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перворазрядниками и мастерами спорта, а также между перворазрядниками и кандидатами в мастера спорта: 
ф = 1,82 при критическом ф = 1,64 для р<0,05.

Таким образом, доминирование низкой и слишком высокой мотивации к достижению успеха, согласно 
данным нашего исследования, наблюдается у спортсменов 1 разряда, менее характерно для кандидатов в ма­
стера спорта и еще в меньшей степени -  для мастеров спорта. Данный факт, на наш взгляд, можно попытаться 
объяснить действием законов Йеркса -  Додсона. Так, согласно одному из них, существует оптимум мотивации 
для качественного выполнения конкретного действия. Более низкий или более высокий уровень мотивации 
ухудшает результат [3]. Такой оптимальный уровень мотивации, согласно полученным нами данным, характе­
рен спортсменам более высокой спортивной квалификации.

2. Мотивационная сфера студентов-спортсменов различной квалификации характеризуется особенно­
стями проявления мотивации к избеганию неудач, рискованного поведения, боязни спортивного поражения 
и защиты от него. Это вьфажается в том, что для 33,3 % студентов-спортсменов 1 разряда характерен более 
высокий уровень мотивации к избеганию неудач по сравнению с кандидатами в мастера спорта (13,3 %) и 
мастерами спорта (10,0 %), у которых наблюдается оптимальный уровень мотивации к избеганию неудач. Ис­
пользование критерия Фишера подтвердило значимость различий в уровне вьфаженности избегания неудач у 
спортсменов разной квалификации: ф = 2,28 при критическом ф = 2,28 для р<0,01.

3. С ростом спортивного мастерства мотивационная сфера студентов-спортсменов характеризуется осо­
бенностями доминирования различных мотивов спортивной деятельности. Так, для 72 % студентов-спортсме­
нов 1 разряда наиболее значимым представляется удовлетворение мотивов физического совершенства, эсте­
тического удовольствия и острых ощущений. Для 76 % кандидатов в мастера спорта и 72 % мастеров спорта 
ведущими мотивами являются формирование характера, развитие и совершенствование психических качеств. 
Меньшую значимость для спортсменов 1 разряда (44 %), для кандидатов в мастера спорта (52 %) и для масте­
ров спорта (54 %) представляет удовлетворение материальных благ.

Сравнение профилей усредненных оценок посредством критерия Стьюдента (расчет производился с ис­
пользованием программы SPSS v. 19) показало, что они значимы для:

-  спортсменов 1 разряда и кандидатов в мастера спорта: t = 4,36 при критическом t = 2,8 для р<0,01;
-  спортсменов 1 разряда и мастеров спорта: t = 3,6 при критическом t = 2,8 для р<0,01.
Различия между кандидатами в мастера спорта и мастерами спорта не обнаружены t = 0,43.
Проведенный теоретический и эмпирический анализ проблемы дает обоснование и открьшает перспекти­

вы для возможных будущих исследований в данной области. Так, мотивационная сфера личности, характеризу­
ется разноплановостью мотивов, разнообразием потребностей, целей, интересов, установок и других мотиваци­
онных образований, что представляется привлекательным для возможных будущих исследований. Интересным 
является и дальнейшее изучение проблем, связанных с особенностями мотивационной сферы спортсменов на 
начальном этапе и этапе завершения спортивной деятельности, формирования мотивации достижения высшего 
результата спортивной деятельности, мотивационной настройки спортсмена на соревнование.
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Введение. При всей сложности построения процесса тренировки наиболее эффективен режим упреждаю­
щего управления с использованием прогнозного обеспечения основных функций системы, постоянным режимом 
слежения за состоянием спортсмена и своевременным внесением поправок в управляемый процесс тренировки. 
В основе такого управления лежит текущий контроль, который направлен на оценку текущих состояний, т. е. тех
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состояний, юторые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микро­
циклов, что, в свою очередь, позволяет осуществлять своевременную коррекцию тренировочного процесса.

Методика и организация исследоваиия. С целью совершенствования текущего контроля в трениро­
вочном процессе бегунов на короткие дистанции нами были проведены серии экспериментов, во время кото­
рых измерялись биомеханические характеристики ряда скелетных мышц спортсменов с использованием мио- 
метра MI0T0N-3 (устройства для измерения эластичности и жесткости биологических тканей).

Исследование проводилось в течение годичного цикла подготовки, в котором участвовали квалифициро­
ванные бегуны на короткие дистанции (с 1-го разряда до МСМК). Измерения проводились раздельно для левой 
и правой ноги в расслабленном и напряженном состоянии мышц, которые несут основную нагрузку в беге на 
короткие дистанции: biceps femoris (двуглавая мышца бедра), gastrocnemius c.m. (икроножная мышца), tibialis 
anterior (мышца большеберцовая передняя), rectus femoris (прямая мышца бедра), vastus lateralis (латеральная 
широкая мышца бедра), gluteus maximus (большая ягодичная мышца). Учитывались 3 основных показателя: 
частота колебаний (frequency) -  характеризует напряжение мышцы, декремент (decrement) -  характеризует 
эластичность мышцы (способность мышцы восстанавливать исходную форму после сокращения), жесткость 
(stiffness) -  характеризует способность мышцы оказывать сопротивление изменениям формы в результате воз­
действия внешних сил (силовой потенциал мышцы).

