияют на ее формирование, особеннос
ти изменения ряда психических и физиологических функ
ций и качеств спортсменов в этом особом психологиче
ском состоянии и на этой основе установить оптимальный 
уровень их проявления перед выполнением различ
ных видов деятельности. В книге описаны доступные ме
тодики, выявляющие объективные показатели, по кото
рым можно судить о степени мобилизационной готовнос
ти спортсменов к соревнованию, использован уникальный 
фактический материал, знакомство с которым само по 
себе будет полезно и интересно для читателя.
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Книга Филипа Генова представляет значительный ин
терес не только для спортсменов, но и для психологов и 
физиологов. Автор характеризует многие психические и 
физиологические функции и качества человека в состоя
нии мобилизационной готовности: содержание и направ
ленность сознания, особенности латентного периода ассо
циативных реакций, интенсивность и устойчивость внима
ния, временные, параметры его сосредоточения, продук
тивность умственной деятельности, субъективную оценку 
мышечного усилия, двигательный темп, эмоциональные 
процессы и т. д. Изучая эти функции в обычном состоя
нии спортсмена, а затем перед выходом на старт, автор 
установил возникающие изменения и связал их с резуль
татами данной деятельности. Это позволило ему конкрет
но ответить на вопрос об оптимальном уровне этих изме
нений —- показать, каким он должен быть в той или иной 
деятельности для достижения того или иного результата. 
Предложенные автором примерные нормативы представ
ляют ценный материал для определения направленности 
дальнейших работ по изучению изменений различных 
психических и физиологических функций и качеств чело
века в различных видах деятельности. Все это, несомнен
но, вооружает практических работников знанием того, 
как должно управлять мобилизацией сил человека пе
ред конкретной деятельностью. Проведенное Филипом Ге
новым исследование раскрывает интересные перспективы 
перед психологами, работающими с людьми разных про
фессий. Расширение сферы влияния психолога предпола
гает осуществление работ, подобных данной, где психо
логия выступает в качестве важного фактора повышения 
производительности труда и успешности выполнения 
деятельности.

Ценной особенностью труда Филипа Генова является 
то, что исследование, составившее его основу, было осу
ществлено в результате тесного сотрудничества и содру
жества советских и болгарских психологов. Работая над 
книгой, Филип Генов творчески использовал лучшие на
учные традиции советской психологии и психологической 
науки в Болгарской Народной Республике.

Член-корреспондент 
Академии педагогических наук СССР, 

доктор психологических наук, 
профессор А. Петровский



I введение
Il современную эпоху жизнь непрерывно ставит перед 

ч< ишаком все более трудные задачи. В различных видах 
н цельности ему приходится выполнять чрезвычайно 

і и ei.in.ic действия, требующие от него максимального 
фи иічсского и психического напряжения для успешного 
достижения поставленной цели.

I' іакіім видам деятельности относится и спортивная 
і......... .пос і в Характерным для нее являются экстремаль-

III и .. ИНІНЯ соревнований, большая общественная значи-
....... . и и связи с этим высокая ответственность за нее. 

I1' .... II 111(1 время значимость выступлений спортсменов
н і е і і\пиро 1,111,їх соревнованиях, и особенно на олим- 
..... in in pa' и періїеііс пніх мира, настолько возросла, 
II ■ р! ■ III HI.І ПІР сое I I І.ІІІІІН волнуют МИЛЛИОНЫ ЛЮ- 
11 II Hi.iiiipi.iin ио ис только радость победы самого 
....... ы и.і, нередко тго праздник его страны; проиг- 
....... ио in- кілі.ко горечь пораження для спортсмена, 
и и........ pip . і ранах он переживается почти как нацпо-
llil ll.ll.ні іріпедпя.

Ні і ио настолько обостряет обстановку проведения
■ "pi ки< >п.1 и и її, создает такую напряженную психологиче-
■ і ли а і мосферу, что требует от спортсмена проявления
in...... пі психической устойчивости, собранности, выдерж-
I II, самообладания, способности соревноваться продол- 
миг пани* время при исключительном напряжении сил. 

В наеіоящее время все, кто имеет отношение к спортив- 
ііоіі іе і гельпости, все чаще и чаще убеждаются в перво- 
• и венном иьтчении психологических факторов в удачном 
нысіунленпп спортсмена.

Несомненно, что устойчивость спортсмена к экстре
ма II.ним условиям соревнований зависит от состояния 
по спортивной формы, приобретаемой в процессе дли- 
н зі.пои всесторонней подготовки. Но спортивную форму 
ііель.іи рассматривать как абсолютно стабильную готов
ность к достижению определенного результата. Послед
ний во многом зависит от умения спортсмена реализовать 
имеющуюся у него подготовленность в специфических
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условиях соревнований. Спортивная практика полна при
меров, когда хорошо подготовленный спортсмен проигры
вает менее подготовленному. Подобные факты имеют 
свое психологическое объяснение: второй, менее подго
товленный, спортсмен сумел в данном соревновании 
мобилизовать больше сил, чем более подготовленный.

Поэтому одной из важных задач психологической под
готовки спортсмена является не только выработка психи
ческих качеств, необходимых спортсмену, но и обучение 
его мобилизации всех своих сил на соревновании.

Состояние непосредственной готовности к выполнению 
трудной или ответственной деятельности или отдельного 
действия того же характера мы называем мобилизацион
ной готовностью.

Проблема мобилизационной готовности включает в 
себя изучение сущности и структуры этого состояния, раз
работку способов приведения спортсменов в состояние 
оптимальной мобилизационной готовности, установление 
диагностических показателей ее уровня. Большое не толь
ко теоретическое, но прежде всего практическое значение 
изучения всех этих вопросов состоит в разработке воз
можностей управления мобилизационной готовностью 
человека перед различными трудными или ответственны
ми действиями.

Среди проблем -психологической подготовки спортсме
нов проблема мобилизационной готовности является наи
более важной, так как именно по показателям, определя
ющим умение спортсменов максимально мобилизоваться 
перед ответственным соревнованием, нужно комплекто
вать сборные команды.

Таким образом, актуальность поставленной проблемы, 
необходимость ее всестороннего теоретического и экспе
риментального изучения очевидны. Несмотря на это в 
литературе она разработана слабо. Имеются лишь иссле
дования, указывающие на те или иные психические или 
физиологические изменения в состоянии человека перед 
выполнением различной деятельности, и ряд работ, каса
ющихся той или иной стороны мобилизационной готов
ности.

Автор понимает чрезвычайную трудность выявления 
всех сторон этой большой и сложной проблемы и не пре
тендует на исчерпывающую ее разработку. Ее сложность 
определяется прежде всего ее многогранностью и специ
фичностью в различных по форме и степени трудности 
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видах деятельности. Сложность ее также определяется 
охватом не только психической, но и физиологической и 
социальной сфер человека.

Вместе с тем изучение этой проблемы связано с необ
ходимостью исследования спортсменов в естественных 
условиях деятельности. Последнее сопряжено СО значи
тельными затруднениями, которые объясняются, с одной 
стороны, несовершенством приборов и применяемых до 
сих пор методик, а с другой — отрицательным отношени
ем многих тренеров и спортсменов к подобным исследо
ваниям во время соревнования. Все это потребовало от 
in гора разработки таких методик, благодаря которым ис- 

| ледования отнимали бы минимум времени у спортсменов 
перед выходом на старт и которые в то же время могли 
01.1 использоваться тренерами и самими спортсменами 
как диагностические. Кроме того, мы были вынуждены 
и< пользовать только такие приборы, которые по своим 
р і і мерам и сложности не вызывали бы психологических 

і і грудневий у спортсменов, а также были бы пригодны в 
условиях соревнований.

Для изучения этой проблемы автор более десяти лет 
проводил исследования спортсменов, занимающихся 
р.і і'іи'їньїми видами спорта: тяжелой атлетикой, борьбой, 
• \ to.гее тонной гимнастикой, легкой атлетикой, акаде- 
....... скоп греблей и греблей на каноэ, футболом, баскет- 
....... с спортивной гимнастикой и др. Всего было иссле- 
іоіі.іно і выше 2500 спортсменов, из них 1508 мастеров 

і пор и и мастеров спорта международного класса, 
>'М спортсмена I разряда, 421 — II и III разрядов или не 

имеющих разрядов. Среди испытуемых 102 — обладатели 
юлотых, серебряных и бронзовых медалей олимпийских 
игр, мировых и европейских первенств, 35 — чемпионы 
I ироны, мира и олимпийских игр. Были исследованы 
сііорісмепьі во время установления 58 мировых рекордов. 
Им н цования проводились на самых ответственных со- 
р< впиваниях: XVII Олимпийских играх в Риме, XVIII — 
в Гокио, XIX в Мехико, на первенствах мира и Европы 
и международных встречах.

Все это дало возможность получить богатый факти
ческий материал о психических и физиологических изме
нениях, происходящих у спортсменов перед выходом на 
старт. Эти результаты всегда сопоставлялись с результа
тами выступлений спортсменов. Кроме того, учитывалась 
обстановка, в которой выступал спортсмен, а также имел-
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ся в виду личный отчет спортсмена о его психическом 
состоянии. Только на этой основе интерпретировались 
полученные данные исследований.

В работе приводятся данные о влиянии непредвиден
ных факторов на некоторые психические функции отдель
ных спортсменов. Мы считаем необходимым указать на 
эти факторы, поскольку они обычно имеют определяющее 
значение при выступлении спортсменов.

Из-за ограниченности объема работы приходится ос
танавливаться только на некоторых психологических ас
пектах мобилизационной готовности спортсмена: теорети
ческом обосновании проблемы, а также на изменениях, 
наступающих у спортсменов в состоянии мобилизацион
ной готовности и касающихся направленности сознания 
и быстроты ассоциативных реакций, интенсивности, 
устойчивости и сосредоточенности внимания, умственной 
деятельности, максимального мышечного усилия и его 
субъективной оценки, двигательного темпа и двигатель
ных реакций.

В книге приводятся экспериментальные данные о 
влиянии мобилизационой готовности на эффективность 
спортивных действий.

Хотелось бы, чтобы эта работа послужила толчком 
для дальнейших исследований проблемы мобилизацион
ной готовности. Это позволит улучшить управление моби
лизацией сил человека перед трудной и ответственной 
деятельностью. Может быть, некоторые вопросы, затро
нутые в книге, окажутся спорными. Но все положения и 
выводы, приведенные в ней, вытекают из фактического 
материала исследования. Автор будет очень благодарен 
за критические замечания в отношении выдвигаемых им 
предположений или теоретических положений.

Несмотря на то, что автор много лет работал над во
просами мобилизационной готовности в Болгарии, основ
ные идеи и понятия по данной проблеме окончательно 
оформились во время его пребывания в Советском Сою
зе, когда в течение 4 лет он проходил стажировку на ка
федре психологии ГЦОЛИФК. Автор выражает самую 
сердечную благодарность коллективу Московского инсти
тута физической культуры, сотрудникам кафедры психо
логии и прежде всего своему научному руководителю 
профессору П. А. Рудику.

Эта книга печатается впервые, и то, что она выходит 
в Советском Союзе, является большой честью для автора.
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I ЛАВА ПЕРВАЯ

Мобилизационная готовность — 
одна из важнейших проблем 
психологии спорта
Нрава тываемость как физиологическая 
apod лема

IB' к uni.і гели дивно обратили внимание на то, что 
•і......пі, начиная какую-либо деятельность, не может
< |' і ц пока іать високих результатов, а включается в ее 
принесе постепенно. Так, еще М. Д. Вернон, наблюдая за 
рабочими, установил, что в первые часы производитель
на и. груда была у них значительно ниже, чем в последу
ющие.

II II І Іавлов, также обративший на это внимание, пи
сал "Я могу быстро ездить, но когда я сажусь на велоси
пед, то начинаю не с быстрого бега, а непременно минут
ку аве три разъезжаюсь. Причина простая. Ведь требует
ся мышечная работа. Но для нее, бог знает, сколько 
должно начаться нервных процессов: и новое дыхание, и 
повое сердцебиение, новая секреция и т. д. Нужно время 
па новую установку» (158).

Проблема врабатываемости изучалась и в спорте. 
Л. С. Осипов (151) установил, что количество работы на 
велоэргометре в первые секунды на 11 % меньше, чем в 
последующие. Н. Г. Озолин (149) отметил, что самую 
большую высоту в прыжках с шестом спортсмен преодо
левает после 6—8-го прыжка, а самый хороший резуль
тат в толкании ядра достигает только в 12—16-й попытке. 
М. Е. Маршак (133) пишет: «Врабатываемость выража
ется в том, что деятельность органов и систем организма
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постепенно усиливается и координируется, пока не дости
гнет функционального уровня, адекватного данной ра
боте».

Эти и другие работы привели к тому, что в физиологи
ческой и спортивно-методической литературе мобилизаци
онная готовность спортсмена к данному действию и вра- 
батываемость стали отождествляться.

Вместе с тем в работах В. С. Фарфеля (218), 
М. Е. Маршака (133), М. Я. Горкина (81, 82, 83), 
А. Н.Крестовникова (120), К. М. Быкова (37), Н. В. Зим- 
кина (101), Б. С. Гиппенрейтера (77), посвященных ис
следованию этой проблемы, отмечается, что в соответст
вии с требованиями новой мышечной деятельности совер
шается перестройка различных систем организма, в том 
числе и центральной нервной системы. Причем (это особо 
подчеркивает М. Я. Горкин) перестройка осуществляется 
при вмешательстве коры больших полушарий головного 
мозга.

Однако до сих пор изучались только некоторые сторо
ны физиологических изменений в процессе «врабатыва
ния»: повышение температуры тела, улучшение обмена 
веществ, изменения в деятельности сердечно-сосудистой, 
дыхательной и нервной систем, увеличение легочной вен
тиляции и др. Никто не выявлял и даже не ставил вопро
са о необходимости выявления оптимальных показателей 
изменения отдельных физиологических функций перед 
различными действиями. А ведь эти изменения надо изу
чать именно с точки зрения оценки их как «диагностиче
ского» показателя степени врабатываемости.

Большое значение в проблеме врабатываемости при
дается разминке и вводной гимнастике. Так, А. Н. Крес
товников (120) обращает внимание на то, что «физиологи
ческой предпосылкой успешности совершения мышечной 
работы должна быть определенная степень возбудимости 
центральной нервной системы (соматической и ве
гетативной), что достигается в первую очередь размин
кой и вводно-подготовительной частью урока».

В ряде исследований Г. В. Васильева (40), Л. С. Оси
пова и Е. А. Бабаевой (152), И. Мангырова, Н. Георгие
ва, Н. Ханне, С. Винчевой (253) и др. было установлено, 
что после проведения вводной гимнастики перед началом 
работы возрастает производительность труда. На поло
жительную роль разминки в достижении высоких резуль
татов в спорте указано в трудах М. Я. Горкина (81, 82, 
10



КЗ), Н. Г. Озолина (149), М. Л. Украна (212), А. Н. Во
робьева (44), А. П. Гута (88), М. В. Когута (109), П. Ще
рена (265), А. Коларова (252), 3. Я. Старорусской (200), 
<Я. Черепинского (229) и др.

Поэтому усилия лучших тренеров и ученых были на
правлены на установление характера упражнений и по- 
еледовательности их выполнения спортсменами, занима
ющимися различными видами спорта, непосредственно 
перед ответственной спортивной деятельностью. Так, 
М. Л. Укран (212) отмечает, что разминка должна под- 
гоговнть двигательный аппарат гимнаста к предстоящей 
работе и настроить его па выполнение движений опреде
ленной сгрукгуры. 1’. II. Мороз (140) и А. И. Божко (33) 
говоря і о необходимости проведения общей и специаль
ной разминки перед выступлениями тяжелоатлетов. 
/А II Божко пишет: «За 3—4 минуты перед официальным 
виаходом к штанге рекомендуется выполнять движения 
пи разминочном помосте со штангой малого веса». 
\ II Воробьев (44) обращает внимание на необходи- 
| и •проведения разминки с учетом индивидуальных 

........и и, н н и степени возбудимости нервной системы ат- 
leiii, внешних условий, температуры окружающего воз

дух и».
І.ІКПМ образом, по мнению многих тренеров, разминка 

чВЛ не Н Я не только основным, но и единственным сред- 
| том врабатываемости, приведения спортсмена в состоя- _ 
вне и и онности к предстоящему выступлению. Эффектив
но» ||> влияния разминки на последующую работу спорт- 
I мена объясняется следовыми физиологическими процес
сами при мышечной работе. «Каждое новое влияние на 
нервный аппарат, — писал И. М. Сеченов (195), — не про
ходці бесследно, оно изменяет его, и это изменение задер- 
.І.ІІІІИЄГСЯ им — более или менее долго». Необходимость 
проведения специальной разминки подтверждается вы- 
| называниями И. П. Павлова (159) о том, что «во всех 
отделах нервной системы мы встречаемся с явлением так 
называемого последействия — более длинное последей- 
| типе остается после сильного агента». Поэтому упраж
нения, близкие по своему характеру предстоящему дей- 

< гнию, вызывают какие-то более или менее постоянные 
изменения физиологических (речь сейчас идет только 
о них) процессов в организме человека. Следовательно, 
ирабатываемость, бесспорно, является физиологической 
і гороной мобилизационной готовности.
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Йо следует ли из этого, что, как утверждает большин
ство тренеров и физиологов, одной разминки достаточно 
для приведения спортсмена в состояние готовности к вы
полнению данного спортивного действия?

Известно, что еще перед разминкой и тем более перед 
началом выполнения упражнения спортсмен мысленно 
составляет план предстоящего действия. Изменяются как 
содержание, так и направленность мышления спортсме
на, иными словами, наступает мобилизация его психиче
ских процессов. Подтверждение тому, что перед выполне
нием спортивного действия происходит мобилизация не 
только физиологических, но и психических процессов че
ловека, мы находим в ряде теоретических положений 
марксистско-ленинской психологии.

Мобилизационная готовность в свете 
марксистско-ленинской философии

К. Маркс, анализируя различие между человеком и 
животным, писал: «Но и самый плохой архитектор от на
илучшей пчелы с самого начала отличается тем, что, 
прежде чем строить ячейку из воска, он уже построил ее 
в своей голове. В конце процесса труда получается ре
зультат, который уже в начале этого процесса имелся в 
представлении работника, т. е. идеально» (1).

Человеческий организм, как и организм животного, 
реагирует на различные раздражители. Но в отличие от 
последнего, как указывает болгарский философ Тодор 
Павлов, «...эфферентно-ответные реакции у человека мо
гут то больше, то меньше замедляться, они у него не 
являются механически-стереотипными и фаталистично
механически детерминированными; они обусловлены 
влиянием предшествующего не только физиологического, 
но и психического и не только наследственного, но и лич
но приобретенного опыта; в результате этого на одно и 
то же раздражение при одних и тех же условиях семейно
го характера разные человеческие индивиды реагируют 
различно» (161). В течение этого «замедления» человек 
на основании полученной информации производит соот
ветствующий анализ данной ситуации, выбирает наиболее 
оптимальный ответ, т. е. организует себя для выполнения 
ответного действия.
12
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Исходя из психологической характеристики «эффе
рентно-ответных реакций» человека и животных, следует 
отметить, что, во-первых, на данное раздражение человек 
может не сразу отреагировать. Этот промежуток времени 
необходим для соответствующей организации и направ
ленности не только психических, но и физиологических 
функций организма на выполнение данной задачи. Для 
организации и подготовки человека к выполнению труд
ных действий (или действий в трудной ситуации) соот- 
ве гстнующее замедление перед каждым ответным дейст
вием еще более необходимо.

Таким образом, состояние готовности перед выполне
нием отдельных действий является одной из особеннос- 
н и. характеризующих «эфферентно-ответные реакции» 
'ІПЛОІІЄКІІ,

Но вторых, ответные реакции человека не являются 
механически стереотипными и фаталистично детермини- 
I•• •!■ і нн11 мп У человека в процессе жизнедеятельности на 
.......... і о О' p.i I Ip.l.l.ll Гели формируются одни и те же 
I" о ннн II при ріііпі.іх условиях эти раздражители из- 
. ........ о і и .  . ........ пип о реагирования. Человек, преж- 
I' ні і і...... іропніь. думает, опенннает данную ситуацию

II III ШИН III поп.піни строит план ответного действия. 
II  І іо Чі Іоііеку н необходимо известное время для 
............. и в і реагированию самым целесообразным спо
собом,

II і ре и,их, характер ответного действия человека об- 
\і ІОИ НЧІ не только характером самой ситуации, т. е. 

■ а обі нпогтямн раздражителя, но и предыдущим опытом. 
II ног опыт входит не только физиологический, но и пси
хический (п не только общественный, но и личный) опыт, 
получающий особенное значение при все более и более 
усложняющихся объективных и субъективных условиях 
ЖІГІІІИ.

Крупный советский психолог и философ С. Л. Рубин
штейн писал: «Мы исходим из того, что внешние причины 
(внешние воздействия) всегда действуют лишь непосред
ственно через внутренние условия» (183),т. е. через лич
ность. Это дало основание К. К. Платонову, развивая 
в и'ляды С. Л. Рубинштейна, выдвинуть и обосновать 
положение, согласно которому личностный подход явля
ется одним из принципов психологии (169). Именно лич
ностный подход к состоянию спортсмена перед выполне
нием им упражнения позволяет глубже понять психоло-
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гическую сторону мобилизационной готовности. Готовясь 
к выполнению спортивного действия, человек личностно 
преломляет внешние воздействия и оценивает их на ос
нове имеющегося опыта. Или, как удачно выразился 
Т. Павлов, «человек смотрит глазами, а видит мозгом». 
Человек реагирует на те или другие раздражения не толь
ко с помощью различных органов, но и на основе всей 
своей целостной биологической и общественной сущности. 
Только этим можно объяснить, что «на одни и те же 
раздражители разные человеческие индивиды реагируют 
различно».

Личностный подход позволяет понять и еще одну осо
бенность мобилизационной готовности — ее социальную 
мотивацию. Ведь личность — это не только психологиче
ское, но и социальное явление. Стремление спортсмена 
лучше выполнить заданное действие определяется не 
только его личными психологическими мотивами, но и, 
будучи в значительной мере социально обусловленным, — 
социальными.

Марксистская философия и психология рассматрива
ют психику человека как субъективное отражение объек
тивного мира. Первично и независимо от сознания чело
века существует объективный мир, и лишь вторично, про
изводно от него — психика как субъективное отражение 
этого мира. Материалистическая теория отражения была 
разработана в трудах К. Маркса, Ф. Энгельса и В. И. Ле
нина. Критикуя теорию символов и ее сторонников, 
В. И. Ленин в своем труде «Материализм и эмпириокри
тицизм» и в «Философских тетрадях» писал: «...вне нас 
и независимо от нас существуют предметы, веши, тела, 
...наши ощущения суть образы внешнего мира». И далее: 
«Ощущение-—есть субъективный образ объективного 
мира» (6, 8, 9).

Т. Павлов, развивший положение В. И. Ленина об от
ражении, как свойстве, присущем всей материи, пишет: 
«Если прошлое было реальностью, и если оно как про
шлое больше не существует уже в настоящем, и если на
стоящее одновременно является реальным продуктом про
шлого и предпосылкой для будущего, ясно, что в настоя
щем не может не существовать и в настоящем не может 
не проявляться в одной или другой форме и степени след 
отражения прошлого» (162).

И. М. Сеченов и И. П. Павлов раскрыли физиологиче
ские механизмы психических процессов, показав, что пси-
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чіческая деятельность возможна лишь как рефлекторная, 
отражательная. Эти рефлексы (отражения) выражают-
< я в том, как протекают психические процессы, связанные 
і познавательной деятельностью, эмоциями и волевыми 
іействиями. Познавая внешний мир, человек отражает 

і то в ощущениях, восприятиях, представлениях, поня
тиях.

Для правильного понимания мобилизационной готов
ности спортсмена как одной из форм отражения объек- 
IIIиной действительности важное значение имеет концеп
ция известного советского нейрофизиолога П. К- Анохина 
об «Опережающем отражении действительности» (15). 
()сновываясь на ленинской теории отражения, П. К. Ано- 
\ин указывает, что еще до выполнения данного действия 
у высших животных наступает «предупредительное» при
способление к предстоящим изменениям внешних условий 
или в широком смысле — формирование подготовитель
ных изменений для будущих событий».

Все проведенные нами исследования особенностей 
протекания различных психических и физиологических 
функций спортсменов В СОСТОЯНИИ мобилизационной ro
ll ншости также показали, что перед выполнением дан
ной деятельности или отдельного действия у них всегда 
наступают определенные «приспособительные измене
ния».

Чтобы такие «приспособительные изменения» у спорт
смена наступили, на него не обязательно должен действо- 
гать весь комплекс раздражителей предстоящей деятель
ности. Необходимо, как указывает П. К. Анохин, влияние 

■ только любой части последовательного ряда воздейст
вий внешнего мира», чтобы произошла та конечная жиз
ненно важная реакция, которой замыкается этот ряд 
последовательных воздействий. Достаточно спортсмену 
пойти в зал, где проходят соревнования или тренировоч
ные занятия, чтобы активизировались определенные физи
ологические и психические процессы. П. К. Анохин обра
щает внимание на то, что это опережение является объ- 
| |. гивным отражением «пространственно-временных па
раметров» объективной действительности.

Говоря о развитии живых организмов, П. К. Анохин 
унизывает, что «...организация живых существ представ- 
гн г собой в подлинном смысле слова отражение про-

< грапственно-временных параметров их конкретной сре
зы обитания».
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Исходя из этого положения, можно предположить, 
что структуру «предупредительных изменений» у спорт
сменов, или, точнее, структуру их мобилизационной го
товности, надо искать в пространственно-временных па
раметрах конкретной среды действия. Так что структура 
предстоящей деятельности и условия, при которых она 
должна проводиться, определяют и структуру мобилиза
ционной готовности спортсмена. Наши исследования под
твердили это положение.

Исходя из приведенных теоретических положений, ка
сающихся вопроса мобилизационной готовности человека 
перед выполнением определенной деятельности, можно 
прийти к следующему.

Во-первых, перед выполнением каждого трудного дей
ствия у человека всегда есть мотив для этого, вызыва
ющий активизацию определенных психических и физио
логических процессов. Иначе говоря: готовность человека 
к действию является отражением его потребности, для 
удовлетворения которой необходима определенная акти
визация ряда физиологических и психических процессов.

Во-вторых, каждое действие имеет свою структуру со 
своими временными, пространственными и силовыми 
параметрами. Необходимо привести в активное состоя
ние все психические и физиологические процессы, благо
даря которым оно может быть успешно выполнено. Та
ким образом — и это чрезвычайно важно для понимания 
сущности готовности — структура готовности человека к 
выполнению действия отражает структуру самого выпол
нения.

В-третьих, каждое действие совершается в опреде
ленной ситуации, под влиянием определенных внешних 
раздражителей, которые, отражаясь, вызывают усиление 
протекания ряда психических процессов еще до выполне
ния намечаемого действия. Следовательно, в состоянии 
готовности спортсмена, в форме изменения интенсивности 
ряда психических и физиологических приспособительных 
процессов и в характере изменения содержания психики 
отражается та ситуация, в которой он будет выполнять 
данное действие.

Таким образом, состояние мобилизационной готовно
сти человека перед выполнением данного действия явля
ется целостным состоянием, отражающим влияние задач, 
вида деятельности и условий еще до начала ее выполне
ния. Следовательно, с точки зрения ленинской теории 
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отражения, мобилизационная готовность является спецй- 
(ІшческоіЬАоРмой отражения. Она представляет комп- 
лекснуі<^|5груктурную (как физиологическую, так и пси
хологическую) форму отражения, объединяющую все 
структуры спортивной деятельности с их пространствен
но-временными параметрами.

Зная структуру приспособительных изменений у 
спортсменов, можно судить о той деятельности, к выпол
нению которой они готовятся. Следовательно, мобилиза
ционную готовность человека надо рассматривать, как 
одну из форм его отражательной способности.

Для понимания сущности готовности человека к вы
полнению заданного действия или деятельности в целом 
имеет значение материалистический принцип детерми
низма— учение о всеобщей причинной материальной 
обусловленности природных, общественных и психических 
явлений. «Идея детерминизма, — пишет В. И. Ленин,— 
устанавливая необходимость человеческих поступков, от
вергая вздорную побасенку о свободе воли, нимало не 
уничтожает ни разума, ни совести человека, ни оценки 
і in действий. Совсем напротив, только при детерминисти
ческом взгляде и возможна строгая и правильная оценка, 

і не сваливание чего угодно на свободную волю» (7).
Успехи научной физиологии и психологии, в особен

ности учение И. М. Сеченова и И. П. Павлова, показали 
с грогую причинную зависимость психики (включая самые 
высокие ее формы — сознание и волю) от материальных 
условий жизнедеятельности. Следовательно, особенности 
протекания всех психических и физиологических процес
сов но время формирования мобилизационной готовности 
об і.меняются объективными условиями жизнедеятель
ности.

І Ісходя из принципа детерминизма, можно утверж- 
дпть, что причиной возникновения мобилизационной ГО
ТОВНОСТИ человека является предстоящее для выполнения 
действие. Без такого действия не может быть сформиро
вана соответствующая мобилизационная готовность. 
Предстоящее действие требует, в свою очередь, соответ
ствующих подготовительных действий. Специфика пред
стоящего действия отражается на специфике подготови- 
10ЛЫ1ЫХ действий.

Общеизвестно, что перед игрой в футбол или баскет
бол, чтобы лучше приспособиться к данной обстановке, 
игроки выполняют упражнения с мячом на игровом поле.
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Пловец после разминки перед самым стартом прыгает в 
воду, чтобы организм привык к водной среде. ,

Уровень протекания тех или других психических или 
физиологических процессов определяется характером 
предстоящей деятельности. Перед выполнением той или 
иной деятельности всегда активизируются определенные 
психические и физиологические процессы, структура сис
темы которых во время формирования мобилизационной 
готовности должна соответствовать структуре, необходи
мой для выполнения данного действия или деятельности.

Формирование мобилизационной готовности детерми
нировано характером предстоящего действия и условия
ми, в которых оно будет выполняться. Особенно в непри
вычной для спортсмена обстановке. Следовательно, как 
по форме, так и по содержанию мобилизационная го
товность человека обусловлена характером предстоящего 
для выполнения действия.

Установка и мобилизационная готовность

Для правильного понимания сущности готовности че
ловека к выполнению определенного действия большое 
значение имеют теоретические положения Д. Н. Узнадзе 
и его учеников о психическом феномене «установки». 
Д. Н. Узнадзе (210) пишет: «В случае наличия потреб
ности и ситуации ее удовлетворения в субъекте возника
ет специфическое состояние, которое можно охарактери
зовать как направленность, к а к готовность его к 
совершению акта, могущего удовлетворить эту 
потребность» (разрядка моя-—Ф.Г.).

3. И. Ходжава (225) в своей работе «Проблема на
выка в психологии» отмечает, что субьект деятельности 
характеризуется не только тем, что, побуждаемый им
пульсом удовлетворения определенной потребности, он 
начинает действовать определенным образом, но и тем, 
что, как оказывается, он предварительно настроен, или 
тендирован, к выполнению этих действий. Иначе говоря, 
поведение никогда не начинается с «пустого места», не 
возникает непосредственно, подобно изображению в зер
кале предмета или вообще подобно реакции в неживых 
физических телах; ему предшествует измененное психи
ческое состояние субъекта, которое как состояние готов
ности к необходимым действиям вызывается влиянием 
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объективной ситуации и опосредствует поведение. И вот 
■>то «предшествующее поведению состояние», выражающее 
собой готовность психофизических сил субъекта к осу
ществлению определенных действий, в концепции 
Д. II. Узнадзе обозначается словом «установка».

При нормальном протекании поведенческих действий 
установка вообще незаметна, но она легко выявляется 
при ошибочных действиях.

В. М. Якушев (237) указывает, что «в этом состоянии 
запечатлен прошлый опыт индивидуума при удовлетворе
нии данной потребности, или, говоря языком рефлектор
ной теории, связь между пунктом мозга, где представле
на данная потребность, и тем пунктом, где запечатлелось 
действие, в прошлом приведшее к удовлетворению этой 
потребности. Это состояние может предопределить по
ступки в будущем».

Л. Г. Филатов (221) утверждает, что «физиологиче- 
| кой основой установки является выработка условнореф- 
Н'Кторных связей».

Итак, с точки зрения теории установки, перед выпол- 
іп’їіin'м действия у человека активизируются условнореф- 
н мирные связи, запечатлевшие прошлый опыт индиви
дуума при удовлетворении данной потребности. Отнеся 
и о к спортивной деятельности, можно сказать, что спорт- 

| мен всегда во время соревнования совершает то, что 
мп уже совершал раньше, к чему он заранее подготовлен.

Л. Ф. Егупов (96) доказал, что при наличии у лыж
ников во время прохождения трассы тактической уста
новки они выступают более удачно. В. И. Трошенок (209) 
га к же говорит о положительном влиянии формирующей- 

131 і.ірапее установки на удачное выступление спортсменов. 
Гаким образом, эти авторы выявили, что у спортсмена 
перед началом спортивного действия всегда формируется 
установка на результат. Однако они не определили, по 
каким объективным показателям можно судить о нали
чии такой установки.

11адо отметить, что школа Узнадзе понимает установ
ку как бессознательный акт. Мы же рассматриваем «спе
цифическое состояние», возникающее у человека перед 
выполнением заданного действия, как акт сознательный. 
І Іозтому считаем возможным взять из концепции Узнад- 
іе об установке только то положение, что у человека за
ранее имеется готовность к свершению заданного дейст
вия.
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У спортсменов различаются два вида установки: об
щая и конкретная. Общая установка формируется на ос
нове всей спортивной деятельности всей предшествую
щей жизни. На базе этой общей установки проявляется 
избирательная направленность при выборе того или ино
го ответного действия.

Конкретная установка — это установка на выполнение 
конкретного действия. Для спортсменов характерен имен
но этот вид установки. Она является не только общей 
готовностью к действию, но включает в себя и выбранный 
план его выполнения в данной конкретной обстановке. 
Следовательно, она отличается прежде всего своим дей
ственным характером. Поскольку спортсмен всегда вы
полняет заранее заученное движение, он знает, как надо 
его выполнить, при каких условиях получится тот или 
иной результат. Поэтому установка всегда осознана как 
по форме, так и по заранее известному результату дан
ного действия.

На основании этих теоретических положений об уста
новке можно прийти к следующим выводам, имеющим 
важное значение при изучении мобилизационной готов
ности спортсмена:

1. Для возникновения установки необходимо наличие 
потребности и ситуации возможного ее удовлетворения. 
Так, спортсмену для проявления установки необходимо 
иметь потребность в выполнении определенного действия 
и ситуацию, при которой эта потребность может быть 
удовлетворена.

2. Установка как психический феномен проявляется 
только перед выполнением действия. Следовательно, вне 
деятельности, в том числе и спортивной, нельзя искать 
проявления установки.

3. Установка как готовность психических функций 
спортсмена к выполнению определенного действия пред
шествует выполнению самого действия. Она продолжает 
проявляться во время и после его выполнения.

4. Установка детерминирована влиянием объективных 
условий, в которых должна проходить данная деятель
ность.

5. Установка, хотя бы раз сформированная, в даль
нейшем всегда активизируется перед выполнением ана
логичного действия и в аналогичных условиях.

6. Спортсмен вполне самостоятельно подготавливает 
себя к данной деятельности и сознательно создает уста-
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іювку. Поэтому нужно повысить его роль в формирова
нии состояния мобилизационной готовности и управле
нии им.

Нейрофизиологический аспект 
мобилизационной готовности

Выдвинутые физиологами, психологами и философа
ми положения о наличии еще до выполнения заданного 
действия определенного состояния готовности получили 
экспериментальное подтверждение в современной нейро
физиологии в трудах П. 1\. Анохина (16, 17), Н. А. Берн
штейна (28), а также в докладах И. М. Фейгенберга 
(220), Л. Корзон и Е. О’Лери-Корзон (269) и др. на XVIII 
Международном конгрессе психологов.

И. К. Анохин в своем докладе «Кибернетика и интег
ративная деятельность мозга» на Международном кон- 
I рессе психологов (1966 г.), раскрывая механизм функ- 
П11ОНЗЛЫ1ОЙ системы любого поведенческого акта, выде
ли л ряд его стадий: афферентный синтез; формирование 
действия и аппарата предсказания; результат действия 
как самостоятельная физиологическая категория, обрат
ная афферентации; рассогласование между целью и по
мученным результатом. «Нейрофизиологический смысл 

< і .і ній афферентного синтеза в формировании поведенче- 
I кого акта, — пишет П. К. Анохин, — состоит в том, что 
она позволяет тщательно обработать, сопоставить и 
синтезировать всю информацию, которая необходима 
орі uni чму для того, чтобы совершить наиболее адекват
ні пі иля данных условий приспособительный акт» (17).

II К. Анохин указывает, что афферентный синтез со- 
| іоні из четырех компонентов:

а) доминирующей мотивации («какая замечательная 
способность мозга — оперировать динамически, включая 
псе го, что в той или иной степени адекватно наличной 
мотивации, и исключая всю ту информацию, которая ей 
in-адекватна»), т. е. что делать;

б) обстановочной афферентации («совокупность всех 
гсх внешних воздействии на организм от данной обста
новки, которые вместе с исходной мотивацией наиболее 
полно информируют организм о выборе того действия, 
которое более всего соответствует наличной в данный мо
мент мотивации»), т. е. как делать;
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в) пусковой афферентации («переход интегрирован
ного нервного возбуждения... в надпороговое активное 
состояние»), т. е. когда делать;

г) памяти («память и извлечение из памяти могут 
быть интересными только в том смысле, что они помо
гают нам в каждый данный момент построить целесо
образное поведение»).

Все эти компоненты афферентного синтеза «проводят 
непрерывную „примерку" одного процесса к другим до 
тех пор, пока не сформируется решение и не сложится 
афферентная модель ожидаемых результатов».

У спортсмена перед выполнением данного действия 
всегда есть доминирующая мотивация, особенно когда 
общественная значимость соревнований велика. Эта мо
тивация способствует полной концентрации внимания 
спортсмена к действию и отвлечению от всего, что может 
помешать удачно его выполнить. Концентрация внимания 
на предстоящем действии не исключает, а, наоборот, 
предполагает получение информации об обстановке, в 
которой оно будет совершаться; только сообразуясь с 
ней, спортсмен выбирает действие, наиболее соответству
ющее наличной в данный момент мотивации. Выполняя 
упражнения, выученные заранее, спортсмен создает план 
действия, корректируя его в процессе выступления с уче
том конкретной обстановки.

На основе полученных сигналов от доминирующей 
мотивации, обстановочной афферентации и памяти спорт
смен принимает решение о начале выполнения данного 
действия. «В процессе осуществления афферентного син
теза,— пишет П. К- Анохин, — непременно должен насту
пать момент, когда по каким-то признакам мозг опре
деляет, что афферентный синтез должен быть закончен 
и должно быть принято соответствующее решение» (17), 
т. е. завершается построение «модели из афферентных 
элементов, в целом соответствующих наиболее важным 
параметрам будущих результатов действия». П. К. Ано
хин назвал это «акцептором действия», в формировании 
которого принимают участие три компонента: а) колла
теральные возбуждения от аппаратов, осуществляющих 
принятие решения; б) коллатеральные возбуждения от 
эфферентных аксонов, т. е. подлинная «копия команды»; 
в) возбуждения обратной афферентации от результата 
действия.

Далее П. К. Анохин подчеркивает роль результата 
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действия как самостоятельной физиологической катего
рии, т. е. роль «обратной афферентации».

Полученные нами данные показывают, что тяжело
атлеты перед тем, как поднять вес, выполняют это дей
ствие мысленно и получают информацию о ходе выпол
нения, а затем оценивают результаты данной деятельно
сти (акцептор действия). Выработав программу действия 
и приняв решение, спортсмен приступает к самому 
действию, сопоставляя план с его выполнением. П. К- Ано
хин называет эту последнюю стадию «рассогласованием 
между целью и полученным результатом». Это один из 
существенных моментов функциональной системы пове
денческого акта — «момент сопоставления того аффе
рентного прогноза результатов, который сконденсирован 
в акцепторе действия, с теми нервными импульсами, ко
торые приходят к акцептору действия как сигналы о по
лученных результатах» (17).

Полученные нами данные о направленности внимания 
спортсмена вполне согласуются с высказываниями 
II К Анохина о нейрофизиологических основах поведен
ческого акта.

Предстартовое состояние 
и мобилизационная готовность

Уже давно состояние спортсмена перед выступлением 
рассматривается как предстартовое и стартовое состоя
ние, необходимое для врабатывания в новую напряжен
ную дея тельность. Так, А. Н. Крестовников и его сотруд
ники, В. В. Васильева (121), а также Я- Б. Лехтман (128) 
установили положительные физиологические сдвиги, вы
зываемые стартовым состоянием в организме человека.

Вместе с тем еще до проведения какой-либо разминки 
спортсмен находится в состоянии эмоционального напря
жения, волнения перед соревнованием. Впервые это со
стояние исследовала О. А. Черникова в работе «Старто
вая лихорадка» (230). Позднее А. Ц. Пуни (174) выделил 
три его разновидности и назвал их состояниями: «боевой 
готовности», «стартовой лихорадки» и «стартовой апа
тии», подчеркнув их положительные и отрицательные про
явления. П. А. Рудик (186, 187), Г. М. Гагаева (56), 
М. Кузнецов (123), Г. М. Морозов (141), А. В. Родионов
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(180), Е. Генова (246), Ф. Генов (241) также изучали 
предстартовое состояние и рекомендовали некоторые 
практические меры для его улучшения.

Однако конкретных исследований психологических 
процессов в период предстартового состояния и, особен
но, во время соревнований еще очень мало. В 1956— 
1958 гг. Е. Генова (73) выявила определенную зависи
мость между быстротой словесной реакции и наличием 
специальной установки на предстоящую деятельность, а 
также положительным результатом этой деятельности. 
С. П. Нарикашвили и А. Н. Церетели (143) изучали из
менение скрытого периода двигательной реакции под 
влиянием разминки. В последнее время появился ряд ра
бот, показывающих изменения, наступающие в некото
рых психических функциях спортсменов в предстартовом 
состоянии: С. М. Оя (154), В. К. Петрович и Ю. В. Сысоев 
(164). Такие авторы, как О. А. Черникова (231), 
О. В. Дашкевич (90), В. М. Писаренко (165), направляют 
свое внимание на изучение эмоционального состояния 
спортсменов перед выполнением трудной деятельности 
или перед соревнованием. Выявляемые у спортсменов 
эмоциональные состояния часто очень близки к так назы
ваемой «напряженности в полете», отмечаемой у летчи
ков и длительно изучавшейся К. К- Платоновым и его 
учениками (132). Несомненно, в процессе формирования 
мобилизационной готовности спортсмена к выполнению 
данного действия или участию в соревновании имеют мес
то различные эмоциональные состояния, в том числе и 
переживания, связанные с желаемым результатом. По
скольку результат предстоящего действия имеет большое 
общественное и личное значение для спортсмена, он бу
дет находиться в состоянии повышенной эмоциональной 
напряженности.

И все же в указанных работах были раскрыты лишь 
некоторые стороны психического состояния спортсмена 
перед соревнованием. Все упомянутые авторы, считая 
предстартовое состояние особым эмоциональным состоя
нием и давая рекомендации по регулированию его напря
женности, обращают внимание преимущественно на 
внешние особенности его проявления и происходящие при 
этом функциональные изменения.

г Изучение эмоционального состояния спортсменов пе
ред стартом и во время старта и выработка методов его 
регулирования, несомненно, имеют важное значение. Но 



предстартовое состояние не исчерпывается эмоциями. 
Как показали наши исследования и исследования неко
торых других авторов, у спортсмена перед выполнением 
трудной деятельности изменяются не только отдельные 
реакции, в частности эмоциональное состояние, но и про
текание познавательных и волевых процессов.

Однако особенности психической деятельности спорт
смена в связи с требованием удачного выполнения пред
стоящей деятельности авторами указанных работ не были 
раскрыты. Не были выявлены и оптимальные границы 
изменения многообразных функций и процессов перед 
выполнением различной по трудности и виду деятель
ности.

В заключение следует отметить, что, хотя предстар
товое состояние является условнорефлекторным, спорт
смену необходимо перед выполнением трудного действия 
не просто реагировать естественным путем, а вполне со
знательно организовать, мобилизовать и направить все 
необходимые силы на предстоящую деятельность.

, Итак, предстартовое состояние должно рассматривать- 
<и как процесс сознательной мобилизации спортсменом 
сил до уровня, адекватного предстоящей деятельности.

Структура мобилизационной готовности
Для правильного понимания сущности мобилизацион

ной готовности большое значение имеют проблема психи
ческих состояний как особой психологической категории, 
разработанная Н. Д. Левитовым (126), а также работы 
по спортивной психологии П. А. Рудика (187), Л. С. Нер
сесяна (145), Г. М. Гагаевой (56), А. Ц. Пуни (176), 
<!> Генова (62, 63, 64, 67, 68, 69), В. А. Алаторцева (11) 
н др. Впервые Г. М. Гагаева отметила, что «психологиче
ская готовность спортсмена к соревнованию определяется 
его готовностью к максимальным напряжениям воли в 
процессе соревнования и наличием стенических эмо- 
пип, специфичных для соревновательной борьбы» (56), 
Л С. Нерсесян в своей диссертационной работе, придер
живаясь этого же определения, писал, что «состояние 
психической готовности спортсменов к предстоящему со
ревнованию характеризуется эмоционально-волевым 
состоянием боевой готовности (145).

Однако эти характеристики психической готовности 
как «эмоционально-волевого состояния» спортсмена не
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дают законченного определения, так как упускают из 
виду познавательный компонент этого состояния. Выска
зывания ряда авторов и наши исследования показали, 
что перед выполнением определенного действия у спорт
смена происходит существенное изменение в направлен
ности мышления, повышаются интенсивность и устойчи
вость внимания, улучшаются мышечно-двигательные ощу
щения и т. д. Другими словами, при формировании 
состояния психической готовности спортсмена к соревно
ванию познавательная сторона ее — одна из важнейших, 
и не учитывать ее нельзя.

II. А. Рудик (187) указывает на специфические зада
чи психологической подготовки спортсменов к соревнова
нию. Он прежде всего отмечает необходимость осознания 
спортсменом особенностей и задач предстоящего сорев
нования, а также условий его проведения.

Мы считаем, что формирование мобилизационной го
товности— это сознательный процесс. Поэтому при оп
ределении психической готовности спортсмена к данному 
соревнованию необходимо прежде всего говорить о на
правляющей роли сознания спортсмена, о протекании 
ряда познавательных процессов на соответствующем 
уровне, о проявлении стенических эмоций и готовности 
к максимальному напряжению воли в предстоящем со
ревновании. Ряд психологов и физиологов называют это 
состояние «предстартовым состоянием», а Н. Д. Левитов 
назвал его «стартовой готовностью». Конечно, последнее 
ближе к сущности этого состояния, но и оно на наш 
взгляд, неполно. Почему мы назвали это состояние имен
но «мобилизационной готовностью»?

Во-первых, потому, что такое состояние не возникает 
спонтанно и может быть благоприятно или неблагопри
ятно. Оно должно формироваться у спортсмена вполне 
сознательно и целенаправленно.

При формировании состояния мобилизационной го
товности, по существу, происходит мобилизация сил 
спортсмена для выполнения именно данной деятельности 
или данного действия. Состояние мобилизационной готов
ности формируется длительное время. Наряду с харак
тером предстоящей деятельности большое влияние на 
этот процесс оказывает отношение человека к ней, кото
рое определяется социальной значимостью ее результа
та. На формирование готовности влияют и социальные 
факторы, в которых протекает эта деятельность.
26



Состояние мобилизационной готовности создается со
знательно, причем уровень его во многом определяется 
личным опытом спортсмена.

Таким образом, речь идет не о стартовом состоянии, 
как непроизвольной реакции на условия старта, а о со* 
стоянии творческом, создаваемом самим спортсменом.

Во-вторых, человек может привести себя в такое со
стояние, если он подготовлен к предстоящей деятельно
сти. Если же необходимо выполнить действие, к которому 
спортсмен не подготовлен, он ищет пути для решения по
ставленной цели, мобилизуя себя и приводя в активное 
состояние накопленные знания и умения. И в том, и в 
другом случаях состояние мобилизационной готовности 
соответствует по структуре уже имеющейся у этого чело
века подготовленности к данной деятельности. Поэтому 
мы говорим о мобилизации сил человека, необходимых 
для выполнения данного действия или данной деятельно
сти. Понятие мобилизации связано с быстрым приведени
ем в готовность если не всех, то значительно больших 
сил, чем в обычной обстановке.

В-третьих, особое значение имеет фактор времени, по
скольку эти силы должны быть использованы в необходи
мый момент. Поэтому речь идет о формировании перед 
началом действия такой мобилизационной готовности, 
которая по возможности была бы близка к уровню под
готовленности спортсмена и сформирована в кратчайший 
срок.

В-четвертых, структура мобилизационной готовности 
является моделью для выполнения предстоящей деятель
ности на самом высоком уровне. Структура психических 
в физиологических процессов и функций непосредственно 
перед выполнением данного действия должна быть на 
оптимальном для выполнения предстоящего конкретного 
действия уровне.

I I. Д. Левитов различает три основных вида стартовых 
состояний: обычное, повышенной и понижен
ії о й готовности. Несомненно, возможна такая класси
фикация. Но изучая состояние мобилизационной готов
ности, мы пришли к выводу, что правильнее ее рассмат
ривать как адекватную или неадекватную.

Адекватная мобилизационная готовность наблюдается 
при наличии сформированной мобилизационной готов
ности, обеспечивающей успешность выполнения предсто
ящего действия.
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Неадекватная мобилизационная готовность может 
быть сформирована при повышенной и при недостаточной 
мобилизации сил, необходимых для выполнения данного 
действия или данной деятельности. Если недостаточная 
мобилизация сил всегда мешает успешному выполнению 
действия, то чрезмерная — в тех случаях, когда необхо
дима определенная координация движений.

Для более полного объяснения состояния мобилиза
ционной готовности необходимо раскрыть сущность по
нятия «спортивная подготовленность».

Спортсмен приобретает определенную подготовлен
ность к выполнению данной спортивной деятельности. 
О степени его спортивной подготовленности судят по вы
полнению нормативов, установленных для данного вида 
спорта. Повышение спортивной квалификации обычно 
связано с улучшением физиологических функций и психи
ческих процессов, происходящих в организме спортсме
на, совершенствованием деятельности ряда его органов и 
систем.

Каждому уровню спортивной подготовленности соот
ветствует определенный уровень психической подготов
ленности спортсмена для достижения данного резуль
тата.

На наш взгляд, в спортивной подготовленности, при 
всей ее целостности, можно выделить следующие основ
ные стороны (подструктуры ее целостной структуры):

Физиологическая подготовленность, оп
ределяемая приспособительными изменениями, наступа
ющими в организме спортсмена в результате тренировки 
в данном виде спорта.

Психологическая подготовленность, ха
рактеризующаяся приспособительными изменениями, на
ступающими в психике человека в связи со специфиче
ской деятельностью в данном виде спорта.

Техническая подготовленность, определя
емая уровнем развития у спортсмена способности к вы
полнению соответствующих по форме и интенсивности 
двигательных действий.

Социальная подготовленность, определя
емая мотивами выполняемой спортивной деятельности. 
Она является объединяющим звеном для всех остальных 
сторон спортивной подготовленности и обусловливается 
также предшествующим опытом всей деятельности чело
века.
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Так что структура спортивной подготовленности спорт
смена является и структурой его мобилизационной готов
ности. Схематически подструктуры спортивной подготов
ленности (или мобилизационной готовности) представ
лены на рис. 1.

Такое понимание структуры спортивной подготовлен
ности соответствует развиваемой К- К- Платоновым кон-

Рис. 2. Структура психи
ческой подготовленности

Рис. 1. Структура спортив
ной подготовленности

цепции динамической функциональной структуры лично
сти. Как известно, согласно этой концепции, в личности 
различаются также четыре подстуктуры ее свойств: био
логически обусловленные, свойства психических процес
сов как форм отражения действительности, опыт и на
правленность (167).

Физиологическая подготовленность является основой 
iiceii спортивной деятельности и особенно той, которая 
требует протекания ряда физиологических функций ор
ганизма спортсмена на максимальных пределах.

Техническая подготовленность отражает опыт спорт
смена, придавая индивидуальную окраску всей его спор
тивной подготовленности.

Социальная подготовленность, как было сказано, за
вершает и объединяет все остальные виды подготовлен
ности, опираясь при этом на психологическую подготов
ленность, которая, если ее взять за целое, имеет свою 
собственную структуру.

Под структурой психологической подготовленности 
следует понимать степень и качество развития познава-

£9



тельных, эмоциональных и волевых процессов спортсме
на. Вместе с тем в подчиненном виде в психологическую 
подготовленность входит и вся остальная психическая 
деятельность человека. В самом общем виде психологи
ческую подготовленность можно выразить следующей 
схемой (рис. 2).

В данной структуре стержнем является познаватель
ный компонент, так как в спортивной деятельности по
знавательная деятельность является основой, определя
ющей ее содержание и формы. Затем следует эмоциональ
ный компонент, потому что эмоциональное состояние 
обычно связано с усилением или ослаблением активности 
человека. И, наконец, эту структуру завершает волевой 
компонент, поскольку волевая деятельность человека 
связана с целью и качеством выполнения действий.

Дальнейшее изучение структуры спортивной подготов
ленности требует дальнейшего изучения структуры каж
дого из этих компонентов и установления оптимального 
уровня их развития для отдельных видов спорта. Необ
ходимо установить для спортсменов различной квалифи
кации отдельные нормативы, например, для объема и 
глубины зрения; интенсивности, переключаемости и сосре
доточенности внимания; степени развития чувства мышеч
ного усилия и т. д. Таким образом, возникнут шкалы 
степени .развития отдельных психических функций и ка
честв спортсменов в зависимости от степени их подготов
ленности. Появится возможность использовать психоло
гические методы как диагностические.

То же самое относится и к физиологической структуре 
спортивной подготовленности, включающей примерно 
следующие компоненты: приспособление работы сердеч
но-сосудистой и дыхательной систем, мышечно-двигатель
ного аппарата, центральной нервной системы и других 
органов и систем к требованиям данной спортивной дея
тельности. В связи со специфическими особенностями 
различных видов спорта необходимо не только изучать 
физиологические процессы и качества, но и устанавливать 
оптимальные показатели их уровня развития.

В спортивной практике тренеры широко используют 
нормативы как показатели технической и физической 
подготовленности спортсменов. Имеются работы, устанав
ливающие зависимость качества выполнения соревнова
тельных упражнений от степени подготовленности спорт
смена во вспомогательных упражнениях (238, 266). Тре
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керы ищут зависимость спортивного результата от 
качества выполнения отдельных упражнений, требующих 
проявления различных физических свойств организма.

Пока еще не установлены соответствующие шкалы 
определения степеней подготовленности по отдельным 
видам спорта.

По уровню развития отдельных структурных элемен
тов тех или иных компонентов психологической, физиоло
гической, технической и социальной сторон можно судить 
о степени подготовленности спортсменов. Нормативы 
должны быть различны для разных видов спорта, по
скольку каждый вид деятельности предъявляет свои осо
бые требования как к психике человека, так и к его орга
низму. Идя по этому пути, можно управлять развитием 
спортсмена и воспитывать качества, необходимые ему 
для достижения более высоких результатов.

Степень подготовленности, особенно ее проявление, 
іависит п от мотивов деятельности. Очень важно, за кого 
іиортемеи выступает, какие цели ставит перед собой; 
иными слонами, при формировании спортивной подго
ни: н ни-"ли необходимо учитывать и социальную основу.

Уровень спортивной подготовленности отражает не 
юлько то, что спортсмены приобрели в процессе спортив- 
....і подготовки, а и то, что они приобрели в процессе всей 
І НОСІЇ жизненной деятельности. Поэтому спортивную под- 
I о іовленность спортсмена надо рассматривать как це- 

н гное структурное состояние, или точнее, как целостную 
определенность его личности.

В >том смысле здесь и говорится о социальной подго
ни: и ниости спортсмена.

Иметь спортивную подготовленность к достижению 
определенных результатов — еще не значит в любой мо
лен г суметь показать эти результаты. В спортивной прак- 
1111,- много примеров, когда спортсмены показывали на 

■ <>1>> кновании значительно худшие результаты, чем те, к 
іспорым они были подготовлены. Это является следстви- 
- м того, что спортсмены не смогли «мобилизоваться». Та
гил образом, кроме общей подготовленности должна 
ui.ui, и «готовность» для достижения наивысшего резуль- 
| а і а в данный момент.

Чтобы выяснить, что понимается под мобилизацион
ной готовностью к непосредственному выполнению дан
ного действия и в чем она выражается, необходимо 
ши і в, что такое «обычное состояние».
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Ежедневное состояние спортсмена в его неспортивной 
деятельности следует называть обычным. В этом состоя
нии у спортсмена нет определенной направленности к 
спортивному действию, а имеется направленность к ка
кой-то другой деятельности. Во время непосредственной 
подготовки к выполнению данной деятельности у него 
происходит активизация всех систем, связанных с отдель
ными структурами его подготовленности. Активизация 
должна быть на том уровне, на котором соответственно 
находится данная подготовленность. Например, спорт
смен X. имеет подготовленность для прыжка в высоту 
180 см. Это значит, что на тренировках или на соревнова
нии в зависимости от состояния отдельных сторон подго
товленности коэффициенты (/() равны: К физиологиче
ский— 4 баллам, К психологический— 5 баллам, К тех
нический—6 баллам и А социальный — 6 баллам. Для 
достижения такого же результата (180 см) спортсмен 
должен привести свою общую подготовленность и от
дельные ее компоненты к соответствующему уровню.

Степень подготовленности — это синдром, как прави
ло, меняющий свой уровень, в то время как состояние мо
билизационной готовности спортсмена обеспечивает про
явление его подготовленности при выполнении заданного 
действия на самом высоком уровне.

Если измерить показатели данного прыгуна в обычном 
состоянии, то можно убедиться, что у него К подготов
ленности равен 4 баллам. Отдельные показатели ее равны: 
К психологический — 4 баллам, К физиологический — 
4 баллам, К технический — 4 баллам, и К социальный — 
3 баллам. В данном случае спортсмен может прыгнуть 
не выше 165—170 см.

Нами были исследованы изменения, наступающие в 
показателях подготовленности спортсменов в обычном 
состоянии и в состоянии мобилизационной готовности, а 
также выявлены факторы, являющиеся самыми благо
приятными для формирования необходимой мобилизаци
онной готовности.

Наряду с установлением и изучением факторов, име
ющих главное значение для приведения спортсмена в 
состояние мобилизационной готовности, необходимо уста
новить объективные показатели этого состояния. Разра
батывая эту проблему, следует учитывать, что для раз
ных видов деятельности показатели мобилизационной 
готовности могут быть различны. Вместе с тем для боль-
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шинства трудных или отйетственных видон деятельности 
всегда есть ряд общих признаков:

во-первых, требование полной мобилизации сил чело
века и их направленность на выполнение данной деятель
ности;

во-вторых, учет беспрерывно изменяющейся обстанов
ки, в которой протекает данная деятельность;

в-третьих, большая общественная и личная ответст
венность, сознаваемая человеком в связи с данной дея
тельностью;

в-четвертых, как правило, непоправимость ошибок, 
т. е. исправить ошибки можно лишь в другой раз и при 
других условиях.

Данный характер обычно имеют такие виды деятель
ности, как авиация, космонавтика, управление наземны
ми транспортными средствами, а также спортивные со
ревнования по некоторым видам спорта (тяжелая атле
тика, спортивная гимнастика, метания и прыжки в легкой 
атлетике, отдельные моменты в других видах спорта).

Все это показывает, что:
1) успешно примененные способы установления моби

лизационной готовности в одних из этих видов деятель
ности с соответствующими изменениями могут приме
няться и в других видах деятельности;

2) устанавливая факторы, определяющие состояние 
мобилизационной готовности спортсмена (человека), 
необходимо учитывать определенные стороны его подго
товленности, а именно — физиологическую, психологиче
скую, техническую и социальную подготовленность;

3) для каждого вида деятельности, для каждого уров
ня подготовленности спортсменов надо устанавливать 
«свои» уровни проявления тех или других физиологиче
ских и психических функций и качеств человека.

Итак, на основании сделанного теоретического анали
за можно дать следующее определение понятию «моби
лизационная готовность». Мобилизационная готовность 
человека перед выполнением определенной деятельности 
является целостным состоянием с соответствующей дан
ной деятельности специфической структурой и оптималь
ным уровнем проявления психических и физиологических 
функций и качеств, а также технических умений и опыта 
данного человека.
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ГЛАВА ВТОРАЯ

Направленность сознания
и быстрота 
ассоциативных реакций 
у спортсмена 
в состоянии мобилизационной 
готовности

Для определения особенностей направленности сознания 
спортсмена и быстроты его ассоциативных реакций ис
пользовались ассоциативный эксперимент и метод пред
ставлений.

Оценка мобилизационной готовности 
по данным ассоциативного эксперимента

Ассоциативный эксперимент издавна применяется в 
психологии (124, 222), а также и в психопатологии (99, 
102, 104) для установления типа высшей нервной дея
тельности. Отдельные психологи использовали его и как 
диагностическое средство для определения эмоциональ
ного состояния человека (73, 75, 90, 178, 243) перед дан
ной деятельностью. Особая заслуга принадлежит Е. Ге
новой, которая установила, что величина латентного пе
риода словесных реакций может быть одним из показа
телей характера предстартового состояния (73, 75).

Сущность ассоциативного эксперимента состоит в 
следующем: экспериментатор произносит определенное 
слово-раздражитель, а испытуемый должен немедленно 
ответить на него первым появившимся в его сознании по 
ассоциации словом. Время от восприятия слова-раздра
жителя до начала ответа является латентным периодом 
словесных реакций. Этот метод был применен в иссле
довании штангистов с целью выявления, могут ли слу
жить его результаты объективными показателями для
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■ і мі. і пі, и . ... і. >-,i 1111 m мобилизационной готовности 
' и .... II lull "Г ’ll I'll line ни результаты имеют в

і 'і .......и . і і........ и.і поднятие веса в данном
................ 1 ї ї і I' I I|' . I пи III 1О.1ЖПЫ были помочь 
|i Hl I’p l.l 11, Ililllpilli II II....... . I n ІІІ.ІІІІІЯ спортсменов именно
a............ и ни і і.......... і < noli целью были подобраны
І іруніПії ї ї....... і. pi. in co словами, предполагаемые
Н1Ню> "" . . ........... Ції Ыны с предстоящей специфической
A|l Hl і H .............. I I IIMIIM, рывком или толчком),— специ-
і|ііічі і................ ... i/ip.iжители; вторая — co словами, от-
ш.......... >• ііірі.іі не связаны с ней,— неспецифические
I ЩЦІН рп І ІріІЯІІІ ЦІЛІЇ.

■ ■ "І'іі " ' і.не і юна раздражители были подобраны 
і .є 11 . і "t ......... было раскрыть отношение спортсмена
и прі и ііііііін'м\ результату действия («цель», «мечта»,
♦ н і і . рекорд,•■, «результат»), проверить отношение 
ііі' і'і' пні к самому виду деятельности и способу его 
и и не іиі'і («жим», «рывок», «толчок», «разножка»,
♦ и........... і»), установить отношение спортсмена к усло-

" ' и некоторым посторонним факторам, влияющим на
...............не действия («помост», «штанга», «публика», 
«ini , ■■ судьи», «разминка», «тренер»), установить эмо- 
iiiiiiii i ii.no волевое состояние спортсмена перед данной 
'іі’іі 11 іі.іюі тыо («самочувствие», «уверенность», «жела- 
.... . пело и др.) У некоторых тяжелоатлетов перед 
in ні' н.постыо в сознании возникали мысли о возможных 
. .........і при выполнении движения или чувство боязни, 
и ні им мешала уже имеющаяся травма; поэтому в экс- 
h. рнмепт были включены и такие слова, как «ошибка»,
♦ і рппма».

Г" вторую группу были включены слова: «город», 
- Юм , «квартира», «диплом», «библиотека», «завод», 
ріім.'іп», «агрессор», «доклад», «подвиг», «слово», «ма

шин.і , «плодородие», «корабль» и др.
І’.і щражители следовали один за другим поочередно:

■ ш пифический и неспецифический.
Исследованы 27 тяжелоатлетов (мастера спорта и 

гі.н іера спорта международного класса): 21 атлет во 
время трехсторонней встречи — СССР, Болгария и Тур
ция, (І на внутренних соревнованиях. Исследования 
проводились со спортсменами в обычном состоянии за 
hoi чия до соревнований и в состоянии мобилизационной 

о ионности во время соревнований (перед разминкой для 
верного подхода и непосредственно перед подходом).
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Особенности латентного периода 
словесных реакций спортсменов

Полученные данные исследования показали, что ла
тентный период словесных реакций различен у разных 
спортсменов. Это разнообразие не зависит ни от весовой 
категории штангиста, ни от показанного им результата, 
ни от его спортивного мастерства. Величина латентного 
периода обусловлена индивидуальными особенностями 
спортсмена и имеет индивидуальную стабильность. Но 
наряду с этой индивидуальной стабильностью у отдель
ных спортсменов имеются различия в величине латентно
го периода словесных реакций на специфические слова- 
раздражители и на неспецифические.

Как видно из табл. 1, и в исследовании за два дня до 
соревнования, и в исследовании на соревновании латент
ный период реакции на специфические слова-раздражи
тели короче, чем на неспецифические. Эти данные пока
зывают, что у спортсменов еще» до начала соревнования 
(за два дня) имеется определенная направленность со
знания на предстоящую деятельность, к которой их в 
течение месяца беспрерывно готовили. Эта направлен
ность проявляется в более быстрой реакции на раздра
жители, связанные с предстоящей деятельностью.

Латентный период словесных реакций (сек.) у тяжелоатлетов на 
специфические и неспецифические слова-раздражители и 

достоверность различий

Таблица 1

Время проведения 
исследования

Чи
сл

о с
лу

ча
ев

, п Латентный период 
словесных реакций

Ра
зн

иц
а,

 d
К

ри
те

ри
й д

о
ст

ов
ер

но
ст

и,
 t

В
ер

оя
тн

ос
ть

 до


ст
ов

ер
но

ст
и,

 Pt

на специ
фические,

на неспе
цифичес
кие, М2

За два дня до сорев
нования .............. 27 2,04 2,40 0,36 3,429 0,99

ер ед разминкой и 
перед выполнением 
соревновательного 
упражнения . . . 20 1,52 2,03 0,51 3,806 0,99

Но вместе с тем латентный период словесных реакций 
на оба вида слов-раздражителей укорачивается у спорт-
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ими 11.11. .111.111К > ІІгрСД разминкой во время сорев-
и ...... по і ранні піно г и м а.г іа два .дня до соревно-

нніііін (їм пійл 2)

Ни і > и і ні ііі ні іиііііі і і’іініиі.і» ікіінций (сек.) у тяжелоатлетов за 
нии нои ни і "і” ни..... uni, перед разминкой и после разминки

ни ’ ”|” НИІІІІІІИІІИ и достоверность различия

Таблица 2
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, Pt

1 Ill’llііі|і||і|і'і кий IB 2,16 1,58 0,58 2,76 0,99
1 lx III И11||||||||'| hllll 15 2,51 1,91 — 0,60 2,86 0,99

10 2,2 — 2,7 0,50 5,14 0,99

I Г нчобный же факт установила Е. Генова у легкоат- 
п і«ні и борцов (249).

•го укорочение латентного периода является резуль- 
I и him повышения возбудимости нервной системы спорт- 

• мина (при этом большую и специальную роль играет 
іінірая сигнальная система). Оно зависит также от уме- 
пип сосредоточиваться на определенной конкретной дея- 
н и.пости, повышать мобилизационную готовность к ней.

Но наряду с этим было установлено, что латентный 
т риод словесных реакций у спортсменов непосредствен
но перед выходом на старт укорачивался на специфиче- 
| юн' слова-раздражители и удлинялся на неспецифиче- 
| юн- (но сравнению с тем же за 2 дня до соревнования — 
гм. табл. 2).

Эти данные показывают, что непосредственно перед 
началом деятельности спортсмены находятся в состоянии 
готовности к исполнению именно этой деятельности. По- 
пому они отвечают быстро на специфические раздражи- 
гг.ип и затрудняются с ответом на неспецифические. 
Высокие результаты, достигнутые испытуемыми штангис- 
гами, показывают, что непосредственно перед деятель
ностью они находились в оптимальном состоянии моби- 
штационной готовности (Л. Жаботинский установил 
I мировых рекорда, Я. Тальтс — 2 мировых рекорда, 
11,. І Іетков, Р. Фролов и А. Андонов — мировые юноше
ские рекорды, С. Пенчев — республиканский рекорд в
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жиме, Ст. Колев выполнил норму мастера спорта, а 
И. Веселинов показал лучший свой результат за послед
ние два года).

Следовательно, укорочение латентного периода сло
весных реакций на раздражители, связанные с предстоя
щей деятельностью, и удлинение — на раздражители, не 
связанные с ней, являются объективными показателями 
оптимальной мобилизационной готовности спортсменов 
к предстоящей конкретной деятельности.

Поэтому латентный период ассоциативных реакций 
может быть использован как один из объективных пока
зателей для определения мобилизационной готовности 
человека к предстоящей трудной деятельности.

Для более глубокого понимания направленности со
знания спортсменов перед выходом на старт имеет зна
чение продолжительность латентного периода словесных 
реакций на различные слова-раздражители.

Средняя продолжительность латентного периода словесных 
реакций у тяжелоатлетов на специфические 

слова-раздражители (сек.)

Таблица 3

Слово-раздражитель Латентный 
период Слово - раздражитель Латентный 

период

Медаль..................... 1,14 Штанга........................ 1,52
Самочувствие .... 1,25 Тренер ........................ 1,53
Разминка ................. 1,26 Публика ..................... 1,55
Ошибка..................... 1,35 Попытка..................... 1,56
Рывок..................... 1,36 Вес ............................ 1,60
Рекорд ..................... 1,36 Уверенность .............. 1,66
Жим........................ 1,38 Судьи ........................ 1,68
Противник .............. 1,38 Помост........................ 2,15
Толчок ..................... 1,51 «Ножницы»................. 2,15

Из приведенных в табл. 3 данных видно, что в ее 
первую половину вошли слова, наиболее близко связан
ные с непосредственной деятельностью спортсменов, на 
которую у них уже есть заранее выработанная установка. 
Спортсмены быстро отвечают на эти слова потому, что 
наиболее быстро активизируются те ассоциативные свя
зи, которые обусловлены целями и задачами, стоящими 
перед ними при непосредственном выполнении данного 
действия. Так, из всех ответов на слова «жим», «толчок», 
«рывок» 47% сводилось к численному выражению наме- 
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■и иного для взятия на данном соревновании веса, 35% —■ 
h Г.1'ІЄСТВЄННОМу определению выполнения данного дви
жения («точный», «красивый», «большой», «широкий», 
«хороший» и т. п.) и 18% было связано с другими ассо
циациями.

І Ізвестно, что одна из целей спортсменов на соревно- 
н ніші — достижение рекордных результатов в том или 
ином классическом движении. Поэтому на слово-раздра- 

| и голь «рекорд» большинство спортсменов отвечало сра- 
\ Гак, 55% из них ответили словом «мировой», 34% — 

«большой» и 11%—«советский». Интересно, что те, кто 
ответил «мировой», установили в данном соревновании 
мировые рекорды. Продолжительность латентного пери- 
и’і.'і словесных реакций этих спортсменов на слово «ре
корд» равнялась в среднем 1,16 сек.: у Яна Тальтса и 
I’ Фролова — 0,8 сек., у А. Андонова— 1,2 сек., у Л. Жа- 

минского и Ц. Петкова— 1,5 сек.
Очень короткий латентный период словесных реакций 

і портсмены имели и на слово «противник». У 60% оно 
.н социировалось со словом «сильный», а у 40% — со сло
ни м «хороший». Это говорит о том, что спортсмены ясно 
представляли себе сильные стороны своих противников в 
іаііном соревновании и правильно оценивали их. В боль- 

іноГі степени это представление определяло и уровень мо
билизации их сил.

Во вторую группу (по продолжительности латентного 
периода словесных реакций) вошли те слова-раздражи- 
н пі, которые прежде всего характеризуют условия про- 
III іепия соревнования: «помост», «штанга», «вес», 
«судьи», «публика», «тренер», «попытка».

Іїолее короткий латентный период словесных реакций 
і пидетельствует о наличии более высокой мобилизации 
і н і спортсмена перед данной двигательной деятель
ностью.

В табл. 4 приведены данные о продолжительности ла- 
н'іітііого периода словесных реакций тяжелоатлетов на 
I'.i спичные неспецифические слова-раздражители. Чем 
і.І ІІ.ІІІЄ по своему значению то или иное слово от непо- 

| |н лственной деятельности спортсмена, а также от его 
....ІССДНЄВНОЙ жизни, тем более длительное время требует- 
' і і bi активизации соответствующих ассоциативных свя- 

' II Гак, слово «подвал» было самым трудным для реа- 
| пронация словом. Три спортсмена после 7 секунд разду- 
Mi.li заявили, что ничего не могут сказать в ответ.
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Таблица 4

Средняя продолжительность латентного периода 
словесных реакций у тяжелоатлетов на неспецифические 

слова-раздражители (сек.)

Слово-раздражитель Латентный 
период Сло во - раздра жите ль Латентный 

период

Слово ..................... 1,51 }Келание ..................... 2,14
Мечта..................... 1,75 Попытка..................... 2,50
Учитель ................. 1,87 Лес ............................ 3,00
Корабль................. 1,90 Врач............................ 3,16
Ордена..................... 1,95 Агрессор..................... 3,18
Дом........................ 1,95 Катастрофа................. 3,23
Рассвет ..................... 1,96 Машина ..................... 3,28
Библиотека .............. 2,00 Диплом ..................... 3,30
Плодородие .............. 2,11 Подвал......................... 4,41

Удлинение латентного периода показывает, что у 
квалифицированных спортсменов есть определенная 
доминанта определенной активизации уже установивших
ся систем ассоциаций. Поэтому попытка активизации 
новых ассоциативных связей требует более длительного 
времени. И чем сильнее доминанта в виде определенных 
систем ассоциативных связей, тем более длительное вре
мя необходимо для установления новых связей.

Содержание словесных реакций спортсменов

Содержание ответов раскрывает конкретные цели и 
задачи спортсменов, а также их отношение к условиям 
соревновательной борьбы. Поэтому продолжительность 
латентного периода словесных реакций на отдельные спе
цифические слова-раздражители, а также содержание 
ответов на них могут дать характеристику содержания 
сознания спортсменов и быстроты активизации отдель
ных ассоциативных связей перед данной деятельностью.

Экспериментальные данные, приведенные в табл. 5, 
позволят более полно охарактеризовать содержание ре
акций и раскрыть их значение при определении психиче
ского состояния спортсмена и его мобилизационной го
товности к предстоящей конкретной деятельности.
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Таблица 5
Содержание и латентный период словесных реакций 

советского спортсмена Я. Тальтса перед толчком на встрече 
ірех стран (СССР, НРБ и Турции) 18 июня 1967 г. в Софии

Слово- 
|ИИД|)Ц житель Ответ

Латент
ный пери
од (сек.)

Слово-
раздра житель Ответ

Латен
тный 
период 
(сек.)

Рп іминка Хорошая 1,00 Напиток Чистая во- 1,о

Вас Тот, что 1,5 Лес
да
Зеленый 4,0

Жим
я тяну
160 1,0 Дом Большой 1,5

Сыпок 145 1,0 Роман Интересный 2,0

Толчок Мировой 1,0 Доклад Не знаю, 7,5

1ІОМ0СТ

рекорд

4 на 4 1,6 Подвал

что отве
тить
Не знаю, 7,5

1 'екорд Мировой 0,8 Диплом

что отве
тить
Не знаю, 7,0

( пмочувст- Хорошее 1,0 Уверенность

что отве
тить
Есть 1,0

вне
1 Іопьітка 5 удачных 2,5 Желание Большое 2,5
< .удьи Принципи- 3,5 «Ножницы» Широкие 2,0

('.лово
альные
Русское 2,0 Штанга Железная 1,5

Ошибка Нет 1,0 Корабль Морской 2,5

До соревнований в Софии советский спортсмен Тальтс 
па мировом первенстве 1966 г. в Берлине получил нуле
вую оценку. Таким образом, всякое отклонение внимания 
могло оказаться для него фатальным. Более того, если 
бы он успешно выполнил толчок, он мог бы побить миро
вой рекорд в троеборье.

После исследования уже в первой попытке он уста
новил мировой рекорд в троеборье, а во второй — и миро
вой рекорд в толчке. Эти достижения были не случайны. 
Они были прежде всего результатом его предварительной 
подготовки, но, кроме того, и результатом отличной мо
билизационной готовности непосредственно перед 
толчком.

Приведенные ответы на слова-раздражители и продол
жительность латентного периода словесных реакций
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говорят о большой сосредоточенности и целенаправлен
ности Тальтса непосредственно перед толчком. В его 
ответах отразились как мысленная оценка того, что было 
достигнуто перед толчком, так и намечаемая для толч
ка программа. Так, например, на слова-раздражители 
«жим» и «рывок» он отвечал цифрами, отражающими 
достигнутые им результаты (160 и 145), на слово-раздра
житель «попытка» — ответ «5 удачных» (т. е. из 6 попы
ток— 5 удачных). Это его оценка того, как он выполнял 
план достижения главной цели в соревновании — взять 
497,5 кг в троеборье. Его следующая задача в толчке 
отражалась в ответах на слова-раздражители: «тол
чок» — ответ «мировой рекорд», и «рекорд» — ответ «ми
ровой». Направленность на достижение поставленной це
ли в соревновании выразилась в следующих его ответах: 
на раздражитель «разминка» — «хорошая»; «ошибка» — 
«нет»; «ножницы» — «широкие»; «самочувствие» — «хо
рошее»; «уверенность» — «есть»; «желание» — «большое». 
Эти ответы показывают, что у Тальтса было большое же
лание установить мировой рекорд и уверенность, что он 
улучшит его. Поэтому и самочувствие спортсмена было 
хорошим.

Что же касается содержания ответов на неспецифич
ные слова-раздражители, то оно раскрывает отношение 
спортсмена к другим видам деятельности. Важно, что на 
некоторые раздражители он вообще не отвечал, а на 
другие — медлил с ответом. Это результат его большой 
сосредоточенности на цели — рекорде, а также исполне
нии предстоящей деятельности. Она стала доминантой, 
которая поставила в отрицательную индукцию остальные 
области коры головного мозга.

Сравнение данных исследования с полученными на 
соревновании результатами Тальтса, а также с содер
жанием ответов других спортсменов показывает, что 
он находился в состоянии мобилизационной готовно
сти, соответствующем требованиям предстоящей дея
тельности.

Перспективный молодой болгарский штангист М. Доб
рев выступил на соревнованиях неудачно. Из приведен
ных ответов и величины латентного периода словесных 
реакций М. Добрева видно, что по сравнению с Тальтсом 
у него при исследовании не проявилось определенной 
готовности и целенаправленности сознания перед конк
ретной деятельностью (см. табл. 6).
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Таблица 6
і і p i iiiite и латентный период словесных реакций М. Добрева 

ни ~in і рече трех стран (СССР, НРБ и Турции) 18 июня 
1967 г. в Софии

...... I ни 
ИHIIIIIH' 
пни и

<ип> Ответ
Латент
ный пе
риод 
(сек.)

Слово-
раздражитель Ответ

Латен
тный 

период 
(сек.)

Средняя 1,9 Рассвет Утро 1,6
Большой 1,9 Декар Большой 1,8
Большой 1,0 Квартира Хорошая 1,9

Г Высокий 1,2 Библиотека Для книг 2,0
Высокий 2,0 Машина Большая 1,5
Высокий 1,0 Диплом Хороший 1,2

JT" Хорошее 1,2 Плодородие Большое 1,5

Ц’ТЬ Хорошая 1,1 Притягива
ние

Среднее 1,5

Большая 1,7 Слово Хорошее 1,5
Сильное 1,5 Публика Большая 1,5
Хорошая 1,7 Корабль Большой 2,0

імшчуиг

Таблица 7 
' одержание и латентный период словесных реакций 
і Жаботинского перед жимом на встрече трех стран 

(СССР, НРБ и Турции) 18 июня 1967 г. в Софии

І ■ЛИНИ 
р*««|>пиіНІ <МП« Ответ

Латент
ный пе

риод (сек.)
Слово-

раздражитель Ответ
Патент

ный 
период 
(сек.)

Хорошая 1,5 Напиток Чай 3,0
11е обращаю 
внимания

1,5 Лес Зеленый 2,0

Хороший 1,5 Дом Большой 2,0
Хороший 1,5 Роман Для души 3,0
Красивый 1,5 Доклад Точный, 

научный
4,0

Большой— 
рекордный

1,5 Подвал Не думаю 7,0

Мировой, 
большой

1,5 Диплом Соревнова
ния

3,0

IT" Хорошее, 
отличное

1,5 Уверенность Да, есть 1,0

Все удач
ные

2,0 Желание Поднять ре
кордный вес

3,5

('трогие 2,0 «Ножницы» Не смотрю 3,7
Русское 1,7 Корабль Большой 1,5
Г и желая 1,5 Ошибка Чуть-чуть 1,0

43



Представляют интерес ответы на слова-раздражйтелй 
абсолютного мирового чемпиона и рекордсмена Л. Жа- 
ботинского (см. табл.7).

Данные проведенных исследований показывают, что 
когда словесные реакции связаны с предстоящей деятель
ностью и отражают целенаправленное отношение 
штангиста к ней, тогда и результаты ее успешны, и, на
оборот, когда штангист на раздражители, связанные с 
предстоящей деятельностью, отвечает словами, не отра
жающими его конкретного и целенаправленного к ней 
отношения, тогда он выступает неудачно.’

На основании изложенного можно сделать следу
ющие выводы:

а) при исследовании ассоциативных реакций на спе
цифические слова-раздражители содержание ответов 
спортсменов в состоянии мобилизационной готовности 
отражает направленность их сознания на предстоящую 
деятельность: отношение к целям и задачам в данном 
соревновании, к противнику, к самым главным момен
там соревнования или выполнения упражнений, к усло
виям данной деятельности и т. д.;

б) латентный период словесных реакций на специ
фические слова-раздражители короче, чем на неспецифи
ческие. Слова-раздражители, ответ на которые связан с 
целями и задачами в предстоящем соревновании, вызы
вают реакции с самым коротким латентным периодом; 
затем следуют слова, содержание которых отражает 
условия проведения соревнования;

в) латентный период словесных реакций на специфи
ческие слова-раздражители непосредственно перед на
чалом выступления короче, чем за несколько дней до 
соревнований, тогда как латентный период на неспеци
фические слова-раздражители длиннее. Чем меньше 
содержание слов-раздражителей отражает предстоящую 
соревновательную деятельность спортсмена или его не
посредственную жизнь, тем длиннее латентный период 
вызываемых ими словесных реакций. Большая продол
жительность латентного периода в реакциях на опреде
ленный круг слов-раздражителей, не связанных с 
предстоящей деятельностью спортсмена, может быть 
одним из показателей высокой степени концентрации 
внимания или относительной силы доминантных 
систем, которые детерминируют соответствующие ассо
циативные связи;
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г) латентный период словесных реакций (независимо 
ні содержания слов-раздражителей) у тяжелоатлетов 
inргд разминкой и во время соревнований более 
короткий, чем за несколько дней до соревнования;

д) ассоциативный метод при правильном подборе 
і ши раздражителей может быть использован тренерами 
и психологами для определения у спортсменов непосред- 
' і пенно перед выступлением состояния мобилизационной 
ІUTOBHOCTH.

Оценка мобилизационной готовности 
по данным метода представлений

Для исследования направленности сознания человека 
и психологии и педагогике обычно применяются только 
ассоциативный эксперимент, метод интервью и анкет. 
Но этих методов явно недостаточно. Необходимо допол
нить их такими специальными методами, которые рас
крывали бы направленность сознания спортсмена в 
р.т зпые периоды перед соревнованием. С этой целью был 
разработан и применен специальный метод, получивший 
название «метод представлений». Исходным было сле
дующее предположение: если сознание спортсмена 
направлено на определенную деятельность (есть опреде
ленная доминанта) и если в это время быстро вызвать 
какое-то представление, то последнее окажется связан
ным в сознании спортсмена с доминантой, т. е. с тем, 
что в данный момент имеет для него решающее зна
чение.

Спортсмену давалось задание: «Закройте глаза и 
быстро представьте себе что-нибудь». Затем он должен 
был открыть глаза и рассказать, что он себе представил. 
< каждым испытуемым опыт проводился трижды. Время 
патентного периода представлений считалось с момента 
подачи экспериментатором команды «Готово!» до того 
момента, когда спортсмен открывал глаза и начинал объ- 
исиять содержание представлений. Были исследованы 

спортсмена НРБ на предолимпийской неделе в Мек
сике в 1967 г. Исследования проводились за несколько 
иней до соревнования, непосредственно перед соревно
ванием и через несколько дней после соревнования.
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Основная направленность содержания представлений

Полученные данные, характеризующие содержание 
представлений, позволили распределить их на специфи
ческие (связанные с предстоящей деятельностью спорт
сменов) и неспецифические (относящиеся к другим ви
дам деятельности и интересам).

100
Л Б в

Условные обозначения
ЗЯЙВ - Специфические представления

" Неспецифичсскис представления

Рис. 3. Процентное распределение пред
ставлений в зависимости от их содержа

ния.
А •— за несколько дней до соревнования, 
Б — непосредственно перед соревнованием, 
В — через несколько дней после соревнова

ния

В исследованиях, проведенных за несколько дней до 
соревнования, 46,66% всех представлений относилось к 
предстоящим соревнованиям или тренировкам, а 
53,34%—к остальным видам деятельности и интересам 
спортсменов (рис. 3). Итак, за несколько дней до со
ревнования (2—10) большинство представлений спорт
сменов не связаны с предстоящим соревнованием.

В исследовании, проведенном в день соревнования, 
85% всех представлений связаны с предстоящим соревно
ванием и только 15%—с остальными видами деятель
ности спортсменов.



I ксЛёдбвйние,. йрбвёденное через Несколько дней 
после соревнования, показало, что ни одно представле
ні не было связано со спортивной деятельностью.

Это яркий показатель того, что «метод представле
нии > может дать объективные данные, характеризующие 
направленность сознания спортсменов.

Длительность возникновения представлений

Длительность возникновения представлений различна 
\ разных спортсменов и зависит от их специализации, 
пола и квалификации.

Спортсмены, у которых длительно возникают пред- 
' гавления за несколько дней до соревнования, непосред- 
| твенно перед соревнованием также долго вызывают 
представления. Таким образом, длительность возникнове
ния представлений зависит от индивидуальных психоло
гических особенностей человека.

Вместе с тем время возникновения представлений 
различно у одних и тех же спортсменов как на разных 
лапах исследования, так и при вызове специфических 
и неспецифических представлений. Время вызова специ
фических представлений короче, чем неспецифических, 
сі несколько дней до соревнования на 1,4 сек. (6,7 сек.— 
для специфических и 8,1 сек.— для неспецифических), 
• і непосредственно перед соревнованием на 1,7 сек. 
(3,4 сек. — для специфических и 5,1 сек. — для неспеци
фических). Выявленные различия существенны и имеют 
необходимые показатели достоверности.

Это можно объяснить исходя из учения И. П. Павлова 
о высшей нервной деятельности и А. А. Ухтомского о 
доминанте.

Непосредственно перед соревнованием у спортсменов 
активизируются нервные центры, необходимые для успеш
ного выполнения предстоящей деятельности, но наряду с 
him наступает торможение других центров. Поэтому 

пчень быстро возникают представления, связанные с пред- 
| гоящим соревнованием, которое является доминантой в 
гозпании спортсменов; другие же представления, хотя 
н'/ке специфические, но в данный момент не связанные 

і конкретной доминантой, требуют для вызова более 
і'іительного времени. Различие во времени возникнове-
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ния представлений, непосредственно связанных и не свя
занных со спортивной деятельностью, возрастает по мере 
ее приближения.

Полученные данные показывают также, что среднее 
время вызова представления за несколько дней до сорев
нования больше (7,46 сек.), чем непосредственно перед 
соревнованием (3,66 сек.). Эта закономерность относится 

7.46

Условные обозначения:
- За несколько дней до 

Уі&Л соревнования 
■ • Непосредственно 

перед соревнованием

Рис. 4. Среднее время вызо
ва представления (в сек.)

как к представлениям, связанным 
с предстоящим соревнованием, 
так и к представлениям, не свя
занным с ним (рис. 4).

Особенно быстро спортсмены 
вызывают у себя те представле
ния, которые непосредственно 
связаны с доминантным очагом 
коры больших полушарий голов
ного мозга. Сама эта быстрота 
вызова представлений в состоя
нии мобилизационной готовности 
является одной из ее характерных 
особенностей. Следовательно, ког
да непосредственно перед соревно
ванием у спортсменов наблюдает
ся значительное убыстрение вызо-

- ва представлений, можно считать, что они уже находятся 
в состоянии мобилизационной готовности (определенной 
степени) к предстоящей деятельности. Сокращение почти 
в 2 раза времени вызова представлений, связанных с
предстоящим соревнованием, по сравнению с временем 
вызова представлений, не связанных с ним, говорит о 
наличии у спортсменов сильного очага возбуждения 
в коре головного мозга в связи с предстоящей конкрет
ной деятельностью.

Представления, связанные с предстоящим соревнова
нием, отражают его самые важные и решающие для 
спортсмена моменты. Например, у мастера спорта 
И. Христовой (толкание ядра) первым представлением 
при исследовании за несколько дней до соревнования бы
ло: «Представляю себе, как толкаю ядро и оно падает 
за 17,20 м». Это для спортсменки рекордный результат, 
и при достижении его она могла бы занять одно из 
первых трех мест. Этот результат—-ее цель в предстоя
щем соревновании; он стал доминантой ее сознания. 
Поэтому ее первое, быстрее других появившееся, 
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представление и было представлением о том, как она 
достигает свою цель. Когда ей предложили представить 
что-либо еще, она сказала: «Повторяю выполнение 
толчка на 17,20 м стабильно». Это показывает, что еще 
за 5 дней до соревнования результат его для спортсменки 
был доминантой.

Непосредственно перед выходом на стадион вызван
ные у Христовой представления отразили самые важные 
для нее в этом соревновании моменты. Первое представ
ление: «Первая попытка — толкаю ядро только на 17 м»; 
второе представление: «Вызываю суматоху у противни
ка». Обычно для всех спортсменов важной задачей 
является показать в первой попытке хороший результат, 
так как они отлично знают, какое положительное психи
ческое воздействие это может на них оказать. Во втором 
представлении И. Христова уже видит отрицательное 
воздействие ее достижения на противников. Третье ее 
представление — момент получения бронзовой медали. 
В этих соревнованиях И. Христова достигла самого высо
кого для нее результата и заняла IV место.

Другой легкоатлет М. Желев (бег на 3000 м с пре
пятствиями) перед соревнованием за 2,5, 1,5 и 3 сек. 
представил себе следующее. Первое представление: 
«Бег в определенном темпе по легкоатлетической дорож
ке»; второе: «Переход через водное препятствие»; третье: 
Финальное усилие». Таким образом, он представил се

бе самые важные для него, опорные, пункты в беге на 
3000 м с препятствиями. Оказывается, «метод представ
лений» позволяет еще перед стартом раскрыть заранее 
выработанное отношение спортсмена к последователь
ности выполнения самых важных, по его мнению, дей
ствий.

Подобное содержание имели представления у греб
цов И. Вылчева и А. Желева перед соревнованием. Пер
вое их представление связано с выходом на старт. 
Второе — с гонкой в середине дистанции. Третье также 
было одинаковым: «Последние 200—250 м до финала». 
Оба эти спортсмена выступают на одном судне, от их 
совместных усилий зависит общий результат. Поскольку 
совместные тренировки и выступления в соревнованиях 
выработали у обоих единое отношение к соревнованию, 
спортсмены имели одни и те же представления, связан
ные с общей доминантой, несмотря на то, что исследова
лись отдельно. Эти данные показывают, что с помощью
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«метода представлений» можно получать объективный 
данные об отношении спортсменов к предстоящей дея
тельности. Следует отметить, что эта пара гребцов 
выступала хорошо и завоевала серебряную медаль.

У тяжелоатлета мастера спорта М. Кучева первое 
представление было: «Достиг республиканского рекорда 
в троеборье», второе: «Попытка в рывке на 107,5 кг», 
третье: «Попытка в толчке на 137,5 кг». Таким образом, 
доминантное возбуждение у него не только связано с 
предстоящим соревнованием, но и имеет даже цифровое 
выражение. Первое его представление отражает его 
цель в соревновании (этого в соревновании он и достиг). 
Второе и третье представления были связаны с двумя 
другими его рубежами: преодолеть в рывке вес 107,5 кг, 
в толчке— 137,5 кг.

Таким образом, с помощью «метода представлений» 
можно узнать отношение спортсмена к соревнованию, 
его цели, задачи, наиболее трудные для него моменты.

Показательными являются данные, полученные у 
А. Кирова (тяжелоатлет легчайшего веса) за день до 
соревнования. Его второе представление было: «Как 
взвешивают меня на весах». И действительно, на следу
ющий день для него было настоящим мучением сгонять 
вес. Спортсмен все время был один в сауне и только за 
3—4 мин. до окончания взвешивания он взвесился. Ему 
чуть не пришлось отказаться от участия в соревновании. 
Он заранее знал самую большую для него трудность и 
думал о ней. В третий раз спортсмен представил себе, 
что он смог сделать столько удачных попыток, сколько 
ему было необходимо для установления нового республи
канского рекорда в троеборье. И действительно, при про
ведении контрольного соревнования А. Киров улучшил 
республиканский рекорд.

В отличие от легкоатлетов, тяжелоатлетов и гребцов, 
представления которых были связаны с самим действи
ем и количественным результатом, у борцов представле
ния связаны обычно с их отношением к противнику, а 
также с отдельными приемами борьбы.

Так, у чемпиона Европы П. Кирова во время иссле
дования за несколько дней до соревнования и перед 
тренировкой первым представлением была схватка с 
П. Маринковым (Югославия), так как он считал его 
одним из серьезных противников; мастер спорта Д. Га- 
линчев представлял схватку с финским борцом Датуном; 
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В. Тодоров — с представителем СССР; К. Леонов — с 
венгерским борцом Варгой, претендентом на первое мес
то и т. д.

Таким образом, с помощью «метода представлений» 
(как за несколько дней до соревнования, так и непосред
ственно перед соревнованием) можно раскрыть отноше
ние спортсменов к их конкретным противникам и особен
но к тому, кого они считают наиболее для себя опасным.

В связи с этими данными тренер имеет возможность 
принять меры для соответствующей психологической и 
тактической подготовки.

Содержание представлений, 
не связанных с предстоящим соревнованием

Эти представления можно разделить на 3 группы.
Первая, самая большая (62,9%), включает те пред

ставления, которые говорят о большой тоске по Родине и 
семье. Во вторую группу входят представления, связан
ные со спортивной деятельностью (11,29%). В третьей 
группе — бытовые, личные и неопределенные представ
ления (25,82%).

После соревнований все представления спортсменов 
были связаны с отъездом на родину. Так, М. Чорбова, 
И. Христова представили себе перелет самолетом океана 
и прилет в аэропорт Софии; С. Юрукова — аэропорт в 
Софии, свою квартиру; М. Желев — «дома мой ребенок 
смотрит на меня, поворачивает ко мне голову» (первое 
представление), «как ребенок протягивает руки, чтобы я 
его взял» (второе представление), «как я уже возвратил
ся домой и меня встречает жена» (третье представление).

Оторванность спортсменов от их семей во время пре
бывания на различных сборах и соревнованиях сделала 
доминантой возвращение домой, к родным. Мысли о 
родине и семье очень часто становятся доминантой в 
сознании спортсменов, особенно в период длительных 
командировок за границу. Следует отметить, что хотя в 
Мексике есть много достопримечательностей, еще в пер
вые несколько дней приезда большинство спортсменов 
уже хотели быстрее вернуться домой. Так, у 80% из всех 
исследуемых борцов не меньше одного из трех представ
лений были связаны с желанием быть дома, на родине. 
(К. Леонов — «нахожусь в Варне, в Силистре»; В. Тодо
ров— «нахожусь в г. Ловеч; отлет в Софию»; Д. Галин-
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чева — «возвращаюсь на родину»; П. Киров — «по доро
ге в Болгарию, уже в городе Ямболе»; С. Петров — «ни
чего не могу представить кроме того, что я уже в 
Болгарии»).

Во вторую группу входят представления, связанные 
со спортивной деятельностью. Так, М. Чорбова предста
вила: «Уезжаю довольной, так как заняла VI место на 
предолимпийской неделе»; С. Пепчев: «Нахожусь дома 
и продолжаю тренироваться, чтобы приобрести хорошую 
спортивную форму». Сам спортсмен за несколько дней 
до соревнования чувствовал, что не находится в хорошей 
форме и его доминанта — это то, что он в Болгарии дол
жен тренироваться лучше, чтобы приобрести форму. 
Г. Аврамов представил себе, как тренер ЦСКА, который 
стал солдатом, оформляет его в спортивный клуб армии. 
А. Желева — «о том, как сегодня выступят каноисты 
Я. и Б. Боневы» и т. д.

В третьей группе были представления, связанные с 
некоторыми бытовыми вопросами. Так, у М. Чорбовой 
возникло представление о том, как ее встречает муж и 
говорит, что у них уже есть прописка в Софии, есть своя 
квартира; у троих спортсменов были представления о 
встрече с любимой девушкой, о некоторых хозяйственных 
делах и т. п.

Итак, с помощью метода представлений было установ
лено, что:

а) содержание представлений спортсмена меняется в 
зависимости от момента проведения исследования:

— за несколько дней до соревнований большинство 
представлений (53,33%) не связано с предстоящей со
ревновательной деятельностью и отражает другие инте
ресы спортсменов,

— перед соревнованием большая часть (85%) пред
ставлений уже относится к предстоящему соревнованию 
и только 15% их связано с другими видами деятельности 
спортсмена,

— через несколько дней после соревнования ни одно 
представление не отражает спортивную деятельность;

б) длительность вызова представлений зависит от 
индивидуальных особенностей спортсменов;

в) время вызова представлений, связанных с пред
стоящим соревнованием, короче времени вызова пред
ставлений, не связанных с ним;

г) среднее время вызова представления за несколько 
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л пей до соревнования почти в два раза больше, чем 
непосредственно перед соревнованием (соответственно — 
7,46 сек. и 3,66 сек.);

д) содержание представлений спортсмена раскрыва
ет его отношение к соревнованию, цели и задачи, отноше
ние к противнику (выделение наиболее опасного), самые 
трудные моменты в соревновании, а также последова
тельность наиболее важных для спортсмена действий;

е) содержание представлений, не связанных с пред
стоящим соревнованием, отражало тоску спортсменов по 
родине (62,9%), бытовые и личные проблемы (25,8%), 
и лишь небольшая часть представлений (всего 11,29%) 
была связана со спортивной деятельностью.

Метод представлений может быть использован психо
логами для установления направленности сознания чело
века в данный момент, т. е. для получения объективных 
показателей его мобилизационной готовности.

ГЛАВА ТРЕТЬЯ

Динамика внимания спортсменов 
в состоянии мобилизационной 
готовности

Одним из наиболее важных вопросов, связанных с 
уровнем психической готовности человека, является 
вопрос об определении такого показателя этого уровня, 
в котором бы, как в фокусе, отражались по возможности 
все изменения, наступающие в данный момент в психи
ческой деятельности.

На основании многолетних наблюдений и изучения 
подготовки спортсменов к участию в самых ответствен
ных соревнованиях мы пришли к заключению, что как 
перед деятельностью, так и во время нее успех во многом 
зависит от качества внимания спортсмена. Достаточно, 
например, было чемпиону мира японцу И. Мияке на пер
венстве мира по тяжелой атлетике в 1966 г. в Берлине 
посмотреть, находясь на помосте, на табло, где резуль
тат его брата ошибочно записали против его имени, что
бы после этого уже не суметь сосредоточить в необходи
мой мере свое внимание на предстоящем весе и не взять
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его. Только следующая попытка оказалась удачной. На 
роль внимания в спорте указывает и известный англий
ский тренер по легкой атлетике Ф. Стампфл (197): «На 
протяжении всей дистанции ничто не должно отвлекать 
внимание бегуна от финишной ленточки. Достаточно ему 
бросить лишь быстрый взгляд на соперника, как рушится 
сосредоточенность, а это немедленно сказывается на 
скорости и на ритме бега».

Это характерно не только для спортивной, но и для 
всех других видов деятельности человека. Как отметил 
К. Маркс (1), «кроме напряжения тех органов, которыми 
выполняется труд, в течение всего времени труда необхо
дима целесообразная воля, выражающаяся во внима
нии...»

В психологии есть различные определения внимания. 
Ряд авторов сводили внимание к приспособительным 
рефлексам (В. М. Бехтерев — 29) или к приспособитель
ным движениям (К. Н. Корнилов—144, Л. С. Выгод
ский— 47 и др.).

Но, как справедливо отмечает Н. Ф. Добрынин (93), 
если зритель отвернется от сцены, закроет глаза и уши, 
он не сможет быть внимательным к тому, что происходит 
на сцене. Для того чтобы смотреть на сцену и слушать 
то, о чем там говорят, нужно отвлечься от всего другого 
и направить восприятие на происходящее на сцене. Мож
но ведь смотреть и не видеть, слушать и не слышать. 
Внимание заключается в том, чтобы видеть то, на что 
смотришь. Поэтому сущность внимания не столько 
в приспособительных движениях, сколько в избиратель
ном характере психической деятельности. Далее 
Н. Ф. Добрынин подчеркивает, что «избирательность 
психической деятельности объясняется всем развитием 
личности в определенных общественных условиях. Лич
ность зависит от этих условий. Психическая деятель
ность личности направляется на то, что имеет для нее в 
данный момент наибольшую значимость».

Таким образом, избирательная направленность пси
хической деятельности личности обусловлена опытом, 
который она накопила во время взаимодействия с 
общественной средой.

А. Н. Леонтьев (127), А. В. Запорожец (98) и некото
рые другие психологи рассматривают механизм непроиз
вольного внимания как механизм ориентировочного 
рефлекса. А. В. Запорожец — еще и как ориентировоч-
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и vi'і деятельность. Конечно, нельзя рассматривать психи- 
'ігі кую деятельность вне рефлекторной. Но рассматри- 
и.н і. внимание только как ориентировочную деятельность 
і.ікже неправильно. В этом проявляется очень узкое 
....іимание его сущности. Как отмечает Н. Ф. Добрынин 
(93), «как только ориентировочный рефлекс исчезает и 
по шикает действенный условный рефлекс... у человека 
предварительная ориентировка заменяется в условно- 
рефлекторной деятельности действенным отношением к 
среде, сознательным изменением ее, которое невозможно 
без внимания».

Рассмотрение внимания не только как ориентировоч
ной деятельности, но и в связи с психической деятельно- 

і гыо, направленной на изменение действительности, бо
ні' полно отражает его сущность. Внимание не имеет 

і ноего особого содержания, а, как пишет С. Л. Рубин
штейн (182), «оно сторона всех познавательных процес- 
' он сознания и притом та их сторона, в которой они вы- 
| гупают как деятельность, направленная на объект».

По внимание не является только стороной познава- 
гедьных процессов, оно охватывает и волевую, и эмоцио
нальную сферы психической деятельности. И, как от
мечает П. А. Рудик, «при внимательном восприятии 
получаемые образы отличаются большой ясностью и 
отчетливостью. При наличии внимания процессы мышле
ния, анализы, обобщения протекают быстро и правильно. 
В действиях, которым сопутствует внимание, движения 
і ч .і полняются аккуратно и четко. Эта ясность и отчетли- 
пость достигается тем, что при наличии внимания психи
ческая деятельность протекает с большей интенсивнос- 
н.ю, чем при его отсутствии».

Итак, внимание —это направленность и со
средоточенность психической деятельно с- 
III личности на определенном объекте «в 
чанный момент и при данных условиях». 
I’пимание всегда имеет избирательный характер в зави- 
| и мости от значимости для человека того или иного 
объекта в данный момент.

Чтобы внимание проявило свою организующую 
і ущность, оно должно быть направлено на объект еще до 
начала деятельности. Установлено, что поскольку пред- 
' гоящая деятельность трудна для данного человека, 
постольку он заранее начинает организовывать всю 
і пою психическую деятельность на ее совершение
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(Ф. Генов — 240, Е. Генова — 248, В. К. Петрович—163, 
Е. Г. Козлов—111—и др.).

Из учения И. П. Павлова о высшей нервной деятель
ности вытекает, что внимания требует такая нервная 
деятельность, при которой определенные участки коры 
больших полушарий мозга в определенный момент и при 
определенных условиях находятся в состоянии оптималь
ной возбудимости, тогда как остальные участки коры 
остаются в состоянии пониженной возбудимости. Поэ
тому выдвинутый и развитый А. А. Ухтомским (213) 
принцип доминанты имеет значение при объяснении 
физиологических механизмов внимания: «Достаточно 
стойкое возбуждение, протекающее в центрах в данный 
момент, приобретает значение господствующего фактора 
в работе прочих центров, накапливает в себе возбужде
ние из отдаленных источников, но тормозит способность 
других центров реагировать на импульсы, имеющие к 
ним прямое отношение» (стр. 197—198).

В психологии в зависимости от причин, которые вызы
вают внимание, оно разделяется на непроизвольное, 
произвольное и послепроизвольное (Н. Ф. Добры
нин — 93).

Спортивная деятельность обычно связана с преодоле
нием больших трудностей, поэтому в ней имеет место 
прежде всего произвольное внимание.

В психологии указывают на следующие свойства 
внимания: колебание, переключение, объем, интенсив
ность, сосредоточенность и устойчивость. Человеческая 
деятельность многообразна, и поэтому занятия различ
ными видами деятельности содействуют воспитанию вни
мания с различными свойствами.

Из всего сказанного о сущности и свойствах внимания 
как психического явления можно сделать вывод о его 
большой роли в деятельности человека, в успешном 
осуществлении ее задач; Внимание личности воспитыва
ется в процессе ее деятельности и, как пишет Н. Ф. Доб
рынин (92), «сосредоточенность, как и направленность 
внимания, является результатом воспитания и упражне
ния, поддерживаемого объективной общественной и лич
ной значимостью деятельности».

Вот почему в педагогической психологии наибольшее 
число исследований связано с изучением проблемы 
внимания.

Есть работы, специально посвященные изучению 
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особенностей внимания у спортсменов. Известны исследо
вания таких авторов, как В. А. Гавриленко (52), Е. Гено
ва (248), Ф. Генов (61, 62), В. М. Дьячков (95), 
Г>. Пырванов и Н. Попов (258, 259, 260), В. К- Петрович 
(163), Л. С. Нерсесян (145) и др.

Спортсмены, занимающиеся различными видами спор
та, обладают различными особенностями внимания. 
Например, для футболистов, волейболистов, теннисис
тов характерна длительная интенсивность, большой 
объем и быстрая переключаемость внимания; для бор
цов, фехтовальщиков и боксеров — длительная интенсив
ность; для гимнастов, штангистов, спринтеров и метате
лей— огромная интенсивность, сосредоточенность и 
устойчивость внимания на короткое время. Каждый вид 
спорта развивает специфические свойства внимания у 
занимающихся, поэтому, чтобы достичь больших резуль
татов в спортивной деятельности, необходимо в про
цессе подготовки спортсмена тренировать и развивать 
нужные для данного вида спорта свойст
ва внимания.