Обследования миотоном проводились перед выполнением основной нагрузки после разминки и пробе­
гания каждого отрезка. Полученные данные регистрировались в соответствующем программном обеспечении, 
которое прилагается к прибору.

Результаты исследоваиия и их обсуждение. В результате многочисленных исследований упруго-вяз- 
ких свойств мышц бегунов на короткие дистанции различной квалификации были разработаны специальные 
пятиуровневые оценочные шкалы показателей частоты, декремента, жесткости, индексов жесткости и декре­
мента: 1 -  низкий уровень; 2 -  ниже среднего; 3 -  средний; 4 -  выше среднего; 5 -  высокий (таблица 1).

Таблща 1 -  Оценочная шкала для грунн 1 разряда и КМС на примере biceps femoris (двуглавая мышца бедра)

Расслабленное состояние Напряженное состояние
Индекс
жестк.

Индекс
декрем.Уровень

Частота, гц Декремент,
у.е. Жесткость, н/м Частота, гц Декре­

мент, у.е.
Жесткость,

н/м
16,03 1,68 178,03 21,21 1,48 326,40 0,60 1,35

5
15,31 1,51 165,50 20,25 1,35 302,09 0,51 1,22

4
15,31 1,51 165,50 20,25 1,35 302,09 0,51 1,22
14,60 1,33 152,96 19,30 1,23 277,77 0,42 1,10

3
14,60 1,33 152,96 19,30 1,23 277,77 0,42 1,10
13,16 0,98 127,89 17,38 0,98 229,14 0,24 0,85

2
13,16 0,98 127,89 17,38 0,98 229,14 0,24 0,85
12,44 0,81 115,35 16,42 0,86 204,83 0,15 0,72

1
12,44 0,81 115,35 16,42 0,86 204,83 0,15 0,72
11,72 0,63 102,82 15,46 0,74 180,51 0,07 0,60

Уровни были определены расчетным методом с использованием стандартного отклонения. Указанные 
шкалы были разработаны отдельно для группы мастеров спорта (МС) и мастеров спорта ме5вдународного 
класса (МСМК) и группы 1 разряда и кандидатов в мастера спорта (КМС).

В качестве примера рассмотрим изменение амплитудно-частотных значений мышцы biceps femoris (дву­
главая мышца бедра) в процессе выполнения тренировочной работы бегуном на короткие дистанции. В, кото­
рый имел спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Спортсмен выполнял следующее тренировочное 
задание: бег 100 м, 150 м, 200 м (2 серии) при интенсивности 85-90 % от максимальных усилий, отдых между 
отрезками 6-7 мин, отдых между сериями 10 мин. Следует подчеркнуть, что данная нагрузка натфавлена на 
совершенствование уровня скоростной выносливости спринтера.

Анализ полученных данных показал, что на протяжении всего тренировочного занятия отмечается тен­
денция к снижению всех исследуемых показателей (таблица 2).

В показателях частоты, как в расслабленном, так и в напряженном состоянии (таблица 2), наблюдается 
снижение частоты вплоть до 5-го измерения. Затем в 6-м измерении наблюдается значительное возрастание 
частоты колебаний мышц в расслабленном состоянии до 20 Гц, который равен тому же показателю в натфя- 
женном состоянии. При таком состоянии мышц индекс жесткости, характеризующий сократительную способ­
ность скелетной мускулатуры, равен 0. По-нашему мнению, в таком состоянии мышцы не способны выполнять 
дальнейшую работу эффективно, так как находятся в состоянии высокого мышечного тонуса.



Таблща 2 -  Амплитудно-частотные показатели мышц у спортсмена «В» во время вьшолнения нагрузки на примере biceps 
femoris (двуглавая мышца бедра)

Наименование показателя Единица
измерения

Порядковый номер измерения

Частота расслаб. Гц 14,71 12,5 14,29 16,13 13,51 20 9,8
Частота напряж. Гц 19,23 20 20,83 18,52 17,86 20 16,13
Индекс жесткости Ед 0,31 0,60 0,46 0,15 0,32 0,00 0,65
Индекс декремента Ед 1,02 1,20 1,02 1,19 1,18 1,07 0,82

Декремент расслаб. Ед 1,43 1,26 1,37 1,46 1,76 1,16 1,15

Декремент напряж. Ед 1,17 0,92 1,15 1Д 1 1,29
Жесткость расслаб. Н/м 147,3 139,5 141,5 119,5 119,9 271,4 119,1
Жесткость напряж. Н/м 296 324,2 284,7 253,8 264,7 306,3 197,8

Следуя запланированной программе тренировочной работы, спортсмен продолжил выполнение зада­
ния, в процессе которого показатели частоты мышечных колебаний заметно упали, особенно в расслабленном 
состоянии с 14,71 Гц в начале тренировки до 9,8 Гц в конце тренировочного задания. Если сравнить этот по­
казатель с данными разработанной нами оценочной шкалы (таблица 1), то можно увидеть, что отмеченный 
показатель значительно ниже 1-го уровня -  11,72 (нижняя граница). Исследуемый показатель в напряженном 
состоянии выглядит также низким: 16,13 Гц -  ниже верхней границы 1-го уровня -  16,42 Гц.