Итоги рассмотрения сущности внимания на основе 
литературных источников и наблюдений дают право 
предположить, что по качеству внимания, являющегося 
стороной всей психической деятельности человека, мож
но судить о качестве самой этой деятельности. А если это 
гак, то нельзя ли судить об изменении психической 
деятельности человека перед данной трудной деятель
ностью по показателям изменения внимания? Существует 
ли связь между показателями изменения внимания и 
уровнем мобилизационной готовности спортсмена к дан
ной деятельности? И наконец, можно ли одновременно 
получать данные не только о количественных изменениях 
в психической деятельности человека, но и о ее содержа
нии в связи со спецификой предстоящей деятельности? 
Иными словами, нельзя ли определить, есть ли у челове
ка конкретная «установка» на выполнение именно этой 
деятельности?

Для ответа на эти вопросы было проведено исследо
вание с группой тяжелоатлетов. Тяжелую атлетику вы
брали потому, что в этом виде спорта в отличие от 
многих других внимание имеет огромное значение как 
перед выполнением движения, так и во время выполне
ния его. Кроме того, само движение производится обыч
но в пределах 5—12 сек., тогда как подготовка к нему
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длится в пределах минуты, а иногда и часа. Следует так
же указать и на то, что именно тяжелоатлету, чтобы 
поднять рекордный для себя вес, очень часто бывает не
обходимо до предела мобилизовать свои возможности.

Для некоторых видов деятельности имеет особое зна
чение проявление того или иного качества внимания, и 
по этому показателю можно судить об изменениях в 
психической деятельности человека. Для тяжелоатлетов 
основными свойствами внимания являются интенсив
ность, устойчивость и сосредоточенность. Поэтому для 
характеристики психической готовности тяжелоатлета 
можно исследовать лишь эти качества.

Известно, что интенсивность внимания характери
зуется степенью проявления психических процессов, не
обходимых для выполнения данной деятельности, а 
также большой сосредоточенностью на данном объекте 
или данной работе. Вот почему некоторые психологи 
говорят не об интенсивности, а о концентрированности 
как самом важном свойстве внимания. Устойчивость 
внимания определяется способностью удерживать тре
буемую интенсивность на одном объекте или действии 
в течение длительного времени.

Для исследования интенсивности внимания необходим 
был такой тест, который должен был дать ответ на воп
рос о содержании направленности внимания тяжелоат
летов. Во время сосредоточения внимания тяжелоатлет 
мысленно выполняет упражнение. Таким образом он 
проверяет мобилизационную готовность ко всем процес
сам, происходящим во время выполнения данного 
упражнения. Можно предположить, что эта конкретная 
готовность «установки» связана не только со структурой, 
но и с содержанием упражнения, т. е. она должна быть 
конкретна. А содержание упражнения в тяжелой атле
тике выражается количеством поднимаемого веса. По
этому тест должен быть своего рода моделью соот
ветствующей установки и отражать направленность 
сознания штангиста (см. образцы № 1,2, 3, 4 на стр. 60).

В этом тесте в определенном порядке размещены 
цифровые знаки, обозначающие те веса, которые должны 
поднимать штангисты во время соревнования. Каждый 
цифровой знак встречается 28 раз и равномерно распо
ложен по всему листу бумаги. В каждой строчке 10 ци
фровых знаков, кроме последней (8 знаков). Каждый 
протокол с корректурным тестом имеет 31 строчку.
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До сих пор для измерения интенсивности и устойчй-
і ги внимания обычно использовался буквенный тест.

1 Ііобьі проверить, может ли быть использован для этой 
in 'in цифровой смысловой тест, одновременно с ним нуж- 
11'1 оыло применить и буквенный тест. Вместе с тем, что- 
Гн.і убедиться, что смысловой цифровой тест является 
мі щелью установки у тяжелоатлетов, необходимо было 
" і повременно с ним применить такой буквенный тест, 
Когорый не имел бы смыслового значения и по своей 
структуре соответствовал бы смысловому цифровому 
н егу (каждой цифровой комбинации в цифровом тесте 
и'ответствовала определенная буквенная комбинация 
и буквенном тесте. Когда при работе на цифровом тесте 
і нортсмен искал, а найдя, зачеркивал цифру 80, в бук- 
ПЄІІ11ОМ тесте он должен был зачеркнуть буквенную 
комбинацию КП)

Было составлено два вида буквенного теста. Первый 
■ ответствовал тем цифровым тестам, которые созданы 
иля тяжелоатлетов, поднимающих веса до 100 кг, а 
и горой —для тяжелоатлетов, поднимающих веса свыше 
100 кг. В первом буквенном тесте были только двухзнач
ные и пятизначные буквенные комбинации, а во втором — 
ірехзначньїе и шестизначные (см. образцы № 5 и 6 
п.| стр. 60).

Таким образом, спортсмену предстояло выполнить 
однородную работу по величине, по видам комбинаций, 
ио количеству их нахождения в корректурных тестах, а 
также по характеру их расположения. Это не было из
вестно испытуемым. Тесты были различны только по 
содержанию, или другими словами, по их значению для 
испытуемого. В одних — знаки соответствовали опреде- 

н иной программной целевой установке спортсмена (ци
фровой тест), в других — не имели никакого смыслового 
іі.ічения для испытуемого (буквенный тест).

Испытуемыми был 51 участник первенства Болгарии 
І'Ніб г. по тяжелой атлетике среди молодежных команд. 
Этот выбор был не случаен. Во-первых, необходимо 
оыло провести исследования в естественных условиях 
грудной и ответственной деятельности. Только во время 

і провіюваний (и то самых ответственных) создаются 
І ІМШЄ затруднительные условия ДЛЯ СЛОЖНОЙ деятель- 
111 юти. Для молодежных команд первенство страны — 
і я мое ответственное соревнование. Оно имеет значение 
і'..ік для личного, так и для командного зачета. В о-в т о-
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р ы x, чтобы испытуемые относились серьезно к экспе
риментам и были бы в каком-то смысле заинтересованы 
в их результатах, было объявлено, что при отборе в 
сборную молодежную команду будут учтены и показате
ли спортсменов во время проведения эксперимента с 
корректурными тестами. В-т р е т ь и х, все эксперименты 
проводились в стандартных для испытуемых условиях, 
в непосредственной близости от помоста.

Образец № 1

87.500 70 62.500 67.500 85 72.500 80 77.500 75 82.500 
85 82.500 77.500 65 72.500 75 67.500 80 87.500 62.500
67.500 70 62.500 87.500 80 77.500 85 72.500 82.500 65...

Образец № 2
97.500 100 92.500 105 115 НО 102.500 107.500 90 112.500 
90 ПО 102.500 97.500 112.500 115 100 95 92.500 105
92.500 97.500 95 100 102.500 90 ПО 107.500 115 112.500...

Образец № 3
140 117.500 120 127.500 135 132.500 142.500 125 130 137.500
127.500 135 130 132.500 137.500 140 122.500 127.500 117.500

120
122.500 142.500 120 125 127.500 130 117.500 132.500 140

122.500...

Образец № 4
50 157.500 60 145 152.500 147.500 155 52.500 55 150
147.500 150 52.500 57.500 155 60 152.500 145 50 137.500
52.500 55 157.500 50 147.500 152.500 55 57.600 150 145...

Образец № 5 
кх ВНХПП КВХПП КП СНХПП ВП СВХПП кнхпп 

ВХ ввхп 
СНХПП СХ ВНХПП КХ КНХПП ввхпп вх квхпп 

СВХПП кх

Образец № 6 
кквхпп кмп кнп кдп кннхпп кмнхпп кнх 

кнвхпп кмх кмвхпп 
кмп кнвхпп кмвхпп кднхпп кнх кквхпп 

кмх кнп кннхпп кмнхпп 
кнп кдп кнх кмнхпп кмх кднхпп кдп 

кднхпп кннхпп кквхпп
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Перед экспериментом выяснялось, с какого веса 
і портсмены будут совершать подход. Это было необхо
димо для того, чтобы определить ту буквенную комби- 
ll ІЦІІІО, которую спортсмены будут зачеркивать. Испы- 
I\< мые зачеркивали определенные комбинации знаков 
и обоих тестах, в каждом по 30 сек. Исследование про- 
шщилось на следующих этапах соревнований: 1) перед 
разминкой, 2) после разминки, перед выполнением жима, 
рынка и толчка; 3) после выполнения жима, рывка и 
иоїчка; 4) на следующий день после соревнования. Та- 
|им образом, было проведено 8 серий измерений. Всего 
пы полнено 733 исследования.

Проводимый эксперимент содействовал успехам 
іиортсменов в соревновании. Он обеспечивал большую 
ирганизованность, сосредоточенность и направленность 
их внимания на предстоящей деятельности.

Возможность во время эксперимента наблюдать за 
работой испытуемого, смотреть, какие ошибки он делает, 
и также определять продуктивность его работы с кор
ректурным тестом давала основание делать короткое 
іаключение после каждого исследования. Спортсмены 

і а ми интересовались его итогами. И получали ответ (в 
мвисимости от результатов работы с корректурным 
тестом): «Нельзя так торопиться, успокойтесь, собери
тесь и тогда идите на помост», или: «У вас все хорошо, 
продолжайте и дальше уверенно брать штангу», или: 
Почему расслабились? Соберитесь, мобилизуйтесь!», 

или: «У вас силы еще сохранились. У вас нет утомления. 
Вы еще не включили в действие все ваши силы. Сделай- 
ге это в следующем движении. Попробуйте взять боль
шой вес» и т. п. Это еще больше заинтересовывало в 
экспериментах спортсменов и тренеров. После заверше
ния всех серий эксперимента испытуемые участвовали 
и обсуждении полученных экспериментальных данных, 
которое дало возможность раскрыть причины и факто
ры, обусловливающие продуктивность и точность работы 
імжелоатлетов с корректурным тестом. Количество пра- 
иильно зачеркнутых знаков принималось за показатель 
продуктивности работы.

Первой задачей испытуемого было — правильно за
черкнуть как можно больше знаков теста. Все знаки 
были расположены равномерно, поэтому по количеству 

і ічеркнутьіх знаков можно было судить о степени на
правленности и интенсивности внимания спортсмена.
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Второй задачей испытуемого было — не пропустить 
указанного знака или не зачеркнуть вместо него другой 
знак.

Коэффициент точности работы определялся по фор
муле Г. М. Уиппла (211): 

C — W
С + О ’

А =

где А — показатель точности,
С — число правильно зачеркнутых знаков, 
W— число неправильно зачеркнутых знаков, 
О — число пропущенных знаков.

На основе этой формулы для каждого испытуемого 
(для каждой из серий) был найден показатель точности 
как в цифровом, так и в буквенном тесте.

Таким образом, по точности работы спортсмена с кор
ректурным тестом можно судить об устойчивости его 
внимания перед выполнением или после выполнения дан
ного действия.

При анализе полученных экспериментальных данных 
были выявлены различия в изменении продуктивности 
работы с корректурным тестом в состоянии мобилиза
ционной готовности у высококвалифицированных и ме
нее квалифицированных спортсменов. С этой целью 
испытуемые, занявшие I и II места, были объединены 
в одну группу (16 чел.), а занявшие остальные места — 
в другую (35 чел.).

Несмотря на то, что условия проведения исследова
ния были одинаковыми для всех испытуемых, результаты 
продуктивности и точности их работы оказались различ
ными. В этом отношении данные эксперимента подобны 
тем, которые получили Т. И. Тепеницына (205) при ис
следовании внимания у летчиков в стационарных усло
виях и Л. С. Нерсесян (145) — у волейболистов. И те, и 
другие данные показывают, что интенсивность и устой
чивость внимания для каждого испытуемого имеют спе
цифические величины.

Вместе с тем на различных этапах исследования 
наблюдалось одно относительное постоянство в величине 
продуктивности работы испытуемых с корректурным 
тестом. На основании проведенных дисперсионного и 
корреляционного анализов для выявления влияния раз
личных факторов на продуктивность и точность работы 
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спортсменов было установлено, что они не обусловлены 
пи квалификацией, ни видом работы, ни результатами 
выступления в соревновании. Эти различия обусловлены 
индивидуальными особенностями спортсменов.

Но различия в интенсивности и устойчивости внима
ния были не только между отдельными тяжелоатлетами, 
ио и у одних и тех же тяжелоатлетов на различных 
л апах соревнования, а также при различных видах ра
боты (с буквенным и с цифровым тестами). Эти разли
чия нельзя объяснить индивидуальными особенностями 
спортсменов. Поэтому необходимо было выявить сущ
ность этих различий, а также и те факторы, которые их 
обусловливают.

Особенности интенсивности и устойчивости 
внимания спортсменов на различных этапах 
соревнований

Чтобы определить, какие изменения наступают в ин
тенсивности и устойчивости внимания спортсменов еще 
перед разминкой для участия в соревновании, т. е. в пред
стартовом состоянии, можно сравнить результаты иссле
дований, проведенных со спортсменами в предстартовом 
(перед разминкой) и в обычном (на следующий день 
после соревнований) состоянии.

Из данных, приведенных в табл. 8 и на рис. 5, видно, 
что испытуемые показали различные результаты при ра
боте с корректурным тестом в предстартовом и обычном 
состояниях. Квалифицированные спортсмены в пред
стартовом состоянии имели более высокую продуктив
ность работы (9,85), чем в обычном (8,69). Это различие 
существенно и имеет необходимую степень достоверно- 
сги: Р; = 0,98. Менее квалифицированные спортсмены, 
наоборот, более высокую продуктивность работы (10,48) 
показали в обычном состоянии, а не в предстартовом 
(9,96): у них не было достаточного опыта участия в от
ветственных соревнованиях, где приобретается умение 
целенаправленно активизировать свою психическую дея- 
гельность в связи с предстоящими действиями.

Точность работы с корректурным тестом у всех спорт- 
< менов была выше в обычном состоянии, чем в предстар- 
loHOM. Однако более ярко это также выражено у ква- 
шфицированных участников соревнований (см. табл. 8).
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Продуктивность й точность работы тяжелоатлетов с корректур 
обычном

Квалификация 
испытуемых

Число 
случаев Показатели работы Перед 

разминкой

Все испытуемые 36 Продуктивность 9,92
Точность 0,88

Занявшие I и 11 места 13 Продуктивность 9,85
Точность 0,82

Занявшие остальные 23 Продуктивность 9,96
места Точность 0,92

Перед разминкой до начала соревнования спортсме
ны уже находятся в состоянии повышенной возбудимо 
сти. Их внимание направлено на подготовку к выступ 
лению. Внешне это по-разному выражается у различных 
спортсменов. Так, на первенстве мира по тяжелой атле 
тике 1965 г. в Тегеране чемпион мира в легком весе В. Ба 
шановский (Польша) лежа отдыхал и спокойно разгона 
ривал; его соотечественник М. Зелинский за 20 мин. до

%

Предстартовое состояние

Обычное состояние

Одинаковые результаты

■□
Рис. 5. Продуктивность работы с цифровым тес
том в предстартовом и обычном состояниях:

А — у всех испытуемых, Б — у занявших 1-е и 2-е места. 
В — у занявших остальные места
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Таблица 8
ш.кі і<■<чом перед разминкой для участия в соревновании и в
I III I llllllllll

Разница, d Критерий достовер
ности, t

Вероятность досто
верности, pf

0,09 0,25 0,19
0,05 1,92 0,94
1,16 2,51 0,98
0,09 1,63 0,89
0,52 1,12 0,73
0,02 0,83 0,59

lln'i і'і.і соревнования спал; чемпион мира в полусреднем 
..... В Куренцов (СССР) читал книгу; А. Курынов 
и 1 1 Р) гулял в разминочном зале и разговаривал; чем- 
.......  мира в полулегком весе И. Мияке (Япония) с аппе- 
I и і нм обедал и т. п.

Но у всех спортсменов наблюдалось эмоциональное 
Ці " \ .сине, быстрая реакция при ответах, исключитель
но! чувствительность и восприимчивость, а также быст- 
........ рогекание мыслительных процессов, направленность 
'....... кілько на темы, связанные с тяжелой атлетикой
.......... clino с предстоящим соревнованием. Все эти про- 
н* 1.1, как в зеркале, непосредственно отражаются во 
..... І.ІІІИИ каждого тяжелоатлета, активизируя его перед 
і • <|-і впиванием.

\к типизация психической деятельности спортсмена 
ни ин о и результатом не каких-то физических упражне- 
......... матирующих предстоящую деятельность, а резуль- 
||и'< і возбуждения, вызываемого у тяжелоатлета рядом 
V ' 'і'іііі, которые связаны с предстоящей деятельностью,, 
' " і участием в соревновании (обстановкой взвешива- 
1111 і проведения соревнования, встречей с противником, 
'и 1'н ннгм самого соревнования и выступления спортсмег 
и.......... . лично для него, но и для его команды, тре
нера, ор іаппзации, города, приближением момента вьц 
......... мня и т. и.). Все эти факторы действуют как 
ні і......... гак и вместе, образуя общий комплексный раз-
Дре і ни и., который вызывает ряд изменений в физиоло- 
............ и пс ихических функциях организма спортсмена.
Ьн пі и пения, как уже доказано А. Н. Крестовнико- 

ЙІ.ІН і Г'П), "Того же характера, что и при непосредствен- 
! н ши спортсмена в соревновании».
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Данные, которые были получены во время бесед со 
спортсменами, и данные их работы с корректурным 
тестом подтверждают наличие повышенной интенсивно
сти психической деятельности и направленность ее на 
предстоящее выступление в соревновании.

Совсем иная картина была после соревнования, когда 
спортсмены находились в обычном состоянии: они разго
варивали спокойно и думали о своих будущих спортив
ных успехах, ставили перед собой новые задачи в связи 
с намечаемой подготовкой. У них была иная, чем перед 
соревнованием, направленность внимания. Поэтому и 
результаты продуктивности их работы с корректурным 
тестом на следующий день после соревнования оказались 
ниже, чем до разминки, а устойчивость внимания, на
оборот, выше и точнее.

Итак, перед разминкой до соревнования, 
т. е. в предстартовом с о ст о я н и и, у тяжелоатле
тов более высокая продуктивность и менее 
высокая точность работы с корректурным 
тестом, чем в обычном состоянии.

Меньшая точность работы перед разминкой показы
вает, что у спортсменов была повышенная активность 
внимания, но оно еще не было сосредоточенным, целе
направленным, а наоборот, было немного рассеянным 
из-за воздействия многочисленных внешних раздражите
лей, а также мыслей, подсчетов, которые делали тяжело
атлеты, т. е. объем внимания был очень большой.

Хотя спортсмены на следующий день после соревно
вания не находились в состоянии повышенной активности 
внимания, они могли легче сосредоточить его на пред
лагаемой работе (с корректурным тестом). В этот период 
внимание соответствует уравновешенному протеканию 
психических процессов: нет эмоциональной возбудимо
сти, мышление не занято вопросами, связанными с под
готовкой к выступлению, и т. д. Вот почему спортсмен 
имеет возможность быстро переключать и сосредоточи
вать свое внимание на новой работе, т. е. на зачеркива
нии знаков в корректурном тесте.

Чтобы выявить особенности интенсивности и устой
чивости внимания спортсменов непосредственно перед 
выходом на старт, надо было сравнить результаты, полу
ченные перед выполнением первого движения, с резуль
татами перед разминкой до соревнования (см. табл. 9) 
и на следующий день после него.
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І Іплученньїе данные показали, что продуктивность ра- 
...... і спортсменов с корректурными тестами (как с цнф- 
ртак и с буквенным) перед выходом на старт вы
си . чем перед разминкой, особенно у высококвалифици- 
р<И1.И1НЫХ спортсменов (рис. 6).

Продуктивность и точность работы тяжелоатлетов
< цифровым тестом до разминки и после разминки до начала 

соревнования и достоверность их различия (сек.)

Таблица 9

Группы 
испытуемых

Показатели 
работы

Чи
сл

о 
сл

уч
ае

в со « 
го S

О S - 
ЦІ?

Я я 
о ЇЇ ч 5 
8 § - 
с £5 Ра

зн
иц

а,
 

d К
ри

те
ри

й 
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ст
ов

ер


но
ст

и,
 t

Ве
ро

ят


но
ст

ь,
 до


ст

ов
ер

но
с

ти
, pt

III' испы- Продуктив- 45 10,26 11,24 0,98 3,02 0,99
туемые ность

Точность 45 0,87 0,92 0,25 2,94 0,99
І.ІІІЯИШИЄ I Продуктив- 16 9,93 11,47 1,54 2,37 0,98

и II места ность
Точность 16 0,84 0,92 0,08 2,66 0,99

І.ІІІЯВШИЄ Продуктив- 29 10,42 11,13 0,71 1,96 0,95
остальные 
места

ность
Точность 29 0,89 0,92 0,03 1,76 0,92

Из приведенных в таблице данных видно, что продук
тивность работы с цифровым тестом до разминки у всех 
испытуемых—10,26, а перед выходом на помост—11,24; 
у более квалифицированных — соответственно 9,93 
и 11,47 знака за 30 сек. То же самое наблюдается и в 
отношении точности их работы. Выявленные различия 
как в продуктивности, так и в точности работы тяжело
атлетов существенны и достоверны. Эти данные показы
вают, что состояние спортсменов перед выходом на старт 
характеризуется повышением интенсивности и устойчиво
сти их внимания по сравнению с тем же перед размин
кой.

Однако при более тщательном анализе данных рабо
ты с обоими тестами было обнаружено, что квалифици
рованные спортсмены на буквенном тесте показали ре
зультаты, противоположные полученным на цифровом 
тесте. Так, например, перед разминкой их точность ра
боты на цифровом тесте была 0,84, перед выходом на 
старт она повысилась до 0,92, тогда как на буквенном 
тесте с 0,87 она понизилась до 0,82. На этом факте необ
ходимо специально остановиться, поскольку подобные
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данные были получены и при проведении ассоциативно
го эксперимента перед выходом на помост. Там было об
наружено, что перед стартом латентный период словес
ных реакций удлиняется на неспецифические слова-разд
ражители по сравнению с обычным состоянием и перед

%

Условные обозначения:

Щ - До разминки

□ - После разминки

- Одинаковые результаты

Рис. 6. Продуктивность работы над цифровым тестом до 
разминки и после разминки:

4-у всех испытуемых, Б — у занявших 1-е и 2-е места, В —у заняв
ших остальные места

разминкой, тогда как на специфичные слова-раздражи
тели, наоборот, укорачивается.

Это является показателем сосредоточенности спорт
сменов перед выходом на старт и наличия специфической 
доминанты в связи с предстоящей деятельностью. И все 
раздражители, которые не связаны с данной установкой, 
вызывают не только удлинение их ассоциативных реак
ций, но и ухудшают точность работы, представляющей 
модель предстоящей деятельности. Эти сдвиги показыва
ют те качественные изменения, которые наступают во 
внимании тяжелоатлетов после непосредственной подго
товки к выступлению, т. е. в состоянии мобилизационной 
готовности. При анализе данных прироста коэффициента 
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ні'їности в работе с цифровым тестом перед выходом тя
желоатлетов на помост (по сравнению с тем же перед 
разминкой) установлено, что этот прирост выше в 2,5 ра- 
і.і у занявших I и II места, чем у остальных.

Таким образом, у более квалифицированных спорт
сменов устойчивость внимания перед выходом на старт 
повышается больше, чем у менее квалифицирован
ных. і

Данные продуктивности и точности работы с коррек
турным тестом свидетельствуют о том, что устойчивость 
и интенсивность внимания у тяжелоатлетов перед выхо
дом на помост выше, чем перед разминкой, когда еще не 
началась активная целенаправленная подготовка к вы
ступлению. Значит, непосредственно перед выходом 
спортсменов на старт психическая деятельность протека
ет более интенсивно и при более высокой сосредоточен
ности и организованности. Она активизируется и направ
ляется на предстоящую работу. Следовательно, сущест
вуют качественные различия в состоянии готовности 
спортсменов за час до выступления, т. е. перед размин
кой, и непосредственно перед выходом на старт.

Но среди полученных данных есть и такие, которые 
указывают на более высокую интенсивность и устойчи
вость внимания спортсменов перед разминкой, а не перед 
выходом на помост. Такие случаи наблюдались преиму
щественно у менее квалифицированных спортсменов. На
пример, тяжелоатлет, занявший 5-е место, перед размин
кой зачеркнул 11 знаков при коэффициенте точности ра
боты 0,91, а после разминки—10 при коэффициенте 
точности 0,77; спортсмен, занявший 9-е место, соответ
ственно 15 и 11 при коэффициенте точности 0,90 и 0,69 
и т. д.

Эти данные показывают, что умение повышать интен
сивность и устойчивость внимания перед выходом на 
старт улучшается с ростом квалификации спортсменов. 
Это умение приобретается в процессе подготовки к со
ревнованиям и зависит от их количества. Перед каждым 
соревнованием спортсмены имеют ясную программу дей
ствия, которую они не раз выполняли в подобных ситуа
циях. Поэтому протекание психической деятельности 
превратилось у квалифицированных тяжелоатлетов 
в устойчивый динамический стереотип, с характерным 
іля них уравновешиванием процессов возбуждения и 
нірможения. Наоборот, у менее опытных спортсменов та-
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кого уравновешивания процессов возбуждения и тормо
жения очень часто нет.

При наблюдении за менее квалифицированными 
спортсменами иногда может показаться, что они находят
ся в состоянии мобилизационной готовности. Но перед 
выходом на помост продуктивность и точность их работы 
с корректурными тестами оказывается ниже, чем перед 
разминкой. Это своеобразный показатель неумения этих 
спортсменов регулировать свое психическое состояние, 
а также отсутствия устойчивого динамического стерео
типа, необходимого для обеспечения их психической го
товности к выполнению трудной и ответственной деятель
ности.

Все изложенное выше дает основание утверждать, 
что повышение интенсивности и устойчивости внимания 
спортсменов перед соревнованием зависит от степени их 
тренированности, умения (когда это необходимо) усили
ем воли мобилизовать внимание. Вот почему еще в про-

%

Условные обозначения:
- Болес высокая продуктивность 

перед выходом на старт

□ - Более высокая продуктивность на следующий 
день после соревнований

- Одинаковые результаты в обоих случаях

Рис. 7. Продуктивность работы с цифровым тестом 
перед выходом на старт и на следующий день после 

соревнования:
А — у всех испытуемых, Б — у занявших 1-е и 2-е места, 

В — у занявших остальные места 
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піч re подготовки к ответственным соревнованиям (на тре
нировках, рядовых соревнованиях и, конечно, прежде 
ini го в трудных условиях их проведения) спортсмен 
io іжен вырабатывать умение перед выходом на старт 
повышать интенсивность и устойчивость внимания, т. е: 
\ мепие мобилизоваться перед данной деятельностью.

Полученные данные показывают, что продуктивность 
работы тяжелоатлетов с корректурным тестом перед вы
ходом на помост намного выше, чем на следующий день 
после соревнования, т. е. когда спортсмены находятся 
в обычном состоянии (см. табл. 10 и рис. 7). Так, напри
мер, для всех испытуемых она повысилась на 14%, а для 
(юлее квалифицированных спортсменов — на 32%. Выяв
ленные различия существенны и имеют необходимые по
казатели достоверности. По этим различиям можно су
дить о различиях в психической готовности спортсменов 
непосредственно перед выходом на помост, где им пред
стоит поднять максимальные соревновательные веса, и во 
ннесоревновательной обстановке, где спортсмены не име
ют особых задач.

Таблица 10
Интенсивность внимания спортсменов перед выходом на старт

и в обычном состоянии

Г руппы 
испытуемых

Число 
слу
чаев

Перед 
выходом 
на старт, 

лл

В обы
чном 

состоя
нии, 
м2

Раз
ница, 

d

Критерий 
достовер
ности, t

Вероят
ность дос
товернос

ти, Pt

Вес испытуемые . 32 11,13 9,75 1,38 2,86 0,99
Занявшие I и II

места .............. 10 11,20 8,50 2,70 3,48 0,99
і.інявшие осталь-

пые места . . 22 11,09 10,32 0,77 1,34 0,81

Итак, перед выполнением определенной трудной дея- 
іельности интенсивность внимания у спортсменов повы
шается. Следовательно, состояние мобилизационной го- 
іовности спортсмена характеризуется повышением интен
сивности его внимания.

Иную картину можно наблюдать при сравнении коэф
фициентов точности работы с корректурным тестом пе
рец выходом на помости на следующий день после сорев-
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нований. Так, например, коэффициент точности работы 
у квалифицированных спортсменов перед выходом на 
помост для выполнения рывка 0,92, а в обычном состоя
нии— 0,91; у остальных — соответственно 0,93 и 0,91. 
Выявленные различия не имеют необходимых показате
лей достоверности (Pt для квалифицированных спорт
сменов 0,15, а для остальных 0,36). Поэтому они не су
щественны. Можно говорить только о наличии тенденций 
к повышению точности работы с корректурным тестом 
перед выходом спортсменов на помост, т. е. к повышению 
устойчивости их внимания в состоянии мобилизационной 
готовности.

То же самое можно наблюдать при сравнении про
дуктивности и точности работы тяжелоатлетов с коррек
турным тестом перед выходом на помост для выполнения 
рывка и толчка. Самую высокую продуктивность и точ
ность работы спортсмены показали перед рывком, мень
шую— перед жимом и самую небольшую — перед толч
ком (см. табл. 11 и рис. 8). Особенно ярко эта особенность 
проявляется у занявших I и II места. Так, напри-

Таблица И
Продуктивность работы тяжелоатлетов с цифровым тестом 
перед разминкой до начала соревнования и на различных 

его этапах

Группы
испытуемых

П
ер

ед
 ра

з
ми

нк
ой

 до
 на


ча

ла
 сор

ев


но
ва

ни
я,

 Мх

Этапы проведе
ния эксперимента

Н
а с

оо
тв

ет


ст
ву

ю
щ

их
 

эт
ап

ах
 экс

пе
ри

ме
нт

а,
 М

2

Ра
зн

иц
а,

 d
Кр

ит
ер

ий
 

до
ст

ов
ер

но
с

ти
, t

В
ер

оя
тн

ос
ть

 
до

ст
ов

ер
но

с
ти

, Pt

1 2 3 4 5 6 7

Занявшие I 
и 11 мес
та .. . 9,93

Перед выпол
нением жи
ма ... . 11,47 1,54 2,37 0,98

Занявшие 
остальные 
места 10,42 11,13 0,71 1,96 0,95

Все испы
туемые . 10,26 11,24 0,98 3,02 0,99

Занявшие I 
и II мес
та ... 9,88

После выпол
нения жима

11,00 1,12 1,41 0,84
Занявшие 

остальные 
места 10,38 11,16 0,78 1,49 0,86
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П родолжение

1 2 3 4 5 6 7

Hi <• испы-
1 усмые 10,21 11,10 0,89 2,05 0,95

І.ІІІЯВШИЄ I 
п 11 мес
ти . . . 9,87

Перед выпол
нением рыв
ка .... 12,47 2,60 3,60 0,99

I.III ЯВИІИЄ 
остальные 
места 10,52 11,26 0,74 1,21 0,77

Все испы
туемые 10,29 11,69 1,40 2,89 0,99

ішившие I 
и 11 мес
та . . . 9,88

После выпол
нения рыв
ка .... 11,44 1,56 3,73 0,99

І.ІІІЯВШИЄ 
остальные 
места . . 10,38 11,19 0,81 1,71 0,91

Все испы
туемые . 10,21 11,27 1,06 3,05 0,99

І.ІІІЯВШИЄ I 
и II мес
та . . . 9,8

Перед выпол
нением тол
чка .... 10,53 0,73 0,97 0,66

Занявшие 
остальные 
места . . 10,3 10,33 0,03 0,04 0,03

Все испыту
емые за- 10,13 10,4 0,27 0,52 0,39
пявшие I 
и 11 мес
та . . . 9,88

После выпол
нения толчка

10,63 0,75 0,85 0,60
І.ІІІЯВШИЄ 

остальные 
места . . 10,16 10,53 0,37 0,70 0,51

Все испы
туемые . 10,06 10,56 0,5 1,11 0,72

Занявшие I 
и II мес
та ... 9,85

На следующий 
день после 
соревнова- 8,69 1,16 2,51 ' 0,98

Занявшие 
остальные 
места . . 9,96

НИЯ

10,48 0,52 1,12 0,73
Все испы

туемые . 9,92 9,83 0,09 0,25 0,19

мер, перед рывком их продуктивность равна 12,47, перед 
жимом — 11,47, а перед толчком — 10,53 знака за 30 сек.,
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л 5

Рис. 8. Динамика продуктивности (А) и точности 
(Б) работы с цифровым тестом у А. Милева. 
(Здесь и на рис. 9 и 10: / — перед разминкой, II —пе- 
ред выполнением жима, III— после выполнения жима, 
IV — перед выполнением рывка, V— после выполнения 
рывка, VI— перед выполнением толчка, VII — после вы
полнения толчка, VIII — на следующий день после со

ревнования).

тогда как в обычном состоянии 9,88 знака. Выявленные 
различия существенны и имеют необходимые показатели 
достоверности. Эти данные показывают, что в состоянии 
мобилизационной готовности спортсменов (перед выхо
дом на помост) интенсивность их внимания выше, чем 
в обычном состоянии, что на протяжении всего соревно
вания она не остается неизменной: самая высокая она 
в середине соревнования (перед рывком) и самая не
большая-— в конце соревнования (перед толчком). Это 
показывает, что интенсивность внимания действительно 
отражает уровень готовности спортсменов, мобилизацию 
их психической деятельности к предстоящей работе. 
Толчок в тяжелой атлетике — последнее движение, и пе
ред ним у большинства спортсменов уже сказывается 
усталость от выполнения двух предыдущих движений.

То же самое можно сказать и в отношении точности 
работы тяжелоатлетов перед выходом на помост для вы-
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волнения отдельных классических движений по сравне
нию с тем же — перед разминкой (см. табл. 12).

Самую высокую точность работы во время соревно- 
И.ПІІІЙ спортсмены показали перед рывком (0,93), мень
шую— перед жимом (0,92)исамую небольшую — после 
юлчка (0,88), т. е. после окончания соревнования. А еще 
меньше она была у спортсменов в предстартовом состоя
нии до разминки (0,83). Эти данные показывают, что, 
когда у спортсменов более высокий уровень мобилиза
ционной готовности (перед выходом на помост для рывка 
и жима), у них и более высокая устойчивость внимания. 
(Следовательно, по динамике устойчивости внимания 
I портсменов перед выполнением отдельных действий 
можно судить о динамике их мобилизационной готов
ности.

Более высокую (по сравнению с обычным состояни
ем) продуктивность работы с корректурным тестом тя
желоатлеты показали после выполнения отдельных клас
сических движений (см. табл. 11 и рис. 8). Так, например, 
после жима квалифицированные тяжелоатлеты зачерк
нули 11 знаков, после рывка—11,44 и после толчка — 
10,53. Эти показатели выше, чем в обычном состоянии 
спортсменов. Они говорят о том, что за 1—3 мин. после 
выполнения данного движения спортсмены не успевают 
переключиться на отдых и находятся в состоянии моби
лизационной готовности, хотя конкретная деятельность, 
требующая мобилизации их сил, уже закончена.

Самая высокая интенсивность внимания наблюдается 
у тяжелоатлетов после выполнения рывка, меньшая — 
после жима, и самая небольшая — после толчка, т. е. 
после окончания соревнований. Это показывает, что ин
тенсивность внимания тяжелоатлетов и после выполнения 
движения обусловлена степенью их мобилизационной 
готовности перед его выполнением, т. е. высокой интен
сивности внимания перед выполнением данного движения 
соответствует высокая интенсивность внимания после его 
выполнения.

Интенсивность внимания у квалифицированных атле
ти по сравнению с менее квалифицированными сохра
няется на более высоком уровне и после выполнения от
дельных движений. Значит, они умеют не только более 
полно и быстро мобилизовывать свое внимание, но и со
хранять его интенсивность почти на том же уровне до 
окончания третьей попытки в данном движении. Иными
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словами, они сохраняют на более высоком уровне интен
сивность внимания от начала до конца соревнования.

Совсем другую картину пришлось наблюдать при 
сравнении точности работы тяжелоатлетов после выпол
нения отдельных движений и на следующий день после 
соревнования (в обычном состоянии). В первом случае 
она везде более низкая (см. табл. 12). Так, например, 
после жима коэффициент точности работы равен 0,89, 
после рывка — 0,87, после толчка — 0,88, тогда как в 
обычном состоянии — 0,91.

Таблица 12
Точность работы с корректурным тестом тяжелоатлетов, 

занявших I и II места, перед разминкой до начала 
соревнования и на различных его этапах

Перед раз
минкой до 

начала со
ревнования,

Этап проведения 
эксперимента

На этапах 
исследо

вания, 
М2

Раз
ница, 

d

Критерий 
достовер
ности, t

Вероят
ность дос
товернос

ти, Pt

0,83 Перед жимом 0,92 0,09 2,66 0,99
0,83 После жима 0,89 0,06 1,00 0,82
0,83 Перед рывком 0,93 0,10 1,80 0,95
0,83 После рывка 0,87 0,04 0,70 0,75
0,83 Перед толчком 0,87 0,04 0,76 0,76
0,83 После толчка 0,88 0,05 0,80 0,78
0,83 На следующий 0,91 0,08 1,33 0,89

день после со-
ревнования

Но спортсмены показали после выполнения отдель
ных движений более высокую точность работы, чем перед 
разминкой до соревнования (0,83).

Таким образом, внимание тяжелоатлетов менее устой
чиво после выполнения отдельных движений, чем перед 
их выполнением и в обычном состоянии, но более устой
чиво, чем перед разминкой до начала соревнования.

Полученные средние данные продуктивности и точно
сти работы тяжелоатлетов с корректурным тестом отра
жают характерную особенность состояния их мобилиза
ционной готовности в зависимости от этапа соревнова
ния: мобилизационная готовность спортсмена выше пе
ред выполнением данного действия, чем после его выпол
нения. Результаты продуктивности и точности работы 
с корректурным тестом, полученные у спортсменов, нахо
дящихся в состоянии адекватной мобилизационной готов
ности, могут быть использованы тренерами как исходные
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ня определения степени их мобилизационной готовно- 
I i n в соревнованиях.

11о конкретные результаты продуктивности и точности 
работы отдельных тяжелоатлетов 
с корректурным тестом показыва
ют, что состояние их мобилизаци
онной готовности может изме
няться и под влиянием различных 
пополнительных факторов.

Так, Ал. Милев (см. рис. 8) 
перед разминкой для жима зачер
кнул 11 знаков, а после размин
ки 13, после жима — 6, перед ры
нком— 17, после рывка—13, пе
ред толчком — 14, после толчка — 
12, на следующий день после со
ревнования— 11. В ходе соревно
ваний после разминки перед от
дельными движениями продуктив
ность его работы повышается, а 
после их выполнения — уменьша
ется. То же можно сказать и о 
точности его работы: она высокая 
после разминки перед жимом, 
рывком и толчком, а после этих 
движений значительно ниже.

Степень мобилизационной го
товности спортсмена обусловлена 
прежде всего значением данной 
деятельности для него. Например, 
Р. Страшимиров на вопрос, как 
он объясняет свое удачное вы
ступление, ответил: «После вы
полнения двух движений стало 
ясно, что у меня есть возможность 
занять в итоговом зачете 
место, если я возьму в 
данный вес, поэтому я 
все свои силы и взял вес, 
шпсь тем самым третьего места». 
Вот почему при работе с коррек
турным тестом перед толчком 
он показал самую высокую про
дуктивность работы (рис. 9.А).

І И Ш IV V V! VII VIII

Рис. 9. Динамика про
дуктивности работы с 
цифровым тестом во вре

мя соревнований:
А — у Р. Страшимирова, 
Б —у Б. Димитрова, В — у 

Н. Стойчева

В

/\ у/ \/1у/третье 
толчке 
собрал 
добив-
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В противоположность этому примеру, приведем дру
гой, который тоже показывает зависимость между отно
шением спортсмена к данной деятельности и результа
том его работы с корректурным тестом. Рекордсмен мира 
среди юниоров мастер спорта Б. Дмитриев был бес
спорным фаворитом в своей весовой категории. Он имеет 
большой опыт участия в соревнованиях, так как часто 
входил в сборную команду взрослых. После жима и рыв
ка у него была возможность добиться звания чемпиона 
страны. Но после разминки для первого подхода в тол
чке при работе с корректурным тестом он показал про
дуктивность почти в два раза меньшую (рис. 9, Б), чем 
перед жимом и рывком. И первая попытка в толчке ока
залась неудачной. В беседе после соревнований он зая
вил: «Недооценил вес штанги. Подходил спокойно, и не 
мобилизовался, вот почему и не успел толкнуть вес». 
Это и объясняет, почему именно перед толчком он пока
зал низкую продуктивность работы с корректурным 
тестом, хотя точность работы была высокая: он не до
пустил ни одной ошибки.

Иногда спортсмен начинал соревнования усталым, 
а в ходе соревнований восстанавливал свои силы. Спорт
смену Н. Стойчеву, чтобы соревноваться в своей весовой 
категории, необходимо было в последние дни и часы пе
ред соревнованием уменьшить свой вес на 4 кг. В беседе 
после соревнований он сказал: «В начале соревнования 
я был таким усталым, что пришлось начать его со значи
тельно меньшего веса по сравнению с тренировочными 
результатами. Так я соревновался в жиме и рывке. Толь
ко при выполнении третьего движения я почувствовал, 
что силы у меня восстановились и я закончил соревнова
ние бодрым».

Полученные результаты продуктивности работы дан
ного спортсмена с корректурным тестом вполне совпада- 

»ют с его объяснениями (рис. 9, В).
Все эти примеры подтверждают, что по результа

там работы спортсменов с корректурным 
тестом можно судить о степени их моби
лизационной готовности к выполнению 
данной деятельности, во-первых, и что эта го
товность обусловлена личным отношени
ем человека к данной деятельности, во- 
вторых. На основании изложенного можно сделать сле
дующие выводы:
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а) интенсивность и устойчивость внимания имеют 
• in пифические величины для каждого испытуемого. Раз
личие в интенсивности и устойчивости внимания различ- 
III.їх тяжелоатлетов обусловлено не видом работы, не их 
квалификацией и результатами соревнований, а их ин- 
/швидуальными особенностями;

б) перед соревнованием (еще до начала разминки) 
V более квалифицированных спортсменов наблюдается 
большая интенсивность и меньшая устойчивость внима
ния, чем на следующий день после соревнования; у менее 
квалифицированных спортсменов — наоборот;

в) интенсивность и устойчивость внимания у тяжело- 
аглетов после разминки перед выполнением отдельных 
классических движений повышаются по сравнению с по
казателями перед разминкой. Это особенно ярко выра
жено перед рывком и менее ярко (в результате насту
пившего утомления) —перед толчком;

г) повышенные интенсивность и устойчивость внима
ния (особенно у более квалифицированных тяжелоатле
тов) сохраняются и после выполнения отдельных класси
ческих движений. Это свидетельствует о том, что за 1— 
3 мин. после выполнения данного движения спортсмены 
не успевают переключиться на отдых и находятся в со- 
< гоянии мобилизационной готовности, хотя конкретная 
деятельность, требующая мобилизации сил, уже законче
на. Более высокой интенсивности внимания перед выпол
нением данного движения соответствует и более высокая 
его интенсивность после выполнения движения (при рыв
ке, т. е. в середине соревнования). Внимание тяжелоат
летов после выполнения классических движений менее 
устойчиво, чем перед их выполнением, а также и на сле
дующий день после соревнования, но после выполнения 
отдельных классических движений оно более устойчиво, 
чем перед разминкой до начала соревнования;

д) на уровень интенсивности и устойчивости внима
ния спортсменов (на отдельных этапах соревнований) 
влияют следующие факторы: общественная и личная 
значимость результатов предстоящей деятельности (в за
висимости от цели, которую спортсмен ставил перед со- 
пой); значение данной попытки или данного веса как для 
шч’о лично, так и для командного зачета; недооценка 
і рудности данного действия (и на этой основе меньшая, 
чем необходимо, мобилизация сил); неуверенность в сво
их силах и наступающее физическое и психическое утом-

79



ление. Уровень интенсивности и устойчивости внимания 
спортсмена на отдельных этапах соревнования обуслов
лен прежде всего его личным отношением к данному дей
ствию. Спортсмен может сознательно регулировать со
стояние мобилизационной готовности; важное значение 
при этом имеют самовнушение и самоприказы;

е) по интенсивности и устойчивости внимания спорт
сменов можно судить об их мобилизационной готовности 
к выполнению данного действия.

Тренеры, используя корректурный тест, имеют воз
можность принять дополнительные меры для повышения 
мобилизационной готовности спортсмена к участию в со
ревновании, если после разминки продуктивность и точ
ность работы окажутся неудовлетворительными.

Формирование у тяжелоатлетов установки 
на выполнение конкретного вида 
двигательной деятельности

Динамика продуктивности для всех испытуемых при 
работе на цифровых и буквенных тестах имеет один и 
тот же характер (рис. 10). Только после выполнения 
толчка (VII) наблюдается незначительное увеличение 
продуктивности работы с цифровым тестом по сравнению 
с моментом перед толчком (VI). При работе с буквенным 
тестом после выполнения толчка продуктивность рабо

та б л иц а 13
Достоверность различия продуктивности работы 
тяжелоатлетов с цифровым и буквенным тестами

Квалификация 
испытуемых

Число 
слу
чаев

Продуктивность ра
боты с корректурным 

тестом (среднеарифм.) Раз
ница, 

d

Критерий 
достовер
ности, t

Вероят
ность до

стовернос
ти, Ptс цифро

вым тес
том, Aft

с буквен
ным тес
том, М 2

Все испытуе
мые .... 51 61,06 58,72 2,34 1,94 0,95

Чемпионы . . 8 79,70 74,70 5,00 2,33 0,98
Занявшие I и 

II места . . 16 66,50 62,80 3,70 2,00 0,95
Занявшие ос

тальные мес
та .............. 35 58,57 56,85

4
1,72 1,04 0,70
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їм тяжелоатлетов меньше, чем перед толчком. Эти дан
ные являются доказательством того, что оба корректур
ных теста почти в одинаковой степени отражают динами- 
I \ изменений интенсивности и устойчивости внимания 
■ нортсменов в различные моменты соревнования.

11о вместе с тем, из приведенных данных в табл. 13 
и на рис. 10 видно, что испытуемые показали более вы- 

| окую продуктивность работы с цифровым корректурным 
н і гом, чем с буквенным. Эти различия существенные и 
имеют вероятность достоверности для всех 0,95, а для

в

Рис. 10. Динамика продуктивности работы 
(число знаков) тяжелоатлетов с цифровым 
(слева) и буквенным (справа) корректурным 

тестом:
А — у всех испытуемых, Б — у занявших 1-е и 2-е 

места, В — у занявших остальные места
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чемпионов — 0,98. Они являются результатом воздейст
вия заранее созданной установки, характеризующей 
важнейшую сторону предстоящей деятельности. В ходе 
соревнований у квалифицированных тяжелоатлетов бо
лее четко была сформирована данная установка. Это да
вало им преимущество перед новичками, у которых, ве
роятно, возникало несоответствие между намечаемой 
установкой и тем весом, который они должны были под
нимать или уже поднимали раньше. Необходимо отме
тить, что на следующий день после соревнования такое 
воздействие не сохранилось. Характерно, что квалифици
рованные тяжелоатлеты показали более высокую про
дуктивность работы с буквенным тестом (Л1 цифр = 8,46, 
М букв = 8,69). Это свидетельствует о том, что после со
ревнований как буквенный, так и цифровой тесты для 
них имеют одинаковое значение, а также о том, что после 
■соревнований у них наступает известное негативное отно
шение к той деятельности, которую они совершали ранее 
в напряженной обстановке. Характерно и то, что еще до 
начала активной непосредственной подготовки к выступ
лению при зачеркивании цифр у них была более высокая 
продуктивность (9,88), чем при зачеркивании комбина
ции букв (9,6). Это говорит о заметной активизации 
«настройки» спортсмена на более близкие для него раз
дражители. Она ярче выражена после разминки перед 
выступлением в жиме (М цифр = 11,31, М букв =10,75). 
Здесь различие равно 0,56. Еще более четко это разли
чие выражено перед рывком (0,86). Полученные данные 
подтверждают предположение, что перед выходом на по
мост у тяжелоатлетов формируется установка на подни
мание определенного веса и что эта установка направле
на на определенный количественный результат. Тяжело
атлет мобилизуется, чтобы поднять строго определенный 
вес. Вот почему у него есть и строго определенная уста
новка на предстоящую деятельность, в связи с чем на 
смысловом (цифровом) корректурном тесте он показы
вает более высокую продуктивность.

Подобное различие наблюдалось и в отношении точ
ности работы с корректурным тестом. Так, например, на 
цифровом тесте перед жимом тяжелоатлеты показали 
более высокую точность работы, чем на буквенном 
(см. табл. 14). Различие имеет вероятность достоверно
сти для всех испытуемых 0,95. Это показывает, что оно 
не случайно, а существенно. Оно будет еще более выра-
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Таблица 14
Коэффициенты точности работы с цифровым и буквенным 

тестами перед жимом на соревновании

Квалификация 
испытуемых

Число 
слу
чаев

Коэффициент точности 
работы с корректурным 
тестом (среднеарифм.) Раз

ница, 
d

Критерий 
достовер

ности, /

Вероят
ность до
стовернос

ти, Ptс цифро
вым,

с буквен
ным, м2

Ice испытуе
мые .... 51 0,93 0,89 0,04 2,00 0,95

І.ІІІЯВШИЄ I и
11 места . . 16 0,93 0,86 0,07 1,27 0,79

І.іііявшие ос
тальные мес
та ............... 35 0,93 0,90 0,03 1,76 0,92

зптельным, если полученные результаты сравнить с ре
зультатами перед непосредственной подготовкой к нача
лу соревнований (см. табл. 15).

Таблица 15
Коэффициенты точности работы с цифровым и буквенным тестами 

перед непосредственной подготовкой к началу соревнований

Квалификация 
испытуемых

Число 
слу
чаев

Коэффициент точнос
ти работы с коррек
турным тестом (сред

неарифм. ) Раз
ница, 

d

Критерий 
достовер
ности, t

Вероят
ность до
стовернос

ти, Ptс цифро
вым, Мі

с буквен - 
ным, М2

ice испытуе
мые .... 51 0,88 0,88 0,00 0,00 0,00

Занявшие I и
1I места . . 16 0,84 0,83 0,01 0,23 0,18

Занявшие ос
тальные мес
та ................ 35 0,89 0,90 0,01 0,39 0,25

Из приведенных данных видно, что перед разминкой 
до начала соревнований коэффициент точности работы 
тяжелоатлетов на обоих тестах один и тот же. Это гово
рит о том, что в данной серии и цифровой, и буквенный 
тесты не имели никакого смыслового значения для 
испытуемых. Оба раздражителя становились для них 
индифферентными, так как спортсмены зачеркивали
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цифру, не отражающую вес, который они готовились 
поднять, а какую-либо другую.

Подводя итоги результатов исследования продуктив
ности и точности работы тяжелоатлетов со смысловым 
и несмысловым тестами, можно сказать, что спортсмены 
перед выходом на помост показывают на цифровом тесте 
более высокую продуктивность и точность работы, чем на 
буквенном. Значит, при работе с корректурным тестом, 
являющимся какой-то моделью предстоящей деятельно
сти, интенсивность и устойчивость внимания спортсменов 
выше, чем при работе с корректурным тестом, не имею
щим никакого смыслового значения. Это говорит о нали
чии у тяжелоатлетов определенной установки на подни
маемый вес. Данное явление имело место и после выпол
нения определенных классических движений (оно ярче 
выражено у более квалифицированных тяжелоатлетов). 
Такое различие в продуктивности и точности работы тя
желоатлетов с цифровым и буквенным тестами было от
мечено и в экспериментах после выполнения жима, рыв
ка и толчка. Это объясняется учением И. П. Павлова 
о явлении последействия, а также характером установки, 
что было доказано Д. Н. Узнадзе (210) и его сотруд
никами И. П. Бжалава (30), 3. И. Ходжава (225),
A. С. Прангишвили (170), В. В. Григолава (87),
B. Г. Норакидзе (146) и другими.

Таким образом, предположение о том, что у тяжело
атлетов должна быть определенная установка перед под
ниманием данного веса и поэтому они должны более про
дуктивно и точно работать с цифровым корректурным 
тестом, подтвердилось. Оно подтверждается также и вы
сказываниями самих тяжелоатлетов. На вопрос: «Почему 
зачеркнули больше знаков на цифровом тесте, чем на 
буквенном?» — рекордсмен мира среди юниоров легкого 
веса Р. Фролов ответил: «Когда я зачеркивал цифровые 
знаки, я думал о данном весе, и мое внимание было обо
стрено, оно возрастало, так как я уже мобилизовался 
поднять именно тот вес, который был выражен цифрой. 
Я заранее думал о том, как поднять этот вес. Вот почему 
у меня было более сосредоточенное внимание, когда я 
зачеркивал цифровые знаки».

Другой тяжелоатлет, который входит в сборную 
команду страны, — Л. Цветанов — ответил так: «Цифро
вые знаки были мне более близки потому, что я знал не
которые из них, и, может быть, поэтому я зачеркивал бо- 
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ice уверенно и быстро цифровые знаки по сравнению 
і буквенными. Буквенные знаки на меня скорее оказы- 
II.I in гнетущее воздействие, потому что и после подхода 

і умаешь только об одном, и очень трудно заставить себя 
перестроиться и искать буквенные знаки, не связанные 
г предстоящей деятельностью».

Подобные высказывания сделали и другие испыту
емые. Итак, цифровые знаки, отражающие вес, который 
будут поднимать или уже поднимали тяжелоатлеты, яв
ляются как бы моделью той установки, которая форми
руется у штангистов в процессе их подготовки к каждо
му из отдельных подходов. Почти то же наблюдал 
Л. С. Нерсесян (145) при исследовании объема поля зре
ния у волейболистов: после разминки у них уменьшается 
способность к восприятию знаков и линий, составляющих 
геометрические фигуры, и, наоборот, повышается воспри
имчивость фигур, отражающих отдельные моменты игры 
в волейбол. По этому поводу Л. С. Нерсесян отмечает: 
«Одной из важнейших специфических особенностей вос
приятия объектов является уровень значимости, которым 
характеризуется объект для воспринимающего, а также 
выделение наиболее существенных признаков при полу
чении информации».

Результаты исследования тяжелоатлетов свидетельст
вуют не только о получении какой-то существенной ин
формации, но прежде всего об определенном соответст
вии сформированной установки и тех цифровых знаков, 
которые испытуемый должен искать и зачеркивать. На
личие такой установки имеет большое значение для ус
пешного выполнения намеченной деятельности. Когда 
нарушается сформированная установка и недостаточно 
времени для формирования новой, тогда обычно и дейст
вие выполняется неудачно.

Приведем некоторые примеры. На первенстве СССР 
по тяжелой атлетике в 1965 г. в Ереване ряду участников 
был задан вопрос: «Что вам помешало показать тот ре
зультат, к которому вы были подготовлены?»

Вот что рассказал тяжелоатлет Б. А.: «После удач
ного подхода в толчке, когда был взят вес 125 кг (еще 
с первой попытки), я готовил себя ко второму подходу, 
чтобы взять 135 кг. Это обеспечивало лучшее место в ко
нечном зачете. Но тренер не согласился со мной, он счи
тал, что во втором подходе я должен взять 130 кг. Это 
предложение меня расстроило, но я подчинился, я под-
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нял вес легко, но от груди толкнуть штангу не сумел. 
Это со мной случилось в первый раз. Для меня всегда 
было труднее встать с весом, но толкал от груди я без
ошибочно».

А тяжелоатлет М. М-в сказал: «Я настроил себя на
чать первый подход в толчке со 140 кг, или, в крайнем 
случае, со 135 кг. Но тренер настаивал, чтобы я начал 
со 132,5 кг. Это предложение меня дезориентировало, 
тем более что рядом были 3 тренера, каждый имел свое 
мнение, давал советы. Поэтому я не смог выступить ус
пешно в этом движении. Самые лучшие свои достижения 
я показывал на том соревновании, когда выступал «са
мостоятельно».

Можно было бы привести еще много таких же выска
зываний. Эти примеры не только подтверждают наличие 
установки у штангистов на поднятие определенного веса, 
но и подчеркивают то мобилизующее значение, которое 
она имеет в ходе непосредственной подготовки к выступ
лению (к отдельным подходам). Эта установка формиро
валась благодаря внутреннему самоанализу спортсмена, 
когда он сравнивал свои возможности с соответствующи
ми условиями, в которых проводились соревнования, бла
годаря активному протеканию ряда мыслительных про
цессов. Она адекватна (по оценке спортсмена) тому ре
шению, которое может «удовлетворить эту потребность» 
(Д. Н. Узнадзе), т. е. удовлетворить желание спортсмена 
достигнуть определенного результата.

Вот почему всякая другая установка, которая не свя
зана с удовлетворением данной потребности спортсмена, 
мешает успешному выполнению действия. Усилия трене
ров должны быть направлены на то, чтобы создать у 
спортсмена установку на достижение определенного ре
зультата, связав ее с цифровым выражением. При фор
мировании этой конкретной установки необходимо содей
ствовать, подсказывать, советовать, но не навязывать 
своего мнения. Чтобы установка помогла соответствую
щей мобилизации спортсмена, она должна быть осознана 
самим спортсменом.

Нередко штангисты ради страховки начинают выступ
ление с низкого для себя веса. Такой спортсмен подходит 
к штанге. Первая попытка — неудачна, вторая — тоже. 
Спортсмен стоит перед угрозой «нуля». Так получилось 
на XVIII Олимпийских играх, когда советский тяжелоат
лет заслуженный мастер спорта Алексей Вахонин не взял
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цервой попытки вес в рывке. Но в этот момент заслу- 
.......ый тренер СССР Аркадий Воробьев подошел к сек- 

|н і.ірю соревнования и заявил, что третью попытку Ва
янии сделает с более высоким весом. Штангист легко 

вырвал штангу. Это можно объяснить только наличием 
выработанной установки на определенный вес. Когда в 
> оренновании штангисту приходится поднимать предва
рительно слишком легкий вес, он оказывается для него 
онлее трудным, так как сложно вырабатывать соответст
вующую установку.

В беседах с рядом выдающихся тяжелоатлетов выя- 
| пилось, что еще на предварительном этапе, т. е. до выхо- 
;і;і штангиста на помост, совершается мобилизация всех 
сил в соответствии с весом штанги. Но если спортсмен 
уже на помосте, то он направляет свое внимание лишь на 
способ выполнения движения в соответствии с техничес
кими правилами соревнований. Вот что рассказал рекорд
смен мира среди юниоров Р. Фролов: «Во время подго- 
говки к подходу (т. е. до разминки) я постоянно думаю 
о весе штанги и мобилизую себя, чтобы ее поднять. Как 
только я направляюсь к помосту, у меня тотчас исчезает 
представление о весе штанги, я думаю лишь о том, что 
должен поднять штангу в соответствии с требованиями 
правил соревнования». Таким образом, сначала у спорт
смена активизируются процессы, связанные с установкой 
па конкретный вес штанги (эта установка имеет домини
рующее значение), а потом — процессы, связанные с тех
ническим выполнением действия (доминирующей стано
вится установка на техническое выполнение). После 
выполнения действия штангист оценивает, удачна или 
неудачна была попытка, т. е. прежде всего ее техника, 
а также правильно или неправильно были приложены 
его максимальные усилия.

Необходимо еще раз обратить внимание на то, что 
установка должна быть осознанной. Без этого успешного 
выступления не будет. Иногда тренеры настаивают, что
бы спортсмен сделал попытку с целью установления ре
корда. Это желание тренера обычно соответствует фи
зическим или техническим возможностям спортсмена, но 
у него не сформировалась еще установка на данный ре
кордный вес. Спортсмен делает попытку, не прикладывая 
соответствующих усилий, и она, конечно, оказывается 
неудачной. В случае обоснованного требования тренера 
взять рекордный вес без страха он должен принять все
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меры (разъяснение, убеждение, поощрение и т. д.) для 
своевременного формирования у штангиста соответству 
ющей установки на преодоление данного веса.

На основе анализа результатов проведенного исследо
вания можно сделать следующие выводы:

а) как несмысловые (буквенные), так и смысловые 
(цифровые) корректурные тесты могут быть применены 
для исследования динамики интенсивности и устойчиво 
сти внимания человека в разные моменты его деятельно
сти в затрудненных условиях. Но смысловой корректур 
ный тест более адекватно отражает особенности динами 
ки интенсивности и устойчивости внимания;

б) в соревнованиях перед отдельными попытками у 
атлетов формируется установка на определенный резуль
тат, т. е. готовность к нему. Эта установка является ито
гом проведенного спортсменом анализа своих сил и об
становки соревнования. В основе анализа лежит как 
мысленное, так и действительное опробование спортсме
ном отдельных элементов и всего комплекса предстоящих 
действий в требуемых условиях. В результате такого 
опробования предстоящей деятельности спортсмен полу
чает информацию и сопоставляет ее с уже имеющимися 
в его памяти другими информациями о той же деятельно 
сти, но в иных условиях. При этом вырабатывается уста 
новка на результат, которая отражает конкретную цель 
атлета в данном действии (показать определенный ре
зультат, занять то или иное место в соревновании и т. и.). 
На формирование установки большое влияние оказывает 
оценка спортсменом состояния «противника»;

в) сформированная установка сохраняется у спорі 
смена и после выполнения движения;

г) установка является мощным психологическим фак
тором (доминантой), она вызывает дополнительную мо
билизацию сил главным образом путем ясных и точных 
самоприказов, которые обеспечивают проявление макси 
мальных волевых усилий спортсмена. Она становится как 
бы регулятором уровня мобилизационной готовности 
спортсмена;

д) перед выполнением нового упражнения необходп 
мо некоторое время, чтобы у спортсмена вместо старой 
установки сформировалась новая;

е) установка на конкретный результат ярче выражг 
на у квалифицированных спортсменов, потому что у них 
накоплен опыт быстрого формирования такой установки,
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V .... . же опытных спортсменов (и особенно у новичков)
ы і НИШ формируется более длительное время и имеет 
...... выраженный характер;

і ) и процессе соревнования, когда спортсмен вынуж- 
.......... .тать результат, который его не удовлетворяет и 

н> и и іраивает на хорошее выступление, установка фор- 
М11|>\Г|ГЯ с трудом, что обычно приводит к неудачным 

IIUIK.TM. Когда требования повышаются, необходима 
її" н е длительная подготовка для формирования уста- 
iiuiiiui;

О цифровой корректурный тест более четко отражает 
11» 1111111110 мобилизационной готовности спортсмена на 
и і и ных этапах соревнований, так как он связан сфор- 

міірі.и.іппем установки на поднятие определенного веса. 
Нпипму этот тест может быть использован тренерами 
...........шпатель наличия у спортсмена должной установки;

и) работа со смысловым корректурным тестом перед 
|(ірі іиіоііапием не только не мешает необходимой концен- 
■I ..... і внимания спортсмена, но и является дополнитель-
......... "іготовкой, способствующей более высокой интен- 
........  ні, устойчивости и концентрации внимания на 

|1|н и кницей деятельности;
і ) смысловые корректурные тесты являются как бы 

..... н.п) установки спортсмена на достижение опреде- 
.....пн о результата.

і I \ВА ЧЕТВЕРТАЯ

(Особенности сосредоточения
инн мания
v < нортсменов

І ні удачного выступления в соревновании большое 
"і |'н ши' имеет умение спортсмена сосредоточиваться. 
......... . ясно выражено у тяжелоатлетов, метателей, 

кріп' шиї, гимнастов, а также у спортсменов, специали- 
"Г 1"1Н11ХеЯ в спортивных играх (при выполнении 

JohiiHHi)
I и по данным измерений длительности сосредото- 

•|| ни і і ї ї глоатлетов международного класса и начинаю- 
....* 1 ииртсменов установлено, что 97% из них уделяют
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специальное внимание на помосте сосредоточению и толь
ко 3%, в число которых входят и начинающие спортсме
ны, не сосредоточиваются. Таким образом, сосредоточе
ние внимания перед выполнением спортивной деятельно
сти (в тяжелой атлетике — перед поднятием веса) 
является составной частью деятельности. Это подтвер
ждается и высказываниями ряда болгарских спортсменов 
(В. Конаров, М. Добрев, М. Кучев и др.), которые сво
дятся к следующему: перед поднятием данного веса не
обходимо известное время для сосредоточения внимания,, 
для мобилизации своих сил, а также для того, чтобы 
появились яркие представления о самом движении.

А вот что по этому поводу пишет экс-рекордсмен ми
ра по штанге в полутяжелой весовой категории Аркадий 
Воробьев (23): «Отличительная черта выдающихся спорт
сменов— колоссальная сосредоточенность, способность 
совершенно не реагировать на окружающую обстановку, 
в которой происходят соревнования».

Газета «Неделя» 1 июня 1969 г. обратилась к несколь
ким выдающимся легкоатлетам СССР с вопросами. Вот 
некоторые из них: 1. Обязательно ли волноваться перед 
стартом? 2. Что помогло вам в решающий момент до
биться удачи? И. Тер-Ованесян, рекордсмен Европы в 
прыжках в длину, ответил: «Человек перед стартом 
остается самим собой (разрядка моя.— Ф. Г.), но 
общий фон волнения всегда существует». Олимпийский 
чемпион и рекордсмен мира в тройном прыжке Виктор 
Санеев заявил: «В Мехико помог сам процесс соревно
ваний. Когда итальянец прыгнул на 17 м 22 см, у меня 
еще оставались три попытки. Я представил себе дом, ма
ма сидит у телевизора, все друзья и знакомые смотрят, 
ждут... Прыгнул 17 м 23 см. Хоть один сантиметр, да мой! 
Но тут бразилец показал 17 м 27 см. У меня два прыжка. 
Один я не смог использовать — не попал на планку. Ра
зозлил себя. Отключился от всего (разрядка 
моя.— Ф. Л). Прыгнул. Правда, перестраховался — толк
нулся слишком далеко. Может быть, надо было пойти 
ва-банк?!»

Итак, сосредоточение внимания в любом виде спорта 
является необходимым этапом непосредственной подго
товки спортсменов к успешному выступлению в сорев
новании.

Проблему сосредоточения внимания спортсмена мож
но рассматривать в двух аспектах:
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первый — это содержание и направленность внима- 
ІІПя спортсмена перед деятельностью, во время деятельно- 
• і и и после нее;

второй — временные параметры сосредоточения пе
рец деятельностью, т. е. относительная длительность вре
мени сосредоточения, обеспечивающая спортсмену наи
лучшие для него результаты.

Э. Герои (251) установила зависимость длительности сосредо- 
ні'нчіия тяжелоатлетов от веса штанги и состояния тренирован
ности.

О роли сосредоточения внимания в успешном выполнении прыж- 
іі.і говорил В. М. Дьячков (95). Он показал, что с повышением вы
шил планки увеличивается и время сосредоточения внимания пры- 
гупя, а также отметил, что длительность концентрации внимания 
ыппсит от выработанного навыка мышления в прыжке, способнос-
I и быстро сосредоточиваться на нужной стороне действия и от 
характера обстановки, в которой протекает деятельность.

С 1960—1963 гг. расширилась работа по исследованию особен- 
ппстей сосредоточения внимания спортсменов перед выступлением.
II I960—-1961 гг. автором настоящей работы была изучена длитель
ность сосредоточения тяжелоатлетов на ответственных соревнова
ниях.

Е. Геновой (248) были раскрыты различия длительности сосре
доточения у легкоатлетов разных специализаций. Она установила 
пределы и оптимальные границы длительности сосредоточения у лег
коатлетов.

Б. Пырванов и Н. Попов (258, 259) в 1963 г. изучили сосредо- 
іочение внимания у волейболистов перед начальными ударами. 
В. К. Петрович (163), исследуя особенности сосредоточения у ме- 
г.чтелей и прыгунов, выявил и доказал экспериментально, что, во- 
первых, длительность сосредоточения определяется индивидуальными 
особенностями спортсменов, и что, во-вторых, во время сосредото
чения наблюдается активизация очага возбуждения в коре голов
ного мозга.

Для понимания сущности сосредоточения внимания большое 
шачение имеет сделанный на XVIII Международном конгрессе пси
хологов доклад П. А. Рудика (188) на тему «Динамика психических 
функций в условиях особо трудной деятельности».

Все указанные авторы подчеркивают, что для каждого 
спортсмена необходимо индивидуальное оптимальное вре
мя для сосредоточения, после чего он обычно может удач
но выполнить данное действие. Во время непосредствен
ной подготовки спортсмена к этому действию совершает
ся определенная психическая деятельность, конечным 
результатом которой должно быть состояние готовности 
иля успешного его выполнения. Эта деятельность проте
кает в определенных временных параметрах.

В подтверждение сказанного был проведен экспери
мент со следующими задачами:
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1. Выявить влияние различных факторов в условия,х 
соревнований на длительность сосредоточения тяжелоат
летов.

2. Установить оптимальное время сосредоточения тя
желоатлетов на самых ответственных соревнованиях.

В процессе исследования измерено время сосредото
чения 475 тяжелоатлетов (из них 72 были обладателями 
золотых, серебряных и бронзовых медалей чемпионатов 
Европы, мира и олимпийских игр). Оно измерялось с 
момента выхода атлета на помост до начала поднимания 
штанги перед каждой попыткой каждого классического 
движения (всего 9 раз) независимо от удачных или не
удачных попыток. Кроме того, время сосредоточения из
мерялось перед каждой попыткой в двух фазах: после 
выхода спортсмена на помост до того, как он принял 
исходное положение, и после принятия исходного положе
ния до начала выполнения движений. Всего выполнено 
3918 измерений. Все они проводились одним эксперимен
татором, что позволило нейтрализовать в какой-то сте
пени влияние субъективных факторов при измерениях.

Этапы сосредоточения внимания 
при выполнении спортивных действий

В. М. Дьячков (95) под временем сосредоточения 
внимания подразумевает время с момента принятия 
спортсменом стартового положения до начала разбега 
для прыжка. Этот период времени он назвал «стартовой 
концентрацией». Мы считаем (234), что тяжелоатлет на
чинает сосредоточиваться еще до выхода на помост, и 
делим это предварительное сосредоточение на 2 этапа: 
подготовительный и основной. Такого же де
ления придерживаются и другие болгарские психологи.

Б. Пырванов и Н. Попов выделяют еще третий этап 
сосредоточения внимания — «оценочный» (после подачи 
мяча волейболист следит за его движением, оценивая 
удар).

В. К. Петрович (163) также выделяет 3 этапа: конт
рольно-ориентировочный, этап сосредоточения и этап 
оценки. Этап оценки он рассматривает как необходимое 
условие для перехода к этапу контрольно-ориентировоч
ной деятельности.
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11 В. Страхов в работе «Внимание школьников в про- 
ІНЧ се труда» называет этот подготовительный период пе- 
I" і уроком «предвниманием» (202).

Внимание рассматривается обычно как направлен
ие и, и сосредоточенность сознания на каком-либо объек- 
I" пли деятельности. По Н. Ф. Добрынину, «основное» 
место занимает не ориентировочная, а исполнительская 
и ;цельность. Сосредоточение внимания, как он считает, 

не заканчивается после начала выполнения действия, а 
продолжается и в процессе его выполнения.

В проведенных нами исследованиях интенсивности, 
\ і і ойчивости и направленности внимания тяжелоатлетов 
ио время соревнований было установлено, что предметно
пространственные характеристики и содержание внима
ния спортсмена перед выполнением, во время выполнения 
и после выполнения действия различны. Поэтому есть 
..новация выделить три периода в процессе сосредоточе

ния внимания спортсмена: 1) подготовительный, 2) пери
од сосредоточения во время выполнения действия и 3) пе
риод сосредоточения после выполнения действия. Второй 
период самый существенный, поскольку внимание чело
века проверяется прежде всего его действием.

Исходя из предметно-пространственной и временной 
характеристик подготовительного периода, в нем следует 
выделить два этапа:

а) предварительный — с начала направления внима
ния по субъективному сигналу на предстоящее действие 
до выхода атлета на старт, б) основной — с момента вы
хода спортсмена на старт до начала выполнения дей
ствия.

Эти этапы и периоды можно разделить на отдельные 
фазы:

Фазы предварительного этапа:
1) с момента направления внимания (по субъектив

ному сигналу) на предстоящее соревнование до приезда 
на место его проведения (эта фаза наблюдается не во 
всех случаях);

2) с момента приезда на место соревнования до нача- 
.іа разминки;

3) с начала разминки до ее окончания;
4) с момента окончания разминки до выхода на старт. 
Фазы основного этапа:
1) с выхода спортсмена на старт до принятия исход

ного положения;
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2) с момента принятия исходного положения до нача
ла выполнения действия.

Период сосредоточения внимания во время выполне
ния действия также делится на фазы. Они обусловлены 
структурой самого действия. Например, для тяжелоатле
та (при выполнении жима и толчка) и для легкоатлета- 
прыгуна (в длину, высоту и с шестом) в этом периоде 
можно выделить две фазы:

1) для штангиста — поднятие веса на грудь, для пры
гуна— выполнение необходимого разбега;

2) для штангиста — выжимание с груди или выталки
вание с груди штанги, а для прыгуна — отталкивание и 
выполнение самого прыжка.

В периоде сосредоточения внимания после выполне
ния действия можно выделить две фазы:

1) оценка выполнения данного действия;
2) постановка задачи для следующего действия.

Зависимость длительности сосредоточения 
внимания от индивидуальных особенностей 
спортсмена

Несмотря на то, что все спортсмены исследовались в 
одних и тех же условиях, наблюдалось большое разнооб
разие в длительности сосредоточения не только у спорт
сменов различных весовых категорий, но и у спортсменов, 
выступающих в одной весовой категории, в одном и том 
же соревновании, перед одним и тем же движением.

Так, например, чемпион мира 1965 г. В. Башановский 
перед первой попыткой в жиме сосредоточивался 73 сек., 
М. Зелинский перед той же попыткой, в том же движе
нии ■— 65 сек., В. Каплунов ■— 71 сек., П. Бедерик — 38 сек., 
а Желайар—■ 188 сек. Подобное же положение наблюда
лось и у остальных спортсменов.

В этом многообразии можно увидеть, что у каждого 
спортсмена есть определенная относительная ста
бильность длительности сосредоточения в 
отдельных попытках и движениях. Иногда она сохраня
ется у одного спортсмена несколько лет (см. табл. 16).

Большое отклонение в длительности сосредоточения у 
Минаева перед третьей попыткой в жиме на первенстве 
Европы в Милане обусловлено рекордным для него ве
сом штанги: он установил новый рекорд мира.
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Таблица 16

Динамика длительности (сек.) сосредоточения 
чемпиона XVII Олимпийских игр Е. Минаева (СССР)

Движение и попытки

Средняяжим рывок ТОЛЧОК

Вид соревнования длитель-
НОСТЬ

I II III I II III I II ill

1 Іервенство СССР
1965 г., г. Ере-
пан.................. 56 65 57 43 56 54 58 56 56 55,6

Первенство Евро-
пы 1960 г.,
г. Милан . . . 45 40,8 105 52 52,7 64,5 59,6 61,6 57,3 60

XVII Олимпийские
игры, г. Рим . 69 60 69 53 63 74 71 69 69 65,2

С помощью дисперсионного анализа было доказано, 
что разность в длительности сосредоточения у спортсме
нов в одной и той же весовой категории, перед одним и 
тем же движением обусловлена индивидуальными осо
бенностями спортсменов при 7\=0,99.

Зависимость длительности сосредоточения 
внимания от интенсивности 
двигательной деятельности

Основной трудностью для тяжелоатлета является пре
одоление веса штанги. Чем ближе вес к предельным воз
можностям спортсмена, тем большей становится труд
ность. Каким же образом увеличение веса штанги отра
жается на длительности сосредоточения?

Из приведенных в табл. 17 данных видно, что на пер
венстве Европы 1960 г. в тех случаях, когда во второй и 
третьей попытках участники пытались поднять более вы
сокий вес, их среднее время сосредоточения становилось 
больше.

Из всех тяжелоатлетов — участников первенства Ев
ропы 1960 г., Олимпийских игр 1960 г. и первенства мира
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Таблица 17
Динамика длительности сосредоточения участников первенства 

Европы по тяжелой атлетике 1960 г. в отдельных попытках 
и движениях при увеличении веса штанги с каждой следующей 

попыткой (сек.)

Вид
движения

Средняя длительность сосредоточения
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Жим .... 43 47,7 49,5 1,8 28 41,3 49,5 8,2
Рывок . . . 57 45,0 46,0 1,0 32 44,0 42,3 1,7
Толчок . . . 52 42,6 48,7 6,1 32 ,48,3 58,8 5,5

Итоге: 152 49,9 47,0 2,1 92 44,7 48,5 3,8

1965 г. у 60% время сосредоточения увеличилось, у 
37,5% — уменьшилось и у 2,5% — осталось прежним при 
второй и третьей попытках, которые были выполнены с 
увеличенным весом штанги. Разница между числом слу
чаев увеличения и числом случаев уменьшения времени 
сосредоточения существенна (/ = 6,73, Р( = 0,999).

Эта закономерность была подтверждена и данными 
проведенного корреляционного анализа: величина коэф
фициента корреляции R = 0,795, что указывает на прямую 
связь между весом штанги и временем сосредоточения 
(см. табл. 18 и 19).

Таблица 18

Динамика длительности сосредоточения Л. Жаботинского (СССР) 
на первенстве мира в 1965 г. (Тегеран)

Вид движения Жим Рывок Толчок

Очередность попыток I П III I II III I II III

Вес штанги (кг) . . . 170 180 185 155 165 172,5 202,5 217,5 217,5

Длительность сосре
доточения (сек.) 57 64 69 52 65 69 42 53 58
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Динамика длительности сосредоточения В. Каплунова (СССР) 
на первенстве мира 1965 г. (Тегеран)

Таблица 19

Вид движения Жим Рывок Толчок

< )'К*реДНОСТЬ попыток I и III I II III I II III IV

Вес штанги (кг) 130 135 137,5 120 125 125 155 170 170 168

Длительность со
средоточения 
(сек.)............ 71 74 97 67 89 27 89 71 73 40

Как видно из таблиц, длительность сосредоточения у 
Л. Жаботинского нарастала с увеличением веса штанги. 
Го же самое наблюдалось и у В. Каплунова при жиме и 
отчасти при рывке. Но эта тенденция нарушалась. Чем 
же это можно объяснить? В. Каплунов был очень хорошо 
подготовлен. В жиме он сделал три удачные попытки и 
опередил своего основного противника В. Башановского 
(Польша) на 7,5 кг. Все остальное зависело от умения 
1’>. Каплунова показать хорошие результаты также в рыв
ке и толчке. Но именно в этот момент, видимо, «не выдер
жала» его нервно-психическая устойчивость. В рывке он 
сделал вторую попытку неудачно, а при третьем подходе 
к штанге был недостаточно собранным, сосредоточивался 
всего 27 сек., и попытка оказалась также неудачной. Ве
роятно, на спортсмена действовал не только вес штанги, 
ио и ряд эмоциональных факторов и представлений о 
возможных результатах соревнований. Это мешало ему 
сосредоточиться, четко и ярко представить себе предстоя
щее действие. Когда же в дополнительной попытке влия
ние этих факторов уменьшилось, В. Каплунов установил 
новый мировой рекорд в толчке.

Нарастание длительности сосредоточения при увели
чении высоты планки наблюдала Е. Генова у прыгунов в 
высоту и с шестом на XVII Олимпийских играх. Подоб
ные факты у прыгунов отмечал и В. К- Петрович. Следо
вательно, для того чтобы спортсмен успешно преодолел
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увеличенную трудность, необходимо увеличить время со
средоточения.

В связи с действием основной закономерности возни
кает вопрос: означает ли увеличение времени сосредото
чения при увеличении веса штанги также и большую ве
роятность удачного выступления? Анализ данных, полу-

Условные обозначения :
- При увеличении времени сосредоточения

□ - При уменьшении времени сосредоточения

- При равном времени сосредоточения

Рис. 11. Процентное распределение удачных 
попыток в зависимости от времени сосредото

чения при увеличении веса штанги:
А — при вторых попытках, Б — при третьих по

пытках, В — при всех случаях

ченных на первенстве Европы 1960 г., XVII Олимпийских 
играх 1960 г. и первенстве мира 1965 г. (рис. 11), показы
вает, что большинство удачных попыток было совершено 
при увеличении времени сосредоточения (60%); при 
уменьшении времени сосредоточения — только 36,7%, а 
при неизмененном времени сосредоточения — 3,3%. Это 
различие существенно (£=4,57; 7%>0,999). Таким обра
зом, при увеличении времени сосредоточения в связи с 
увеличением веса штанги более вероятно преодоление 
данного веса. Есть прямая зависимость между весом 
штанги, временем сосредоточения и результативностью 
выступления.

Этот вывод подтверждается процентным распределе
нием числа удачных попыток (отдельно вторых и третьих). 
Так, из третьих попыток 70% удачных были совершены
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при увеличении времени сосредоточения И ТОЛЬКО 27% — 
при уменьшении. Самый большой процент удачных по- 
и и пж при нарастании длительности сосредоточения в 
. и і їй с нарастанием веса штанги был в третьих попыт- 
| в жиме — 76,7% и в толчке — 71,9%;, а затем в рыв- 
I с 63,6%. Эти данные подтверждают не только зависи
мое и, времени сосредоточения от веса штанги, но и зави- 

> нмость результативности выступления от времени 
Iиерсдоточения.

В связи с установленной зависимостью между подня- 
11.1 м весом и временем сосредоточения необходимо рас- 
| мотреть, до каких же пределов может нарастать время 
сосредоточения, одинаковы ли эти пределы для отдель
ных движений, для вторых и третьих попыток, когда вес 
штанги увеличивается соответственно на 5 и на 2,5 кг. Из 
данных, полученных на первенстве Европы 1960 г., 
XV.1I Олимпийских играх 1960 г. и первенстве Европы 
1965 г. и приведенных в табл. 20, видно, что колебания 
прироста времени сосредоточения имеют очень большой 
диапазон: от 1 до 98 сек. Они различны для отдельных 
движений, а также для отдельных попыток в рамках од
ного движения. Эти различия обусловлены особенностями 
отдельных движений и попыток. Оптимальные границы 
прироста времени сосредоточения (68% от всех случаев) 
іакже различны как для отдельных движений, так и для 
отдельных попыток. Таким образом, равномерного рас
пределения случаев со средней квадратического отклоне
ния (сигмой) не наблюдается. Это объясняется тем, что 
для определенных спортсменов имеет значение не столько 
само увеличение веса штанги, сколько его роль в данном 
соревновании. Кроме того, имеет значение и степень воз
буждения спортсмена в зависимости от хода спортивной 
борьбы, от подготовки и сосредоточения тяжелоатлета 
еще до вызова на помост и т. д.

Установленные оптимальные границы колебаний мо
гут служить исходными для определения конкретного 
прироста времени сосредоточения у отдельных спортсме
нов при последовательном увеличении веса на 5 и 2,5 кг.

Это имеет значение не только для правильного прове
дения тренировок в связи с формированием соответствую
щего динамического стереотипа мобилизации сил спорт
сменов в определенное время, но и непосредственно для 
участия в соревнованиях. Если тренер знает время 
сосредоточения спортсмена перед предыдущей попыткой
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Оптимальные границы прироста времени сосредоточения 
у тяжелоатлетов перед удачными попытками после увеличения веса 

штанги

Таблица 20

Вид движения Жим Рывок Толчок

Очередность попыток II Ш II ill II III

Пределы колебания прироста 
времени сосредоточения в 
сек. (100% случаев) . . 1—31 1—69 1—98 1-57 1—73 2-38

Границы прироста в сек.
(68% случаев)............ 4—18 3—27 3—18 3—18 4—29 4—11
Примечание. Во вторых попытках вес штанги увеличен по 

сравнению с первыми на 5 кг, а в третьих по сравнению со вторы
ми — на 2,5 кг.
с повышенным весом, то, исходя из оптимальных границ 
прироста этого времени, он может определить момент, 
когда атлет должен приступать к взятию веса.

Для подтверждения важности установленных опти
мальных границ прироста времени сосредоточения мож
но привести следующий факт. Было подсчитано число 
всех неудачных вторых и третьих попыток на первенстве 
мира 1965 г. при увеличении веса. Оказалось, что в 68,5% 
случаев спортсмены имели время сосредоточения по 
сравнению с предыдущей попыткой вне установленных 
оптимальных границ прироста.

Таким образом, установленные оптимальные границы 
прироста времени сосредоточения могут быть использова
ны как объективный критерий оценки мобилизационной 
готовности тяжелоатлетов.

Особенности длительности сосредоточения 
внимания у тяжелоатлетов 
при повторном выполнении
двигательного акта

В процессе тренировки у спортсмена вырабатывается 
динамический стереотип на поднятие определенного веса. 
Чем ближе данный вес к максимальным возможностям
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портсмена, тем менее стабилен стереотип на поднятие 
і итого веса. Для его проявления необходимо и более 
і'іигельное время подготовки спортсмена. Это подтверж- 
пістся фактами, свидетельствующими об уменьшении 
времени сосредоточения, когда следующая попытка со- 
иершается с тем же весом (см. табл. 21).

Таблица 21
Динамика длительности сосредоточения тяжелоатлетов 

при сохранении одного и того же веса штанги (сек.)

Из приведенных данных видно, что самое большое 
уменьшение перед второй попыткой в жиме—14,6 сек., 
1.1 тем в толчке— 11,8 сек. и в рывке — 8 сек. Это объяс
няется тем, что в первых попытках кроме времени для 
соответствующей мобилизации необходимо известное 
время для успокоения спортсмена, находящегося в состоя
нии стартового возбуждения. Перед второй и третьей по
пытками спортсмен мобилизуется на тот же вес, на кото
рый он уже мобилизовался раньше. Он может дать 
оценку ошибкам, решить, что необходимо предпринять, 
чтобы поднять данный вес, т. е. проверить свою програм
му действий и путем анализа и воли мобилизовать свои 
силы, мысленно закрепляя связи системы «человек — сна
ряд». Таким образом, при последующих попытках с тем 
же весом он приводит себя в состояние мобилизационной 
готовности в меньшее время, чем при первой попытке.

Например, М. Патерни (Франция), завоевавший 
111 место на первенстве Европы в Милане в 1960 г., перед 
первой попыткой в жиме сосредоточивался 39 сек., а пе
ред второй — 30,8 сек.; Р. Плюкфельдер (СССР), заняв-
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ший 1 место на том же соревновании, перед первой по
пыткой в жиме сосредоточивался 90,9 сек., а перед вто
рой— 35 сек.; Ив. Веселинов (Болгария), занявший на 
этом же первенстве II место в тяжелом весе, перед пер
вой попыткой в жиме сосредоточивался 105 сек., а перед 
второй — 40 сек., перед первой попыткой в толчке — 
87,6 сек., а перед второй—-57,1 сек.; В. Башановский 
(Польша), чемпион мира, на первенстве мира 1965 г. в 
Тегеране перед первой попыткой в жиме сосредоточивал
ся 74 сек., а перед второй — 55 сек.

Надо отметить, что разница между временем сосредо
точения перед второй и третьей попытками значительно 
меньше, чем между первой и второй попытками. Третья 
попытка в каждом движении решающая. Поэтому спорт
смен не торопится, старается мобилизовать все свои силы 
и проявляет необходимую осторожность. Выявленные 
различия статистически достоверны при Pt ==0,95.

Таким образом, между временем сосредоточения пе
ред первой и последующими попытками, выполняемыми с 
одним и тем же весом, имеется определенная зависи
мость, а именно: время сосредоточения перед последую
щими попытками меньше по сравнению с предыдущими.

Возникает вопрос: в каких же пределах может умень
шаться время сосредоточения тяжелоатлетов перед сле
дующей попыткой, чтобы спортсмен смог поднять данный 
вес?

На основе анализа уменьшения времени сосредоточе
ния спортсменов на первенствах Европы 1960 и 1965 гг., 
XVII Олимпийских играх и первенстве мира 1965 г. были 
установлены минимальные и максимальные пределы 
уменьшения времени сосредоточения, среднее значение 
его, а также оптимальные границы для каждого движе
ния и для каждой попытки (см. табл. 22).

Исключением могут быть те случаи, когда в первой и 
второй попытках спортсмен не смог взять вес и перед 
третьей попыткой сосредоточивается дольше. Например, 
на XVII Олимпийских играх И. Бергер (США) был впол
не уверен, что легко выиграет первое место. Но случилось 
так, что в рывке в первой попытке он не поднял 105 кг. 
Перед этой попыткой он сосредоточивался 49 сек. Перед 
второй с тем же весом — 40 сек., и опять вес не был взят. 
Перед третьей попыткой он сосредоточивался 80 сек. и 
поднял штангу. В подобной ситуации оказались и неко
торые другие участники Олимпийских игр. Только перед



Пределы колебания и оптимальные границы уменьшения 
кремени сосредоточения перед следующей попыткой с тем же весом 
V участников первенств Европы I960, 1965 гг., XVII Олимпийских 

игр и первенства мира 1965 г.

Таблица 22

Вид движения Жим Рывок Толчок

Очередность попыток II Ш II ill II III

Пределы колебания умень
шения времени сосредото
чения (сек.)................ 2,69 1,27 2,30 1,36 2,46 1,103

Средняя оценка уменьшения 
времени (сек.) .... 18,1 8,5 11,8 10,5 17 15

Границы уменьшения — 68% 
всех случаев (сек.) . . . 2,34 2,15 4,20 2,20 5,29 2,27

третьим подходом они смогли мобилизоваться, привести в 
«равновесие» стойкую функциональную систему «спорт
смен — снаряд» и поднять данный вес.

Зависимость длительности сосредоточения 
внимания от масштаба соревнования

На длительность сосредоточения спортсменов оказы
вает влияние и масштаб соревнования. На рис. 12, где 
показана средняя длительность сосредоточения тяжело
атлетов — участников двухсторонней встречи сборных 
команд Болгарии и Англии 1965 г. в Софии, первенства 
Г'вропы 1960 г. в Милане и первенства мира 1965 г. в 
Тегеране, видно, что длительность сосредоточения посто
янно увеличивается с повышением ответственности сорев
нований. Выявленные различия в длительности сосредо
точения между отдельными соревнованиями существен
ны при Р( = 0,99.

Чем же объяснить то, что на более ответственных со
ревнованиях спортсмены дольше сосредоточиваются?

С увеличением личной и общественной значимости со
ревнований нарастает необходимость более полно моби
лизовать силы для успешного выступления. Каждая
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неудача на крупных соревнованиях имеет необратимый ха
рактер, потому что первенство мира, например, проводит
ся раз в год, а на одно место обычно претендует несколь
ко спортсменов с одинаковыми возможностями. Поэтому 
любая торопливость, как правило, приводит к неудаче. 
Вот почему спортсменам во время соревнований (и осо-

I II III / // /// 1 // ///

2J/
--------- -

— И
—

1
’ - -----

>_
Условные обозначения

............. _ Двухсторонняя встреча сборных команд 
Болгарии и Англии

— - Первенство Европы 1960 г.
.......... - Первенство мира 1965г.
1.11,111 - Очередность попыток

Рис. 12. Динамика средней длительности 
сосредоточения тяжелоатлетов в различных 

по масштабу соревнованиях

бенно ответственных) надо уделять как можно больше 
времени для формирования адекватной мобилизационной 
готовности. Это позволит им создать стройную функцио
нальную систему «спортсмен — штанга» и после получе
ния информации об адекватной готовности приступить к 
выполнению спортивного упражнения.

Зависимость длительности сосредоточения 
внимания от квалификации противника

На длительность сосредоточения тяжелоатлета оказы
вает влияние и квалификация конкретного противника. 
Например, чемпион XVII Олимпийских игр И. Палин- 
ский показал на первенстве Европы большее время 
сосредоточения, чем на Олимпиаде (см. табл. 23). Это 
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МО/К по объяснить лишь тем, что из-за болезни в Риме не 
иыступал советский спортсмен Р. Плюкфельдер, самый 
• ильный противник И. Палинского. Поэтому он подходил 
I штанге спокойно, без лишнего волнения, которое было 
\ пего на первенстве Европы, где он чувствовал рядом с 
собой равного противника: в этом случае он должен был 
начинать поднимать вес только тогда, когда был убежден, 
а го готов к успешному взятию данного веса, так как каж- 
іая неудача оказалась бы фатальной в борьбе за призо
вое место.

Таблица 23
Длительность сосредоточения (сек.) И. Палинского 

на первенстве Европы (3—8/V 1960 г. в Милане) 
и XVII Олимпийских играх (8—10/IX 1960 г. в Риме)

Жим Вес штанги (кг) 125 130 132,5

Первенство Европы 81 109,61
XVII Олимпийские игры 55 46 55

Рывок Вес штанги (кг) 125 130 132,5

Первенство Европы 72 84 64
XVII Олимпийские игры 52 60 — 84

Толчок Вес штанги (кг) 175 180 180

Первенство Европы 83 96 95
XVII Олимпийские игры 73 57 65

Зависимость длительности сосредоточения 
внимания от значимости 
конкретного действия 
и его интенсивности

Анализ данных о длительности сосредоточения тяже
лоатлетов перед различными попытками показывает, что, 
когда вес имеет решающее значение для зачетного места 
спортсмена, длительность сосредоточения значительно 
увеличивается и тогда в большинстве случаев попытки 
бывают более удачными.
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На XVII Олимпийских играх первый претендент на 
золотую медаль в полусредней весовой категории Томи 
Коно (США) совершил 2 неудачные попытки в рывке 
штанги весом 127,5 кг. Перед третьей попыткой он сосре
доточивался 104 сек. (перед первой — 87 сек., перед вто
рой— 81 сек.). Этого времени оказалось достаточно, что
бы мобилизоваться, и он вырвал данный вес. Не так 
поступил в этом же движении болгарский спортсмен 
Абаджиев (та же весовая категория). Перед третьей по
пыткой он сосредоточивался только 51 сек. (перед пер
вой— 77, перед второй — 81 сек.), вес не вырвал и вы
был из соревнования.

На первенстве мира 1965 г. в Тегеране, чтобы занять 
первое место, Луи Мартин должен был толкнуть рекорд
ный для себя вес — 190 кг. У него был сильный против
ник— чемпион XVII Олимпийских игр В. Голованов 
(СССР). Л. Мартин вышел на помост очень возбужден
ным. Обычно он сосредоточивался очень недолго, но на 
этот раз от того, возьмет он или не возьмет данный вес, 
зависело, вернет ли он себе звание чемпиона мира, кото
рое Голованов отнял у него на Олимпийских играх. По
этому время сосредоточения Л. Мартина перед взятием 
рекордного веса было 79 сек. — в 2 раза больше, чем пе
ред предыдущим весом в толчке (40 сек.). Спортсмен су
мел за это время мобилизовать все свои силы и толкнул 
вес. Он повторил мировой рекорд в троеборье и стал чем
пионом мира.

Приведенные примеры показывают, что перед попыт
кой поднять вес, имеющий решающее значение для за
четного места спортсмена, он сосредоточивается значи
тельно дольше, чем перед другими, не столь важными для 
спортсмена, попытками. Это объясняется прежде всего 
общественной и личной значимостью данного веса для 
тяжелоатлета. Обычно от такой попытки зависит не толь
ко личный зачет спортсмена, но и командный зачет; срыв 
в данной попытке ничем не может быть компенсирован в 
соревновании. Любая торопливость обычно приводит к 
неудачному выполнению движения.

На XVII Олимпийских играх в полулегкой весовой ка
тегории борьба за первое место велась между И. Берге
ром (США) и Е. Минаевым (СССР). Претендентом на 
золотую медаль по общему мнению был И. Бергер: до 
этого соревнования он имел самую большую сумму в 
троеборье, на тренировках перед соревнованием он также 
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показывал лучшие свои результаты. Однако он был, ви
німо, слишком самоуверен. И вместо того чтобы отды- 

111. между подходами и сосредоточить внимание на сле
чу ющей попытке, он занимался посторонними делами. 
I' удивлению всех, И. Бергер дважды не смог вырвать 
штангу сравнительно легкого для него веса — 105 кг. 
Только в третьей попытке, перед угрозой получения нуле
вой оценки, ему пришлось сосредоточиваться гораздо 
дольше, чем перед первой и второй попытками, поэтому 
он сумел вырвать данный вес.

После рывка И. Бергер все еще, наверное, думал, что 
будет первым, так как рассчитывал на свой результат в 
толчке (на тренировке незадолго до соревнований он 
толкнул 152,5 кг). Но он не сосредоточил внимания на 
предстоящем движении, постоянно отвлекался, поэтому не 
смог мобилизовать всех своих сил и поднять вес.

В то же время Е. Минаев осторожно, с чувством пол
ной ответственности перед своей командой готовился к 
каждой попытке и покорил один за другим все веса 
(см. табл. 16). Е. Минаев не интересовался результатами 
11. Бергера. Перед ним стояла задача достичь результата, 
показанного на тренировках. По расчетам тренеров, он 
мог получить серебряную медаль. Это была для него 
вполне реальная задача. Поэтому он подходил к помосту 
спокойно и уверенно. В длительности его сосредоточения 
была постоянная стабильность. И не только общее время 
сосредоточения, но и длительность сосредоточения с мо
мента выхода на помост до принятия исходного положе
ния и после его принятия были одними и теми же перед 
отдельными попытками. Это говорит о способности 
I'. Минаева достигать полной мобилизации сил перед 
каждым весом и каждым движением. Необходимо отме
тить, что рядом с Е. Минаевым все время был тренер, ко
торый старался между отдельными попытками отвлечь 
его от раздражителей, возникающих в обстановке сорев
нования (обычно он отводил его в сторону, иногда на све
жий воздух).

В данном соревновании Е. Минаев, если можно так 
выразиться, имел свой «соревновательный климат». По
грому он смог улучшить свой результат и стал чемпионом 
XVII Олимпийских игр.

По бывают и такие случаи, когда спортсмен не убеж
ден, что сможет поднять данный вес. Выходя на помост, 
он торопится, сильно волнуется, в таком состоянии начи-
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нает выполнять движения и — обычно неудачно. В этих 
случаях длительность сосредоточения на следующей по
пытке меньше, чем на предыдущей. Например, чтобы за
нять второе место на первенстве мира в Тегеране, В. Кап- 
лунову необходимо было толкнуть 170 кг. В. Каплунов не 
был вполне мобилизован и не уделил необходимого вре
мени на сосредоточение перед рекордным для него ве
сом. Так, перед первой попыткой в толчке штанги весом 
155 кг он сосредоточивался 89 сек., а перед второй попыт
кой при весе штанги 170 кг только 71 сек. Конечно, по
пытка была неудачной. Перед третьей попыткой толкнуть 
тот же вес спортсмен сосредоточивался 73 сек., и она так
же оказалась неудачной.

Примеры с самых различных соревнований показыва
ют, что иногда спортсмен, имея общую готовность поднять 
данный вес во время соревнований, не успевает мобили
зовать своих сил. Поэтому основным качеством для 
спортсмена при подготовке к поднятию данного веса 
является его уверенность в євоих силах.

Влияние квалификации спортсмена 
на длительность сосредоточения

Во время наблюдения над участниками республикан
ского сельского первенства по тяжелой атлетике в сен
тябре 1960 г. в Болгарии было установлено, что значи
тельная часть из них не сосредоточивались, особенно те, 
кто в подобном соревновании участвовал первый раз. 
Многие факты свидетельствуют о том, что юниоры, даже 
квалифицированные, сосредоточиваются перед выполне
нием движений меньше времени, чем взрослые 
(см. табл. 24). В одинаковом по характеру и условиям со
ревновании время сосредоточения у юниоров на 10,7 сек. 
меньше, чем у взрослых. Данная особенность проявляет
ся во всех движениях и во всех трех попытках. Это раз
личие существенно при ^=6 и Pt—0,99. Так, например, 
самое короткое время сосредоточения среди чемпионов 
(30 сек.) на первенстве мира 1965 г. было у 20-летнего 
спортсмена из Польши Н. Озимека. На том же первенстве 
разница во времени сосредоточения у спортсменов, заняв
ших в своей весовой категории первые 3 места (70 сек.), 
и у спортсменов, занявших последние 3 места (46,6 сек.), 
оавна 23.4 сек. и существенна при Pt=0,99.
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Средняя длительность сосредоточения юниоров и взрослых 
тяжелоатлетов во время международных встреч (сек).

Таблица 24

Вид движения и попытки

ел
ь-

 
оп

ы
тк

ах

н с
Вид соревнования ЖИМ рывок ТОЛЧОК

X О X м
I II ill I II III I 11 III

Встреча сборных
команд юниоров
Болгарии и

Франции (1964 г., 
София) ....

Встреча сборных
30,8 30,7 33,8 31 33,7 30,4 30,1 31,6 41,5 31,5

команд взрослых
Болгарии и Ан-
глии (1965 г., 
София) .... 44,8 42,6 48 40,6 39,7 41,3 37,5 45,1 42,2 42,2

Таким образом, спортсмены с длительным спортивным 
стажем сосредоточиваются дольше, чем начинающие. По 
ггому поводу в своем докладе на XVIII международном 
конгрессе психологов П. А. Рудик сказал: «Может пока
заться странным и неожиданным, но у спортсменов с дли
тельным стажем ясность мышечно-двигательных пред
ставлений в результате бесчисленного повторения одних и 
тех же движений притупляется, и требуются добавочные 
активные усилия для доведения четкости этих представ
лений до требуемой степени. Эти ослабленные в своей яс
ности представления достаточны для выполнения упраж
нений на достигнутом, привычном, уровне, но они не при
годны в случаях очень ответственных выступлений».

Это подтверждается и высказываниями самого моло
дого чемпиона мира 1965 г. II. Озимека. Во время теге
ранского чемпионата его спросили: «О чем вы думаете и 
на что направляете свое внимание во время сосредоточе
ния, а также во время выполнения движения?» Он отве
тил: «Стараюсь выполнять движение так, как на трени
ровках. Выполняю движения автоматически. И действи-
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тельно, он выходил на помост внешне спокойным, с улыб
кой, без лишнего волнения, которое обычно вызывают 
ответственные соревнования. Хотя сосредоточивался Ози- 
мек недолго, выполнял движения он с исключительно 
большим взрывом и резкостью. Поскольку он участвовал 
в таком соревновании в первый раз, тренеры хотели, что
бы он показал результаты, достигнутые на тренировках. 
А он сумел добиться большего: занял первое место, а в 
рывке даже улучшил рекорд мира.

На следующем первенстве мира в Берлине в 1966 г. 
Н. Озимек сосредоточивался на 15—20 сек. дольше. Его 
положение на этом первенстве было иным по сравнению 
с 1965 г.: он должен был защитить титул чемпиона мира. 
Лучшие достижения его противников Д. Вереша (Венг
рия) и В. Беляева (СССР), реальная опасность еще в 
первом движении потерять звание чемпиона сказались на 
его психологическом состоянии. Он потерял уверенность, 
сосредоточивался более длительное время, но не успевал 
мобилизоваться и не мог поднять того веса, какой подни
мал на тренировках. Это состояние можно объяснить 
словами П. А. Рудика: «У спортсменов с длительным ста
жем мышечно-двигательные представления отягощены 
«грузом» предшествующего опыта и его сильной эмоцио
нальной окраской, мешающей быстро сосредоточиваться 
на мышечно-двигательных перцепциях и представлениях 
и вызывающей излишнюю осторожность, даже неуверен
ность в своих силах и возможностях. От этого свободны 
более молодые спортсмены».

На длительность сосредоточения спортсменов оказы
вает влияние и сама соревновательная борьба за призо
вые места. Создается впечатление, что соревновательное 
напряжение только для тех, кто борется за первые места. 
Напряженность борьбы менее квалифицированных участ
ников не видна из-за напряженности борьбы сильнейших 
спортсменов. Вот почему значимость первых мест обост
ряет напряженность борьбы. Каждый спортсмен, 
борющийся за призовые места, понимает, что в такой об
становке соревнований нельзя торопиться, необходимо 
полностью мобилизовать свои силы, следовательно, увели
чить время сосредоточения внимания. Малоквалифициро
ванные атлеты чувствуют себя иногда неловко, поэтому 
они торопятся и мало сосредоточиваются. Совсем другое 
положение, когда они выступают на местных соревнова
ниях и там лидируют.
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/і тяние состояния спортивной формы 
ич длительность сосредоточения

При определении факторов, влияющих на длитель
ность сосредоточения одних и тех же спортсменов перед 
ОДНИМ и тем же движением с одним и тем же весом, но в 
различных соревнованиях, было обнаружено, что если 
состояние спортивной формы у спортсмена не на высоком 
\ ровне, ему требуется более длительное время для сосре
доточения. Так, например, на первенстве Европы 1960 г. 
К). Власов сосредоточивался дольше, чем на XVII Олим
пийских играх: перед рывком 145 кг в Милане — 38 сек., 
и Риме — 28 сек.; перед рывком 150 кг в Милане — 39 сек., 
и Риме — 24,5 сек. Это можно объяснить тем, что при не
высоком уровне тренированности у спортсменов труднее 
формируются отчетливые и яркие представления о пред
стоящей деятельности, а без этого не поступает про
приоцептивная информация о мобилизационной готовнос
ти и не подается сигнал начала выполнения действия.

В процессе исследования особенностей сосредоточения 
внимания спортсменов было установлено, что, выступая в 
ответственных соревнованиях в болезненном состоянии, 
они уделяют меньше времени на сосредоточение.

Так, И. Веселинов (НРБ) и Л. Барога (Румыния) 
выступали на XVII Олимпийских играх с травмами. Дли
тельность сосредоточения на этих соревнованиях у них 
была меньше, чем, например, на первенстве Европы. 
11 результаты на Олимпийских играх у них были ниже, 
чем на первенстве Европы: оба спортсмена из-за нулевой 
оценки выбыли из соревнований. Л. Барога перед одним 
и тем же весом (130 кг) в жиме на первенстве Европы 
сосредоточивался в первой попытке 41,6 сек., во вто
рой— 30 сек., в третьей (когда взял вес) —тоже 30 сек., 
• і на Олимпийских играх соответственно: 24 сек., 17 сек. и 
25,5 сек. — и не взял веса.

То же самое произошло и с И. Веселиновым во всех 
попытках в трех движениях. Толчок — самое сильное его 
движение. На первенстве Европы на вес 175 кг он сосре
доточивался 88 сек., из-за скольжения на помосте не 
толкнул веса. Перед второй попыткой на тот же вес 
сосредоточивался 58 сек. и толкнул вес. Перед третьей 
попыткой на 185 кг сосредоточивался 105 сек. и тоже 
толкнул вес. На Олимпийских играх перед первой попыт
кой на 175 кг он сосредоточивался 43 сек., перед второй
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попыткой на тот же вес — 37 сек., перед третьей попыткой 
на 180—35 сек. 180 кг он не толкнул и получил нулевую 
оценку. Чем же это объяснить?

На формировании мобилизационной готовности спорт
сменов сказалось их болезненное состояние из-за полу
ченных на тренировках травм: они подходили к штанге 
неуверенно, их действия на помосте были торопливыми и 
неорганизованными.

Во время сосредоточения спортсмен стремится моби
лизовать свои силы. Он мысленно поднимает данный вес. 
Но этой мобилизации мешают поступающие в кору го
ловного мозга сигналы о неблагополучии в определенных 
органах и системах человека, которые не находятся в 
нужном для поднятия данного веса состоянии. Вот поче
му спортсмен торопится, хочет скорее поднять вес и тем 
самым избавиться от опасной для себя ситуации. О ре
зультате он уже не думает.

Влияние различных по форме действий 
спортсмена на длительность сосредоточения

Анализ данных о длительности сосредоточения тяже
лоатлетов в соревнованиях показывает, что она различна 
перед выполнением различных движений.

Исследование длительности сосредоточения участни
ков XVII Олимпийских игр 1960 г., первенства Европы 
1960 г., первенства мира 1965 г. показало, что перед 
толчком во всех 3 соревнованиях она была больше, чем 
перед остальными движениями: на первенстве Европы 
перед жимом — 46 сек., перед рывком — 44,4 сек., перед 
толчком — 46,8 сек.; на XVII Олимпийских играх соответ
ственно— 42,9 сек., 45,2 сек., 51,2 сек., а на первенстве 
мира — 55 сек., 54, 4 сек., 61,8 сек. Выявленные различия 
в длительности сосредоточения тяжелоатлетов перед жи
мом и толчком, рывком и толчком, жимом и рывком су
щественны.

Корреляционный анализ времени сосредоточения пе
ред отдельными движениями и времени для выполнения 
этих движений (жим, рывок и толчок) показал, что меж
ду ними есть причинная зависимость Л = 0,99. Это означа
ет, что если для выполнения толчка спортсмену необхо
димо больше времени (9,8 сек.), чем для выполнения 
жима (6,3 сек.) и рывка (5 сек.), то и для сосредоточения, 
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I <• для мобилизации сил перед толчком, нужно больше 
Нр-мени. Это относится и к жиму по сравнению с рывком.

І Іодобная зависимость между временем сосредоточе
нии и временем выполнения упражнения была обнаруже
но Г. Геновой и в легкой атлетике.

11о вместе с тем в спортивной практике есть много 
примеров, когда длительность сосредоточения перед тем 
или иным упражнением обусловлена степенью трудности 
итого упражнения для данного спортсмена. Например, 
чемпиона мира 1965 г. по тяжелой атлетике Имре Фёлди 
н.і первенстве Европы в трех попытках перед жимом 
сосредоточивался 191 сек., а перед рывком — 215 сек., на 
первенстве мира в Тегеране перед жимом — 199 сек., а 
перед рывком — 228 сек. Известно, что Имре Фёлди силь
нее в жиме, чем в рывке: ему принадлежат мировые ре
корды в этом движении в легчайшем и полулегком весе 
(121 кг и 128 кг).

В противоположность И. Фёлди у чемпиона мира 
1965 г. в средней весовой категории Н. Озимека перед жи
мом время сосредоточения равнялось 80 сек., тогда как 
перед рывком (где в третьей попытке был установлен ми
ровой рекорд) — 77 сек. Это движение ему удается луч
ше, поэтому и время сосредоточения перед ним меньше.

Таких примеров можно привести много. Но и сказан
ного достаточно, чтобы утверждать, что иногда различие 
в длительности сосредоточения перед жимом и рывком 
обусловлено степенью субъективной трудности этих дви
жений для данного спортсмена. Эти особенности необхо
димо учитывать спортсмену при мобилизации сил для 
взятия определенного веса в каждом конкретном класси
ческом движении.

Особенности длительности сосредоточения 
в различных фазах

Как уже говорилось, длительность сосредоточения из
мерялась в двух фазах: 1) с момента выхода на помост до 
принятия исходного положения и 2) с момента принятия 
исходного положения до начала выполнения движения. 
Полученные данные показывают, что большинство спорт
сменов дольше сосредоточиваются в первой фазе. Так, у 
участников XVII Олимпийских игр 1960 г. и первенства 
мира 1965 г. средняя длительность первой фазы перед
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жимом была 37 сек., а второй—17,7 сек., перед рывком 
соответственно: 38,8 сек. и 19 сек., а перед толчком — 
35 сек. и 20,1 сек. Из всех случаев в 82,23% спортсмены 
дольше сосредоточивались в первой фазе (перед жи
мом—81,7%, перед рывком — 83,3% и перед толч
ком— 82,5%). Выявленные различия существенны и дос
товерны при Pt = 0,99.

Однако наблюдались случаи, характерные для отдель
ных спортсменов, когда большее время сосредоточения 
приходилось на вторую фазу. Так, чемпион XVII Олим
пийских игр И. Палинский в третьей попытке в толчке 
предельного для него веса сосредоточивался 20,5 сек. с 
момента выхода на помост до принятия исходного поло
жения и 33,0 сек. — после принятия исходного положения. 
Призер XVII Олимпийских игр в средней весовой катего
рии Ян Боханек (Польша) до принятия исходного поло
жения сосредоточивался 10,5 сек., а после принятия ис
ходного положения — 28 сек., перед второй попыткой 
соответственно — 20,5 и 35,0 сек., а перед третьей—18 и 
37,5 сек. То же наблюдалось у другого польского спорт
смена В. Башановского и советского спортсмена Л. Жа- 
ботинского. Эти примеры говорят о том, что длительность 
времени сосредоточения тяжелоатлетов обычно больше с 
момента выхода на помост до принятия исходного поло
жения, чем после принятия исходного положения до нача
ла выполнения движения. Это можно объяснить только 
различием в содержании задач этих двух фаз во время 
действительного сосредоточения.

Подводя итоги, можно прийти к следующему:
1. Сосредоточение внимания спортсменов перед дан

ным действием во время соревнований является необхо
димым условием его успешного выполнения.

2. Во время сосредоточения спортсмен мобилизует 
свои силы, чтобы привести себя в состояние адекватной 
мобилизационной готовности к данной деятельности. 
Для мобилизации сил всегда необходимо определенное 
время. Многократное повторение одной и той же деятель
ности вырабатывает умение мобилизовываться почти в 
одинаковое время, т. е. создается относительно устойчи
вый динамический стереотип мобилизации сил. Поэтому 
временные параметры сосредоточения могут быть исполь
зованы как показатель состояния мобилизационной го
товности спортсмена перед выполнением данной дея
тельности.
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.'і. Длительность сосредоточения обусловлена индиви- 
г ільпьіми особенностями спортсмена, а они, в свою оче- 

I" и,, зависят от опыта занятий на тренировках и особен
но выступлений на соревнованиях. Молодые и неопытные 
і нортсмены не сосредоточиваются на старте или сосредо- 
Iовиваются в очень короткое время.

4. Исходя из этих особенностей, можно выделить два 
папа в процессе сосредоточения: этап предварительного 

и этап основного сосредоточения. Предварительное сосре
доточение начинается по субъективному сигналу до выхо- 
/і.і спортсмена на старт, а основное — с момента выхода 
на старт до начала выполнения данного действия. Во вто
ром этапе можно выделить две фазы: первая — с момента 
выхода на старт до принятия исходного положения и вто
рая— с момента принятия исходного положения до на
чала выполнения действия.

5. Установлено, что индивидуальная стабильность в 
длительности сосредоточения спортсменов изменяется под 
влиянием ряда факторов: интенсивности двигательной 
деятельности, масштаба соревнования, значимости кон
кретного действия для спортсмена, квалификации спорт
смена и его противника, состояния спортивной формы и 
здоровья спортсмена, различных по формам действий и 
с д. Все эти факторы действуют как единый комплексный 
раздражитель, но в отдельные моменты то один, то дру
гой фактор превосходит остальные и в большей степени 
влияет на длительность сосредоточения. Зная эти факто
ры, тренеры могут не только определить степень мобили
зационной готовности спортсмена, но и устранить мешаю
щие факторы или уменьшить их отрицательное влияние. 
Колебание длительности сосредоточения перед выполнени
ем интенсивной двигательной деятельности и во время 
соревнований меньше у более квалифицированных спорт
сменов по сравнению с менее квалифицированными.

6. Установленные оптимальные границы прироста дли
тельности сосредоточения при увеличении веса штанги 
во второй попытке на 5 кг и выше, а в третьей — на 2,5 кг 
и выше могут быть использованы тренерами и спортсме
нами как исходные для определения их индивидуальных 
границ прироста времени сосредоточения, т. е. времени, 
необходимого данному спортсмену для дополнительной 
мобилизации силы, чтобы он мог успешно взять вес.

Уменьшение времени сосредоточения перед выполне
нием действия с увеличенной интенсивностью создает
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меньшую возможность и для адекватной мобилизации сил 
■спортсмена. Чрезмерное же увеличение времени сосредо
точения перед действием с повышенной интенсивностью 
приводит к неуверенности спортсмена в успешности его 
выполнения, что мешает правильной мобилизации сил.

Повторная попытка при выполнении двигательного 
акта требует меньше времени для мобилизации сил. 
Спортсмен на основе уже достигнутой ранее мобилизации 
сил должен только уточнить и исправить свои действия. 
В третьем же подходе затрачивается больше времени для 
сосредоточения, так как спортсмен должен преодолеть 
или уменьшить сомнение, эмоциональное напряжение, 
проанализировать причины постигшей его неудачи и толь
ко после этого выполнить данное действие.

Перед выполнением двигательного акта во время со
ревнований в следующих случаях требуется более дли
тельное время для сосредоточения: перед одним и тем же 
двигательным актом в более ответственных соревнова
ниях; в соревнованиях с равным противником перед од
ним и тем же двигательным актом, чем в соревновании с 
более слабым противником; перед двигательным актом, 
имеющим решающее значение для конечного зачета в 
данном соревновании; перед двигательным актом, пред
ставляющим психологический барьер для данного спорт
смена и связанным с неудачей в предыдущих соревнова
ниях или являющимся для спортсмена рекордным; при 
повышении квалификации спортсмена; при недостаточно 
хорошей спортивной форме и т. п.

Длительность сосредоточения перед различными по 
форме действиями (жимом, рывком, толчком) обусловле
на характером этих действий. Установленный коэффици
ент корреляционной связи показывает, что есть прямая 
зависимость между длительностью выполнения движения 
и длительностью сосредоточения.

Очень важным условием для мобилизации сил спорт
смена во время соревнования является умение отклю
чаться от посторонних раздражителей и сосредоточить 
свое внимание только на предстоящем действии. Вот поче
му необходимо во время тренировок создавать условия, 
подобные соревновательным.

Следует определить для каждого спортсмена его инди
видуальное оптимальное время сосредоточения, учитывая 
влияние различных факторов, на основе оптимальных 
границ прироста длительности сосредоточения.
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I ,I|ЛИЛ ПЯТАЯ

5 яственная деятельность 
спортсмена 
и состоянии мобилизационной 
готовности

Известно, что в основе любой деятельности человека 
к'жит умственная деятельность. Замечательный руссский 
педагог К. Д. Ушинский (216) писал, что «ум не что иное„ 
і.пк хорошо организованная система знаний». Иными 
і ншами, без знаний невозможна умственная деятельность.
II II. Павлов (158) придавал также большое значение 
ассоциациям, говоря, что «ничего в разуме, кроме ассо
циаций, нет, кроме ассоциаций правильных и неправиль
ных, кроме правильных комбинаций ассоциаций и непра
вильных». Как вся психическая деятельность человека,, 
і лк и его умственная деятельность прежде всего детерми
нированы условиями его жизни, его практической дея
тельностью.

Следовательно, в содержание ума каждого человека 
входят все знания, все ассоциации, которые он приобрел 
и процессе своей практической деятельности и получил из 
опыта других. В эту хорошо организованную систему зна
ний включаются и те, которые приобретает человек в про
цессе занятий различными видами спорта. А это означа
ет, что специализация спортсмена в том или ином виде 
спорта определяет в большой степени содержание его 
ума. Причем, обогащая содержание ума различными зна
ниями, человек, по существу, развивается и обогащается 
так личность в целом. Поэтому в умственной деятель
ности человека проявляются не какие-то отдельные сто
роны его личности, а вся личность в целом.

Имеющиеся у человека знания определяют его при
годность для выполнения тех или других задач практи
ческой деятельности, в том числе и спортивной. Однако 
недостаточно просто иметь знания. Главное, чтобы они 
пыли систематизированы и подчинены идеям и принципам, 
основу которых должны составлять принципы марксист
ской философии. Необходимо также, чтобы знания нахо
пились в определенной системе готовности.
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Одной из характерных черт умственной деятельности 
является ее динамичность.

Как указывал Ю. А. Самарин (191), «под динамич
ностью умственной деятельности понимается ряд качеств 
ума:

1. Быстрота актуализации нужных связей и торможе
ние связей «ненужных» для решения данной задачи, т. е. 
быстрота поиска и отбора необходимых ассоциаций и их 
систем.

2. Быстрота установления ассоциаций между самыми 
отдаленными системами связей по какому-либо сущест
вующему сходному признаку и быстрое диссоциирование 
привычных связей.

3. Постоянное соотнесение хода решения задачи и по
лученного результата с динамикой явлений действитель
ности».

А. Ц. Пуни писал: «Одним из существенных призна
ков, характеризующих с положительной стороны прояв
ление ума, следует считать так называемую «готовность 
знаний», т. е. такую их системность и организованность, 
которая позволила бы в любой момент целесообразно 
пользоваться необходимыми знаниями для решения задач, 
встающих перед спортсменом как непосредственно в 
спортивной, так и в других областях его жизни и 
деятельности» (175).

Именно быстрота актуализации нужных связей и тор
можение связей «ненужных» для решения данной задачи 
определяют продуктивность умственной деятельности 
человека.

Это качество спортсмену особенно необходимо, так 
как его деятельность проходит обычно в дефиците време
ни. В каждом соревновании есть отдельные моменты, 
когда спортсмен вынужден принимать решение мгновен
но. От его способности из данной системы связей за ко
роткое время активизировать необходимые для успешно
го выполнения действия, а затем новые связи, нужные для 
решения следующей задачи и т. д., т. е. от продуктивнос
ти его умственной деятельности, во многом зависит успех 
спортивной деятельности.

Но возникает вопрос: происходят ли изменения в про
дуктивности умственной деятельности спортсмена в 
состоянии мобилизационной готовности и, если происхо
дят, какие?

Ответить на этот вопрос нужно и потому, что до сих 
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і ні 11 еще существует сомнение в необходимости какой-ли- 
1ш умственной деятельности человека в период его дви- 
I пильной деятельности.

Кроме того, возникает и другой вопрос — какова про
ективность умственной деятельности в состоянии моби- 
III іационной готовности у спортсменов различных спе
циализаций? Ведь не во всех видах спорта требуется 
ііііііное участие умственной деятельности спортсменов. 
Установилось мнение, что она прежде всего необходима в 
іпортивных единоборствах. А в таких видах спорта, как 
іяжелая атлетика, толкание ядра в легкой атлетике, или 
пике при выполнении отдельных гимнастических комби
наций нет необходимости в умственной деятельности, 
поскольку в них решающее значение имеет мышечное 
усилие по заданной заранее программе.

Следует отметить, что продуктивность умственной дея
тельности спортсменов различных специализаций вообще 
не изучалась. Известно очень мало работ по этой пробле
ме и в связи с другими видами деятельности человека.

В 1967 г. появилась работа Е. А. Крутовой (122), посвящен
ная изучению динамики умственной работоспособности в условиях 
типодинамии, изоляции и повышенной температуры в термокамере. 
Автор применяла модифицированную пробу Крепелина и установи- 
л.|, что в термокамере продуктивность умственной деятельности 
снижается на второй, восьмой или десятый день. Затем на 14-й день 
наблюдается ее подъем? Число ошибочных решений уменьшается, 
п'мп деятельности становится более равномерным. Это происходит 
ї ї счет финишного эффекта и мобилизации компенсаторных воз
можностей организма.

С. М. Оя (155) изучала влияние урока по физической культу
ре на концентрацию внимания школьников, т. е., по существу, на 
продуктивность их умственной деятельности (ее испытуемые долж
ны были производить отдельные арифметические действия).

Интересным представляется и вопрос о влиянии ус
ловий среднегорья на продуктивность умственной дея
тельности спортсменов.

Изучение проблемы «особенности продуктивности 
умственной деятельности спортсменов в состоянии моби
лизационной готовности и в условиях среднегорья» име
ет важное не только теоретическое, но и практическое 
значение.

Для достижения цели исследования — изучить про
дуктивность умственной деятельности спортсменов перед 
стартом — необходимо было найти такую методику, ко
торая, во-первых, не отнимала бы много времени (мак-
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симум до минуты); во-вторых, была бы в какой-то мере 
моделью той умственной деятельности, которую спорт
смен должен выполнять во время двигательной деятель
ности (это было необходимо для того, чтобы исследова
ние не явилось отрицательным раздражителем для 
спортсмена); в-третьих, была бы доступна и быстро 
давала бы результаты.

Этим требованиям отвечает методика применения 
тестов с элементарными арифметическими действиями: 
решение их и запись результатов по структуре мысли
тельных операций напоминают выполнение элементар
ных двигательных действий, которые спортсмен хорошо 
изучил. Предполагалось, что способность активизации 
знаний в той степени, которая нужна спортсмену во вре
мя выполнения данной деятельности, должна проявиться 
и при применении тех знаний, которые необходимы для 
выполнения элементарных арифметических действий. 
Были составлены тесты с тремя арифметическими дейст
виями (сложением, вычитанием и делением). Каждый из 
этих тестов представляет таблицу с 8 парами строчек. 
В каждой строчке—10 примеров (см. образцы № 7, 8, 9). 
Образец № 7 составлен с применением сложения одно
значных чисел, находящихся одно под другим в каждой 
паре строчек; образец № 8 —с применением вычитания 
нижних чисел из верхних; образец № 9 представляет 
собой таблицу с задачами на деление, где в каждой паре 
строк числа верхней строки — делимое, нижней — дели
тель; после второй строки в каждом образце есть место
для записи результата.

1) 6 7 6 6 5
Образец №7

8 7 3 5 7
8 4 5 9 8 7 6 9 8 7

2) 5 4 8 7 6 9 5 4 9 9
6 6 7 5 4 8 7 8 9 6

Об р а з е ц № 8
1) 8 7 4 5 6 9 10 12 И 3

4 5 2 3 4 5 7 4 6 2

2) 9 3 4 5 8 7 11 10 6 12
4 1 3 2 5 4 5 6 3 6
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Об р а з е ц № 9
1) 12 8 54 21 27 6 25 56 15 4
3497325752

2) 14 18 45 28 15 6 45 12 20 8
7294335652

Решение считалось правильным только тогда, когда 
действие совершалось между числами, находящимися 
одно под другим, и было произведено верно. Число вы
полненных за определенное время арифметических дей
ствий принималось за показатель продуктивности умст
венной деятельности, а о точности ее судили по числу 
ошибок. Для установления точности работы спортсме
нов на арифметических тестах был вычислен для каж
дого коэффициент точности.

В исследованиях участвовало 52 спортсмена: 23 уча
стника предолимпийской недели в Мексике, 19 спорт
сменок по художественной гимнастике и 10 баскетболис
тов. Исследование проводилось в обычном состоянии и в 
состоянии мобилизационной готовности, а с борцами и 
легкоатлетами, кроме того, и в различные моменты ак
климатизации.

Во время пребывания олимпийских сборных команд 
НРБ на предолимпийской неделе в Мексике были иссле
дованы 23 спортсмена, заслуженные мастера и мастера 
спорта: 10 борцов (8 — классического стиля, 2 — воль
ного), 4 легкоатлета, 3 гребца, 3 каноиста, 3 тяжелоат
лета. Они были исследованы 2 раза: в обычном состоя
нии и состоянии мобилизационной готовности. В обыч
ном состоянии спортсмены исследовались в 8—9 час. 
угра по местному времени, а в состоянии мобилизаци
онной готовности борцы классического стиля — перед 
выходом на ковер для проведения контрольных схваток 
(моделей соревнований), все остальные 15 спортсме
нов— перед выступлением в соревновании (перед выхо
дом на старт и т. п.). Кроме того, 3 легкоатлета были 
исследованы на 10-й день после участия в соревновании. 
Это был 19-й день их пребывания в Мехико.

Наряду с этим с борцами были проведены дополни
тельные исследования — на 2-й день после приезда в 
Мексику и за день до соревнований. С 8 борцами класси
ческого стиля Е. Геновой были проведены 3 исследова
ния: в Софии 14/IX 1967 г., в Бельмекене в первый
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день пребывания — 16/IX 1967 г. и в конце пребыва
ния— 2/Х 1967 г.

Полученные данные дали возможность выявить вли
яние условий среднегорья на динамику продуктивности 
умственной деятельности спортсменов.

Исследования с баскетболистами проводились на ба
зе школы высшего спортивного мастерства ГЦОЛИФКа 
с юношами 1952 г. рождения во время соревнований*. 
Всего было проведено 5 исследований: за 2—3 мин. до 
начала разминки, после разминки, после первой полови
ны игры, сразу же после окончания соревнований и 
на следующий день после соревнований.

Спортсменки по художественной гимнастике — тоже 
студентки ГЦОЛИФКа (всего 19 человек: 7 мастеров 
спорта, остальные — перворазрядницы) —исследовались 
2 раза: за 3—5 мин. до начала разминки и после раз
минки во время тренировки **.

Во всех исследованиях было обеспечено сознатель
ное отношение к ним и заинтересованность в их пра
вильном проведении самих испытуемых.

Зависимость продуктивности 
умственной деятельности от индивидуальных 
особенностей спортсменов

Все спортсмены были исследованы в одном и том же 
состоянии (обычное или мобилизационной готовности), 
при одних и тех же условиях, с применением одного и 
того же теста, но полученные результаты оказались раз
личными. Так, продуктивность работы членов сборных 
команд НРБ на предолимпийской неделе варьирует в их 
обычном состоянии от 21 действия в минуту (у каноиста 
Б. Любенова) до 71 (у чемпиона Европы и XIX Олим
пийских игр по борьбе в наилегчайшем весе заслужен
ного мастера спорта П. Кирова). Следует отметить, что 
подобная вариативность наблюдалась и у спортсменов 
одной специализации. Так, например, наименьшей она 
была у чемпиона мира, чемпиона XVIII и XIX Олимпий
ских игр в полутяжелом весе заслуженного мастера

* Исследования проводились дипломантом В. Романовым.
** Исследования с гимнастками проводились под нашим руко

водством студенткой института Т. Ставровой. 
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і порта Б. Радева и тяжеловеса мастера спорта С. Пет
рова (39 действий), а наибольшей у П. Кирова (71) и

Трайкова (62).
То же самое можно сказать и о состоянии мобилиза

ционной готовности. Правда, максимальные и мини
мальные пределы продуктивности работы в этом состо
янии более высокие, чем в обычном. Самый высокий ре
зультат и здесь показали заслуженный мастер спорта по 
борьбе П. Киров (79 действий в минуту), легкоатлет 
мастер спорта М. Желев (73 действия), мастер спорта 
но борьбе Хр. Трайков и мастер спорта в толкании ядра 
И. Христова (по 70 действий), а самый низкий резуль
тат— вновь каноист Б. Любенов (33 действия).

Из приведенных примеров видно, что продуктивность 
умственной деятельности спортсменов обусловлена их 
индивидуальными особенностями.

Такая же картина наблюдается при анализе работы 
па арифметическом тесте баскетболистов и спортсменок, 
которые специализируются по художественной гимна
стике.

Вместе с тем при внимательном анализе продуктив
ности умственной деятельности отдельных спортсменов 
в обычном состоянии и в состоянии мобилизационной го
товности выявляется относительное постоянство резуль
татов. Если спортсмены в обычном состоянии показыва
ли высокую по сравнению с другими продуктивность, то 
и в состоянии мобилизационной готовности их продук
тивность была высокой, и наоборот.

Следовательно, продуктивность умственной деятель
ности спортсменов характеризуется относительной инди
видуальной стабильностью.

Продуктивность умственной, деятельности 
спортсменов в состоянии 
мобилизационной готовности

Исследования показали, что продуктивность умст
венной деятельности спортсменов в состоянии мобилиза
ционной готовности больше, чем в обычном состоянии 
(табл. 25). Так, например, перед выходом на старт у 
участников сборных команд НРБ в Мексике она повы
силась в среднем на 15%, у баскетболистов — на 16% и 
у гимнасток — на 11,5%.
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Все выявленные различия существенны, так как име
ют необходимые показатели достоверности. Повышение 
продуктивности умственной деятельности можно объяс
нить тем, что в состоянии мобилизационной готовности, 
по-видимому, имеет место более быстрая активизация 
отдельных систем знаний к предстоящей конкретной де
ятельности. В исследовании наблюдается более быстрая 
активизация системы знаний в связи с выполнением 
элементарных арифметических действий. Поэтому спорт
смены в состоянии мобилизационной готовности более 
продуктивно работают на тесте.

Средние данные продуктивности умственной деятельности спортсменов 
в обычном состоянии и в состоянии мобилизационной готовности

Таблица 25
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Участники предолим
пийской недели . . 23 45,17 51,91 6,74 15,0 5,71 0,999

Баскетболисты . . . 10 49,10 57,00 7,90 16,0 4,03 0,997
Гимнастки .............. 19 40,90 45,60 4,70 11,5 3,80 0,999

На рис. 13 показана динамика продуктивности рабо
ты борцов классического стиля в различное время иссле
дования. Самую высокую продуктивность все спортсме
ны показали 14 октября — перед выходом на ковер, т. е. 
в состоянии мобилизационной готовности (54,5), а са
мую низкую 9 октября — в обычном состоянии (44, 75).

Подобная картина наблюдалась и у легкоатлетов 
(рис. 14). Например, мастер спорта И. Христова показа
ла самую большую продуктивность работы на тесте 
17 октября перед соревнованием (70 действий в мину
ту), меньше (68 действий) —после разминки в трениров
ке 10/Х, еще меньше (65 действий) —за день до сорев
нования, еще меньше (61 действие)—через несколько 
дней после соревнования, самую низкую — на 3-й день 
после приезда в Мексику (60 действий).

Установленная зависимость продуктивности умствен
ной деятельности спортсменов от степени их мобилиза
ционной готовности к выполнению определенных действий
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u. > 11 вердилась и данными исследования баскетболис- 
и ні Самую высокую продуктивность работы на ариф- 

N гпческом тесте они показали (рис. 15) после разминки 
(57 действий), несколько меньшую перед ней (49,1 дей-

А Г

Рис. 13. Динамика продуктивности ра
боты борцов с арифметическим тестом в 
различное время исследования (число 

действий):
А—у Б. Радева, Б — у Б. Доросиева, В —у 
Ст. Петрова, Г —у Хр. Трайкова, Д — у П. Ки

рова, Е — у Др. Райчева

Е

Рис. 14. Динамика 
продуктивности рабо
ты легкоатлетов с 
арифметическим тес
том в различное вре
мя исследования (чис

ло действий):
А — у И. Христовой, Б — 
у М. Чорбовой, В — у 

М. Желева

< гвия), а во время перерыва в игре произошел большой 
спад продуктивности (в среднем до 42,5 действия). Надо 
отметить, что такое уменьшение продуктивности работы 
па арифметическом тесте было у всех баскетболистов.
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Установленное различие существенно. Оно достоверно 
при / = 5,37 и Pt=0,999.

Следовательно, после окончания половины игры у 
баскетболистов существенно снижается продуктивность 
умственной деятельности по сравнению с временем не

дуктивности работы бас
кетболистов с арифмети
ческим тестом во время 

соревнований:
I — перед разминкой, II — 
после разминки, III — в пе
рерыве между соревнования
ми, IV — сразу после сорев
нований, V — на следующий 

день после соревнований

посредственно перед началом 
игры.

Выявленное различие в 6,6 
действия между продуктивнос
тью их работы перед размин
кой и в перерыве соревнования 
также существенно. Оно досто
верно при /=2,29 и Pt=0,953. 
Таким образом, еще перед раз
минкой продуктивность умст
венной деятельности баскетбо
листов находилась на более вы
соком уровне, чем в перерыве 
соревнования. Это снижение 
является результатом наступа
ющего у спортсменов утомле
ния в первой половине игры.

После соревнования проис
ходит дальнейшее снижение 
продуктивности их работы с 
тестом (41,2 действия). Это 
объясняется большой усталое-, 
тью после игры.

Наименьшая продуктив
ность в работе баскетболистов 
на тесте была на следующий 
день после соревнования (41 
действие). Этот результат мож
но взять как фон, так как толь
ко в этом исследовании спорт

смены были во внесоревновательной обстановке. Перед 
разминкой у них наблюдалась более высокая продуктив
ность умственной деятельности по сравнению с фоном. 
Выявленное различие (в 8,1 действия) существенно. Оно 
достоверно при /=5,25 и Pt = 0,999.

Следовательно, у баскетболистов, как и у борцов,пе
ред соревнованием продуктивность умственной деятель
ности выше, чем в обычном состоянии.

Подводя итоги анализа полученных результатов ис-
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и эонания работы на тесте с арифметическими действи
ями у спортсменов различных специализаций (борцов, 
ір'їщов, легкоатлетов, тяжелоатлетов, баскетболистов, 
іимиасток), можно утверждать, что в состоянии мобили- 
іііцііониой готовности продуктивность их умственной де
ни л і,пости повышается по сравнению с обычным состо- 
ІІНИЄМ.

Точность умственной деятельности 
спортсменов различных специализаций 
в состоянии мобилизационной готовности

Представляет интерес не ТОЛЬКО ЧИСЛО действий тес- 
1.1 в одну минуту, выполненных спортсменами в состоя
нии мобилизационной готовности, но и точность выпол
нения этих действий.

Поэтому для каждого спортсмена был определен ко
эффициент точности его работы.

Из всех спортсменов, участвовавших в предолимпий
ской неделе, коэффициент точности ухудшился в состоя
нии мобилизационной готовности только у 21,5%; У 
13,5% —улучшился, а у 35% —остался прежним.

Средний коэффициент точности их работы в обычном 
состоянии — 98,08%, а в состоянии мобилизационной 
готовности — 98,38%, или на 0,3% лучше (см. табл. 26). 
Статистическая обработка показала несущественность 
этого различия (£=0,75, Pt = 0,565). Следовательно, мож
но говорить лишь о тенденции к улучшению точности 
ныполняемых действий у данных спортсменов в состоя
нии мобилизационной готовности.

Особенно ярко эта тенденция проявилась у баскетбо
листов (один спортсмен снизил коэффициент точности 
работы, у другого он остался прежним, у всех же осталь
ных наблюдалось повышение точности). Выявленное раз
личие (в 1,9%) существенно и достоверно при £=2,97 и 
/’, = 0,992).

Вероятно, это объясняется тем, что у баскетболистов 
перед игрой в большей степени активизируется аналити
ческая сторона умственной деятельности, так как во вре
мя игры спортсмены должны выбирать из возможных 
вариантов самые удачные. Поэтому повышение точности 
их работы с арифметическим тестом выражено ярче, чем 
у спортсменов других специализаций.
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Таблица 26
Коэффициент точности работы с арифметическим тестом

у спортсменов в обычном состоянии и в состоянии
мобилизационной готовности (%)

Группы испытуемых

Ч
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ст
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ст
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 t
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ер
оя
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ос

ть
 

до
ст

ов
ер

но
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1 СТ
И

, Pt

Участники предолимпийской 
недели ............................ 23 98,08 98,38 +о,зо 0,75 0,565

Баскетболисты ................. 10 96,30 98,20 + 1,90 2,97 0,992
Гимнастки ........................ 19 98,24 97,18 —1,06 1,43 0,821

У гимнасток в 41,2( /0 случаев ГОЧНОСзть ра боты в СО-
стоянии мобилизационной готовности ухудшилась по 
сравнению с обычным состоянием, в 21 % — осталась 
прежней и только в 36,8 %! — улучшилась. В среднем их 
точность работы была более высокой перед разминкой — 
98,24%, а после нее — 97,18%. Выявленное различие 
(1,06%) не имеет необходимых показателей достоверно
сти: ^=1,43 и Pz = 0,821. Эта тенденция к ухудшению 
точности работы объясняется характером предстоящей 
деятельности: гимнастка должна выполнить определен
ную систему упражнений в определенной последова
тельности при соответствующем ритме. Предлагаемые 
арифметические действия не были связаны с динамиче
ской структурой самих упражнений, не являлись моде
лью той деятельности, результатом которой было удач
ное выполнение гимнастической комбинации. Поэтому, 
несмотря на общую активизацию системы знаний, в част
ности связанных с гимнастикой, умственная деятель
ность гимнасток при решении задач в состоянии мобили
зационной готовности протекает быстрее, но с меньшей 
точностью, чем в обычном состоянии.

Выявленные особенности точности работы спортсме
на с арифметическим тестом в состоянии мобилизацион
ной готовности указывают на обусловленность структу
рой системы тех знаний, которые активизируются перед 
данной двигательной деятельностью.

Следовательно, активизация умственной деятельно
сти спортсмена перед предстоящей двигательной дея
тельностью обусловлена структурой последней. Эту осо
бенность надо иметь в виду тренерам и спортсменам, ис-
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по н.зуя показатели точности умственной деятельности 
(и работе на арифметических тестах) как один из инди- 
I.норов при определении мобилизационной готовности 
і иортсмена к данной двигательной деятельности.

/> іияние некоторых других факторов
на продуктивность умственной деятельности

Влияние условий среднегорья 
на продуктивность умственной деятельности

Исследования были проведены с группой борцов в 
равнинных условиях (в Софии) и в условиях среднего
рья (в Бельмекене и в Мексике).

В Софии (14/IX) борцы в среднем выполнили по 
38,15 арифметического действия, а в первый день аккли
матизации в Бельмекене (16/IX)—44,92 действия, т. е. 
па 6,77 действия (на 17,7%) больше. Такая повышенная 
продуктивность умственной деятельности спортсменов 
сохранялась до конца их пребывания в Бельмекене. Так, 
и исследовании от 2/Х борцы выполнили 45,30 действия, 
или на 7,15 действия больше, чем в Софии. Выявленные 
различия существенны (см. табл. 27).

Таблица 27
Средняя продуктивность работы борцов с арифметическим 

іестом (за 1 мин.) в Софии и на среднегорной базе в Бельмекене

Дита и место проведения исследования
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ст

и,

11/IX — София............................... 13 38,15

16/IX—Бельмекен....................... 13 44,92 6,77 6,57 0,999

2/Х ■— Бельмекен........................... 13 45,30 0,38 0,25 0,155

II/IX—София............................... 13 38,15 7,15 4,13 0,998

Таким образом, можно утверждать, что в условиях 
среднегорья продуктивность умственной деятельности 
спортсменов повышается по сравнению с равнинными 
условиями.
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Этот вывод подтверждается и при сравнении данных 
полученных в первый и последний дни пребывания бор
цов в Бельмекене. Из табл. 27 видно» что в последний 
день пребывания продуктивность работы у спортсменов 
повысилась на 0,38 действия по сравнению с первым 
днем. Это различие несущественно.

Со среднегорной базы Бельмекен спортсмены уехали 
в Мексику, где продолжали акклиматизироваться. По
лученные результаты исследования, проведенного в Мек
сике, показывают, что и здесь продуктивность работы 
спортсменов с арифметическим тестом была выше, чем 
в Софии (см. табл. 28).

Таблица 28
Средние величины продуктивности работы борцов 

с арифметическим тестом в различные периоды акклиматизации 
в условиях среднегорья

Дата и место исследования
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 Pt
9/Х — Мексика ............................... 8 44,625 7,90 5,41 0,999
14/IX —София ............................... 8 36,750
9/Х — Мексика ............................... 8 44,625 0,40 0,35 0,228
16/IX — Бельмекен ........................ 8 44,250
9/Х—Мексика ............................... 8 44,625 0,25 0,12 0,077
2/Х—Бельмекен............................... 8 44,875
11/Х — Мексика............................... 8 49,000 12,25 5,54 0,999
14/IX—София ............................... 8 36,750
11/Х — Мексика............................... 8 49,000 4,75 3,35 0,984
16/IX — Бельмекен............................ 8 44,250
11/Х—Мексика............................... 8 49,000 4,13 2,72 0,969
2/Х — Бельмекен............................... 8 44,875
23/ X — Мексика............................... 8 48,000 11,25 4,74 0,997
14/IX — София ............................... 8 36,750
23/Х—Мексика............................... 8 48,000 3,75 2,35 0,950
16/IX — Бельмекен............................ 8 44,250
23/Х — Мексика............................... 8 48,000 3,13 2,50 0,959
2/Х—Бельмекен ............................ 8 44,875

Так, 9/Х спортсмены в среднем выполнили 44,625 ариф
метического действия, т. е. на 7,9 действия (на 21,4%) 
больше, чем в Софии; 11/Х, т. е. на 4-й день после приез
да в Мексику, — 49 действий, или на 12,25 действия (на 
33,34%) больше, чем в Софии; 23/Х, т. е. на 16-й день
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.... и' приезда в Мексику, борцы также показали более 
ниюкий результат работы с тестом, чем в Софии: на 
I I действия (на 24%).

Выявленные различия в продуктивности умственной 
н я гельности борцов в трех исследованиях в Мексике по 

. равнению с тем же в Софии существенны.
Вместе с тем в Мексике спортсмены, за исключением 

!1/Х, в других двух исследованиях показали более высо
кие результаты продуктивности работы, чем в Бельмеке- 
ЦГ. Так, 11/Х повышение продуктивности работы по 
і равнению с первым днем пребывания в Бельмекене со- 
| гавило 4,75 действия, а по сравнению с последним днем 
пребывания в Бельмекене — 4,13 действия. Эти различия 
существенны при критерии достоверности (соответствен
но) 3,35 и 2,75 и вероятности достоверности 0,984 и 0,969.

То же самое наблюдается и при сравнении данных, 
полученных 23/Х в Мексике и 2/Х в Бельмекене.

Таким образом, продуктивность умственной деятель
ности спортсменов увеличилась в начале акклиматиза
ции в Бельмекене, сохранялась повышенной до ее оконча
ния, а затем вновь увеличилась на 4-й день пребывания 
в Мексике и сохранялась уже до конца акклимати
зации спортсменов в Мексике. Кривая продуктивности 
умственной деятельности спортсменов в длительный пе
риод акклиматизации имеет восходящий характер.

И. Стайков, К. Крыстев, И. Илев (262) установили 
активизацию ряда физиологических функций организма в 
фазе первоначального приспособления к среднегорным 
условиям. Они рассматривали эту активизацию как выра
жение приспособительных реакций для преодоления 
трудностей, связанных с новыми условиями. Они описа
ні и некоторые поведенческие реакции; отмечали усиле

ние процессов возбуждения и торможения у спортсменов 
в первые дни пребывания в условиях среднегорья.

В психике спортсмена, руководящей стороне в единой 
системе «тело — психика — тело», закономерно наступают 
изменения, тоже имеющие приспособительный характер и 
сами являющиеся важной стороной процесса акклимати
зации. Эти изменения вызваны новыми условиями (высо
та, быт, повышенные требования в тренировках и соревно
ваниях) .

Повышение продуктивности умственной деятельности 
борцов является выражением именно более высокой сте
пени их мобилизации в условиях среднегорья. Наряду с
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более трудными условиями среднегорья мобилизация 
сил спортсмена обусловлена также теми задачами, ко
торые он должен решать.

В Софии борцы находились вне тренировочного лаге
ря. Они только готовились к выезду на тренировочный 
сбор. А в Бельмекене перед ними уже были поставлены 
более сложные конкретные задачи; было меньше отвле
кающих факторов; спортсмены могли лучше сосредото
читься и мобилизоваться при проведении эксперимента. 
В Мексике они уже находились в предсоревнователыюй 
обстановке, следовательно, на более высоком уровне 
была у них мобилизация сил в связи с предстоящими со
ревнованиями. Все это обусловливало повышение про
дуктивности работы спортсменов по сравнению с Бель 
мекеном.

Если бы на продуктивность умственной деятельности 
спортсменов действовали только условия среднегорья, 
а не другие факторы (например, предсоревновательпая 
обстановка), то она была бы одинаковой в Бельмекене 
и в /Лексике.

Следовательно, изменения, наступающие в продук
тивности умственной деятельности спортсменов в усло
виях среднегорья, нельзя ставить в зависимость только 
от одних этих условий. Необходимо иметь в виду прежде 
всего те задачи, которые предстоит решать спортсменам, 
а также их личное отношение к этим задачам в данный 
момент.

Влияние смены режима дня и длительности переезда 
на продуктивность умственной деятельности

При сравнении продуктивности работы с арифме
тическим тестом в начале и в конце тренировочного сбора 
в Бельмекене не было обнаружено существенных разли
чий, тогда как при сравнении данных исследований в 
начале и в конце пребывания в Мексике они были обна
ружены. Так, самую низкую продуктивность работы 
спортсмены показали на 2-й день после приезда (45,2), 
на 4-й день она повысилась (49,9) и самой высокой ока
залась на 16-й день (50,1). Статистическая обработка 
этих данных показала существенность различий в про
дуктивности работы спортсменов на 2-й и 4-й день (4,7) 
и 2-й и 16-й (4,9) соответственно при /=2,68 и 2,33; 
Pt = 0,973 и 0,950.
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Чем это объясняется?
Во-первых, на 2-й день после приезда спортсмены 

lllh' не успели отдохнуть после длинного пути (23 час. 
ill мин. — самолетом София-—Мехико).

Во-вторых, на 2-й день еще не завершилась пере-
• і ройка организма спортсменов в связи с новым режи
мом дня, так как разница во времени между Софией и 
М. \ико составляет 8 час.

На 4-й день спортсмены уже отдохнули и лучше при- 
ніоеобились к новому режиму дня. Еще лучше они чув- 
I гповали себя в новых условиях на 16-й день после 
приезда.

Таким образом, длительные переезды, перемена ре- 
| им а дня отрицательно сказываются на продуктивности 
умственной деятельности спортсменов. Это подтвержда- 
< ня и сравнением продуктивности работы спортсменов с 
арифметическим тестом на 4-й день (49,9) и на 16-й день 
(.'•0,1) после приезда. Выявленное максимальное раз
нице (0,2 действия) несущественно. Следовательно, 
уровень продуктивности работы борцов на тесте в эти 
.11111 почти не изменился.

І Ітак, сами по себе условия среднегорья не оказали
• у шественного влияния на продуктивность умственной 
деятельности спортсменов.

Влияние болезни, переутомления 
и отсутствия мобилизующей цели 

на продуктивность умственной деятельности

Для выявления некоторых других факторов, оказы
вающих влияние на продуктивность умственной деятель
ности спортсменов, необходимо было установить те При
нц иы, которые вызвали повышение или понижение про
дуктивности работы с тестом на 16-й день после приезда 
и Мехико. Так, чемпион мира и XVIII Олимпийских игр 
ок луженный мастер спорта Б. Радев на 16-й день после 
приезда в Мексику выполнил 31 действие, а на 4-й — 39, 
и і 2-й — 34 (см. рис. 13, Д), т. е. за день до соревнований 
ин показал самую небольшую продуктивность работы с 
арифметическим тестом. Это можно объяснить тем, что 
■і. рез неделю после приезда в Мексику Б. Радев заболел 
и выступать в соревновании ему было нельзя.

Другой спортсмен, мастер спорта в тяжелом весе 
і'г Петров, также показал самый низкий результат за

133



день до соревнований: 33 действия в минуту, хотя 9/Х у 
него было 34, а 11/Х — 39 действий (см. рис. 13, В). Это 
объясняется тем, что за день до соревнований уже были 
известны все противники Ст. Петрова — Козма (Венг
рия) и Рощин (СССР). Оба были самыми сильными тя
желовесами в мире, поэтому у Ст. Петрова не было 
надежды на лучшее место в этих соревнованиях. Это от
разилось на его психическом состоянии: за день до со
ревнования появилась апатия, не было желания бороть
ся, хотелось быстрее вернуться домой. Правда, тренеры, 
узнав результаты исследования, сумели успокоить спорт
смена, сказав, что не ждут от него победы, поскольку 
противники очень сильные. И хотя Ст. Петров проиграл, 
он смог выступить в меру своей подготовленности.

В состав команды по классической борьбе был вклю
чен молодой перспективный спортсмен Б. Доросиев. На 
первенстве мира в Бухаресте он занял IV место в полу
среднем весе. У него было большое желание и на олим
пийских играх выступить хорошо, чтобы утвердиться в 
составе первой команды. Б. Доросиев очень старательно 
и активно тренировался, особенно в Мексике. В иссле
довании 23/Х он выполнил меньше действий, чем на 4-й 
и даже на 2-й день после приезда (см. рис. 13, Б). Это 
объясняется очень большой интенсивностью его трени
ровок, в результате чего за день до соревнования он на
ходился в состоянии переутомления. В соревновании 
Б. Доросиев выступил ниже своих возможностей.

Мастер спорта К. Леонов перед соревнованием также 
показал меньшую продуктивность работы на тесте, чем 
на 4-й день после приезда. Он узнал, кто будет высту
пать против него, и решил, что противники гораздо сла
бее его. Поэтому и продуктивность его умственной дея
тельности снизилась.

Таким образом, после болезни, при переутомлении, 
при отсутствии мобилизующей цели в предстоящем со
ревновании продуктивность работы спортсменов с тес
том снижается. Иными словами, то, что отрицательно 
влияет на мобилизацию сил спортсмена, вызывает и 
снижение продуктивности его умственной деятельности.

Если никакие факторы не влияли на спортсменов от
рицательно, то на 16-й день после приезда в Мексику 
продуктивность их работы с арифметическим тестом 
повышалась по сравнению с исходным уровнем 
(см. рис. 13, Г, Д, Е).
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І Іолученньїе во время соревнования результаты по- 
I і іі.інаїот, что продуктивность умственной деятельности 
перед соревнованием повышается у тех спортсменов, ко
трі, и» выступали успешно, и, наоборот, снижается у тех, 
кто выступал неудачно. Снижение продуктивности умет
ім иной деятельности свидетельствует о недостаточной 
мобилизационной готовности спортсмена для успешного 
пыступления.

Следует отметить, что такое же повышение продук- 
гинности работы на тесте с наступлением дня соревно
вания наблюдалось и у легкоатлетов (см. рис. 14).

Приведенные данные о продуктивности работы бор
цов и легкоатлетов с арифметическим тестом показыва- 
ют, что она непостоянна. Продуктивность обусловлена 
рядом факторов. Один из них, вызывающий ее повыше
ние,— приближение дня соревнования. Продуктивность 
умственной деятельности перед соревнованием повыша
ется только тогда, когда отсутствуют факторы, обуслов
ливающие ее снижение (усталость, болезнь и т. д.).

Особенности продуктивности умственной 
деятельности спортсменов через несколько дней 

после соревнования

С целью выявления особенностей продуктивности ум
ственной деятельности спортсменов через несколько 
дней после соревнования было проведено исследование с 
легкоатлетами. Оно проводилось 26/Х 1967 г., т. е. через 
!) 10 дней после соревнований и через 19 дней после
приезда в Мексику.

Через 9—10 дней после соревнований лишь у одной 
II. Христовой продуктивность работы с тестом стала 
меньше, чем за день до соревнования; у М. Чорбовой она 
ие изменилась (см. рис. 14), а у С. Юруковой повыси
лась. По сравнению с 3-м днем после приезда продук
тивность незначительно повысилась, т. е. и после сорев
нования у легкоатлеток сохранился сравнительно 
высокий уровень продуктивности их умственной деятель
ности.

Это объясняется тем, что и после соревнования спорт
сменки продолжали тренироваться и находились в опре
деленной мобилизационной готовности, поскольку все 
результаты как на тренировках, так и в исследованиях 
должны были раскрыть их возможности акклиматиза-
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ции. А это имело для них важное значение в связи с оп
ределением состава команды на Олимпийские игры.

У них поэтому и не было демобилизации сил, часто 
наступающей у спортсменов после соревнований, когда 
они считают свою задачу выполненной.

Подводя итоги исследования влияния различных 
факторов на продуктивность работы спортсменов с тес
том, можно утверждать, что она прежде всего обуслов
лена теми задачами, которые стоят перед спортсменами 
в данный момент.

Оптимальные границы 
прироста продуктивности 
умственной деятельности спортсменов 
в состоянии мобилизационной готовности

Чтобы использовать показатели продуктивности умст
венной деятельности спортсменов как один из индикато
ров мобилизационной готовности к данной деятельности, 
необходимо на основании многократного исследования 
установить оптимальные величины прироста продуктив
ности умственной деятельности. Они должны быть нор
мативом для каждого спортсмена; в свою очередь, этот 
норматив должен также иметь свои оптимальные грани
цы варьирования, так как и само состояние мобилиза
ционной готовности определяется уровнем многих пси
хических и физиологических функций организма.

На основании исследования спортсменов на различ
ных этапах мобилизации сил перед данной деятельно
стью с помощью метода сигмальных отклонений были 
установлены оптимальные границы увеличения продук
тивности их работы на арифметическом тесте по срав
нению с обычным состоянием (см. табл. 29).

Из приведенных в таблице данных видно, что наи
большее колебание прироста продуктивности было у 
баскетболистов: от —3 до +18 с оптимальными граница
ми от 3 до 11 (разница между оптимальными границами 
равна 8); наименьшее — у членов сборных команд НРБ 
на предолимпийской неделе: от —2 до +13 с оптималь
ными границами от 4 до 10 (разница между оптималь
ными границами равна 6).

Это объясняется, по всей вероятности, различием в 
квалификации спортсменов: в команде баскетболистов 
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ьпкі К) юниоров, тогда как среди членов сборных 
1-і.під — заслуженные мастера спорта и мастера 
і Норта,

Таблица 29
Пределы колебания, среднее значение и оптимальные границы 

нрнрогга продуктивности работы спортсменов на арифметических 
iitiax в состоянии мобилизационной готовности по сравнению 

с обычным состоянием (за 1 мин.)

Группа испытуемых
Вид 

арифметичес
кого теста

Пределы
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і Пирная НРБ на пред
олимпийской педеле
(борцы, легкоатлеты, 
гребцы, каноисты,
штангисты) ............... Со сложе- От — 2 до 6,74 4—10

|нп кетболисты на сорев
новании .......................

нием

С делением

+ 13

От — 3 до 7,90 3—11

і портсменки по худо
жественной гимнастике 
пл тренировке .... С вычита-

+ 18

От — 3 до 4,70 1—8
нием + 11

У гимнасток наблюдался наименьший прирост — 
I 4,7 действия в минуту, тогда как у членов сборных 
1 команд НРБ — 6,7 действия, т. е. на 42,5% больше, а у 

бпекетболистов 7,9 действия, или на 68% больше, чем у 
і импасток.

Это можно объяснить тем, что продуктивность умст- 
іігііііой деятельности гимнасток исследовалась после раз
минки для тренировки, а у баскетболистов — перед вы
ходом на игровую площадку для соревнования. Участ
ники же предолимпийской недели исследовались как на 
і орсвновании, так и на тренировках, по своей напряжен- 
ности мало чем отличающихся от соревнований.

Приведенные данные показывают, что в состоянии 
мобилизационной готовности прирост продуктивности 
риботы спортсменов на арифметическом тесте перед со- 
|н ипованием выше, чем перед тренировкой. При сравне-
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нии же прироста продуктивности незадолго до соревно
вания и задолго до него обнаружилось, что в первом слу
чае она выше, чем во втором.

Следовательно, с увеличением трудности задачи 
(с повышением ее общественной значимости) увеличи
вается и продуктивность умственной деятельности спорт
сменов перед выполнением этой задачи.

Анализ результатов проведенного исследования про
дуктивности умственной деятельности спортсменов дал 
возможность выявить следующие ее особенности:

а) продуктивность умственной деятельности спорт
сменов обусловлена индивидуальными особенностями, 
она характеризуется относительной стабильностью;

б) перед выполнением двигательной деятельности 
продуктивность умственной деятельности спортсменов 
изменяется под влиянием ряда факторов: она повышает
ся в состоянии мобилизационной готовности по сравне
нию с обычным состоянием, при выходе па место сорев
нования (перед разминкой), с приближением дня сорев
нования, при наличии большого желания удачно 
выступить в соревновании; она снижается в результате 
усталости, смены режима дня, перетренированное™, бо
лезни, отсутствия мобилизующей цели в предстоящем 
соревновании (достойных противников, перспективы для 
успешного выступления);

в) условия среднегорья сами по себе не оказывают 
существенного влияния на продуктивность умственной 
деятельности спортсменов;

г) после соревнований при продолжении тренировок 
продуктивность умственной деятельности спортсменов 
сохраняется на том сравнительно высоком уровне, какой 
был и до соревнования;

д) динамика продуктивности умственной деятельно
сти при работе с арифметическим тестом обусловлена 
теми задачами, которые предстоит решать спортсмену 
во время соревнования или тренировки, а также его лич
ным отношением к этим задачам в данный момент;

е) перед соревнованием продуктивность умственной 
деятельности спортсменов выше, чем перед тренировкой;

ж) с увеличением трудности задачи продуктивность 
работы спортсменов с арифметическим тестом увеличи
вается. Следовательно, повышение уровня мобилизаци
онной готовности спортсменов связано с повышением 
продуктивности их умственной деятельности;
138



і) сели у спортсменов перед соревнованием продук- 
ііііпіость умственной деятельности повышается, то в 
.....ыпинстве случаев они выступают удачно, и наоборот. 
Но жому показатели продуктивности умственной дея- 
I' и.пости спортсменов могут использоваться как инди- 
| норы мобилизационной готовности;

и) точность работы спортсменов с арифметическим 
н і том в состоянии мобилизационной готовности обус- 
монлена особенностями структуры тех знаний, которые 
і к гп визируются перед данной двигательной деятельно- 

ггыо (у баскетболистов она увеличивается, у спортсме
нок по художественной гимнастике — уменьшается; у 
о/цюй группы спортсменов — участников предолимпий- 
< кой недели в Мексике в 1967 г. — она увеличивалась, а 
у другой — уменьшалась).

Выявленные оптимальные границы прироста продук- 
гивности работы спортсменов с арифметическим тестом 
в состоянии мобилизационной готовности могут быть 
использованы тренерами и спортсменами при составле
нии подобных нормативов, а примененная методика—■ 
при определении продуктивности умственной деятельно- 
сти спортсменов на различных этапах соревнования, в 
частности при определении мобилизационной готовности 
июртсменов перед выступлением в соревновании.

ГЛАВА ШЕСТАЯ

Максимальное мышечное усилие 
спортсменов
и его субъективная оценка
в состоянии мобилизационной 
готовности

Максимальное мышечное усилие спортсменов 
в состоянии мобилизационной готовности

Состояние мобилизационной готовности определяют 
не только психическая, физиологическая и социальная 
1 тороны ее, но и ее технические приемы.
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Во время формирования мобилизационной готовно
сти происходит активизация систем динамического сте
реотипа, необходимых для выполнения данной деятель
ности. В одних случаях преимущественно активизирует
ся способность спортсменов к выполнению действий, 
требующих максимальных усилий, в других — действий, 
требующих максимальной быстроты или силы, быстро
ты, гибкости и других физических качеств в различных 
сочетаниях. На основании этого можно предположить, 
что уровень развития силы, быстроты, техника выпол
нения определенных действий или их отдельных элемен
тов играют очень большую роль при формировании мо
билизационной готовности.

Изучение проявления физических качеств имеет важ
ное значение для характеристики состояния мобилизаци
онной готовности. Оно поможет ответить на вопрос: 
можно ли использовать тесты, отражающие степень раз
вития тех или иных физических качеств, при определении 
уровня мобилизационной готовности спортсменов к вы
полнению данной деятельности. Решение этого вопроса 
имело бы большое практическое значение.

Тесты должны отражать степень развития того физи
ческого качества, которое характерно для предстоящей 
двигательной деятельности спортсмена. Можно предпо
ложить, что для тяжелой атлетики, борьбы, некоторых 
видов легкой атлетики (толкание ядра) применимы тес
ты, определяющие способность спортсменов проявлять 
максимальное мышечное усилие за короткое время; для 
баскетбола — прыжок в высоту; для скоростных видов 
спорта — разнообразные прыжки за максимально корот
кое время и т. д. На основе этих тестов могут быть уста
новлены нормативы, отражающие оптимальную готов
ность спортсмена к данному действию или деятельности. 
Применение тестов не должно отнимать у спортсменов 
много времени, быть сопряжено с утомлением и затра
той лишней нервно-мышечной энергии. Вместе с тем их 
результаты должны позволять тренеру судить о мобили
зационной готовности спортсменов.

Для установления особенностей изменения макси
мального мышечного усилия у спортсменов в состоянии 
мобилизационной готовности применялись различные 
методы динамографии. Показатели динамометра свиде
тельствовали о силе кистей рук и возбудимости нервной 
системы. Н. Г. Озолиным (147) была установлена пря
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мая связь между показателями кистевой силы легкоат
лета и состоянием его спортивной формы.

С помощью динамометра изучалось изменение мак
симального мышечного усилия 60 спортсменов в состоя
нии мобилизационной готовности. Среди них — 13 тяже
лоатлетов и 13 борцов сборных команд НРБ, 21 участ
ник соревнований предолимпийской недели в Мексике в 
1967 г., а также 13 спортсменок ГЦОЛИФКа *, специ
ализирующихся по художественной гимнастике. Иссле- 
дование проводилось два раза: в обычном состоянии и в 
состоянии мобилизационной готовности. Некоторые тя
желоатлеты исследовались несколько раз в течение 
одной тренировки, а также в процессе недельного 
тренировочного цикла. В связи с изучением влияния ак
климатизации па максимальное мышечное усилие спорт
смены неоднократно были исследованы на среднегорной 
базе в Болгарии и в Мексике.

Данные эксперимента свидетельствуют, что показа
тели динамометра различны как у разных спортсменов, 
гак и у одного и того же спортсмена в отдельных изме
рениях. Например, мастер спорта А. Киров (легчайший 
вес) перед выходом на помост, когда он поднял макси
мальный для себя вес, показал на динамометре 56 кг; 
мастер спорта А. Андонов, обладатель мирового рекорда 
в жиме для юниоров (легчайший вес), поднимавший бо
лее тяжелый, чем А. Киров, вес, показал 52 кг; рекорд
смен мира среди юниоров в жиме мастер спорта Ц. Пет- 
ков (средний вес)—55 кг, а мастер спорта В. Конаров 
(полусредний вес) —90 кг. Аналогичная картина наблю
далась и у борцов. Результаты исследования показыва
ют, что сила кисти рук не связана с весовой категорией 
спортсменов и их результатами, а в значительной мере 
отличается специфической индивидуальностью.

Было установлено, что результаты динамометрии как 
у тяжелоатлетов, так и у борцов, полученные в обычном 
состоянии, отличаются от результатов, полученных непо
средственно перед выходом на помост или на ковер. Во 
всех случаях спортсмены показывали более высокие 
результаты динамометрии как левой, так и правой руки 
перед выходом на помост или ковер (табл. 30). Так, раз
личие для правой руки у тяжелоатлетов в среднем рав-

* Эти исследования проводила дипломница ГЦОЛИФК Т. Став- 
рова.
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но 13 кг, а у борцов — 5 кг; для левой руки соответствен
но— 13,3 кг и 4,53 кг. Надо отметить, что увеличение 
показателей динамометрии у всех спортсменов перед вы
ходом на помост по сравнению с обычным состоянием 
было неодинаковым, хотя перед ними стояли сравнитель
но равные задачи. Например, у тяжелоатлетов А. Андо
нова и В. Петкова оно для правой руки составило 20 кг, 
тогда как у В. Конарова — 26 кг, у А. Кирова —только 
6 кг, а у X. Попова результат не изменился. То же на
блюдалось и при выжимании динамометра левой рукой. 
Аналогичные результаты были получены в исследовании 
борцов, участников сборной команды НРБ на предолим
пийской неделе в Мексике в 1967 г., а также спорт
сменок, специализирующихся по художественной гимна
стике.

Разница в результатах (между обычным состоянием 
и состоянием мобилизационной готовности) как для ле
вой, так и для правой руки является существенной. Пос
ле статистической обработки было установлено, что эта 
разница не случайна. У тяжелоатлетов она имеет для 
правой руки критерий достоверности t—7,6 и вероят
ность достоверности Pt >0,999, а для левой руки /=6 и 
/’*>0,999; у борцов для правой руки /=3,27 и Р; = 0,996, 
а для левой руки /=3 и Рг = 0,994 (см. табл. 30).

Аналогичные различия у участников предолимпий
ской недели и спортсменок, специализирующихся по ху
дожественной гимнастике, тоже существенны, так как 
имеют необходимые величины достоверности.

Полученные данные говорят о том, что в состоянии 
мобилизационной готовности у спортсменов показатели 
динамометрии увеличиваются. Таким образом, эта по
тенциально «дремлющая» в обычном состоянии спорт
смена сила проявляется в большей степени во время мо
билизации его перед ответственной спортивной деятель
ностью.

Из табл. 30 видно, что между показателями динамо
метрии правой и левой руки имеется значительное разли
чие (статистическая обработка данных показала, что 
оно достоверно при Pt = 0,999 для тяжелоатлетов и 
Pt = 0,998 для борцов). Это свидетельствует о том, что 
индивидуальные нормативы для измерения степени мо
билизационной готовности спортсменов с помощью кис
тевого динамометра необходимо устанавливать отдельно 
для правой и левой руки.
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Таблица'ЗО
Показатели силы кисти спортсменов в обычном состоянии

и в состоянии мобилизационной готовности

Группа спортсменов Рука
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1 нжелоатлеты Правая 13 55,00 68,00 13,00 7,60 0,999
Левая 13 48,00 61,30 13,30 6,00 0,999

Ьорцы Правая 13 56,00 61,00 5,00 3,27 0,996
Левая 13 53,00 57,53 4,53 3,00 0,994

Участники предолим- Правая 21 54,66 62,00 7,33 4,73 0,999
пийской недели
в Мексике (1967 г.)

Левая 21 51,65 57,15 5,50 5,24 0,999

Спортсменки, специа
лизирующиеся по 
художественной 
гимнастике

Правая 13 16,38 19,15 2,87 3,11 0,990

Особенности проявления максимального 
мышечного усилия в условиях среднегорья

Как уже отмечалось, измерения максимального мы
шечного усилия у борцов классического стиля проводи
лись в равнинных условиях (в Софии), а также в усло
виях среднегорья (в Бельмекене и Мексике). Получен
ные результаты приведены в табл. 31.

Средние данные (кг) максимальных мышечных усилий борцов 
классического стиля в различные периоды акклиматизации 

в условиях среднегорья

Таблица 31

Динамометрия
София Бельмекен Мексика

14/IX 16/IX 29/IX 2/X 9/X 11/X 17/X

Правой руки .... 53,37 54,25 54,00 54,50 54,75 54,75 54,40
Левой руки .... 50,57 51,14 52,86 53,14 49,14 52,00 50,80

Из нее видно, что в различные периоды акклиматиза
ции у борцов были примерно одинаковые результаты на
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динамометре. Статистическая обработка их показала, 
что выявленные различия в средних данных несущест
венны. Во всех случаях вероятность достоверности этих 
различий меньше 0,90. Это значит, что в процессе аккли
матизации условия среднегорья сами по себе не оказы
вают существенного влияния на основное физическое 
качество борцов — силу. Этот вывод немаловажен, по
скольку он свидетельствует, хотя и косвенно, что кратко
временные максимальные мышечные усилия в средне
горных условиях и без предварительной акклиматизации 
проявляются таким же образом, как и в равнинных усло
виях. Это было неоднократно подтверждено и резуль
татами спортсменов в течение трех предолимпийских игр 
в тех видах спорта, в которых основные спортивные дей
ствия выполняются за предельно короткое время.

Следовательно, в различные периоды акклиматиза
ции степень проявления максимального мышечного уси
лия у спортсменов сохраняется примерно на одном и том 
же уровне.

Особенности проявления максимального 
мышечного усилия за день до соревнований

За день до соревнования в Мексике у 81,2% из всех 
испытуемых результаты работы на динамометре повы
сились по сравнению с обычным состоянием. Это отно
сится как к правой, так и к левой руке. Наблюдаемое 
увеличение существенно при Р = 0,01. Чем же оно обус
ловлено, если учесть, что условия среднегорья сами по 
себе не оказывают влияния на величину максимального 
мышечного усилия?

Проведенные ранее исследования показали, что за 
день до соревнования у большинства спортсменов повы
шается интенсивность внимания и эмоциональной возбу
димости, увеличивается продуктивность их умственной 
деятельности, приобретает конкретность направленность 
их сознания, повышается частота сердечных сокращений 
и т. п. (62, 67, 69, 70, 237).

На фоне активизации этих функций повышается и 
степень проявления максимального мышечного усилия 
спортсменов, что и отражается на результатах их рабо
ты с динамометром в исследованиях за день до сорев
нования.
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Таким образом, повышение степени проявления мак- 
іимальньїх мышечных усилий спортсменов является по
ка кітелем повышения степени их мобилизационной го- 
ІІІІИІОСТИ к предстоящей деятельности.

Особенности проявления максимального 
мышечного усилия при усложнении задачи

В процессе исследования между результатами кисте
вой динамометрии и степенью мобилизационной готов
ности спортсмена (при увеличении веса штанги) была 
обнаружена определенная зависимость (рис. 16, Л).

Мастер спорта М. Добрев непосредственно перед тре
нировкой выжал на динамометре 72 кг (I). После обще
развивающих упражнений его результат стал 76 кг (II). 
I Iotom он приступил к тренировке со штангой 50 кг, а 
затем должен был поднять штангу весом 70 кг. Перед 
подниманием 70 кг показатель кистевой динамометрии 
равнялся 82 кг (III). В следующем подходе спортсмен 
должен был поднять штангу весом 90 кг. Перед этим 
подходом динамометр показывал 87 кг (IV). А перед 
подъемом максимального тренировочного веса (ПО кг) 
показатель динамометрии был самый высокий — 90 кг 
(V). Штангу весом 50, 70, 90 кг Добрев поднимал без 
остановки по три раза, а весом ПО кг — два раза.

Полученные данные показывают, что в процессе тре
нировки, когда перед спортсменом беспрерывно услож
няется задача, уровень его мобилизационной готовности 
для выполнения ее повышается. Это, в свою очередь, от
ражается и на результатах динамометрии. Таким обра
зом, существует прямая зависимость между результата
ми динамометрии и степенью мобилизационной готовно
сти спортсмена. Поэтому результаты динамометрии 
перед определенной спортивной деятельностью являются 
объективными показателями степени мобилизационной 
готовности спортсменов к данной деятельности.

Особенности проявления максимального 
мышечного усилия в рамках 

недельного тренировочного цикла

Задачей эксперимента было также изучить, как отра
жается уровень мобилизационной готовности спортсмена 
па динамометрии в рамках недельного тренировочного
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цикла. Мастер спорта М. Добрев в среду провел трени
ровку с большой нагрузкой (рис. 16, Б). В этот день, 
когда состояние его мобилизационной готовности было 
на самом высоком уровне, результат динамометрии был 
90 кг. На следующей тренировке, в пятницу, спортсмен 
чувствовал себя нехорошо и пришлось поднимать штан-

Условные обозначения:
«■а»"— Результаты на динамометре
— — — Вес штанги

Рис. 16. Динамика изменения максимального мышечного усилия 
у тяжелоатлета М. Добрева:

А — при изменении нагрузки, Б — в недельном тренировочном цикле

гу весом, равным 70% от веса, поднимаемого на преды
дущей тренировке. Надо отметить, что, как он ни старал
ся, результат динамометрии был равен 74 кг. На трени
ровке в понедельник Добрев чувствовал себя лучше, 
поднимал штангу весом около 80% от максимального 
для себя результата; динамометр в понедельник показал 
87 кг. Только в следующую среду атлет вполне «восста
новился», поднимал максимальный тренировочный вес, 
и вновь разультат динамометрии был 90 кг.

Из приведенных данных динамометрии и субъектив
ной оценки спортсменом своего состояния видно, что 
степень мобилизационной готовности варьирует в рам
ках недельного тренировочного цикла и зависит от того, 
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і мог или нет спортсмен «восстановиться» перед очеред
ной нагрузкой. Таким образом, результаты кистевой ди
намометрии могут быть использованы как один из пока- 
іателей перетренированности спортсмена (установлено 
ранее Н. Г. Озолиным). Это поможет тренерам и спорт
сменам при определении тренировочных нагрузок, а так
же степени мобилизационной готовности спортсмена пе
ред отдельными спортивными действиями во время тре
нировок и соревнований.

Данные, полученные во время исследования членов 
сборной команды Болгарии по тяжелой атлетике, позво
лили установить для каждого спортсмена норматив ди
намометрии, при котором он находится в состоянии 
мобилизационной готовности для поднимания максималь
ного для себя веса штанги.

На основании изложенного можно сделать следующие 
выводы:

а) в состоянии мобилизационной готовности степень 
проявления максимального мышечного усилия у спорт
сменов повышается по сравнению с обычным состоя
нием;

б) усложнение предстоящей деятельности вызывает 
повышение максимальных мышечных усилий спорт
сменов;

в) условия среднегорья как таковые существенно не 
влияют на степень проявления максимального мышечно
го усилия спортсменов в различные периоды акклимати
зации;

г) у большинства спортсменов за день до соревнова
ния степень максимального мышечного усилия повыша
ется по сравнению с периодом за 6—12 дней до соревно
вания;

д) неполное восстановление после тренировки с мак
симальной нагрузкой приводит к уменьшению степени 
проявления максимального мышечного усилия;

е) нормативы степени мобилизационной готовности 
спортсменов с помощью динамометра необходимо состав
лять отдельно для правой и левой руки;

ж) приведенная методика измерения степени прояв
ления максимального мышечного усилия с помощью 
кистевой динамометрии может быть использована для 
получения одного из объективных показателей мобили
зационной готовности спортсмена перед данной деятель
ностью.
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Субъективная оценка мышечного усилия 
спортсмена в состоянии 
мобилизационной готовности

Для человека важно уметь точно определять степень 
мышечных усилий, необходимых для данного действия, 
а также дифференцировать их. Это имеет большое значе
ние не только в спортивной, но и в различных сферах 
производственной деятельности человека, где нужна точ
ность выполнения отдельных движений и действий.

В психологии ощущения «мышечного напряжения и 
усилия» рассматриваются как мышечно-двигательные 
ощущения (П. А. Рудик).

И. М. Сеченов назвал мышечно-суставные ощущения 
«темным мышечным чувством». Но А. Н. Крестовников 
(120) считал, что «темное», по выражению И. М. Сече
нова, мышечное чувство «просветляется» в процессе за
нятий физическими упражнениями. В. С. Фарфель отме
чает (219), что мышечно-суставное чувство обладает 
очень высокой степенью точности и тонкости.

И. М. Сеченов считал, что «в процессе любой актив
ной деятельности человека мышечные ощущения имеют 
очень большое значение». Один из его учеников А. Ф. Са
мойлов (192) писал: «И. М. Сеченов обратил внимание 
на значение мышечного чувства в деле воспитания наших 
органов чувств, значение мышечного чувства как анали
затора времени и пространства».

Как указывает П. А. Рудик (186), мышечно-двига
тельные ощущения имеют сложный характер, так как 
вызываются одновременным раздражением различных 
рецепторов: «Раздражение рецепторных окончаний
в мышцах дает ощущение мышечного тонуса при выпол
нении движения; ощущения мышечного напряжения 
и усилия связаны с раздражением нервных окончаний 
в сухожилиях; раздражение рецепторов суставных по
верхностей дает ощущение направления, формы и быст
роты движения».

На значение мышечного чувства для определения сте
пени мышечного усилия при выполнении отдельных дей
ствий обратил внимание В. В. Гориневский еще в 1913 г. 
в работе «Физическое образование»: «Мышечным ощу
щением определяется, кроме того, тяжесть предметов, их 
плотность, сопротивляемость. Оценка этих свойств не
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обходима во многих работах, она необходима и во вся
кого рода физических упражнениях, где требуется опре
делять на основании мышечного чувства 
степень необходимого усилия (разрядка 
м°я-~ Ф. Г.). Тонко развитое мышечное чувство эконо
мизирует, таким образом, наши силы и должно быть 
предметом наших воспитательных работ». В. В. Гори- 
невский писал далее: «Известным подбором упражнений 
мы можем развить мышечное чувство, а вместе с тем и 
те нервные центры, которые заведуют определенными 
движениями».

В 1940 г. Н. П. Байченко (20) экспериментально по
казал на фехтовальщиках, «что систематические занятия 
спортом способствуют развитию отчетливости мускульно
двигательных ощущений... что они служат основой для 
формирования правильного представления о любом спор
тивном, гимнастическом или каком-либо другом движе
нии».

Дальнейшем к проблеме воспитания мышечного 
чувства и его значения для деятельности человека не раз 
обращались различные исследователи.

А- Ц. Пуни в работе «Мускульно-двигательные ощу
щения и представления у лыжников» (173) установил, 
что отчетливость мускульно-двигательных ощущений не
одинакова у представителей различных видов лыжного 
спорта. «Ощущения, — пишет А. Ц. Пуни, — так же как 
и другце психические процессы, являются и развиваются 
в Деятельности и в зависимости от специфических 
особенностей конкретных видов деятельности... отчетли
вость мышечно-двигательного ощущения развивается 
в результате тренировки в данной деятельности».

К подобным выводам пришел и В.М. Станкевич (199). 
В работе «О тренировке функции отдельных анализато
ров у лыжников-слаломистов» он показал, что у перво
разрядников точность мышечно-двигательных амплитуд 
движения более развита, чем у второразрядников. 
А. И. Макарова (130) в работе «Исследование мышечно
го чувства в связи с занятиями спортом» установила, что 
точность мышечного ощущения у лиц, занимающихся 
спортом, более развита, чем у тех, кто спортом не зани
мается. д pi Джорджадзе показал, что «специальная 
іренироВка в течение длительного времени (2—3 недели) 
шачитедьно улучшает способности гимнастов дифферен
цировать усилия мышц рук и спины» (91). В. Я. Мень-
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шиков и Л. Л. Ишханов (138) установили, что «точность 
дифференцировки мышечного напряжения зависит от ве
личины заданного усилия. Чем больше усилие, тем точнее 
оно воспроизводится».

Таким образом, исследования ряда авторов, посвя
щенные мышечно-двигательным ощущениям и воспита
нию мышечного чувства у человека, приводят к следую
щим выводам:

1. Мышечно-двигательные ощущения, как и другие 
психические процессы, детерминируются специфической 
деятельностью человека.

2. Степень отчетливости мышечно-двигательных ощу
щений является показателем степени подготовленности 
человека к данной деятельности.

Изучение степени точности мышечно-двигательных 
ощущений у спортсменов разной квалификации и специа
лизации может дать дополнительные факты к характе
ристике различных видов спорта, новые объективные по
казатели подготовленности отдельных спортсменов. Сама 
спортивная деятельность прежде всего связана с выпол
нением движений, и поэтому роль мышечно-двигатель
ных ощущений в ней велика. Вот почему определение 
места мышечно-двигательных ощущений в структуре 
спортивной подготовленности, а также установление эф
фективных методов их развития имеет важное практи
ческое значение.

Но если это важно, возникает вопрос: наступают ли 
в состоянии мобилизационной готовности спортсменов 
изменения в умении дифференцировать свои мышечно
двигательные ощущения? Если да, то какая связь есть 
между этими изменениями и результативностью деятель
ности?

В спортивной практике много примеров, из которых 
вытекает, насколько важно для успешного выступления 
умение спортсменов оценивать и точно дифференциро
вать свои мышечные ощущения. На первенстве мира по 
тяжелой атлетике в Берлине в 1966 г. чемпион 
XVIII Олимпийских игр и мира Л. Жаботинский дваж
ды не смог взять 160 кг в рывке. Объясняя эту неудачу, 
сам Л. Жаботинский (10) сказал: «Я плохо чувство
вал вес 160 кг (разрядка моя.— Ф. Г.). Этот вес ма
ловат для меня. Надо было начинать со 165 кг». Первый 
раз он не дотянул штангу и не смог ее вырвать, во вто
рой раз, наоборот, слишком сильно ее тянул, поэтому не 
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смог удержать наверху, и она упала позади него. В пер
гой попытке Л. Жаботинский вложил усилий меньше, 
чем было необходимо для преодоления веса штанги, 
II но второй — больше, чем нужно. Лишь в третьей попыт
ке он рассчитал усилие правильно. Это показывает, что 
чувство веса» у спортсмена теряется, если этот вес мень

ше обычно показываемого на соревнованиях. В таких 
случаях во время соревнования спортсмен «забывает» 
ту степень усилия, которая необходима для успешного 
взятия данного веса.

Но в имеющейся литературе нет данных об измене
нии субъективной оценки мышечно-двигательных ощу
щений у спортсменов в состоянии мобилизационной го
товности; не исследован вопрос, является ли степень точ
ности мышечно-двигательного ощущения показателем 
степени мобилизационной готовности у различных спорт
сменов. Разрешение этих проблем должно, во-первых, 
дополнить характеристику состояния мобилизационной 
готовности и, во-вторых, содействовать дальнейшему изу
чению сложного характера мышечно-двигательных ощу
щений.

Как уже отмечалось, одними из самых важных мышеч
но-двигательных ощущений являются те, которые связа
ны с мышечным напряжением или усилием. Их роль осо
бенно велика в таких видах спорта, как тяжелая атлети
ка, спортивная гимнастика, единоборства, и в других. 
Поэтому предметом описываемых здесь исследований 
были изменения, наступающие в субъективной оценке мы
шечного усилия у спортсменов различных специализаций 
в состоянии мобилизационной готовности, а также харак
тер связи между этими изменениями и результативно
стью деятельности.

В 1967 г. были исследованы 165 спортсменов, из них 
106 участников республиканского первенства НРБ по тя
желой атлетике (для молодежи до 20 лет), 18 участников 
республиканского первенства НРБ по спортивной гим
настике, 13 тяжелоатлетов сборной команды Болгарии, 
14 борцов классического стиля — членов национальной 
сборной команды и 21 участник предолимпийской недели 
в Мексике (борцы, легкоатлеты, тяжелоатлеты и греб
цы). В этой группе спортсменов было 67 мастеров и кан
дидатов в мастера спорта, 10 перворазрядников и 
88 спортсменов II и III разрядов. Все спортсмены иссле
довались дважды: в обычном состоянии до соревнований
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и после непосредственной подготовки перед выходом на 
старт, т. е. в состоянии мобилизационной готовности.

Исследования проводились с помощью обычного 
ручного динамометра. Спортсмену предлагалось сначала 
два раза подряд сжимать динамометр с усилием, равным 
50% его возможностей, и запомнить величину затрачен
ного усилия, а затем с закрытыми глазами сжать дина
мометр с той же силой. Спортсмен проделывал это 
сначала правой, а затем и левой рукой. Всего было сдела
но 1000 измерений. Некоторым спортсменам предлага
лось выжать максимальный результат, а затем, не глядя 
на динамометр, — 50% от этого результата.

Отклонения в показаниях динамометра выявляли спо
собность спортсменов дифференцировать свои мышечные 
усилия.

Анализ данных говорит о том, что в обычном состоя
нии самый большой процент составляли случаи отклоне
ний ±2 кг (25,55%), несколько меньший — в преде
лах ±4 кг (17,51%),тогда как в состоянии мобилизаци
онной готовности самый большой процент составляли 
случаи без отклонений (37,95%), затем с отклонением 
в ± 1 кг (31,38%), затем — в ±2 кг (19,71 %).

Число спортсменов, допустивших в состоянии мобили
зационной готовности отклонение динамометра от 0 
до ±2 кг, составило 89,04%, в обычном же состоянии в 
этой же группе с отклонением от 0 до ±2 кг были 48,90% 
спортсменов.

Средние величины отклонения точности оценки мышеч
ного усилия в обычном состоянии (±3,07 кг) и в состоянии 
мобилизационной готовности (±0,20 кг) были различны. 
Статистическая обработка показала, что это различие 
имеет необходимые показатели достоверности при t—7,57 
и А = 0,999.

Таким образом, в состоянии мобилизационной готов
ности субъективная оценка мышечного усилия у спорт
сменов значительно точнее, чем в обычном состоянии.

Эта общая закономерность проявляется у спортсме
нов различных специализаций (табл. 32).

Однако в процессе исследования наблюдались отдель
ные случаи, идущие как бы вразрез с этой закономерно
стью. Так, мастер спорта по тяжелой атлетике С. Пенчев 
(полутяжелый вес) на соревнованиях в Мексике в обыч
ном состоянии сжимал динамометр правой рукой с от
клонением ±2, а перед выходом на помост, т. е. в состоя-
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Таблица 32 
Субъективная оценка мышечного усилия

и поычном состоянии и в состоянии мобилизационной готовности 
у спортсменов различных специализаций
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N' частники республикан
ского первенства по 
тяжелой атлетике — 
перед жимом .... 71 3,394 1,141 240,7 2,253 7,68 0,999

N частники республикан
ского первенства по 
гимнастике— перед пе
рекладиной ..... 18 2,83 0,88 321,5 1,95 3,9 0,999

борная группа спорт
сменов на предолим
пийской неделе в Мек
сике 1967 г. ... 21 2,71 1,33 203,7 1,38 2,3 0,978

('борная команда Болга
рии по классической 
борьбе ........................ 14 3,86 2,30 167,8 1,56 2,60 0,978

борная команда Болга
рии по тяжелой атле
тике ........................... 13 1,23 0,38 323,4 0,85 2,36 0,960

пип мобилизационной готовности, ухудшил свой резуль
тат: отклонение было ±6 (то же самое и при работе левой 
рукой). Это говорит о том, что в данный момент спорт
смен не смог управлять собой, не смог регулировать свое 
состояние готовности. Поэтому он неудачно выступил в 
рывке, где умение точно дифференцировать мышечное 
усилие особенно необходимо.

Полученные данные исследования и приведенные при
меры показывают, что субъективная оценка мышечного 
усилия, способность запоминать и воспроизводить его 
и, наконец, управлять им являются показателем умения 
спортсмена управлять собой и приводить себя в состоя
ние оптимального возбуждения. Утрата остроты мышеч
ного чувства указывает на излишнее перенапряжение 
спортсмена.
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Оптимальные границы и пределы отклонения 
субъективной оценки мышечного усилия

Диапазон отклонения точности воспроизведения мы
шечного усилия у спортсменов в обычном состоянии и 
в состоянии мобилизационной готовности различен. 
В обычном состоянии он колеблется от О до ±10 кг, 
в состоянии мобилизационной готовности — от 0 до±8 кг. 
Но равномерного распределения точности отклонения 
мышечного усилия у спортсменов нет ни в обычном состо
янии, ни в состоянии мобилизационной готовности.

Отклонение от 0 до ±2 кг в состоянии мобилизацион
ной готовности было в 82,04% случаев. Отклонение от 
0 до ±2 кг в обычном состоянии было только в 48,89% 
случаев. Вычислив среднеквадратическое отклонение ст, 
можно определить, что в пределах одной сигмы в состоя
нии мобилизационной готовности находятся больше, чем 
89,04% случаев, а в обычном состоянии — меньше 68,2%.

Большинство случаев отклонения точности мышечного 
усилия в обычном состоянии находятся в оптимальных 
границах от 0 до ±4 кг (80,29%), а в состоянии мобили
зационной готовности — от 0 до ±2 кг (89,4%). Следова
тельно, можно считать, что те спортсмены, которые пока
зали отклонения в пределах от 0 до ±2 кг, были в опти
мальном состоянии мобилизационной готовности.

Если рассмотреть полученные отклонения точности 
воспроизведения мышечного усилия в отдельных груп
пах исследуемых спортсменов, станет очевидным, что 
оптимальные границы отклонения у них различны. Так, 
для тяжелоатлетов, входящих в состав сборной команды 
НРБ, границы отклонения в обычном состоянии находят
ся в пределах от 0 до ±6 кг; из них для 92,3% спортсме
нов—в пределах от 0 до ±2 кг, а для 61,53%—в пределах 
от 0 до ±1. Когда же тяжелоатлеты были в состоянии 
мобилизационной готовности, колебания точности субъек
тивной оценки мышечного усилия у них находились в 
пределах от 0 до ±2, причем 92,3% из них — в оптималь
ных границах с 0 до ±1 кг.

Более высокий диапазон имели пределы отклонения 
точности воспроизведения мышечного усилия у борцов 
как в обычном состоянии, так и в состоянии мобилиза
ционной готовности: соответственно от 0 до ±7 кг и от 0 
до ±6 кг. Оптимальные границы отклонения у борцов в 
состоянии мобилизационной готовности были в пределах 
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"Г 0 до ±3 кг (78,57% случаев) и от 0 до ±5 кг (92,85% 
< лучаев).

Диапазон и оптимальные границы отклонения субъек- 
I пиной оценки мышечного усилия у гимнастов примерно 
і.ікие же, как у тяжелоатлетов: в обычном состоянии от
клонение находится в пределах от 0 до ±3 кг, а опти
мальные границы (около 89% случаев) от 0 до ±2 кг.

Таким образом, полученные данные показывают, что 
представители различных видов спорта имеют разные 
пределы и разные оптимальные границы отклонений 
субъективной оценки мышечного усилия.

Характер отклонения субъективной 
оценки мышечного усилия

У большинства испытуемых в обычном состоянии от
клонения точности субъективной оценки мышечного уси
лия носили характер превышения заданного усилия — 
69,3%; 21,2% спортсменов показали результат ниже за
данного; и только 9,5% — равный заданному (рис. 17, А). 
Это указывает на недостаточно развитое чувство мышеч
ного усилия.

А Б

69.3

Условные обозначения;

- Без отклонений

у//А - Выше заданного усилия

- Ниже заданного усилия

Рис. 17. Процентное распределение спортсменов 
в зависимости от субъективной оценки мышечного 

усилия:
А — в обычном состоянии, Б — в состоянии мобилизаци

онной готовности
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В состоянии же мобилизационной готовности из 137 
спортсменов у 50 не было никаких отклонений от задан
ного усилия, у 67 отклонение было в сторону его превы
шения и только у 20 результат был ниже заданного 
(рис. 17, Б). Таким образом, и в состоянии мобилизаци
онной готовности большинство спортсменов превышали 
заданное мышечное усилие при его воспроизведении. Это 
говорит о том, что в состоянии сильного возбуждения 
спортсмены не могут точно оценить мышечное усилие и, 
как правило, применяют большее усилие, чем это необ
ходимо.

Зависимость субъективной оценки мышечного 
усилия от специализации спортсмена

Полученные данные позволяют установить определен
ную зависимость точности восприятия и воспроизведе
ния мышечного усилия от специализации спортсмена 
(табл. 33).

Различия м е ж д у т я ж е л о а т л е т а м и и бор
цами. Было установлено, что в состоянии мобилизаци
онной готовности тяжелоатлеты, члены сборной команды 
Болгарии, показывали более высокую точность воспроиз
ведения мышечного усилия, чем спортсмены других спе
циализаций. Среднее отклонение точности мышечного 
усилия у них равно 0,38 кг, а у борцов, членов сборной 
команды Болгарии по классической борьбе — 2,30 кг, что 
на 1,92 кг хуже, чем у тяжелоатлетов.

Это различие имеет необходимые показатели досто
верности при /=3,60 и Р( = 0,99. Оно существенно и обу
словлено спецификой спортивной деятельности тяжело
атлетов и борцов.

У тяжелоатлетов чувство мышечного усилия развито 
в большей степени, чем у борцов, так как их деятельность 
(поднимание и вырывание веса) требует умения рас
считывать и дифференцировать свои усилия. При недо
статочном мышечном усилии, как и при его превышении, 
атлету не удается взять данный вес. Из членов сборной 
команды по тяжелой атлетике 61,54% точно сумели диф
ференцировать мышечное усилие и повторить его. Это 
говорит о том, что в состоянии мобилизационной готов
ности у тяжелоатлетов тонко развито мышечное чувство 
и умение дифференцировать его с большой точностью.
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Ііорцьі же обычно превышают заданное мышечное 
' і плие (57,14%), и это не мешает им выполнять приемы 
оорьбы. В состоянии мобилизационной готовности они 
і іараются вложить как можно больше усилий в исполне
ние движений.

Таблица 33
Точность воспроизведения мышечного усилия 

в состоянии мобилизационной готовности 
спортсменами различных специализаций (кг)

Группа испытуемых
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,

Тяжелоатлеты .......................................... 13 0,38 1,92 2,96 0,996
Горцы .......................................................... 14 2,30
Тяжелоатлеты .......................................... 13 0,38 0,51 1,61 0,892
Гимнасты — перед выполнением упражне-

ния на перекладине ............................... 18 0,89
Горцы .......................................................... 14 2,30 1,41 2,86 0,995
1 имнасты — перед выполнением упраж-

нения на перекладине ........................... 18 0,89
Тяжелоатлеты .......................................... 13 0,38 0,85 2,39 0,983
Гимнасты — перед выполнением вольных

упражнений.............................................. 17 1,23

Различия между борцами и гимнастами. 
При анализе результатов гимнастов, показанных перед 
выполнением упражнений на перекладине, а также ре
зультатов членов сборной команды по классической борь
бе было установлено, что в состоянии мобилизационной 
готовности точность определения мышечного усилия 
у этих спортсменов различна: у борцов она равна 2,30 кг, 
а у гимнастов — 0,89 кг, или на 1,41 кг лучше, чем у бор
цов. Это различие достоверно при ( = 2,86 и Р( = 0,995 
(ем. табл. 33). Оно обусловлено крайне существенными 
различиями в спортивной деятельности борцов и гимна
стов: упражнения на перекладине требуют прежде всего 
умения точно дифференцировать мышечное усилие, осо
бенно в кистях рук, тогда как борцам это не так необ
ходимо.
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Различия между гимнастами и тяжело
атлетами. Как тяжелоатлетам, так и гимнастам (при 
выполнении упражнений на перекладине) важно уметь 
точно определять степень мышечного усилия.

Статистическая обработка полученных данных пока
зала, что различие между гимнастами и тяжелоатлетами 

А Б

Рис. 18. Средние отклонения субъективной оценки 
мышечного усилия у одних и тех же спортсменов в 
состоянии мобилизационной готовности перед выпол

нением различных по форме действий:
А — у тяжелоатлетов, Б — у гимнастов

в точности субъективной оценки мышечного усилия не
значительно (0,51) и не имеет необходимых показателей 
достоверности (см. табл. 33). Но если сравнить дан
ные точности воспроизведения мышечного усилия у тя
желоатлетов и у гимнастов перед выполнением вольных 
упражнений, то оказывается, что разница между ними 
(0,85) существенна.

Таким образом, точность воспроизведения мышечного 
усилия у тяжелоатлетов больше, чем у гимнастов перед 
выполнением вольных упражнений.

При сравнении точности воспроизведения мышечного 
усилия у тяжелоатлетов перед выполнением жима, рыв
ка и толчка выяснилось, что самой высокой она была 
перед рывком, несколько меньшей — перед жимом и еще 
меньшей — перед толчком (рис. 18). Это можно объяс
нить двумя причинами:
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во-первых, особенностью структуры п характера са
мих упражнений. При рывке необходимо более точно 
дифференцировать мышечные усилия, чем при толчке, 
і.ік как даже незначительное отклонение от заданного 
усилия не позволяет взять данный вес. При толчке пре
вышение мышечного усилия не влияет на выполнение 
упражнения;

во-вторых, порядком выполнения движений. Толчок — 
что третье движение классического троеборья. Поэтому, 
с одной стороны, спортсменам надо мобилизовать для 
и іятия веса как можно больше сил, с другой — утомление 
мешает точно дифференцировать мышечное усилие.

Различие в точности воспроизведения мышечного уси
лия наблюдается и у гимнастов перед выполнением уп
ражнения на перекладине и вольных упражнений. Как 
видно из рис. 18, Б, перед выполнением упражнений на 
перекладине у гимнастов более острое мышечное чувство, 
чем перед выполнением вольных упражнений.

Таким образом, субъективная оценка мышечного уси
лия обусловлена видом спортивной деятельности, а так
же характером предстоящих для выполнения отдельных 
действий.

Объяснить это можно исходя из учения И. П. Павлова 
о высшей нервной деятельности и образовании условных 
рефлексов (158). В рассматриваемом случае гимнасты и 
тяжелоатлеты до исследований не тренировали специ
ально дифференциацию мышечного усилия с помощью 
динамометра. Но специфика их спортивной деятельности 
требовала умения дифференцировать усилия в кистях 
рук. Поэтому у данных спортсменов было выработано 
чувство дифференциации мышечного усилия, т. е. они 
обладали опытом подобных дифференцировок (в связи 
с различным весом штанги или весом собственного тела 
при выполнении различных гимнастических упражнений). 
.->то — заранее установленные связи, а, как отмечает 
II. П. Павлов, «раз у вас есть готовые связи, тогда, по
пятное дело, ассоциация с места готова или быстро за
крепляется».

На это обратила внимание и Г. М. Гагаева (54). Она 
писала: «Полнота, дифференцированность и адекват
ность кинестетического восприятия возможны лишь при 
наличии развитой кинестетической чувствительности и 
достаточного опыта по правильному истолкованию своих 
двигательных ощущений».
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Поскольку для борцов (по сравнению с гимнастами 
и тяжелоатлетами) умение точно дифференцировать мы
шечное усилие менее необходимо, постольку они и менее 
точно воспринимают и воспроизводят заданное мышеч
ное усилие.

Таким образом, как формирование представлений 
о мышечном усилии, так и его запоминание основаны на 
имеющихся следовых рефлексах, т. е. на тех рефлексах, 
которые образовались после двухразового выполнения 
движения под контролем зрительного анализатора. 
Р. А. Павлигина пишет, что «в настоящее время нет еди
ной теории, объясняющей механизм памяти. Одинаково 
общим для существующих теорий является признание, 
что память в своей простейшей форме основана на сле
довой деятельности» (157). Следовательно, точное запо
минание мышечного усилия строится на основе прошло
го опыта, на основе тех следов, которые остались от пре
дыдущей деятельности, связанной с дифференциацией 
мышечного усилия, в частности в кистях рук.

По этому поводу Н. Г. Озолин (148) говорит: «Чем 
богаче и разнообразнее двигательный опыт человека, тем 
легче ему увидеть новое действие как бы составленным 
из ранее усвоенных навыков, «связать» воспринимаемое 
(объяснение, показ, непосредственную помощь) с двига
тельным опытом и создать соответствующее представле
ние». Это положение находится в полном соответствии 
с принципом детерминизма. Как и все другие психиче
ские процессы и качества человека, так и точность 
мышечного чувства, дифференциация мышечного усилия 
и точность его воспроизведения обусловлены спецификой 
деятельности человека (а в данном случае — специфиче
скими особенностями спортивной деятельности).

Структура предстоящей деятельности обусловливает 
степень активизации умения спортсменов дифференциро
вать свои мышечные усилия. Это означает, что структу
ра предстоящей деятельности обусловливает структуру 
мобилизационной готовности.

Зависимость субъективной оценки мышечного 
усилия от квалификации спортсмена

При сравнении средних результатов точности воспро
изведения мышечного усилия, показанных высококвали
фицированными и менее квалифицированными спортсме-
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її і III в обычном состоянии, было обнаружено, что у пер
вых она выше (табл. 34 и рис. 19). Однако разница,
равная 0,53 кг, несуществен
на Она показывает лишь 
К'ііденции к большему раз
витию мышечного чувства 
v высококвалифицированных 
спортсменов. Вместе с тем в 
состоянии мобилизационной 
готовности разница в точнос
ти субъективной оценки мы
шечного усилия у высококва
лифицированных и менее 
квалифицированных спорт
сменов существенна: у пер
вых субъективная оценка 
мышечного усилия гораздо 
точнее. Так, у высококвали
фицированных спортсменов 
в состоянии мобилизацион
ной готовности показатели 
улучшились в 4,45 раза по 
сравнению с обычным состо
янием, а у менее квалифици
рованных— в 2,11 раза, т. е. 
у более квалифицированных 
спортсменов острота мышеч-

±3.81

4 Б

і 3,74

Условные обозначения:
- Занявшие первые 3 места

-Занявшие последние
3 места

Рис. 19. Средние отклонения 
воспроизведения мышечного 
усилия у спортсменов различ

ной квалификации:
А — в обычном состоянии, Б — в со
стоянии мобилизационной готов

ностиного чувства при воспроиз- 
ведении мышечного усилия была в два раза больше.

Различия в субъективной оценке мышечного усилия (кг) 
у тяжелоатлетов, занявших первые и последние 3 места 

в своих категориях на республиканском первенстве 1967 г.
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Это объясняется тем, что, как отмечает Г. М. Гагаева 
(54), «на двигательное восприятие выполняемого движе
ния большое влияние оказывают создавшиеся на основе 
предыдущего опыта представления» (стр. 244). Поэтому 
более квалифицированные спортсмены перед выходом на 
помост умеют лучше мобилизовать свои силы и показать 
те результаты, к которым они подготовлены.

Таким образом, по субъективной оценке спортсменом 
мышечного усилия в состоянии мобилизационной готов
ности можно судить о его квалификации.

Зависимость результата спортивной деятельности 
от субъективной оценки мышечного усилия 

в состоянии мобилизационной готовности
Как уже говорилось, в состоянии мобилизационной го

товности у спортсмена точность воспроизведения мышеч-
Л

іг.вг
i3,t

Б

Условные обозначения:

ного усилия повышается. 
Были определены и опти
мальные границы откло
нения этой точности при 
динамометрии. Возникает 
вопрос, имеется ли разни
ца в отклонениях точности 
субъективной оценки мы
шечного усилия в случаях 
удачного и неудачного вы
полнения спортивного дей
ствия.

Для ответа на этот во-
Й'»'! “ ^еРе9 удачными попытками

і _ ^еРе9 неудачными попытками 

Рис. 20. Средние отклонения точ
ности воспроизведения мышечного 
усилия у тяжелоатлетов в состоя
нии мобилизационной готовности 
перед удачными и неудачными 

попытками:
А — правая рука, Б — левая рука

прос сравнили данные, по
лученные перед рывком и 
толчком, когда вес был 
взят и когда спортсмены 
не смогли взять данный 
вес.

Было установлено, что 
среднее отклонение точ
ности воспроизведения 
мышечного усилия правой 
рукой, когда попытки бы

ли удачными, равно ±1,18, а когда попытки были неудач
ными— ±2,82 (табл. 35 и рис. 20). Различие между эти
ми показателями (1,64) существенно при /=3,42 и 
Л = 0,999.
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Таблица 35
Отклонения в субъективной оценке мышечного усилия 

тяжелоатлетов перед удачными и неудачными попытками (кг)

Объект исследования

оО
не

о н

правая рука 
Левая рука

77
77

1,18 2,82
1,30 3,10

1,64 3,42
1,80 3,61

0,999
0,999

У

J

Оно существенно не только для правой, но и для ле
вой руки.

Таким образом, степень субъективной оценки мышеч
ного усилия является количественным показателем степе
ни мобилизационной готовности спортсмена. Когда этот 
показатель приближается к 0, можно утверждать, что 
данный спортсмен мобилизован к данной деятельности, 
т. е. он имеет необходимую для нее мобилизационную 
готовность.

Это дало возможность, исследуя членов сборной коман
ды НРБ по тяжелой атлетике в ряде соревнований и тре
нировок, установить для каждого из них индивидуальное 
оптимальное отклонение (от 0 до ±1) —нормативы, ха
рактеризующие состояние мобилизационной готовности к 
поднятию соревновательного веса. То же самое было сде
лано для борцов, гимнастов, легкоатлетов и гребцов.

Установление для каждого спортсмена оптимального 
уровня точности субъективной оценки мышечного усилия 
поможет установить объективные количественные пока
затели степени мобилизационной готовности спортсмена.

Как же объяснить, что в состоянии мобилизационной 
готовности спортсмены более точно оценивают мышечное 
усилие? Ответить на этот вопрос можно исходя из уче
ния А. А. Ухтомского (213) о доминанте и учения И. П. Па
влова (160) о высшей нервной деятельности.

А. А. Ухтомский установил, что в каждый данный мо
мент в нервных центрах больших полушарий головного 
мозга есть доминирующий очаг оптимальной возбудимо
сти. И. П. Павлов писал: «Участок с оптимальной дея
тельностью не есть, конечно, закрепленный участок,
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наоборот, он постоянно перемещается по всему простран
ству больших полушарий в зависимости от связей, суще
ствующих между центрами, и под влиянием внешних раз
дражений. Соответственно, конечно, изменяется и терри
тория с пониженной возбудимостью».

Таким образом, перед выполнением определенного уп
ражнения у спортсменов активизируются (приводятся в 
состояние оптимальной возбудимости) определенные нерв
ные центры. Для успешного выполнения спортивных дей
ствий штангистами, борцами, гимнастами, гребцами — 
спортсменами, участвовавшими в исследованиях, — не
обходима прежде всего активизация нервных центров, 
связанных с мышечно-двигательными ощущениями, и осо
бенно теми, которые, в свою очередь, связаны с диффе
ренциацией мышечного усилия. Это последнее особенно 
важно для штангистов и гимнастов, формирование моби
лизационной готовности у которых зависит от остроты и 
точности дифференцирования мышечного усилия.

Для более точного воспроизведения заданного мы
шечного усилия необходимо общее повышение активности 
коры больших полушарий головного мозга, так как при 
таком состоянии коры заданное усилие запоминается 
легче.

Таким образом, точность воспроизведения определен
ного мышечного усилия у спортсменов в состоянии моби
лизационной готовности связана прежде всего с опти
мальной возбудимостью тех нервных центров, которые 
участвуют в выполнении данной спортивной деятельности, 
особенно нервных центров и аппаратов мышечно-двига
тельного анализатора, связанных с дифференциацией мы
шечного усилия.

Подводя итоги, можно сделать следующие выводы:
1. У спортсменов в состоянии мобилизационной готов

ности субъективная оценка мышечного усилия значитель
но точнее, чем в обычном состоянии.

2. Между степенью субъективной оценки мышечного 
усилия и результатом спортивной деятельности существу
ет прямая зависимость: более точная субъективная оцен
ка мышечного усилия в состоянии мобилизационной го
товности (по сравнению с обычным состоянием) соответ
ствует более высоким результатам на тренировках и со
ревнованиях, и наоборот.

3. Субъективная оценка мышечного усилия точнее у 
тяжелоатлетов и гимнастов, чем у борцов. Она изменяет-
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ся у одних й тех же спортсменов в зависимости ОТ пред
стоящего действия. У гимнастов она более точная перед 
выполнением комбинации на перекладине, чем перед вы
полнением вольных упражнений; у тяжелоатлетов—перед 
рывком, чем перед другими движениями. Таким образом, 
предстоящая конкретная деятельность требует соответ
ствующей точности субъективной оценки мышечного 
усилия.

4. Степень субъективной оценки мышечного усилия яв
ляется показателем умения спортсмена управлять собой 
в состоянии оптимального возбуждения и мобилизацион
ной готовности. Утрата остроты мышечного чувства гово
рит о наличии у спортсмена излишнего волнения и небла
гоприятных переживаний.

5. При дифференциации и воспроизведении мышечного 
усилия в состоянии мобилизационной готовности у спорт
сменов обычно наблюдается отклонение (50% от макси
мального) в сторону повышения заданного усилия. Как 
установило исследование, это является показателем го
товности их к применению максимальных усилий или на
личия сильной возбудимости центральной нервной си
стемы.

6. Субъективная оценка мышечного усилия в состоя
нии мобилизационной готовности точнее у более квалифи
цированных спортсменов, чем у менее квалифициро
ванных.

7. Уровень точности субъективной оценки мышечного 
усилия может быть одним из индикаторов мобилизацион
ной готовности спортсменов перед данной конкретной де
ятельностью.

ГЛАВА СЕДЬМАЯ

Двигательный темп у спортсменов 
в состоянии мобилизационной 
готовности

Умение человека управлять своим двигательным тем
пом во многом определяет успешность выполнения раз
личных трудовых процессов. Как указывал В. С. Фарфель, 
это умение «лежит в основе ритмичности двигательного
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процесса, позволяет наиболее целесообразно распреде
лить свои силы во времени, определить момент наступле
ния утомления, добиться наиболее выгодных условий тру
да, наибольшей точности движения» (219).

От умения спортсмена регулировать двигательный 
темп, а также от способности совершать движения с мак
симальной частотой зависит достижение высоких резуль
татов в отдельных видах спорта.

Темп движения, и особенно максимальный темп, изу
чался как физиологами и психологами, так и педагогами. 
Известны работы о значении двигательного темпа в жиз
ни человека и в отдельных видах его специфической дея
тельности. Е. Ю. Артемьева и Е. Д. Холмская (18), 
С. Н. Беляева-Экземплярская (24), Н. А. Бернштейн и 
Т. С. Попова (26), В. В. Мистюк (139), В. С. Фарфель 
(219) и др. писали о роли темпа в отдельных видах спор
та; Р.П. Грачева (85), А. В. Коробков (115), Ю. Т. Шап- 
ков (234) — о способности регулировать темп в зависи
мости от пола и возраста.

О. А. Черникова (232) исследовала вариативность 
темпа у спортсменов различной специализации и устано
вила, что наименьшие показатели его у борцов, а наи
большие— у боксеров.

Было установлено, что двигательный темп обусловлен, 
с одной стороны, спецификой деятельности человека, с 
другой — типом его высшей нервной деятельности; что 
максимальный темп также индивидуально различен; что 
по мере возрастного развития он повышается, причем у 
мальчиков больше, чем у девочек; что частота движений, 
выполняемых правой рукой, выше, чем выполняемых ле
вой; что самый высокий темп характерен для движений 
кистями рук, ногами в тазобедренных суставах, пальца
ми рук, а самый низкий — для движений в голеностоп
ном суставе.

Представляет интерес выявленная В. С. Фарфелем и 
Д. П. Букреевой следующая закономерность: «Максималь
ный темп движений в одном каком-либо суставе отра
жает не только скоростные свойства данной мышечной 
группы, но, очевидно, и общую двигательную способ
ность производить максимально быстрые движения» 
(219). Эта закономерность позволяет по максимальному 
для данного человека темпу движений в каком-нибудь 
одном случае судить о его общей способности выполнять 
движения с максимальной частотой.



Психологи прежде всего изучали обычный темп чело- 
иск,-1 как одну из его индивидуальных особенностей для 
характеристики его личности.

Однако в указанных работах не изучалось, как изменя
ется максимальный двигательный темп у одних и тех же 
лиц в обычном состоянии и в состоянии мобилизационной 
готовности. Между тем для разработки проблемы мобили- 
іационной готовности изучение максимального темпа име
ет важное научное и практическое значение. Если при этом 
определить величину максимального двигательного темпа, 
отражающую в данный момент оптимальную подвижность 
нервных процессов, то она может быть одним из объек
тивных показателей адекватной мобилизационной готов
ности человека к данной деятельности. Не изучались так
же особенности переключения одного двигательного 
темпа на другой, в частности устойчивость обычного двига
тельного темпа после работы в различном темпе (напри
мер, в медленном или максимально быстром). Нет работ 
о влиянии среднегорья на вариативность и устойчивость 
двигательного темпі человека.

Исследование особенностей устойчивости двигатель
ного темпа спортсменов в обычном состоянии и в состоя
нии мобилизационной готовности, несомненно, имеет важ
ное значение. Если бы характеристика устойчивости 
обычного двигательного темпа у спортсменов в состоянии 
мобилизационной готовности давала возможность отве
тить на вопрос, могут ли показатели устойчивости обыч
ного двигательного темпа быть одним из объективных по
казателей мобилизационной готовности, это обогатило бы 
методику ее изучения.

В связи с важностью этих вопросов исследование пре
следовало цель: изучить двигательный темп спортсменов 
в обычном состоянии и в состоянии мобилизационной го
товности, а также в условиях среднегорья. Для достиже
ния данной цели необходимо было решить следующие за
дачи:

1) исследовать максимальный двигательный темп у 
спортсменов в обычном состоянии и в состоянии мобили
зационной готовности перед выходом на старт во время 
соревнования;

2) исследовать устойчивость обычного двигательного 
темпа у спортсменов после работы в медленном и макси
мально быстром темпе в обычном состоянии и в состоянии 
мобилизационной готовности;
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3) исследовать вариативность и устойчивость двига
тельного темпа у спортсменов в условиях среднегорья.

Максимальный двигательный темп исследовался на 
основе движений кистью руки в течение 15 сек. на «теп- 
пинг-тесте» (сконструирован на кафедре психологии 
ГЦОЛИФКа).

Исследования проводились с 78 участниками моло
дежного первенства Болгарии по тяжелой атлетике в 
1967 г. за день до соревнования (в обычном состоянии) и 
непосредственно перед выходом на помост (в состоянии 
мобилизационной готовности) перед выполнением жима 
(66 спортсменов), рывка (39) и толчка (19).

Исследования в условиях среднегорья проводились с 
помощью этого же прибора, но по методике, разработан
ной О. А. Черниковой.

В каждом исследовании было 5 измерений: при пер
вом спортсмен в течение 10 сек. наносил удары штырем 
по металлической пластинке в обычном темпе (спортсме
ну предлагалось выбрать темп, специфичный для его 
спортивной деятельности), в следующие 10 сек. — в мед
ленном темпе, затем вновь в обычном, потом в макси
мально быстром и при последнем измерении снова в обыч
ном. Исследования проводились с 20 спортсменами—уча
стниками предолимпийской недели в Мексике (10 борца
ми, 4 легкоатлетами, 3 гребцами, специализирующимися 
в академической гребле, и 3 каноистами) *.

* Использовались также данные Е. Геновой о 8 борцах класси
ческого стиля, которые были исследованы один раз в Софии и 2 ра
за в условиях среднегорной базы в Болгарии перед отъездом в Ме
ксику.

Сравнение данных, полученных в разных сериях, по
зволяет говорить об устойчивости, вариативности и под
вижности двигательного темпа спортсмена. Так, показа
телем устойчивости темпа служит разница между 
результатами первой и третьей, первой и пятой серий. Раз
ница между результатами первой и второй, первой и че
твертой серий является показателем подвижности 
темпа. Характер темпа в различных состояниях спортсме
нов является показателем его вариативности.

Анализ полученных в исследовании данных показыва
ет, что число выполненных движений различно для от
дельных спортсменов. Так, в обычном для них состоянии 
оно колеблется от 79 до 139, а в состоянии мобилизаци
онной готовности — от 89 до 150.
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Как видно, крайние границы максимального двига- 
пльного темпа у спортсменов в состоянии мобилизацион
ной готовности выше, чем в обычном состоянии. Различия 
не обусловлены ни квалификацией спортсменов, ни их ве- 

< овой категорией, ни занятыми местами в соревновании. 
Опп обусловлены индивидуальными особенностями спорт
сменов. Поэтому нормативы максимальной частоты дви
жений на теппинге следует определять отдельно для каж
дого спортсмена.

Особенности максимального 
двигательного темпа

При анализе результатов тяжелоатлетов было выявле
но, что в большинстве случаев максимальный двигатель
ный темп спортсменов в состоянии мобилизационной го
товности выше (в среднем 
на 6,17 или на 5,23%), чем 
в обычном состоянии. Это 
различие статистически 
достоверно (t — 8,23 и 
Pt= 1). Из всех 118 случа
ев в состоянии мобилиза
ционной готовности мак
симальный двигательный 
темп повысился в 78,8% 
случаев, понизился — в 
17,9%, а в 3,3% не изме
нился (рис. 21). Причем 
повышение или понижение 
максимального темпа бы
ло различным у разных 
спортсменов и колебалось 
в пределах от ±20 до ±46.

Возникает вопрос, все
состоянии адекватной мобилизационной готовности и ес
ли нет, то каким образом это отразилось на результатах 
их работы на теппинге? Для ответа на этот вопрос были 
отдельно обработаны данные максимального двигатель
ного темпа у спортсменов перед удачными и неудачными 
попытками.

Полученные данные показывают, что в состоянии мо
билизационной готовности из всех 97 случаев, когда вес

П.9

3.3

Условные обозначения.
V/7A Повышение 

темпа

□
 Понижение

темпа

- Одинаковый 
темп

Рис. 21. Процентное распределе
ние тяжелоатлетов по их макси
мальному двигательному темпу в 
состоянии мобилизационной готов
ности (по сравнению с обычным 

состоянием)

ли спортсмены находились в
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был взят, в 88 (90,72%) максимальный двигательный 
темп у спортсменов выше, чем в обычном состоянии, н 
лишь в 7 (7,22%) —ниже, а в 2 (2,06%) —не изменился 
(рис. 22, А).

Средний результат максимального двигательного тем
па тяжелоатлетов в обычном состоянии равен 104,14, а в 
адекватном состоянии мобилизационной готовности (ког

да вес был взят) он достиг 
112,56, т. е. увеличился на 
8,42 движения. Это различие 
существенно при /=9,35 и

Условные обозначения:

- Повышение темпа

- Понижение темпа

- Темп без изменений

Рис. 22. Процентное распределение 
тяжелоатлетов по их максимальному 
двигательному темпу на теппинге в 
состоянии мобилизационной готов

ности:
А — перед удачными попытками. Б —перед 

неудачными попытками

Л=1.
Таким образом, в состоя

нии адекватной мобилизаци
онной готовности у тяжело
атлетов повышается способ
ность (по сравнению с обыч
ным состоянием) выполнять 
движения в высоком темпе.

Иная картина была при 
состоянии неадекватной мо
билизационной готовности у 
тяжелоатлетов, когда вес не 
был взят. В 21 случае вес не 
был взят. В 66,66% из них 
максимальный двигательный 
темп понизился, в 9,52% — 
остался тем же и лишь в 
23,82% —повысился по срав
нению с обычным состоянием 
(рис. 22, Б).

Максимальный темп тя
желоатлетов перед выходом 
на помост перед неудачными
попытками по сравнению с 

Обычным состоянием понизился на 4,3 движения. Это 
различие тоже достоверно (/ = 2,32, Pt = 0,979). В данном 
случае состояние мобилизационной готовности оказалось 
неадекватным для взятия веса, что и привело к неудач
ным попыткам. Следовательно, есть зависимость между 
Максимальным темпом движений тяжелоатлетов в состо
янии мобилизационной готовности и результатом (уда
чей или неудачей) попытки. Перед удачными попытка
ми темп выше, чем в обычном состоянии спортсмена, а 
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веред неудачными — ниже. Иначе говоря, степёнь мобй- 
III іацнонной готовности спортсменов и их результаты на 
кчіпинге находятся в прямой зависимости: при адекват
ний для данного веса мобилизации сил спортсмены пока- 
н.івали высокие результаты на теппинге, и, наоборот, ког- 
|.| мобилизация сил не была адекватной данному весу, 
результаты на теппинге были низкими по сравнению с 
обычным состоянием.

Следовательно, полученные данные имеют важное зна
чение для характеристики не только двигательного темпа 
і нортсменов в состоянии мобилизационной готовности, но 
и самого этого состояния. Они могут служить объектив
ными показателями степени мобилизации сил спортсме
нов перед выполнением спортивных действий.

Во время предолимпийской недели 1967 г. в Мексике 
был исследован максимальный двигательный темп у трех 
с портсменок, специализирующихся по легкой атлетике: 
II. Христовой, М. Чорбовой (толкание ядра) и С. Юруко- 
вой (пятиборье). Исследования проводились дважды в 
третий день после приезда (первый раз — с 8 до 9 час. ут
ра, второй — около 11 час. 30 мин. после тренировочной 
разминки для толкания ядра — примерно в то же время, 
в которое через 4—6 дней предстояло выступление на со
ревнованиях) и через 10 дней после окончания соревнова
ний в 8—9 час.

Максимальный темп в состоянии мобилизационной го
товности у спортсменок был выше, чем в обычном состоя
нии (рис. 23). Это еще раз подтверждает установленную 
в исследовании тяжелоатлетов закономерность: макси
мальная частота движений на теппинге у спортсменов в 
состоянии мобилизационной готовности повышается по 
сравнению с обычным состоянием, и поэтому результаты 
изменения темпа движений на теппинге перед выходом на 
старт могут быть одним из объективных показателей сте
пени мобилизационной готовности спортсменов.

Эта закономерность обусловлена функциональной и 
корковой лабильностью, установленной Н. Е. Введенским, 
Л. А. Ухтомским, И. П. Павловым и их учениками. Все 
они указывали на наличие прямой связи между функцио
нальной подвижностью двигательного аппарата и корко
вой подвижностью. А. А. Ухтомский отмечал: «...нара
стить быстроту срочной сигнализации нервных путей, это 
означает — нарастить лабильность действующего суб
страта».
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Следовательно, повышение или понижение максималь
ного двигательного темпа объясняется соответствующей 
степенью возбуждения или торможения в определенных 
отделах коры головного мозга. Так, объясняя причины 
увеличения или уменьшения числа движений, выполняе
мых с максимальной частотой людьми различного возрас
та, В. С. Фарфель (219) пишет: «От степени этого возбуж

Б вл

- Состояние мобилизацией' 
ной готовности

Рис. 23. Максимальная частота движений на теп- 
пинге у спортсменок (легкая атлетика) в состоя

нии мобилизационной готовности:
А — у И. Христовой, Б — у М. Чорбовой, В — у С. Юру- 

ковой

дения, его концентрированности, от координации возбуж
денных элементов двигательного аппарата зависит реги
стрируемый двигательный эффект. Сила, уравновешен
ность и подвижность нервных процессов определили мак
симальное мышечное усилие, максимальную скорость и 
частоту мышечного сокращения».

Н. Г. Медведева (13 7) объясняет повышение возбуди
мости и функциональной подвижности зрительного ана
лизатора и укорочение латентного периода зрительно-мо
торной реакции у стрелков в период соревнований преоб
ладанием процесса возбуждения в коре головного мозга, 
а увеличение числа ошибочных реакций — слабой кон
центрацией этого процесса, и, наоборот, понижение возбу
димости и функциональной подвижности зрительного ана- 
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ні i.i i'opa и увеличение латентного периода зрительно-мо- 
|и||||<)й реакции свидетельствует, очевидно, об утомлении 
и р,1 шитии тормозного процесса.

О значении исследований, которые приводят к уста- 
ікнілснию связи утомления с нейродинамикой, говорит и 

і II. Бирюкова (31). Возможность уловить с помощью 
показателей нейродинамики самые ранние, начальные, 
признаки утомления показывает, насколько ценно это на
правление исследования.

Резкое повышение максимальной частоты движений 
и.і тсппинге у спортсменов в состоянии мобилизационной 
ІНГОВНОСТИ, с нашей точки зрения, также объясняется по- 
ІИ.ІІПЄННОЙ подвижностью соответствующих отделов цен* 
іральной нервной системы, в данном случае тех, которые 
снизаны с мышечно-двигательным анализатором.

Перед взятием максимального веса или достижением 
высокого результата в толкании ядра спортсмен должен 
пыл мобилизовать силы, которые в обычном состоянии 
остаются в резерве. Для достижения высоких результа
тов в таких видах спорта, как тяжелая атлетика или тол
кание ядра, спортсмены должны в короткое время проя
вить максимальное усилие. Исходя из этого, в исследова
нии перед спортсменами ставили задачу: за короткое 
время (10—15 сек.) выполнить элементарное движение с 
максимальной частотой. Повышение возбудимости нерв
ных элементов двигательного аппарата приводит к повы
шению максимального темпа у тяжелоатлетов перед вы
ходом на помост, у легкоатлеток—перед толканием ядра. 
Следовательно, повышением общей возбудимости цен
тральной нервной системы, в частности мышечно-двига
тельного аппарата, обусловлено и повышение максималь
ного двигательного темпа у спортсменов в состоянии мо
билизационной готовности.

Если процесс возбуждения превалирует в отделах цен
тральной нервной системы, не связанных с предстоящей 
деятельностью спортсмена, то, даже несмотря на слож
ность и ответственность предстоящей задачи, у спортсме
на не будет мобилизационной готовности для ее успешно
го выполнения. Причин этого может быть много: недо
оценка данного веса, чрезмерное возбуждение, затем 
переходящее в торможение, посторонние раздражители, 
образующие другую доминанту, и т. п.

Подводя итоги анализа результатов исследований 
максимального темпа спортсменов в обычном состоянии
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и в состоянии мобилизационной готовности, можно сде
лать следующие выводы:

1. Максимальный двигательный темп у спортсменов и 
состоянии мобилизационной готовности выше, чем в обыч
ном состоянии.

2. Между удачным или неудачным выполнением спор
тивного действия, с одной стороны, и повышением или 
понижением максимального темпа — с другой у спортсме
нов в состоянии мобилизационной готовности есть прямая 
связь. Повышение максимального темпа обычно связано 
с удачным выполнением спортивного действия, а пониже
ние— с неудачным. Следовательно, повышение макси
мального двигательного темпа у спортсменов в состоянии 
мобилизационной готовности по сравнению с обычным 
состоянием является показателем адекватной мобилиза
ции их сил для предстоящей деятельности.

Максимальный двигательный темп у тяжелоатлетов 
перед отдельными классическими движениями

Одной из задач исследования было выяснить, есть ли 
различие в максимальном двигательном темпе у тяжело
атлетов перед выполнением отдельных классических дви
жений, т. е. на различных этапах соревнования.

Из рис. 24 видно, что в состоянии мобилизационной го
товности перед всеми тремя классическими движениями 
максимальный темп у спортсменов выше, чем в обычном 
состоянии. Самый большой прирост двигательного темпа 
наблюдается перед толчком, несколько меньший — перед 
жимом и самый небольшой — перед рывком. Итак, выяв
лена зависимость максимального двигательного темпа от 
вида классического движения у тяжелоатлетов.

Надо отметить, что в проведенных ранее исследовани
ях (69, 244) было установлено, что, во-первых, на выпол
нение толчка затрачивается большее время (9,8 сек.) по 
сравнению с жимом (6,3 сек.) и рывком (5 сек.) и, во-вто
рых, атлеты перед толчком сосредоточиваются обычно 
дольше, чем перед остальными классическими движе
ниями.

Таким образом, выявленные особенности максималь
ной частоты движений на теппинге у тяжелоатлетов перед 
отдельными классическими движениями имеют аналогич
ный характер с особенностями времени выполнения от
дельных классических движений, а также с особенностя-
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Рис. 24. Макси
мальный темп дви
жений у тяжело
атлетов на отдель
ных этапах сорев

нования:
1 — в обычном со
стоянии, 2 — перед
жимом, 3—перед рыв- 
ком, 4 — перед толч

ком

мп продолжительности сосредоточения перед ними. Чем 
Iс э го объяснить?

Известно, что толчок—последнее движение классичес
кого троеборья, когда спортсмены поднимают самый тя-. 
/кслый вес. Достигнутый в этом движении результат, как 
правило, определяет окончательно и общесоревнователь- 
ІИ.ІЙ результат и, следовательно, зани
маемое спортсменом место. Поэтому 
перед толчком от спортсмена требуется 
самый высокий уровень мобилизацион
ной готовности. Естественно, что он, в 
свою очередь, отражался на результа
тах тяжелоатлетов в опытах на теп-
пинге.

Соответственно более высокая мак
симальная частота движений обнару
жена на теппинге у тяжелоатлетов пе
ред жимом по сравнению с рывком. Это 
можно объяснить тем, что наиболее 
частые нарушения правил выполнения 
классических движений имеют место 
именно в жиме, а с жима начинаются 
соревнования по тяжелой атлетике, 
причем успешное выполнение его часто 
рассматривается спортсменами как за
лог общего успеха в соревновании. Са
ми тяжелоатлеты говорят обычно: «Ес
ли хорошо пройдет первая попытка в 
жиме, остальное тоже будет хорошо». 
Поэтому они подходят к выполнению 
первой попытки в жиме с большой мо
билизацией своих сил. Эта высокая сте
пень мобилизационной готовности от
разилась и на результатах работы на теппинге.

После выполнения жима у спортсменов происходит 
незначительный спад их эмоционального напряжения, но 
только перед рывком. Этот спад отражается на подвиж
ности корковых процессов, поэтому при выполнении дви
жений на теппинге перед рывком спортсмены показали 
более низкие результаты, чем перед толчком и жимом.

Следует отметить, что наблюдались и отдельные от
клонения от этой общей закономерности. Некоторые 
спортсмены показывали результаты перед рывком выше, 
чем перед жимом, или перед жимом выше, чем перед
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Толчком. Можно думать, что это обусловлено прежде все
го степенью трудности или значимости того или иного 
движения для данного спортсмена: более трудное и с 
большей значимостью движение требует и более высокой 
степени мобилизационной готовности, которая непосред
ственно отражается на двигательном темпе.

Следовательно, определяя нормативы максимальной 
частоты движений спортсмена, следует учитывать, что 
различный характер работы требует различной степени 
мобилизационной готовности, которая, в свою очередь, от
ражается на его максимальном двигательном темпе.

Устойчивость обычного двигательного темпа

В процессе исследования работы спортсменов в раз
личном темпе на разных этапах акклиматизации в усло
виях среднегорья были рассмотрены следующие особен
ности двигательного темпа:

1. Особенности устойчивости обычного двигательного 
темпа у спортсменов в зависимости от темпа предыдущей 
работы.

2. Особенности устойчивости обычного двигательного 
темпа у спортсменов в различных видах спорта.

3. Особенности динамики двигательного темпа спорт
сменов в условиях среднегорья.

Устойчивость 
обычного двигательного темпа у спортсменов 

в зависимости от темпа предыдущей работы

Как уже говорилось, формирование мобилизационной 
готовности у спортсмена начинается еще задолго до со
ревнования, а одним из объективных показателей степени 
мобилизационной готовности могут быть данные макси
мальной частоты движений спортсмена на теппинге. По
этому интересно проследить, как меняется устойчивость 
двигательного темпа с приближением дня соревнования, 
а значит, как происходит формирование мобилизацион
ной готовности спортсмена.

С этой целью у 15 спортсменов (10 борцов, 3 гребцов, 
2 легкоатлетов) исследовались особенности устойчивости 
обычного двигательного темпа за 4—13 дней до соревно
вания и непосредственно перед соревнованием (табл. 36).
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Таблица 36
Данные отклонений в количестве движений, выполняемых 

в обычном темпе после работы в медленном и быстром темпе 
перед соревнованием и за 4—13 дней до соревнования

Темп предыдущей работы
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Медленный........................... 15 3,73 1,93 1,80 2,65 0,982
Быстрый............................... 15 3,80 2,26 1,54 2,36 0,968

Из таблицы видно, что перед соревнованием устойчи
вость обычного двигательного темпа после выполнения 
движений в медленном темпе улучшилась на 1,8, или на 
93,26%, т. е. почти в 2 раза по сравнению с тем же за не
сколько (4—13) дней до соревнования. Это различие су
щественно (/=2,65, Pt = 0,982). Следовательно, перед со
ревнованием способность спортсменов запоминать свой 
обычный двигательный темп и воспроизводить его после 
работы в медленном темпе проявляется в большей степе
ни, чем за несколько дней до соревнования. То же самое 
наблюдается и при сравнении степени устойчивости обыч
ного двигательного темпа после выполнения движений в 
быстром темпе перед соревнованием и за несколько дней 
до соревнования. Так, в среднем устойчивость обычного 
двигательного темпа перед соревнованием улучшалась на 
1,54, или на 68,14%, по сравнению с тем же за несколько 
дней до соревнования. Это различие тоже существенно 
(/ = 2,36, Л = 0,968).

Таким образом, устойчивость обычного двигательного 
темпа и после выполнения движений в быстром темпе пе
ред соревнованием выше, чем за несколько дней до сорев
нования.

Следует отметить, что чем ближе ко дню соревнования 
проходили исследования, тем выше были результаты ус
тойчивости двигательного темпа у спортсменов. Так, во 
время исследования перед отборочной гонкой у трех греб
цов (А. Желева, И. Вылчева, и Г. Аврамова) после пере
ключения с медленного и быстрого на обычный темп от
клонение от исходного составляло 5 движений, а перед
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финальным соревнованием — только 3 (улучшение на 
66,66%); у легкоатлетов С. Юруковой и М. Желева за 
5 дней до соревнования отклонение от исходного состав
ляло 21 движение, а за день до соревнования — только 10 
(улучшение на 210%); у борцов вольного стиля К. Леоно
ва и В. Тодорова за 7 дней до соревнования отклонение 
составляло 20 движений, а перед соревнованием — толь
ко 6, т. е. степень устойчивости их обычного двигательно
го темпа повысилась более чем в 3 раза.

Таким образом, формирование мобилизационной го
товности связано с улучшением устойчивости обычного 
двигательного темпа спортсменов. Полученные данные 
показывают, что с повышением мобилизационной готов
ности спортсменов повышается и их способность регули
ровать обычный двигательный темп как после работы в 
медленном, так и после работы в максимально быстром 
темпе.

Следовательно, степень устойчивости обычного двига
тельного темпа может быть одним из индикаторов сте
пени мобилизационной готовности спортсмена.

В трудовой и особенно в спортивной деятельности че
ловеку приходится часто сознательно изменять двигатель
ный темп. Обычно после повышения или понижения тем
па он вновь переходит на свой обычный темп. Несомнен
но, очень важно уметь регулировать свой темп, т. е. 
точно оценивать темп выполнения движений через опре
деленное время и изменять его.

Как же изменяется устойчивость обычного двигатель
ного темпа после выполнения движений в медленном или 
быстром темпе? Уже говорилось, что спортсмен при ра
боте на теппинге за обычный темп принимал тот, в кото
ром он выполнял специфические движения в своем виде 
спорта.

Исследование показало, что в 10 случаях из 21 устой
чивость обычного темпа после медленного более высокая, 
чем после быстрого, в 7 случаях — одна и та же и в 4 — 
более низкая. В среднем устойчивость обычного двига
тельного темпа после медленного имеет отклонения на 
1,52 удара, а после быстрого — на 2, 66, т. е. разница со
ставляет 1,14 удара. Это различие существенно (£=2,23, 
Pt = 0,974).

Следовательно, при переходе с обычного темпа рабо
ты на медленный и снова на обычный спортсмены лучше 
могут оценивать свой обычный темп (или чувство темпа 
178



проявляется у них более четко), чем после работы в бы
стром темпе.

При работе в быстром темпе результативность почти 
в 2 раза больше, чем при работе в обычном темпе, что 
сразу же отражается на точности оценки частоты движе
ний, производимых в обычном темпе. И не случайно по
сле быстрого темпа 37,5% отклонений в обычном темпе 
носят характер превышения исходного, тогда как после 
медленного темпа лишь 12,5%.

Таким образом, после работы в максимально быстром 
темпе способность спортсменов переключаться на работу 
в обычном темпе проявляется хуже, чем после работы в 
медленном темпе. Эту особенность следует учитывать при 
определении нормативов степени устойчивости темпа как 
показателя степени мобилизационной готовности.

Устойчивость 
обычного двигательного темпа у спортсменов 

в различных, видах спорта

Для исследования зависимости устойчивости обычно
го двигательного темпа от специализации спортсменов 
были составлены две группы испытуемых: первая — из 
занимающихся видами спорта циклического характера и 
вторая — из борцов.

После выполнения движений в медленном темпе от
клонение обычного двигательного темпа у спортсменов 
первой группы в обычном состоянии составило 1,8, а в 
состоянии мобилизационной готовности — 0,8, тогда как 
у борцов соответственно — 4,4 и 2,5 (табл. 37).

Таблица 37
Устойчивость обычного двигательного темпа

после работы в медленном темпе у спортсменов разных видов 
спорта
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Обычное......................... 20 1,8 4,4 2,6 2,5 0,986
Мобилизационной готов-

ности ......................... 15 0,8 2,5 1,7 2,0 0,967
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Условные обозначения

|Щ| - Академическая гребля

‘ -Легкая атлетика

ГоеОля на каноэ

□ - Борьба

Различия в устойчивости обычного двигательного тем
па у спортсменов разных групп существенные как в обыч
ном состоянии, так и в состоянии мобилизационной готов
ности.

Таким образом, устойчивость обычного двигательного 
темпа после работы, выполняемой в медленном темпе, у 
спортсменов, занимающихся видами спорта циклического 
характера (гребцов, легкоатлетов), более высокая, чем у 
борцов. То же самое наблюдается и после работы в бы
стром темпе. Так, гребцы и легкоатлеты в обычном сос
тоянии показали отклонение от исходного темпа 2,8 дви
жения, а борцы—-4,3, т. е. на 1,5 движения больше, или 
на 53,57% хуже; в состоянии мобилизационной готовности 
соответственно—1,8 движения и 2,5 или на 0,7 движе
ния больше, т. е. на 33,88% хуже.

Исследование выявило также различие в устойчивости 
обычного двигательного темпа у представителей разных 
видов спорта циклического характера. Так, например, 
среднее отклонение устойчивости обычного двигательного 
темпа у гребцов 0,69, а у легкоатлетов — 2,95, или на 2,26 

(327,5%) хуже. Это различие 
существенно (/ = 4,8 и Рг=1,0). 
У гребцов, занимающихся ака
демической греблей, устойчи
вость двигательного темпа на 
356,6% больше, чем у каноис
тов. Выявленное различие так
же существенно (/=2,41 и Pt = 
= 0,984). А различие в устой

чивости обычного двигательно
го темпа у легкоатлетов и ка
ноистов несущественное.

Из всех исследованных 
спортсменов наиболее устойчи
вым обычным двигательным 
темпом обладают гребцы-«ака- 
демисты», а наименее устой
чивым— борцы (рис. 25).

Гребля требует от спорт
сменов умения длительное вре
мя сохранять сравнительно по
стоянный темп. Поэтому «чув
ство темпа» у гребцов более 
развито, чем у других спорт

Рис. 25. Устойчивость обыч
ного двигательного 
у представителей 
ных видов спорта

движений — отклонение)

темпа 
различ- 
(число
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сменов. Следует отметить, что в группе гребцов были 
очень хорошо подготовленные спортсмены, вошедшие в 
финале соревнований в первую шестерку, а двое из них 
заняли второе место в соревновании на предолимпийской 
неделе в Мексике.

Итак, при определении нормативов устойчивости обыч
ного двигательного темпа для отдельных спортсменов как 
показателя их мобилизационной готовности следует иметь 
в виду, что эта устойчивость обусловлена и видом спорта. 
Поэтому нормативы для одних видов спорта не могут 
быть использованы для других.

Динамика двигательного темпа у спортсменов 
в условиях среднегорья

Исследование особенностей двигательного темпа в ус
ловиях среднегорья проводилось со сборной командой 
Болгарии по классической борьбе в Бельмекене (Болга
рия) и в Мексике. Всего было проведено 6 исследований: 
14/IX 1967 г.— в лабораторных условиях в Софии, 16/IX 
1967 г,—в первый день пребывания в Бельмекене, 2/Х 
1967 г.— там же на 16-й день акклиматизации, 9/Х 
1967 г.— на второй день после приезда в Мексику; 11/X 
1967 г. — там же и 23/Х 1967 г. — перед соревнованием. 
Полученные данные дали возможность рассмотреть ди
намику обычного, медленного и быстрого темпа, а так
же устойчивость и подвижность обычного темпа.

Динамика медленного двигательного 
темпа. Медленный двигательный темп у разных бор
цов различен. Диапазон колебаний медленного темпа 
велик. Так, самая низкая граница составляет 7 движе
ний за 10 сек. (у чемпиона мира и Олимпийских игр в 
Токио заслуженного мастера спорта Б. Радева и масте
ра спорта Д. Райчева), а самая верхняя — 32 движения 
(у тяжеловеса мастера спорта Ст. Петрова).

В отдельные дни исследования борцы показывали 
большую вариативность числа движений за 10 сек. Са
мая большая вариативность была у Ст. Петрова (20, 25, 
32, 20, 18, 13), у него же и самый высокий средний ре
зультат в медленном темпе (21,33 движения). У чем
пиона мира и олимпийских игр Б. Радева средний 
результат самый маленький — 11,16. Самая низкая ва
риативность медленного темпа наблюдалась у Д. Галин- 
чева — 17 движений в четырех из шести серий исследо-
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ваний. Подобная стабильность результатов была И 
у В. Цинцарова; 2/X, 9/Х и 23/Х 1967 г. 12 движений за 
10 сек., 16/Х—10, 11/Х—14, 14/IX —8. Приведенные 
данные показывают, что, несмотря на влияние ряда фак
торов, которые вызывают изменения в оценке спортсме-

0[___ і____ і____і____ і___ і___ і
И/X 16IX 2Х 9.Х 11X 23 X

Начальный темп
— —■ — После медленного темпа 
..... После быстрого темпа

Рис. 26. Динамика двига
тельного темпа у борцов в 

условиях среднегорья:
А — медленный темп, Б — мак
симальный темп, В — обычный 

темп

нами их медленного темпа, су
ществует индивидуальная ста- 
бильность этого темпа в раз
личные дни исследования. Это 
еще раз подтверждает, что дви
гательный темп и способность 
человека регулировать его об
условлены индивидуальными 
особенностями человека.

Анализ средних результатов 
исследования медленного темпа 
в различные дни позволил от
метить одну особенность в Со
фии 14/IX средний результат 
был 14,37; в Бельмекене 16/IX 
он повысился до 16,37, а 2/Х, в 
конце тренировочного сбора, 
составлял 15,75; затем в 1-й 
день пребывания в Мексике 
снова повысился до 16,50, на 
4-й день снизился до 14,87, а 
23/Х —до 13,62 (рис. 26, А), 
т. е. в начале пребывания в ус
ловиях среднегорья (как в 
Бельмекене, так и в Мексике) 
медленный темп был с наиболь
шим числом движений, а нака
нуне проведения соревнова
ния — 23/Х — с наименьшим. 
Различие в средних показате
лях медленного темпа в разные 
дни исследования не имеет не
обходимой достоверности. Так, 
установленное различие (2,88) 
между результатами исследо
вания 9/Х и 23/Х в Мексике 
имеет t = 1,52, Pt = 0,823. Подоб
ные же показатели были полу
чены при сравнении данных в
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Софии и в первый день в Бельмекене: /= 1,26 и = 0,731.
Таким образом, в первые дни пребывания в услови

ях среднегорья отмечалась тенденция к повышению мед
ленного двигательного темпа по сравнению с исходным, 
затем он стал понижаться и был самым низким на 
16-й день пребывания в Мексике, т. е. в непосредствен
ной близости от соревнования. Это объясняется воздей
ствием на спортсменов в первые дни новой обстановки, 
а также утомлением, вызванным длительным переездом.

Динамика быстрого двигательного тем
па. В условиях среднегорья у одних и тех же спорт
сменов на различных этапах акклиматизации наблюда
ется также большое разнообразие в числе движений в 
быстром темпе.

Динамику изменения максимального темпа характе
ризуют следующие цифры: в условиях Софии средний 
результат испытуемых был 53,12, в первый день в Бель
мекене— 51,37, а в конце тренировочного сбора — 45,50, 
т. е. у всех борцов он понизился по сравнению с Софией 
(рис. 26,Б). Различие (7,6) в частоте максимального 
двигательного темпа между последними результатами в 
Бельмекене и результатами в Софии является существен
ным (/=4 и Р« = 0,999). Это объясняется тем, что в сред
негорных условиях положительно влияли на состояние 
нервной системы спортсменов хороший воздух, отсутст
вие обычных посторонних раздражителей. Однако в 
Мексике, находясь в предсоревновательной обстановке, 
уже при первом исследовании спортсмены показали бо
лее высокий максимальный темп, чем в Бельмекене, 
причем он становился тем выше, чем ближе были сорев
нования. Накануне соревнования, 23/Х 1967 г., борцы 
показали самый высокий максимальной темп (63,12). 
По сравнению с исходным состоянием в Софии увели
чение было существенным (/ = 2,7 и Р( = 0,969). Это так
же объясняется теми изменениями, которые произошли 
в состоянии нервной системы спортсменов. В Мексике 
предсоревновательная обстановка вызывала повышение 
возбудимости нервной системы. На фоне этой общей 
возбудимости борцы показывали в максимальном темпе 
более высокие результаты, чем в Бельмекене и в начале 
пребывания в Мексике.

Следовательно, данные работы борцов в максималь
ном темпе отражают степень возбудимости их нервной 
системы. Эта возбудимость определялась не условиями
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в данных 
во время 
в Мекси

ки 
среднегорья, а теми задачами, которые стоков 
условиях перед борцами. Задачей спортсмеб-Я; 
пребывания в Бельмекене было тренировать дінее высту
пе же им было необходимо как МОЖНО усп^ ОВЫЙ город, 
пить в соревнованиях. Новая обстановка, 1 проведение 
незнакомые ранее спортивные сооружения* ревнование, 
тренировок, моделирующих предстоящее Отступлением 
мысли и тактические планы, связанные с в%овило наи- 
и встречами с противниками, — все это обу^й нервной 
более высокий уровень активизации высиди нервной 
деятельности. Этот фон общей активизагГцаксималь- 
деятельности спортсменов сказался и на их^о высокий 
ном двигательном темпе. Причем сравнительное сохра- 
уровень активности нервной системы спортсРревнования. 
нялся с первого дня приезда в Мексику до с^аксималь- 

Таким образом, результаты исследованияют, что он 
ного двигательного темпа борцов показывай степени 
может быть одним из объективных показат^ы, 
возбуждения их центральной нервной системо г о тем- 

Ди нами ка обычного двигатель ^оту на теп- 
п а. Как уже говорилось, борцы начинали ра’езультатов 
пинге в обычном для них темпе. Анализ Длинен как 
показал, что обычный двигательный темп р" борцов на 
у отдельных борцов, так и у одних и тех ж1- 
различных этапах акклиматизации. /( результат

Из 6 спортсменов самый низкий средни^царова— 
обычного двигательного темпа был у В. Б. Раде- 
17,66, несколько выше у Д. Райчева — 20,16 (—32,33 и 
ва — 21,0, самый высокий у Б. Доросиеб'ри относи- 
Ст. Петрова — 31,83. Следует отметить, что Се у одних 
тельно устойчивом обычном двигательном теРрсследова- 
и тех же спортсменов на различных этапах иного дви- 
ния они показали большую вариативность об’’ движений 
гательного темпа. Так, самое большое числ^вании от 
в обычном темпе было показано в иссле^-от 23/Х 
14/IX 1967 г,—29,75, а самое маленькое
1967 г,—21,37. ^сло дви-

От первого до последнего исследования дательном 
жений, выполненных борцами в обычном дРлднако это 
темпе, непрерывно уменьшалось (рис. 26,В), ^ію с дан- 
уменьшение в условиях среднегорья по сравни Выявлен
ными, полученными в Софии, несущественно^ 1967 г. 
ное различие (1,63) между результатами от Ру резуль- 
и 14/Х 1967 г. имеет /=0,67 и Pt = 0,493. Меті’ 
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і а гами от 9/X 1967 г. в Мексике и от 2/Х 1967 г. в Бель- 
мскене различие также несущественно. Но все же эти 
результаты указывают на определенную тенденцию к за
медлению обычного двигательного темпа борцов.

Различия в результатах исследований от 11/X и 23/Х 
1967 г. в Мексике и от 14/IX 1967 г. в Софии являются 
существенными (/ = 2,5 и 3,28; Р( = 0,959 и 0,986). Сле
дует отметить, что такое уменьшение частоты движений 
наблюдается не только при обычном начальном темпе, 
по и при обычном темпе после медленного и быстрого 
темпа (см. рис. 26, В). Вместе с тем различие частоты 
обычного двигательного темпа борцов после медленного 
пли быстрого на отдельных этапах исследования мень
ше, чем разница в обычном начальном темпе.

Это показывает, что в процессе деятельности спорт
смены могут более точно выявить свой специфический 
обычный двигательный темп, чем в начале ее.

В Софии, т. е. в привычных для борцов условиях, их 
обычный двигательный темп был выше, чем в условиях 
Мексики. В то же время между обычным двигательным 
темпом в Софии и в Бельмекене нет существенных 
различий. Следовательно, среднегорные условия сами 
по себе не влияют на обычный двигательный темп 
борцов.

В условиях Мексики, когда на спортсменов действо
вали не одни среднегорные условия, а прежде всего 
предсоревновательная обстановка, наблюдалось замед
ление их обычного двигательного темпа. Такое же суще
ственное замедление двигательного темпа было выявле
но и при работе спортсменов в медленном темпе, а при 
работе на теппинге в максимальном темпе, наоборот, 
наблюдалось значительное его учащение. Как уже го
ворилось, это можно объяснить не условиями средне
горья, а предсоревновательной обстановкой и связанной 
с ней активизацией высшей нервной деятельности спорт
сменов. Эта активизация выражается в том, что обыч
ный двигательный темп приближается к характерному 
для выполнения данного действия.

На основании результатов исследований особенно
стей двигательного темпа спортсменов различной спе
циализации в состоянии мобилизационной готовности 
можно прийти к следующим выводам:

1. Максимальный двигательный темп спортсменов не 
связан с их квалификацией, весовой категорией и заня-
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тими местами в соревновании. Он обусловлен индивиду
альными особенностями спортсменов.

2. Максимальный двигательный темп у спортсменов 
в состоянии мобилизационной готовности выше, чем в 
обычном состоянии.

3. Повышение максимального двигательного темпа 
у спортсменов перед выходом на старт (по сравнению 
с обычным состоянием) связано с удачным выполнением 
движения, а понижение — с неудачным.

4. Перед более трудным двигательным актом спорт
смены показывают более высокий прирост максималь
ного темпа перед выходом на старт. Причем в состоянии 
мобилизационной готовности этот прирост выше, чем в 
обычном состоянии.

5. Повышение максимального двигательного темпа 
перед выходом на старт (по сравнению с обычным со
стоянием) является одним из показателей адекватной 
предстоящей деятельности мобилизационной готовности 
спортсменов, а понижение — отсутствия таковой. Таким 
образом, результаты измерения максимального двига
тельного темпа спортсменов на теппинге перед данной 
деятельностью могут быть использованы как один из 
объективных показателей их мобилизационной готовно
сти к ней.

6. Устойчивость обычного двигательного темпа спорт
сменов перед соревнованием выше, чем за несколько 
дней до соревнования. Чем ближе к старту, тем выше 
устойчивость обычного двигательного темпа спортсме
нов, т. е. с приближением дня соревнований способность 
спортсменов регулировать двигательный темп, управлять 
своими движениями при изменяющемся темпе работы 
повышается. Степень устойчивости обычного двигатель
ного темпа перед данной деятельностью может быть од
ним из индикаторов степени мобилизационной готовно
сти спортсмена.

7. Устойчивость обычного двигательного темпа пос
ле переключения с медленного темпа у спортсменов, 
специализирующихся в видах спорта циклического ха
рактера, выше, чем у представителей видов спорта 
ациклического характера и в обычном состоянии, и в 
состоянии мобилизационной готовности. Поэтому для 
различных видов спорта следует составлять различные 
нормативы устойчивости двигательного темпа (как по
казателя уровня мобилизационной готовности).



8. Для отдельных спортсменов характерно относи
тельное постоянство величины и устойчивости обычного, 
медленного и быстрого темпа.

9. Вариативность и устойчивость двигательного тем
па спортсменов обусловливаются стоящими перед ними 
задачами. Условия среднегорья не оказывают существен
ного влияния на изменение вариативности медленного, 
обычного и максимального темпа, а также на устойчи
вость обычного двигательного темпа как после переклю
чения с медленного, так и после переключения с быстро
го темпа.

10. Предсоревновательная обстановка и особенно 
приближение дня соревнований вызывают постепенное 
незначительное уменьшение числа движений, выполняе
мых в обычном и медленном двигательном темпе, и рез
кое повышение — выполняемых в максимальном темпе.

Примененная методика измерения двигательного тем
па спортсменов в различных условиях их деятельности 
оправдала себя. С ее помощью можно определить вариа
тивность и устойчивость двигательного темпа спортсме
нов. Полученные данные могут быть использованы как 
один из индикаторов мобилизационной готовности спорт
сменов к данной деятельности.

ГЛАВА ВОСЬМАЯ

Продолжительность латентного 
периода
двигательных реакции
у спортсменов
в состоянии мобилизационной 
готовности

Быстрота реагирования имеет важное значение в 
таких видах специфической деятельности человека, как 
военная, спортивная, производственная (например, вож
дение автобуса, поезда, управление космическим кораб-
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ЛеМ й т. д.). От быстроты реагирования на те или иные 
раздражители иногда зависит успех дела и даже без
опасность человеческой жизни. Поэтому установление 
и измерение степени развития этого качества у чело
века представляет большой научный и практический ин
терес.

Обычно о быстроте реагирования человека судят по 
времени его психических реакций. В психологии и физио
логии интервал времени от начала восприятия сигнала 
до начала ответного действия называют латентным, или 
скрытым, периодом данной реакции. Время реакции яв
ляется одним из самых удобных лабораторных показа
телей при изучении динамики нервных процессов. Полу
чаемые при измерении времени реакции данные объек
тивно характеризуют состояние корковой нейродинамики 
человека в какой-то определенный момент. Поскольку 
для нервных процессов в коре больших полушарий ха
рактерна значительная подвижность, постольку можно 
под воздействием различных факторов изменять корко
вую нейродинамику, что отражается и на изменении вре
мени реакции человека.

Не случайно поэтому многие авторы посвящали свои 
работы исследованию этой проблемы. Советский психо
лог Е. И. Бойко в своей монографии «Время реакции 
человека» (34) сделал обзор около 400 наиболее интерес
ных работ о времени реакции человека.

Изучалось время реакции у спортсменов. Эти иссле
дования можно разделить на следующие 4 группы в свя
зи с изучаемыми проблемами:

1. Выявление влияния занятий спортом на продолжи
тельность латентного периода двигательных реакций.

Г. М. Гагаева (53), Е. Генова и Б. Пырванов (72), 
М. А. Матова (135), С. М. Оплавин (150), В. В. Медве
дев (136), М. Ф. Пономарев (170), Н. А. Худадов (227) 
и др. — все они отмечали, что занятия спортом приводят 
к укорочению латентного периода двигательных реакций. 
Так, ДА.. А. Матова (135) установила, что у квалифициро
ванных теннисистов время латентного периода простой 
реакции на 19%, а сложной — на 13% короче, чем у но
вичков.

М. Ф. Пономарев (170) установил, что время реак
ции у спортсменов, занимающихся различными видами 
спорта, различно: например, у представителей спортив
ных игр на 19,2% короче, чем у гимнастов. Самый 
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короткий латентный период двигательной реакции он 
наблюдал у легкоатлетов-бегунов на короткие дистан
ции.

С. М. Оплавин (150), Н. А. Худадов (227), Г. И. Пре
ображенский (172) рекомендуют включать в тренировоч
ный процесс специальные упражнения для уменьшения 
времени реакции на соответствующие раздражители, не
смотря на то, что оно может стихийно уменьшиться под 
влиянием самих занятий спортом.

Было также установлено, что занятия спортом приво
дят к уменьшению вариативности показателей латентно
го периода.

2. Изучение типологических особенностей человека в 
условиях спортивной деятельности с использованием 
времени реакции как одного из индикаторов. Этой проб
леме посвящены исследования 3. И. Бирюковой (31),
А. В. Родионова (180) и Б. А. Вяткина (50).

3. Определение времени реакции как показателя тре
нированности спортсмена. Ряд авторов изучали продол
жительность латентного периода реакций спортсменов в 
различные периоды их подготовки и установили, что в 
состоянии тренированности продолжительность латент
ного периода двигательных реакций сокращается. Е. Ге
нова и Б. Пырванов (72) исследовали футболистов,
A. Н. Крестовников и В. В. Васильева (121)—пловцов,
B. В. Медведев (136) —волейболистов.

4. Влияние стартового состояния и разминки, а так
же других факторов на время реакции.

А. Н. Крестовниковым и В. В. Васильевой (121) было 
установлено, что скрытый период элементарной двига
тельной реакции после выполнения мышечной работы 
типа разминки укорачивается, а после очень нагрузочной 
работы удлиняется. Второй вариант предстартовых реак
ций характеризуется также уменьшением способности к 
выработке дифференцированного торможения.

С. Н. Нарикашвили и А. И. Церетели (143) установи
ли, что хорошо проведенная интенсивная разминка обыч
но вызывает уменьшение продолжительности скрытого 
периода реакции у баскетболистов, тогда как недостаточ
ная или очень интенсивная разминка — увеличение сред
них показателей.

М. П. Иванова (103) обнаружила, что не всегда 
уменьшение латентного периода указывает на улучшение 
состояния корковой нейродинамики.
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Ю. И. Данько (89) считает, что ускорение двигатель 
ных реакций наступает после рабочего возбуждения. 
Б. И. Рысев (190) выявил, что при положительном пред
стартовом состоянии оптимальный скрытый период дви
гательной реакции спортсменов проявляется без колеба
ний, а при стартовой лихорадке и апатии — с колебания
ми в больших долях секунды.

В. М. Касьянов и А. Л. Фруктов (107) определили, 
что под влиянием эмоционального фактора (групповой 
бег) наступает укорочение латентного периода двига
тельной реакции. Г. М. Гагаева установила, что время 
простой и особенно сложной реакции увеличивается в 
прямой зависимости от степени раздражения вестибуляр
ного аппарата.

Таким образом, результаты исследований показыва
ют, под воздействием каких факторов и как изменяется 
быстрота реакции. Вместе с тем имеется ряд противоре
чивых данных, свидетельствующих о том, что после раз
минки или соревнования может быть, а может и не быть 
укорочения времени реакции спортсмена.

Поэтому необходимо дальнейшее изучение времени 
реакции спортсменов перед выходом на старт, т. е. после 
формирования у них соответствующего состояния готов
ности для выполнения предстоящей специфической дея
тельности.

Кроме того, авторы названных работ не дают ответа 
на вопрос, есть ли оптимальный уровень продолжитель
ности времени реакции спортсменов в состоянии мобили
зационной готовности и одинаков ли он для различных 
спортсменов; можно ли использовать показатели про
должительности латентного периода двигательных реак
ций как один из объективных показателей степени моби
лизационной готовности. Из-за противоречивости данных 
о продолжительности времени реакций спортсменов после 
выполнения нагрузочной работы необходимо дальней
шее исследование этой проблемы, чтобы установить, в 
каких случаях продолжительность увеличивается, а в ка
ких, наоборот, уменьшается.

В известной литературе не изучался также характер 
колебаний продолжительности латентного периода по
следовательного ряда двигательных реакций спортсменов 
в состоянии мобилизационной готовности.

Все это дало основание для изучения особенностей 
продолжительности латентного периода простых двига-
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тельных реакций у спортсменов в состоянии мобилиза
ционной готовности.

С этой целью было исследовано время простой двига
тельной реакции у тяжелоатлетов и гимнасток (худо
жественная гимнастика) и выявлена оптимальная продол
жительность времени реакции спортсменов различных 
специализаций в состоянии мобилизационной готовности, 
а также продолжительность латентного периода реакций 
спортсменов после выполнения нагрузочной работы. Кро
ме того, был изучен характер колебания продолжитель
ности латентного периода последовательного ряда про
стых двигательных реакций у спортсменов в обычном 
состоянии и в состоянии мобилизационной готовности.

Исследования проводились на звуковой раздражитель 
(постукивание молотка) с 18 тяжелоатлетами во время 
Республиканского молодежного первенства в обычном 
состоянии (за день до соревнования), за 1—3 мин. до 
выхода на помост и через 1—3 мин. после поднятия мак
симального соревновательного веса, а также на световой 
раздражитель (красный свет) с 13 гимнастками перед 
разминкой, после разминки и после тренировки.

Выбор характера раздражителя обусловлен характе
ром специфических сигналов к действию в процессе вы
полнения упражнений в указанных видах спорта: для 
тяжелоатлетов наиболее специфичным сигналом для 
предстоящего действия служит хлопок старшего судьи, 
а для гимнасток — зрительное восприятие предметов 
(мяч, обруч, лента и др.).

Для измерения быстроты двигательной реакции у 
гимнасток использовался сконструированный на кафедре 
психологии ГЦОЛИФКа портативный реакциомер, а у 
тяжелоатлетов — хроноскоп д’ Арсонваля. В течение опы
та предъявлялось 12 световых (звуковых) раздражи
телей.

Раздражители подавались аритмично —с интерва
лом 2—5 сек. Увеличивать длительность интервала до 
20—40 сек., как советуют Е. А. Бойко (34), Д. А. Оша
нин (153), О. А. Конопкин (113) и др., нельзя было, так 
как это задерживало бы спортсменов на 5—6 мин. перед 
стартом и мешало бы их непосредственной подготовке 
перед выступлением, поскольку могло изменить содержа
ние сознания, т. е. вызвать другую доминанту. Задачей 
же исследования было определить время двигательной 
реакции спортсменов в естественных условиях ответ-
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ственной деятельности, чтобы использовать его как пока
затель корковой нейродинамики в данный момент.

Среди 31 испытуемого было 7 мастеров спорта, 20 
перворазрядников и 4 спортсмена II и III разрядов. Всего 
было проведено 84 исследования и зарегистрировано 
1038 измерений времени двигательной реакции. Получен
ные результаты статистически обработаны. Они дали 
возможность рассмотреть особенности длительности ла
тентного периода простой двигательной реакции у спорт
сменов на различных этапах соревнования и тренировок.

Наряду с исследованием при помощи реакциомера 
велось наблюдение за поведением спортсменов, интенсив
ностью и успешностью их работы, проводились беседы 
с целью выяснения самооценок состояния на отдельных 
этапах исследования и результатов тренировки или со
ревнования.

Особенности продолжительности 
латентного периода двигательных реакций 
спортсменов перед выходом на старт

Продолжительность латентного периода двигательных 
реакций у тяжелоатлетов варьирует в среднем от 0,117 
(у П. Костадинова) до 0,260 сек. (у И. Вырбанова). Пре
делы этой вариативности меньше для мастеров спорта от 
0,124 сек. (у Ст. Белева) до 0,170 сек. (у Страшимирова). 
Нижняя граница латентного периода перед выходом на 
старт, т. е. в состоянии мобилизационной готовности, 
намного ниже, чем в обычном состоянии — 0,097 сек. 
(у Страшимирова перед рывком).

То же самое наблюдалось и у спортсменок по худо
жественной гимнастике. Продолжительность латентного 
периода их двигательных реакций варьирует от 0,084 сек. 
(у Л. Максимовой) до 0,234 сек. (у И. Барановой). Пре
делы вариативности у мастеров — от 0,110 сек. (у Т. Ива
новой) до 0,232 сек. (у Л. Циолковской). Эти пределы 
намного ниже в состоянии мобилизационной готовно
сти — 0,040 сек. (у И. Худоровской).

Следовательно, в состоянии мобилизационной готов
ности у спортсменов продолжительность латентного пе
риода простых двигательных реакций резко укорачивает
ся по сравнению с обычным состоянием. Однако индиви
дуальные различия в продолжительности латентного
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периода двигательных реакций сохраняются. Таким 
образом, полученные данные подтверждают установлен
ную рядом авторов закономерность, что продолжитель
ность латентного периода двигательных реакций обус
ловлена индивидуальными особенностями людей.

Из всех тяжелоатлетов у 88,2% время латентного пе
риода двигательных реакций сократилось, у 5,9% —удли
нилось, у 5,9% —осталось тем же. Среднее время латент
ного периода двигательных реакций у тяжелоатлетов в 
обычном состоянии равно 0,1683 сек., а перед выходом 
на помост — 0,1437 сек., т. е. укорочение составляет 
0,0246 сек., или 14,32%. Это различие связано с разными 
уровнями подвижности нервных процессов у тяжелоатле
тов. Оно существенно и достоверно: /=2,74 и 7)( = 0,979 
(табл. 38).

Надо отметить, что в ходе соревнований по тяжелой 
атлетике продолжительность латентного периода двига
тельных реакций спортсменов различна, хотя они перед 
каждым движением находятся в состоянии мобилиза
ционной готовности. Так, перед толчком латентный пе
риод длиннее, чем перед жимом и рывком. Например, 
у мастера спорта Л. Страшимирова в обычном состоянии 
продолжительность латентного периода была 0,170 сек., 
перед рывком — 0,097 сек. (укорочение на 43%), а перед 
толчком — 0,125 сек. (укорочение лишь на 26%, т. е. мень
ше, чем перед рывком на 17%); У 3. Савова в обычном 
состоянии латентный период длился 0,135 сек., перед 
рывком —0,128 сек. (укорочение на 5%), а перед тол
чком—0,135 сек. (т. е. как в обычном состоянии); у 
Д. Митева в обычном состоянии латентный период был 
равен 0,225 сек., перед жимом — 0,160 сек. (укорочение 
на 29%), перед рывком — 0,165 сек. (укорочение на 
27%), а перед толчком — 0,205 сек. (укорочение на 9%, 
т. е. меньше укорочения перед жимом на 20%).

В процессе соревнования подвижность корковой ней
родинамики у спортсменов перед выполнением отдельных 
классических движений меняется. Перед толчком в ре
зультате предыдущей работы, а также напряженности 
соревнования наступает известное ухудшение подвиж
ности и уравновешенности корковой нейродинамики. Ди
намика быстроты реакции спортсмена перед выходом на 
помост для выполнения отдельных классических движе
ний отражает корковую нейродинамику перед отдельны
ми движениями. Следовательно, при определении норма-
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ти bob продолжительности латентного периода простых 
двигательных реакций тяжелоатлетов следует иметь в 
виду, что она не может быть одинаковой перед различ
ными классическими движениями.

Среднее время латентного периода двигательных ре
акций у гимнасток в обычном состоянии равно 0,169 сек., 
а после подготовки к основным упражнениям на трени
ровке— 0,101 сек. Следовательно, уменьшение времени 
латентного периода их двигательных реакций в состоя
нии мобилизационной готовности равно 0,068 сек. (улуч
шение на 40,2%). Следует отметить, что это среднее 
улучшение не одинаково у всех гимнасток: у мастера 
спорта Л. Циолковской 0,150 сек. (на 64%), у Т. Синке- 
вич 0,152 сек. (на 66%), у Н. Барановой 0,146 сек. 
(на 64%), У С. Соловьевой 0,128 сек. (на 19%), у В. Аб
рамовой 0,036 сек. (на 25%) и т. д.

Статистическая обработка этих данных показала, что 
различие в средних величинах продолжительности ла
тентного периода двигательных реакций у гимнасток в 
их обычном состоянии и в состоянии мобилизационной 
готовности, как и у штангистов, существенное: ( = 4,90 и 
Pt= 0,999 (см. табл. 38).

Таким образом, причина укорочения латентного пе
риода двигательных реакций у гимнасток — также в су
щественном различии уровней подвижности их нервных 
процессов в обоих состояниях (обычном и мобилизацион
ной готовности).

Итак, состояние мобилизационной готовности спорт
сменов характеризуется резким уменьшением времени 
латентного периода простых двигательных реакций по 
сравнению с обычным состоянием.

Таблица 38
Продолжительность латентного периода двигательных реакций 

у спортсменов в обычном состоянии и в состоянии 
мобилизационной готовности (сек.)
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Тяжелая атлетика .... 12 0,168 0,143 0,025 2,74 0,979
Художественная гимнастика 13 0,169 0,101 0,068 4,90 0,999
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Чем же объяснить тот факт, что на одни и те же раз
дражители спортсмены в обычном состоянии реагируют 
медленнее, чем в состоянии мобилизационной готов 
ности?

Уже не раз говорилось, что перед выполнением опре
деленного действия (или деятельности) у человека изме
няется уровень деятельности различных систем в соответ
ствии с новыми требованиями, предъявляемыми предсто
ящей работой. А подобная перестройка не может 
происходить без участия коры больших полушарий голов
ного мозга, которая, по образному выражению И. П. Пав
лова (159), «является все в большей и большей степени 
распорядителем и распределителем всей деятельности 
организма — этот высший отдел держит в своем ведении 
все явления, происходящие в теле».

Исходя из установленной в психологии и физиологии 
связи между временем реакции и подвижностью нерв
ных процессов, можно считать, что изменения продолжи
тельности скрытого периода простой двигательной реак
ции у спортсменов в состоянии мобилизационной готов 
ности отражают те сдвиги, которые наступают в 
корковой нейродинамике.

Укорочение продолжительности латентного периода 
двигательных реакций у спортсменов в состоянии мобили
зационной готовности является показателем повышения 
подвижности и уравновешенности корковых процес
сов. В свою очередь, это является объективным показа
телем наступающего повышения уровня ряда физиоло
гических функций, а также работоспособности всего ор
ганизма в целом.

Следовательно, показатели продолжительности ла
тентного периода двигательных реакций у спортсменов 
перед выполнением определенной деятельности могут 
быть одним из объективных показателей степени моби
лизационной готовности.

В связи с этим были определены оптимальные грани
цы длительности латентного периода двигательных реак
ций тяжелоатлетов и спортсменок по художественной 
гимнастике (табл. 39). Из приведенных в таблице дан
ных видно, что у тяжелоатлетов оптимальные границы 
намного больше (0,119—0,171), чем у гимнасток (0,065— 
0,137). Однако эти границы могут быть использованы 
только как примерные.

Многократное исследование двигательных реакций
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отдельных спортсменов в состоянии мобилизационной 
готовности перед выполнением различных по формам и 
трудности действий поможет тренерам определить для 
каждого спортсмена оптимальные границы длительности 
его двигательных реакций.

Пределы, средняя продолжительность и оптимальные границы 
колебгния длительности латентного периода простых двигательных 

реакций у спортсменов в состоянии мобилизационной 
готовности (сек.)

Таблица 39

Вид спорта
Вид раз 
дражи- 

теля

Состояние 
мобилиза
ционной 

готовности

Пределы 
колебания

Сред 
няя 
про- 

(цолжи- 
тель- 
ность*

Оптимальные 
границы, в ко
торые входят 
68,2% из всех 

случаев

Тяжелая 
атлетика

Звуковой Перед вы
ходом на 
помост во 
время со
ревнования

0,097—0,205 0,145 0,119—0,17)

Художест
венная гим
настика

Световой После раз
минки на 
тренировке

0,040—0,161 0,101 0,065—0,137

* При подсчете средней продолжительности учтены и данные 
тех спортсменов, которые были исследованы только в состоянии мо
билизационной готовности.

Продолжительность двигательных реакций 
спортсменов после выполнения действия

Особенности продолжительности латентного периода 
двигательных реакций спортсменов 

после выполнения упражнения с максимальным усилием

Исследование показало, что латентный период дви
гательных реакций у всех тяжелоатлетов после поднятия 
соревновательного веса по сравнению с обычным состоя
нием удлиняется. Но это удлинение неодинаково для 
всех. Оно варьирует от 0,008 сек. (у П. Костова) до 
0,076 сек. (у П. Костадинова).

Следует отметить, что у спортсменов после выполне-
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пня рывка или толчка удлинение латентного периода 
больше (0,0536 сек.), чем после жима (на 0,0282 сек.). 
Это показывает, что не только максимальный вес влияет 
на продолжительность латентного периода, но и сам ход 
соревнования, наступающее в процессе выступления 
утомление спортсменов.

Средняя продолжительность латентного периода дви
гательных реакций у тяжелоатлетов в обычном состоя
нии составляла 0,1504 сек., а после поднятия максималь
ного веса — 0,1841 сек. (т. е. увеличилась на 0,0337 сек., 
или на 22,4%). Это различие существенно и достоверно 
при t = 3 и P/ = 0,988. Оно также объясняется различиями 
в подвижности нервных процессов у спортсменов в обыч
ном состоянии и после поднятия максимального веса.

Итак, после поднятия соревновательного (максималь
ного) веса время латентного периода двигательных реак
ций у тяжелоатлетов удлиняется по сравнению с обыч
ным состоянием.

Особенности продолжительности латентного периода 
двигательных реакций гимнасток после тренировки

У гимнасток непосредственно после тренировки, на
оборот, наблюдается укорочение латентного периода дви
гательных реакций. Если в обычном состоянии продол
жительность его равнялась 0,192 сек., то после трениров
ки ■—0,093 сек., или на 0,099 сек. короче (на 51%). Это 
различие существенно: £=6; и Р/=1.

Таким образом, в результате тренировки у спортсме
нок улучшается быстрота двигательной реакции. Это 
объясняется теми же причинами, которые вызывают 
улучшение быстроты двигательной реакции после непо
средственной подготовки и выхода спортсменов на старт 
или после разминки. В результате активной деятельности 
во время тренировки улучшились подвижность и уравно
вешенность нервных процессов (в связи со спецификой 
деятельности) и сохранялись на таком уровне известное 
время после тренировки.

Надо отметить, что из всех спортсменок у 66% латент
ное время после тренировки было еще короче, чем после 
разминки; лишь у 33% оно удлинилось. В среднем после 
разминки латентный период был 0,112 сек., а после тре
нировки— 0,093 сек.: укорочение почти на 17%. Это раз
личие нельзя рассматривать как существенное, посколь-
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ку t = 1,78 и Pf = 0,890. Можно говорить лишь о тенденции 
к дальнейшему укорочению латентного периода в ходе 
тренировок по сравнению с временем после разминки.

Во время бесед выяснилось, что спортсменки, входя
щие в 66%, после разминки не чувствуют усталости, мо
гут тренироваться и дальше; остальные говорили, что 
устают, хотя и не сильно.

Анализ полученных данных измерений латентного пе
риода двигательных реакций гимнасток, а также резуль
татов бесед и наблюдений показал, что после разминки 
они не были в наилучшем состоянии мобилизационной 
готовности, хотя у них и наблюдалось укорочение латент
ного периода двигательной реакции. Так, у О. Новик в 
обычном состоянии продолжительность латентного пе
риода была 0,210 сек., а после разминки — 0,161 сек. 
(укорочение на 23%), тогда как после тренировки — 
0,096 сек. (укорочение на 54%). На вопрос: «Как вы оце
ниваете вашу разминку?» — она ответила: «Я не смогла 
хорошо размяться, так как опоздала. У меня было мало 
времени для того, чтобы привести себя в состояние, не
обходимое мне для выполнения основных гимнастиче
ских упражнений». После тренировки на вопрос: «Вы ус
тали?»— О. Новик ответила: «Нет, нахожусь в очень 
хорошем состоянии и пойду тренироваться с другой 
группой».

У гимнастки В. Абрамовой в обычном состоянии про
должительность латентного периода была 0,144 сек., 
после разминки — 0,108 сек. (укорочение на 25%), а 
после 'тренировки-—0,126 сек. (укорочение только на 
12% по сравнению с исходным). На вопрос: «Как вы оце
ниваете проведенную вами разминку?» — она ответила, 
что довольна и во время выполнения основных упраж
нений находилась в хорошем состоянии. А на вопрос: 
«Как вы чувствуете себя после тренировки?» — ответила, 
что устала, но немного.

Таких примеров можно привести немало. При обра
ботке полученных данных было выявлено, что:

разминка приводит к укорочению латентного периода 
у всех спортсменок;

чем активнее разминка, тем больше укорочение ла
тентного периода простых двигательных реакций;

после тренировки, не приводящей к усталости, про
должительность латентного периода двигательных реак
ций короче, чем после разминки.
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Это укорочение времени реакции является показате
лем того, что только в процессе тренировки спортсмен 
приходит к самому оптимальному уровню подвижности 
и уравновешенности корковых процессов и что его непо
средственная подготовка была недостаточной для пред
стоящей деятельности.

Особенности динамики латентного периода 
последовательного ряда двигательных реакций 
спортсменов в обычном состоянии 
и в состоянии мобилизационной готовности

Не всегда среднее значение времени латентного пе
риода отражает те сдвиги, которые наступают в скорости 
протекания нервных процессов и характеризуют нейроди
намику спортсмена во время исследования. Поэтому 
необходимо было изучить также характер колебаний 
длительности латентного периода при повторении одних 
и тех же реакций, т. е. в последовательном ряду измере
ний. Как указывает К- К. Платонов (166), «при повторе
нии одних и тех же реакций степень их скорости и точно
сти может в одних случаях изменяться очень мало, в 
других же, напротив, очень сильно. Это будет характери
зовать еще одно качество реакций — степень постоянст
ва, или вариативность, их».

Анализ экспериментальных данных последовательно
го ряда измерений продолжительности латентного перио
да у тяжелоатлетов и гимнасток в обычном состоянии и 
в состоянии мобилизационной готовности показал, что 
пределы вариативности этой продолжительности у раз
личных спортсменов разные. Так, в обычном состоянии 
самая большая разница в пределах была у И. Вырбано- 
ва — 0,45 сек. Конечно, это могло быть обусловлено и ка
кими-то посторонними раздражителями. Но важно то, что 
он показал в одном из измерений (4-м) столь длитель
ный латентный период двигательной реакции, а в дру
гих— значительно более короткий. Наименьшая разни
ца была у Д. Личева (0,05 сек.). Самую большую про
должительность латентного периода он показал в 8-м 
измерении (0,18 сек.), а самую небольшую — в 6-м 
(0,13 сек.).

В состоянии мобилизационной готовности спортсменов 
самая большая разница в пределах колебаний латентно-
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Рис. 27. Кривые латентных периодов 
простой двигательной реакции (в со
тых сек.) у спортсменов в обычном 
состоянии и в состоянии мобилизаци

онной готовности:
А — у тяжелоатлетов, Б — у гимнасток

Условные обозначения
’ В обычном состоянии

— — — — В состоянии мобилизационной готовности
‘.............. Только перед первой попыткой

го периода (0,22 сек.) была у Б. Николаева: перед толч
ком максимальная продолжительность латентного пе
риода была 0,27 сек. (в 10-м измерении), а минималь

ная— 0,05 сек. (в 4-м 
измерении). Самую не
большую разницу в со
стоянии мобилизацион
ной готовности показал 
Д. Митев перед жимом 
(0,05 сек.): максималь
ная продолжительность 
у него была 0,20 сек. (в 
9-м и 10-м измерениях), 
а минимальная — 
0,15 сек. (во всех на
чальных 8 измерениях). 

В среднем для тяже
лоатлетов 
состоянии 
тельность
периода варьирует от 
0,136 сек. (в 10-м изме
рении) до 0,212 сек. (в 
4-м измерении), или с 
разностью, равной 0,076 
сек. В состоянии моби
лизационной готовнос
ти самый короткий ла
тентный период двига
тельной реакции был 

(в 4-м изме- 
а самый про- 

0,174 

в обычном 
продолжи- 
латентного

0,127 сек. 
рении), 
должительный — 
сек. (в 8-м измерении), 
т. е. почти в 2 раза 
меньше (на 0,046 сек.), 
чем в обычном состоя
нии.

Таким образом, раз
личие между самым 
продолжительным и са

мым коротким латентными периодами двигательных ре
акций у спортсменов в состоянии мобилизационной готов
ности меньше, чем в обычном состоянии (рис. 27). Следу-
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ст отметить, что это различие (0,0535) является сущест
венным при /==1,98 и Pt = 0,962.

Та же самая закономерность проявляется и у спорт
сменок по художественной гимнастике. В их обычном 
состоянии средняя разность между продолжительностью 
максимального и минимального латентных периодов рав
нялась 0,0884 сек., а в состоянии мобилизационной готов
ности—0,0569 сек., или на 0,0315 сек. лучше. Это разли
чие тоже существенно при £ = 3,84 и /’/ = 0,999.

Каков же характер кривой латентных периодов дви
гательных реакций у спортсменов в состоянии мобили
зационной готовности и в обычном состоянии?

В обычном состоянии продолжительность латентного 
периода первой реакции у тяжелоатлетов была 0,1616 сек. 
(см. рис. 27, А); во второй реакции он удлиняется до 
0,1991, затем снова укорачивается до 0,1508 сек., т. е. 
становится лучше, чем в первой, а затем снова удлиня
ется— 0,2125. Это его максимальная длительность. Ла
тентный период пятой реакции вновь укорачивается до 
0,1516 сек., в шестой снова становится длительнее — 
0,1935 сек., в седьмой уменьшается до 0,1550 сек., в вось
мой увеличивается — 0,1691 и затем снова уменьшается 
до 0,1590 сек. В десятой реакции эта очередность нару
шается: латентный период продолжает уменьшаться — 
0,1366 сек. Это самая короткая продолжительность ла
тентного периода из всех 10 реакций.

То же самое наблюдается при рассмотрении кривых 
латентных периодов последовательного ряда простых 
двигательных реакций и у отдельных тяжелоатлетов.

Интересно, что кривая продолжительности латентного 
периода в обычном состоянии подтверждает особенности, 
установленные ранее и другими авторами: после укоро,- 
чения наступает удлинение, затем укорочение и т. д.

А. Н. Бронштейн (35) установил, что когда раздражи
тели действуют с интервалом 0,5—0,7 сек., то каждый 
следующий раздражитель попадает в фазу пониженной 
возбудимости коры головного мозга, в результате чего 
латентный период реакции удлиняется. Д. А. Ошанин 
(153) показал, что влияние последействия на латентный 
период двигательных реакций имеется и тогда, когда 
интервалы между раздражителями колеблются между 
1,5 и 4,5 сек. Подобные факты были обнаружены и 
О. А. Конопкиным (113), установившим, что при подаче 
звуковых раздражителей с интервалом менее 3 сек. ла-
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тентный период реакции на второй раздражитель значи
тельно увеличивается, т. е. наблюдается отрицательное 
последействие первого раздражителя.

Следует отметить, что эта особенность наблюдалась 
в исследованиях двигательных реакций не только у тя
желоатлетов, но и у гимнасток.

А. Н. Бронштейн и Д. А. Ошанин обратили внимание 
на то, что эти колебания продолжительности латентного 
периода в последовательном ряду измерений, проводи
мых через небольшие интервалы времени (1—5 сек.), 
нельзя объяснить действиями случайных факторов: они 
обусловлены «отдельными состояниями величины латент
ного периода». Например, величина латентного периода 
третьей по порядку реакции в какой-то мере определяет
ся величиной латентного периода второй и первой реак
ций и, в свою очередь, оказывает известное влияние на 
величину латентного периода четвертой, пятой и т. д. 
реакций.

«А. Н. Бронштейн,— пишет Д. А. Ошанин,— пришел 
к выводу, что, раздражая каким-нибудь сигналом опреде
ленную точку коры, мы тем самым вызываем на некото
рое время понижение ее возбудимости. Поэтому второе 
раздражение, следующее через короткий интервал после 
первого, попадает в фазу пониженной возбудимости ко
ры, вследствие чего латентный период рефлекса удлиня
ется». Далее Д. А. Ошанин пишет: «Очевидно, что пре
дельно повышенная возбудимость, результатом которой 
был укороченный латентный период, вызвала в рабочих 
клетках сильное охранительное торможение, проявивше
еся в удлинении латентного периода следующих реакций».

Иной характер имеют величины латентных периодов 
последовательного ряда реакций у спортсменок по худо
жественной гимнастике (см. рис. 27, Б).

Так, продолжительность латентного периода первой 
реакции гимнасток 0,1676 сек., во второй она снижается 
до 0,1552 сек. и сразу в третьей возрастает до 0,1906, 
в четвертой этот уровень сохраняется, в пятой умень
шается, но ненамного — до 0,1830, в шестой продолжает 
уменьшаться до 0,1746 и в седьмой уже достигает 0,1506 
сек. Это один из самых больших спадов, после которого 
латентный период восьмой реакции удлиняется и дости
гает 0,1952 сек. Этот пик удлинения сохраняется и в де
вятой реакции, а затем в десятой наблюдается сразу 
резкое укорочение латентного периода — до 0,1492 сек. 
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Кривая показывает, что после сильного укорочения ла
тентного периода двигательной реакции раздражение в 
следующих двух измерениях падает на нервные центры, 
находящиеся в состоянии сильного охранительного тор
можения. Поэтому латентный период следующих двух 
реакций удлиняется.

До сих пор речь шла о колебаниях латентного перио
да двигательных реакций спортсменов в обычном состоя
нии. В состоянии мобилизационной готовности кривая 
колебаний продолжительности латентных периодов у 
штангистов имеет один ярко выраженный пик в 8-м изме
рении (0,1743 сек.), тогда как в обычном состоянии име
ются четыре ярко выраженных пика (см. рис. 27, А). 
Самая большая разница между продолжительностью 
латентных периодов в двух соседних измерениях у тяже
лоатлетов в обычном состоянии равняется 0,0617 сек. 
(между 3-м и 4-м измерениями), а в состоянии мобили
зационной готовности — 0,0193 (также между 3-м и 4-м 
измерениями), т. е. в три раза меньше, чем в обычном 
состоянии.

Вместе с тем наблюдаемое рядом авторов чередова
ние удлинения и укорочения продолжительности латент
ных периодов последовательного ряда измерений про
стых двигательных реакций сохранялось в данном иссле
довании у тяжелоатлетов только в обычном состоянии. 
А в состоянии мобилизационной готовности — лишь меж
ду 1-м и 2-м, 3-м и 4-м измерениями. После 4-го измере
ния наблюдалось постепенное удлинение латентного пе
риода до 8-го измерения.

Следовательно, в состоянии мобилизационной готов
ности кривая колебаний продолжительности латентного 
периода у тяжелоатлетов все более приближается к пря
мой линии, потому что различие между величинами 
латентных периодов смежных реакций в этом состоянии 
значительно меньше, чем в обычном.

Эта особенность еще более ярко выражена у гимна
сток (см. рис. 27, Б). Колебание продолжительности 
латентного периода у них в состоянии мобилизационной 
готовности теряет характер кривой. Сглаживание отдель
ных пиков в большей степени проявилось у девяти гим
насток, исследованных перед разминкой, после разминки 
и после тренировки (рис. 28).

Продолжительность латентных периодов двигательных 
реакций у них в обычном состоянии имеет большие коле-
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бания; после разминки различие между соседними пика
ми кривой заметно сглаживается; после тренировок оно 
сглаживается еще больше и приближается к прямой 
линии. Особенно характерно это для отдельных испыту
емых.

В тех случаях, когда состояние мобилизационной 
готовности спортсменов находится на более высоком

— •— — — После разминки 
............... После тренировки

Рис. 28. Продолжительность латент
ных периодов (в сотых сек.) последо
вательного ряда простых двигатель
ных реакций у гимнасток в различ

ных состояниях

уровне, кривая продол
жительности латентно
го периода их реакций 
становится прямой.

Чем же объяснить 
выравнивание кривой 
колебаний продолжи
тельности латентных 
периодов в последова
тельном ряду двига
тельных реакций спорт
сменов в состоянии мо
билизационной готов
ности? Не действует 
ли здесь установленная 
А. Н. Бронштейном и 
Д. А. Ошаниным зако
номерность, что после 
более короткого латент
ного периода в следую
щей реакции наступает 
его резкое увеличение?

Полученные данные
продолжительности ла

тентного периода двигательной реакции у гимнасток да
ют основание предположить, что здесь проявляется новый 
феномен, а именно: в состоянии мобилизационной готов
ности, когда раздражители действуют с интервалом 2— 
5 сек., каждый следующий раздражитель не попадает на 
фазу пониженной возбудимости коры головного мозга; он 
попадает в фазу оптимального состояния возбудимости
коры, поэтому и продолжительность латентного периода 
сохраняется длительное время одной и той же.

Объяснить это явление можно исходя из положения, 
высказанного Д. Ошаниным (153): «Инструкция пред
лагает испытуемому реагировать определенным образом 
на определенные сигналы в течение определенного вре-
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мени. Это значит, говоря психологически, что она вызы
вает образы известного количества предстоящих рефлек
торных актов, или, выражаясь физиологически, что она 
приводит в готовность ту систему связей в коре головного 
мозга, которая является нейродинамическим субстратом 
этих образов. Вся эта система актуализируется инструк
цией, в то же время затормаживается ею до появления 
соответствующих сигналов, причем затормаживается 
лишь частично. Ведь именно в этой неполной, частичной 
заторможенности и заключается состояние готовности 
системы» (стр. 42).

Благодаря этому двигательная ответная реакция на 
каждый из сигналов, следующих один за другим, подчи
нена необходимости разрешения целостной задачи. В со
стоянии мобилизационной готовности спортсменов и на
блюдается одна общая актуализация системы связей в 
коре головного мозга, которые обусловливают продол
жительность латентного периода двигательных реакций.

Чем же это объяснить? Известно, что на занятиях ху
дожественной гимнастикой спортсменки выполняют очень 
быстрые движения с предметом (мячом, обручем, лентой). 
Во время выполнения упражнения они должны получить 
информацию о движении этих предметов, ловить их или 
отбрасывать, и все это в небольшие интервалы времени— 
2—5 сек. От умения быстро реагировать на эти движу
щиеся предметы, воспринимать, осознавать положение 
своего тела в пространстве зависит и успех выполнения 
данного упражнения. Эта специфическая деятельность 
требует от спортсменок оптимальной подвижности нерв
ных процессов. Многократное повторение упражнений 
приводит к совершенствованию корковой нейродинамики, 
и в частности к сохранению оптимальной подвижности 
нервных процессов в течение времени, необходимого для 
успешного выполнения деятельности.

На фоне актуализации системы связей в коре голов
ного мозга, вызванной специфической деятельностью, 
легче формируется и новая система подобных связей 
(в данном исследовании — для реагирования на свето
вой раздражитель). Поэтому спортсменки на протяжении 
длительного времени реагировали при одной и той же 
продолжительности латентного периода, и даже со зна
чительным укорочением его. Полученные данные показы
вают, что в результате тренировки, именно в состоянии 
мобилизационной готовности спортсмена, подвижность
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нервных процессов несколько увеличивается, поэтому 
смена процессов возбуждения и торможения происходит 
так быстро, что следующий раздражитель попадает сно
ва в фазу возбуждения. Следовательно, общая готов
ность системы связей, обусловленных предыдущей или 
предстоящей двигательной деятельностью, была фоном, 
на котором проводились исследования продолжительно
сти латентного периода двигательной реакции гимнасток.

Вместе с тем эти данные показывают, что в связи со 
спецификой деятельности человека создается определен
ный оптимальный уровень продолжительности латентно
го периода его двигательных реакций, который достига
ется в процессе непосредственной подготовки к конкрет
ной деятельности. Этот оптимальный уровень подвижно
сти корковой нейродинамики, характеризующийся 
длительностью латентного периода двигательных реак
ций, является необходимым базисом для формирования 
соответствующей адекватной мобилизационной готовно
сти человека к данной деятельности.

Таким образом, спортсменкам, занимающимся худо
жественной гимнастикой, в состоянии мобилизационной 
готовности свойственно большое постоянство продолжи
тельности латентных периодов двигательных реакций. 
Оно может быть использовано как один из индикаторов 
при определении состояния мобилизационной готовности 
спортсменов перед определенной двигательной деятель
ностью.

Особенности динамики латентного периода 
последовательного ряда двигательных реакций 
после выполнения упражнений 
с максимальной нагрузкой

Представляют интерес особенности кривой продолжи
тельности латентного периода двигательных реакций 
после выполнения спортсменами упражнений, требующих 
полного сосредоточения.

Как уже было установлено, средняя продолжитель
ность латентного периода двигательной реакции тяжело
атлетов после поднятия максимального веса больше, чем 
в обычном состоянии. Приведенные на рис. 29 кривые 
показывают, что это удлинение равномерно во всех деся
ти реакциях.
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Если продолжительность латентных периодов смеж
ных двигательных реакций перед выходом тяжелоатлетов 
на помост имеет тенденцию к уравниванию, то после вы
полнения упражнений с максимальной нагрузкой — к 
увеличению разности между латентными периодами двух 

.. Обычное состояние
— — — — После выполнения до имения

Рис. 29. Продолжительность латент
ного периода (в сотых сек.) двига
тельной реакции у тяжелоатлетов пос
ле выполнения упражнений с макси
мальной нагрузкой (средние данные 

12 спортсменов)
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приведенных 
видно, что чем 
от начала со- 

проводи-

соседних реакций.
Это особенно ярко 

выражено у отдельных 
тяжелоатлетов (рис. 
30).

Из 
кривых 
дальше
ревнования 
лись исследования, тем 
более длительными бы
ли латентные периоды 
простых двигательных 
реакций тяжелоатлетов. 
Чем же это объяснить?

Чтобы поднять мак
симальный вес, тяжело
атлету необходимо вло
жить в движение мак
симум усилий. Для это
го у него должен быть 
создан доминантный очаг возбуждения в той структуре 
связей в коре головного мозга, которая обеспечивает на
ивысшую деятельность в данный момент, необходимую 
для взятия максимального веса.

Это означает, что у рабочих клеток коры есть предел 
повышения возбудимости, за которым наступает сильное 
охранительное торможение; оно-то и проявляется в удли
нении латентного периода двигательных реакций.

Во время выполнения движения создается доминан
та, активизирующая у спортсменов только ту структуру 
связей, которая необходима для данной деятельности. 
Все же остальные центры коры находятся в состоянии 
торможения.

Действие доминанты сохраняется известное время и 
после выполнения движения. Поэтому тяжелоатлеты 
медленнее реагируют на неспецифические раздражители 
(например, на стук молотка). Из высказываний ряда 
тяжелоатлетов известно, что они как во время выполне-
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ния движения, так и после него не слышат иногда даже 
бурные аплодисменты публики.

Это, по-видимому, связано и с наступающим тормо
жением в рабочих клетках коры головного мозга после

А

Условные обозначения
........... Обычное состояние

............. После 3-й попытки в жиме
———— После 3-й'попытки в толчке

Рис. 30. Продолжительность латент
ного периода (в сотых сек.) двига
тельной реакции у отдельных тяжело
атлетов после выполнения упражне

ний с максимальной нагрузкой:
Л — у Цв. Петкова, Б — у 3. Савова

их интенсивной работы 
во время поднятия мак
симального веса.

Подводя итоги изу
чению продолжительно
сти латентного периода 
двигательных реакций 
у спортсменов в состоя
нии мобилизационной 
готовности, можно 
прийти к следующим 
выводам:

1. В состоянии моби
лизационной готовнос
ти спортсменов латент
ный период простых 
двигательных реакций 
укорачивается по срав
нению с обычным состо
янием.

Укорочение это на 
отдельных этапах тре
нировок и на соревно
ваниях различно. Наи
меньшее укорочение у 
тяжелоатлетов наблю
дается перед толчком, 
т. е. перед последним 
движением. У гимнас
ток длительная непо
средственная подготов
ка, в частности размин
ка, приводила к значи
тельному сокращению 
латентного периода.

2. Продолжительность латентного периода двигатель
ных реакций у тяжелоатлетов после поднятия соревно
вательного веса, особенно максимального, удлинялась на 
22,4%, а у гимнасток после тренировки укорачивалась 
на 51,67%.
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3. Вариативность, и в частности разница между мак
симальной и минимальной продолжительностью латент
ных периодов, у тяжелоатлетов и у гимнасток в обычном 
состоянии больше, чем в состоянии мобилизационной го
товности.

4. В состоянии мобилизационной готовности у спорт
сменов кривая колебания продолжительности латентных 
периодов соседних реакций приближается к прямой ли
нии, причем тем больше, чем выше уровень мобилизаци
онной готовности спортсмена. Эта закономерность осо
бенно ярко выражена у спортсменок, занимающихся 
художественной гимнастикой.

5. Разница между продолжительностью латентных 
периодов смежных реакций у тяжелоатлетов после под
нятия максимального веса на соревновании увеличивает
ся по сравнению с обычным состоянием.

6. Уменьшение продолжительности (а также вариа
тивности ее колебаний) латентных периодов двигатель
ных реакций перед стартом по сравнению с обычным 
состоянием соответствует оптимальному состоянию моби
лизационной готовности спортсменов к данной деятель
ности. Колебания величин латентного периода на различ
ных этапах соревнований и тренировок отражают коле
бания в подвижности и уравновешенности нервных про
цессов спортсмена, а они, в свою очередь, — степень его 
мобилизационной готовности в тех или иных условиях. 
Большое укорочение продолжительности латентного пе
риода простых двигательных реакций говорит о высоком 
уровне мобилизационной готовности спортсмена к данной 
деятельности; небольшое укорочение — о меньшем уров
не. Относительное постоянство продолжительности ла
тентных периодов последовательного ряда простых дви
гательных реакций является одним из показателей 
мобилизационной готовности спортсмена перед данной 
деятельностью. Особенно тогда, когда она требует от 
спортсмена быстро прореагировать на различные раздра
жители за короткое время. Поэтому продолжительность 
латентного периода двигательных реакций и кривая ко
лебаний ее могут быть использованы как объективные 
показатели мобилизационной готовности спортсмена.

7. Установленные в исследовании оптимальные гра
ницы продолжительности латентных периодов простых 
двигательных реакций у тяжелоатлетов перед выходом 
на помост на звуковой раздражитель (0,119—0,171 сек.),
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а у гимнасток перед выполнением гимнастических уп
ражнений на световой раздражитель (0,065—0,137 сек.) 
могут быть использованы как пример для определения 
подобных нормативов и в других видах спорта или при 
других условиях, конечно, с учетом индивидуальных осо
бенностей спортсменов.

8. Описанная методика измерения быстроты простой 
двигательной реакции с помощью портативных реакцио- 
меров непосредственно перед выходом спортсменов на 
старт оказалась удачной. Получаемые результаты могут 
быть использованы тренерами и спортсменами для улуч
шения состояния мобилизационной готовности спортсме
на перед данной деятельностью.

ГЛАВА ДЕВЯТАЯ

Мобилизационная готовность 
и эффективность спортивных 
действий

Влияние мобилизационной готовности 
на результати выполнения 
различных по форме спортивных действий

Для спортсменов и тренеров большой интерес пред
ставляет вопрос: перед всеми ли видами спортивных 
действий одинаково необходима непосредственная под
готовка и как она влияет на результаты их выполнения? 
Чтобы дать правильный ответ на поставленный вопрос, 
были проведены исследования с двумя группами школь
ников: экспериментальной (54 человека) и контрольной 
(24 человека). Они выполняли наиболее распространен
ные спортивные действия, требующие проявления за 
короткое время максимального мышечного усилия, мак
симальной быстроты, максимального усилия и быстроты 
в сочетании, технического мастерства.

Испытуемые должны были показать свои максималь
ные результаты в следующих действиях: сжимании ди
намометра, прыжке в длину с места, 5 бросках мяча 
в баскетбольную корзину и беге на 15 м с высокого 
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старта. Исследование проводилось дважды: в экспери
ментальной группе-—без непосредственной подготовки 
(т. е. без специального формирования состояния моби
лизационной готовности) и после непосредственной под
готовки к каждому действию (т. е. при соответствующем 
состоянии мобилизационной готовности); в контрольной 
группе — оба раза без непосредственной подготовки.

В экспериментальной группе во всех четырех видах 
спортивных действий были следующие показатели:

а) при сжимании динамометра после непосредствен
ной подготовки из всех испытуемых 86,9% повысили, 
7,5% показали прежние и 5,6% снизили результаты;

б) в прыжках в длину после непосредственной под
готовки 81,5% повысили, 5,5% показали прежние и 
13% снизили результаты. Средний результат после не
посредственной подготовки составил 186 см против 
171 см без непосредственной подготовки;

в) при бросках мяча в корзину после непосредствен
ной подготовки 53,7% повысили, 22,2% показали преж
ние и 24,1% снизили результаты;

г) в беге на 15 м с высокого старта после непосред
ственной подготовки 90,7%. улучшили, 3,7% показали 
прежние и 5,6% снизили результаты. Среднее время пос
ле непосредственной подготовки равнялось 3,17 сек. 
против 3,67 сек. без непосредственной подготовки.

Сравнительный анализ результатов исследования в 
экспериментальной и контрольной группах дает возмож
ность сделать следующие выводы и рекомендации:

1. Результаты испытуемых во всех видах спортивных 
действий после непосредственной подготовки были луч
ше, чем без непосредственной подготовки. Это доказы
вает, что при непосредственной подготовке у испытуе
мых наблюдается более длительный период и более 
высокий уровень мобилизации сил.

2. В контрольной группе, выполнявшей те же дейст
вия, но оба раза без непосредственной подготовки, 
улучшения результатов не было. Это доказывает, что 
полная мобилизация сил спортсмена для достижения 
наиболее высоких результатов возможна только после 
непосредственной подготовки.

3. Непосредственная подготовка к различным видам 
спортивных действий неодинаково влияет на их резуль
таты. Самое значительное улучшение спортивных пока
зателей было в действиях, требующих совершенной тех-
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ники выполнения (бросок мяча в корзину —увеличение 
на 27,62%, бег на 15 м—13,62%, сжимание динамо
метра— 13,16%, прыжок в длину — 8,77%).

На основе полученных результатов исследования и 
сделанных выводов можно рекомендовать тренерам и 
спортсменам не приступать ни к одному из ответствен
ных действий без предварительной непосредственной 
подготовки, т. е. без формирования специфической мо
билизационной готовности.

Влияние общей и конкретной 
мобилизационной
готовности на результаты спортсмена 
при выполнении отдельных игровых действий

Б. Пырванов, Б. Такев (260, 261) и Н. Попов (258) 
выявили, что сосредоточение внимания спортсменов не
посредственно перед выполнением штрафных ударов в 
спортивных играх положительно отражается на их ре
зультативности. Но в указанных работах нет ответа на 
вопрос: достаточно ли только формирующегося перед 
игрой состояния мобилизационной готовности для удач
ного выполнения отдельных игровых действий или необ
ходима специальная подготовка спортсменов к выполне
нию этих действий?

Чтобы ответить на этот вопрос, было проведено ис
следование с двумя группами баскетболистов (по 15чел.) 
из школы высшего спортивного мастерства ГЦОЛИФКа*.

Каждый из испытуемых должен был выполнить 
10 штрафных бросков без непосредственной подготовки 
и после непосредственной подготовки в следующие мо
менты: перед разминкой, после разминки, после первой 
половины игры и по окончании игры.

Для непосредственной подготовки испытуемым дава
лась следующая инструкция: перед штрафным броском 
выполнить два-три спокойных удара мяча об пол, сде
лать глубокий вдох, спокойный, медленный выдох, со
средоточить внимание на передней дуге кольца и выпол
нить бросок.

Данные исследования точности выполнения бросков 
приведены в табл. 40.

Исследование проводил В. Романов.
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Таблица 40
Средняя точность штрафных бросков баскетболистов 

без и при конкретной мобилизационной готовности (%)

Условия выполнения

Без кон
кретной 

мобилиза
ционной 

готовности

При кон
кретной 

мобилиза
ционной 

готовности

Раз
ница

Уровень 
значи
мости

До разминки ........ 43,6 59,6 16,0 0,01
После разминки.................... 50,0 62,0 12,0 0,01
В перерыве игры.................... 60,0 72,0 12,0 0,01
По окончании игры .............. 46,4 58,3 11,9 0,01
Средний показатель .............. 50,0 62,9 12,9 0,01

На основании приведенных данных можно утвер
ждать, что формирование конкретной мобилизационной 
готовности на всех этапах соревнования положительно 
влияет на эффективность бросков баскетболистов.

Выявленные различия существенны (Р = 0,01).
При непосредственной подготовке баскетболист по

лучает возможность сосредоточиться на мышечном чув
стве: ударяя мячом об пол, он проверяет свое мышечное 
ощущение от держания мяча. Острота этого чувства 
определяет успех броска, так как она помогает сораз
мерять величину прилагаемого к мячу усилия с учетом 
расстояния до цели. Что же касается вдоха и выдоха, Фо 
они должны были снять чрезмерное напряжение, при 
котором дифференцировать мышечное усилие гораздо 
труднее. Мысленное выполнение броска, правильное й 
отчетливое представление об усилии, с которым спорт
смен отправляет мяч в корзину, обеспечивают более 
высокую точность бросков. Это значит, что спортсмен 
достигает наиболее оптимального состояния конкретной 
мобилизационной готовности.

Из приведенных в табл. 40 данных видно, что уро
вень общей и конкретной мобилизационной готовности 
баскетболистов в разных условиях выполнения бросков 
изменяется. Самый высокий уровень был в перерыве 
игры (60% и 72%), а самый низкий — перед разминкой 
(43,6% и 59,6%).

На основании анализа результатов исследования 
можно сделать следующие выводы:

1. Непосредственная подготовка спортсменов перед
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выполнением отдельных действий положительно влияет 
на их результативность.

2. В результате непосредственной подготовки перед 
игрой у баскетболистов формируется общее состояние 
мобилизационной готовности, которое способствует по
вышению результативности при выполнении броска мя
ча в корзину. Однако общее состояние мобилизацион
ной готовности не может заменить специфического 
состояния конкретной мобилизационной готовности, ко
торое формируется в результате непосредственной под
готовки перед бросками мяча в корзину.

3. Состояние мобилизационной готовности "^баскетбо
листов перед выполнением конкретных действий во вре
мя игры изменяется. Это обусловлено степенью общей 
и конкретной мобилизационной готовности.

Влияние мобилизационной готовности 
на отдельные компоненты
выполняемого действия

Положительное влияние непосредственной подготов
ки к предстоящему действию на его результативность 
доказано многими авторами. Однако до сих пор не про
водились исследования влияния непосредственной под
готовки на отдельные компоненты предстоящего дейст
вия, не выяснено, за счет каких из них улучшается ка
чество выполнения действия в целом.

Для решения этой задачи было проведено исследо
вание двух прыжков (прыжок шагом и перекидной), 
которые выполнялись мастерами спорта и перворазряд
ницами по художественной гимнастике.

Целью исследования было:
а) выяснить, каково влияние непосредственной под

готовки на силовые и временные характеристики прыж
ков;

б) определить пространственные характеристики 
прыжка в зависимости от качества его выполнения.

В исследовании была использована тензометриче
ская система, которая позволяет применять тензометри
ческую и кинематографическую методики. Кроме того, 
проводилась и визуальная оценка техники выполнения 
прыжка. С помощью указанных методик фиксировались 
величина усилия и время толчка, а также составлялась 
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пространственная характеристика фазы полета и дава
лась педагогическая оценка.

Полученные данные показывают, что при прыжках, 
выполняемых после непосредственной подготовки, раз
виваемое усилие больше, чем без нее. При выполнении 
прыжка шагом в подфазе наскока оно больше на 50 кг 
(или на 32%), в подфазе амортизации — на 51,7 кг (или 
на 66%), в подфазе отталкивания — на 35 кг (или на 
22%); при выполнении перекидного прыжка соответст
венно— на 58,4 кг (или на 39,8%), на 13,3 кг (или на 
19%), на 35 кг (или на 20%).

Таким образом, во всех трех фазах обоих прыжков 
развиваемое усилие у гимнасток после непосредственной 
подготовки в среднем больше, чем без нее. Выявленное 
различие существенное: при наскоке /=2,54, Р/ = 0,970; 
при амортизации /=3, Р/ = 0,980; при отталкивании / = 
= 3,5, Pt = 0,986 (см. табл. 41).

Величина усилий гимнасток в фазе толчка 
при выполнении прыжков без непосредственной подготовки 

и после нее (средние данные в кг)

Таблица 41
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Наскок........................ 6 151,60 205,80 54,2 35,75 2,54 0,970
Амортизация .............. 6 74,20 106,70 32,5 43,80 3,00 0,980
Отталкивание.............. 6 164,16 199,16 35,0 21,31 3,40 0,986

Данные исследований показывают, что у малоквали
фицированных гимнасток больше увеличиваются резуль
таты после непосредственной подготовки, чем у высоко
квалифицированных. Двигательный стереотип у послед
них более устойчив и стабилен, и для его «включения в 
действие» достаточно просто сигнала.

Наблюдения показали также, что продолжительность 
толчка при выполнении обоих прыжков у всех гимнасток 
больше после непосредственной подготовки. Так, в 
прыжке шагом, выполненном без непосредственной под
готовки, отталкивание длилось в среднем 0,228 сек., а
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после непосредственной подготовки — 0,277 сек., т. е. 
увеличение равно 0,049 сек., или 21,49% (см. табл. 42).

Длительность толчка при выполнении прыжков шагом 
и перекидного без непосредственной подготовки и после нее 

(сек.)

Таблица 42
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Шагом 0,013 0,032 0,018 0,017 0,0196 0,228 0,228 0,277 0,049 21,49
Перекид

ной
0,028 0,083 0,016 0,017 0,210 0,256 0,255 0,297 0,042 16,47

То же самое наблюдается при выполнении перекид
ного прыжка. Среднее время для толчка без непосред
ственной подготовки равно 0,255 сек., а после нее — 
0,297 сек., или на 0,042 сек. больше (на 16,47%).

Выявленное различие при выполнении обоих прыж
ков после непосредственной подготовки и без нее суще
ственно (( = 5,2, Pt = 0,999).

Таким образом, фаза толчка в этих прыжках увели
чивается после непосредственной подготовки.

Для определения влияния мобилизационной готовно
сти на кинематические характеристики прыжков исследо
вались их кинограммы.

Оба прыжка у спортсменок в состоянии мобилизаци
онной готовности были выше, чем в обычном состоянии.

В среднем высота прыжка шагом в обычном состоя
нии была 172,8 см, а в состоянии мобилизационной 
готовности—189,6 см. Разница в 16,8 см составляет 
почти 9,72%. Это различие существенно (( = 3,73 и 
Pt = 0,989).

При выполнении перекидного прыжка наблюдается 
то же самое: высота его в фазе полета в момент поворо
та в состоянии мобилизационной готовности 196,8 см, 
т, е. На 18 см выше, чем в обычном состоянии (или на 
10% лучше). Это различие также существенно (( = 2,37
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и Pt = 0,963). В фазе полета, когда спортсменки прини
мают положение для приземления, в обычном состоянии 
они находятся на высоте 165 см, а в состоянии мобили
зационной готовности—193,8 см, т. е. на 28,8 см выше 
(или на 17,4%).

Вычислив разницу в высоте обоих прыжков, удалось 
установить, что в состоянии мобилизационной готовно
сти в фазе полета высота увеличивается на 10%.

Анализ оценок качества прыжков показал, что все 
спортсменки в состоянии мобилизационной готовно
сти получили более высокие оценки, чем в обычном 
состоянии. Так, средняя оценка прыжка шагом в обычном 
состоянии гимнасток равнялась 7,2 балла, а в состоянии 
мобилизационной готовности — 8,5 балла, или на 1,3 бал
ла выше, т. е. на 18% лучше.

Средняя оценка выполнения перекидного прыжка 
соответственно равнялась 6 баллам и 7,1 балла, или на 
1,1 балла выше, т. е. на 18,5% лучше.

Таким образом, после непосредственной подготовки 
спортсменки выполняли прыжки более точно, чем в обыч
ном состоянии.

Итак, было установлено следующее: состояние моби
лизационной готовности способствует улучшению всех 
динамических и кинематических характеристик прыжков, 
но влияние этого состояния неодинаково на все харак
теристики. Самое значительное улучшение было в силе 
отталкивания (на 34%), затем в продолжительности 
(на 19%), в технике выполнения прыжка (на 18% по 
судейской оценке) и в высоте прыжка в фазе полета 
(на 10%).

Следовательно, состояние мобилизационной готовно
сти прежде всего отражается на ведущем компоненте 
данного действия (в данном случае — это сила отталки
вания), причем тем больше, чем менее квалифицированны 
спортсмены.

Важно отметить и то, что даже однократное опробо
вание действия улучшает его динамические и кинемати
ческие характеристики.
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Влияние разминки и некоторых 
психологических факторов на состояние 
мобилизационной готовности спортсмена

Многие тренеры считают, что разминка перед сорев
нованиями сама по себе уже приводит спортсмена в сос
тояние мобилизационной готовности. Однако наблюдения 
в период соревнований показали, что это не так. Поэтому 
решено было экспериментальным путем выяснить влия
ние (в отдельности) разминки и некоторых психологиче
ских факторов на состояние мобилизационной готовности 
спортсменов к предстоящей деятельности.

В эксперименте участвовали две группы юношей 
17—18 лет (всего 45 чел.).

В исследовании предстояло решить следующие 
задачи:

1. Выяснить влияние разминки как средства функци
ональной подготовки организма к предстоящей физичес
кой деятельности на результаты спортсмена, а также на 
интенсивность и устойчивость его внимания.

2. Определить степень влияния на те же показатели и 
на состояние сердечно-сосудистой системы некоторых 
психологических факторов.

Эксперимент состоял из четырех серий:
в первой серии каждый испытуемый поднимал 

16-килограммовую гирю до отказа, а перед этим в тече
ние 30 сек. искал и зачеркивал по своему выбору в специ
ально подготовленной цифровой корректурной таблице 
определенную цифру;

во второй серии участники эксперимента выпол
няли те же задания, но после общей и специальной раз
минки, проведенной под руководством преподавателя;

третья серия эксперимента заключалась в следу
ющем. У спортсменов перед началом занятия проверяли 
пульс. Затем преподаватель объявлял, что будет прове
дено соревнование между двумя группами, победители 
которого определятся путем сравнения результатов (при
роста в числе подъемов гири по сравнению с предыдущим 
эспериментом). Перед каждым испытуемым ставилась 
задача: постараться настроить себя на выступление, оп
ределить, сколько раз он может поднять гирю, т. е. какой 
вклад внести в общую победу. Каждый должен был пов-
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торить не менее 10 раз эту цифру, чтобы она утвердилась 
в его памяти как конкретная боевая цель.

Во время поднимания гири нельзя было думать ни 
о чем постороннем, надо было мысленно отдавать себе 
самоприказы: «Еще!», «Еще»!, «Еще могу»!. Испытуе
мый смотрел в этот момент в какую-либо избранную 
точку, старался отвлечься от посторонних мыслей и раз
дражителей. После заявления испытуемого о готовности 
к предстоящему действию проверяли его пульс, затем 
проводили корректурную пробу: спортсмен зачеркивал 
ту цифру, которая соответствовала его установке на опре
деленное число подниманий гири. Во время выполнения 
упражнения товарищи по команде поощряли друг друга;

четвертая серия проводилась после разминки и 
применения тех же психологических факторов, что и в 
третьей серии.

Аналогичный эксперимент одновременно проводился 
с высококвалифицированными спортсменами. В нем при
няли участие 10 штангистов и 9 борцов 1 разряда и мас
теров спорта. Некоторые из них входили в состав сбор
ных команд страны. С ними проводились только первая, 
вторая и третья серии.

У юношей 17—18 лет после разминки результат по
высился на 13,37%, у квалифицированных же спортсме
нов-штангистов уменьшился на 1,31%, а у борцов — на 
17% (рис. 31). В третьей серии (после воздействия пси
хологических факторов) результат повысился у юношей 
на 80,48%, у штангистов на 39%, а у борцов на 26,1%.

Значит, здесь различие в результатах не случайно. 
У юношей и штангистов Pt = 0,999, а у борцов — 0,970. 
Следовательно, и различие в результатах юношей после 
разминки по сравнению с первой серией не случайно.

Еще более возрастает результат в четвертой серии, 
т. е. после одновременного воздействия психологических 
факторов и разминки (91%). В этой серии результаты 
увеличиваются по сравнению с третьей серией на 4,9%, 
но это различие имеет достоверность только при 
Pt = 0,78. Значит, оно может быть результатом и случай
ных факторов. Из приведенных данных очевидно, что 
самый низкий результат юноши показали в первой серии 
(без подготовки), а штангисты и борцы — после 
разминки.

Сравнивая результаты применения разминки и психо
логических факторов, можно убедиться в том, что наи-
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более эффективная роль принадлежит все-таки послед
ним. На юношей они оказали в 6 раз большее воздейст
вие, чем разминка, а у штангистов и борцов такой при
рост результативности был только после применения 
психологических факторов. При одновременном воздей-

Л в В

Щ - Без подготовки

- После разминки

І - После воздействия психологических факторов

| | т После воздействия психологических дюкторов
1 и разминки

Рис. 31. Прирост (в %) числа подниманий гири:
А — у юношей 17—18 лет, Б — у квалифицированных бор

цов, В — у квалифицированных штангистов

ствии психологических факторов и разминки результат 
хоть и мало, но повышался по сравнению с применением 
лишь психологических факторов.

Прежде чем объяснить причины, вызывающие эти 
различия в результатах, необходимо проанализировать 
данные о продуктивности работы испытуемых с коррек
турным тестом. На рис. 32 приведена средняя продук
тивность внимания юношей и квалифицированных штан
гистов. По вертикали дано число знаков, просмотренных 
за 30 сек., по горизонтали — порядок серий эксперимента: 
I — без подготовки, II — после разминки, III — после 
воздействия психологических факторов и IV (только у 
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юношей) —после применения психологических факторов 
и разминки.

Продуктивность работы с корректурным тестом уве
личивалась незначительно (на 0,09) при достоверности 
0,166. После применения психологических факторов наб
людалось более значительное ее повышение — на 1,76, 

Рис. 32. Средняя продуктивность внимания 
при работе с корректурным тестом:

А — у юношей, Б — у квалифицированных штан
гистов

или приблизительно на 18% по сравнению с первой се
рией, а коэффициент достоверности различия составлял 
более 0,999.

Такая же достоверность была и при сравнении резуль" 
татов продуктивности после применения разминки и раз
личных психологических факторов (по сравнению с 
первой серией). Различия в результатах продуктивности 
работы с корректурным тестом у борцов и штангистов 
недостоверны, поэтому можно предположить, что они 
обусловлены случайными факторами.

Приведенные данные показывают, что разминка по
вышает интенсивность внимания весьма незначительно, 
в то время как психологические факторы больше содей
ствуют концентрации внимания на предстоящей специфи
ческой деятельности. Это особенно отчетливо видно из
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результатов третьей серии эксперимента с юношами, при 
проведении которой акцент был сделан на процессе фор
мирования установки на число подниманий гири.

Таким образом, материалы эксперимента достоверно 
свидетельствуют о том, что интенсивность внимания по
вышается прежде всего после воздействия психологичес
ких факторов и психологической подготовки.

□ - Пульс в процессе эксперимента

Рис. 33. Учащение пульса (процент при
роста) у юношей в процессе эксперимента

- исходный пулы}

Чтобы определить степень влияния психологических 
факторов на результаты спортсмена, интенсивность и 
устойчивость его внимания, а также на состояние сер
дечно-сосудистой системы, была проанализирована час
тота пульса во время эксперимента.

Среднеарифметическая его частота перед началом 
эксперимента равнялась 73,07. После воздействия психо
логических факторов она повысилась до 82,83, или на 
9,7% ударов в минуту. Эта разница достоверна (/ = 6,10, 
Pt = 0,999). Из рис. 33 видно, что испытуемые 1-й груп
пы показали более высокий процент повышения пульса 
(27) по сравнению со 2-й (4). Это, видимо, объясняется 
тем, что участники 2-й группы в отличие от 1-й заранее 
знали о предстоящем соревновании и находились, естес
твенно, в возбужденном состоянии. Все они уверяли, что 
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должны выиграть и нетерпеливо ждали начала экспери
мента. У некоторых после воздействия психологических 
факторов участилось дыхание, поднялась температура 
наружного покрова тела и повысилось потооделение.

Эти данные еще раз подтверждают, что под воздей
ствием психологических факторов в организме происхо
дит ряд функциональных сдвигов, в результате чего воз
можности его соответствуют предстоящей деятельности.

Как же объяснить разницу в результатах поднимания 
гири, а также в продуктивности внимания у различных 
групп испытуемых? Все испытуемые отмечали, что в 
первой и второй сериях, когда они получали задание под
нимать гирю до отказа, они поднимали ее, пока не нас
тупало утомление. Но по сравнению с третьей и четвер
той сериями они были менее мобилизованы, и поэтому 
утомление наступало быстрее. Это они объясняют изме
нением задания, которое им давали в третьей и четвертой 
сериях: надо было также поднимать гирю до отказа, но 
на этот раз результат имел особое значение уже для всей 
группы, т. е. результат удовлетворял более высокую пот
ребность— внести свой вклад в победу группы. Кроме 
того, конкретная цель, формирование установки на число 
подниманий, мысленное поднимание гири, концентрация 
внимания и усилий во время выполнения действия, мо
ральная поддержка, оказанная товарищами, и целый ряд 
личных мотивов помогали мобилизовать силы. Поэтому 
у всех результаты были более высокими.

В эксперименте с высококвалифицированными спорт
сменами (тяжелоатлетами и борцами) предполагалось, 
что после разминки результаты должны повыситься по 
сравнению с первой серией. Но результаты понизились, 
особенно у борцов. Это объясняется павловским учением 
о динамическом стереотипе: когда борцы и тяжелоатлеты 
делали общую, а затем специальную разминку, это было 
для них своего рода стимулом приведения в готовность 
заранее сложившегося устойчивого динамического стере
отипа. Новый вид деятельности (поднимание гири) по 
своему характеру никак не соответствовал специфике ди
намического стереотипа борца и штангиста, в связи с 
чем, видимо, это движение вызывало у испытуемых раннее 
утомление по сравнению с первой серией экперимента.

Результаты исследования дают основание считать, 
что разминка, применяемая лишь с целью создания фун
кциональной врабатываемости, не может создать необхо-
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димой мобилизационной готовности спортсменов. Только 
после воздействия ряда психологических факторов и спе
циальной психологической подготовки (в том числе пра
вильно организованной разминки) непосредственно 
перед выполнением данной деятельности достигалась 
максимальная мобилизационная готовность.



Заключение
Приведенные исходные теоретические положения и 

материалы исследований, подтвердившие ряд из них, 
позволяют сформулировать следующие выводы об основ
ных психологических особенностях мобилизационной 
готовности к эффективному выполнению спортивных 
действий.

Перед выполнением деятельности в целом и каждого 
действия в отдельности (особенно трудных или ответ
ственных) у человека формируется соответствующее сос
тояние мобилизационной готовности к выполнению имен
но данной деятельности или данного действия. Это 
состояние является необходимым условием достижения 
высокого результата в этой деятельности.

Уровень мобилизационной готовности спортсмена но
сит вариативный характер. Обычно перед соревнованием 
спортсмен не может мобилизовать все свои силы, несмо
тря даже на предварительно проведенную непосредствен
ную подготовку. Очень редко удается полностью моби
лизоваться и во время соревнований. Обычно показан
ные результаты не являются пределом возможностей 
спортсмена, всегда остается еще неиспользованный 
резерв.

Мобилизационная готовность человека к выполнению 
определенной деятельности является целостным состо
янием, с соответствующими данной деятельности специ
фической структурой и оптимальным уровнем проявления 
психических и физиологических функций и качеств дан
ного человека. Это состояние следует рассматривать с 
четырех сторон: физиологической, психологической, тех
нической и социальной в их взаимосвязи и взаимооб
условленности. Взаимосвязь этих сторон мобилизацион
ной готовности определяется структурой предстоящей 
деятельности.
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