На фоне этих двух измерений мышц (в расслабленном и напряженном состоянии) в 7-ом измерении по­
казатель индекс жесткости (1̂ ) находится на 5 (самом высоком) уровне -  0,65 ед.

Показатель декремента (эластичности) (таблица 2) к 6-му измерению демонстрирует непропорциональ­
ное изменение: в расслабленном состоянии он стремится к нагфяженному. Так как данный показатель харак­
теризует эластичность мышцы (способность мышцы восстанавливать исходную форму после сокращения), то 
здесь мы наблюдаем, как мышца теряет эту способность к 7-му измерению, где декремент в напряженном со­
стоянии -  1,29 ед. -  опережает этот же показатель в расслабленном состоянии -  1,15 ед. В норме же все должно 
быть наоборот

Отмеченная тенденция снижения эластичности особенно ярко видна из таблицы 2, где видно как индекс 
декремента, который наиболее точно отражает текущее состояние эластичности мышцы, снизился к концу 
тренировки с 1,02 ед. до 0,82 ед. Сравнивая данные показатели со значениями оценочной шкалы (таблица 1), 
можно отметить, что снижение произошло с третьего на второй уровень. Это свидетельствует о том, что со­
стояние эластичности мышц было на низком уровне еще до вьшолнения тренировочной нагрузки. Однако во 
время вьшолнения работы показатель эластичности значительно подрос (2, 4, 5 измерения) и составил 1,20; 
1,19 и 1,18 ед. соответственно. Такая положительная стабильность характеризует скорее качественный потен­
циал данной мышцы легкоатлета, т  е. мышца способна восстанавливать исходную форму после сокращения 
практически на протяжении всей тренировки, даже несмотря на явные признаки утомления. Это физическое 
свойство мышцы очень полезно в противодействии возникновению травм.

Жесткость на протяжении 5 измерений имеет тенденцию к снижению. В 6-м измерении наблюдается 
значительное увеличение данного показателя, причем непропорционально со стороны измерения в рассла­
бленном состоянии -  271,4 н/м, против 306,3 н/м в нагфяженном. Следует уточнить, что жесткость характери­
зует способность мышцы оказывать сопротивление изменениям формы в результате воздействия внешних сил 
(силовой потенциал мышцы). Такое непропорциональное соотношение в норме не встречается (таблица 1) и 
свидетельствует о низком силовом потенциале мышцы в данный промежуток времени.

Хотелось бы отметить весьма существенный факт, имеющий, на наш взгляд, большое практическое 
значение. При таком состоянии мышцы дальнейшее выполнение задания крайне опасно, так как это может 
привести к повреждению волокон двуглавой мышцы бедра. В нашем случае спортсмен продолжил выполнение 
задания, что привело к дальнейшему снижению показателя жесткости: 119,1 н/м (в расслабленном состоянии) 
и 197,8 н/м (в напряженном). Такое соотношение в оценочной шкале (таблица 1) не встречается и находится 
ниже 1-го уровня, что свидетельствует о состоянии резко вьфаженного утомления.

Анализ полученного материала выявил четко вьфаженную зависимость, которая дает нам основание 
полагать, что спортсмену В, не следовало выполнять последние два отрезка второй серии предложенной ра­
боты, так как исследуемые мышцы в этот момент находились в состоянии сильного утомления. Дальнейшее 
выполнение тренировочного задания уже не решало задачи спортивной тренировки и могло привести к пере- 
нагфяжению и травме.

Следует уточнить, что похожую динамику изменений амплитудно-частотных показателей мы наблюда­
ли и при анализе других мышц, несущих основную нагрузку в беге на короткие дистанции, которые наблюда­
лись в процессе проведенного экспериментального тренировочного занятия.



Выводы:
Таким образом, данные, полученные с помощью миометра, помогают провести количественную и ка­

чественную оценку выполняемой работы. Предложенный подход позволяет выявить влияние тренировочных 
и соревновательных нагрузок различной натфавленности, отдыха и восстановления на изменение свойств ки- 
незиологической системы, предотвратить получение травмы, что, в свою очередь, позволит индивидуализиро­
вать тренировочный процесс. Следовательно, сравнительный анализ данных основных амплитудно-частотных 
показателей, полученных во время тренировки, с цифровыми значениями оценочной шкалы (таблица 1), по­
зволяет осуществлять целенатфавленный текущий контроль тренировочного процесса бегунов на короткие 
дистанции.

ПРОБЛЕМА СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ НАДЕЖНОСТИ В СТРЕЛКОВОМ СПОРТЕ

Заика В.М.,
Белорусский государственный университет физической культуры.
Республика Беларусь

Проблема надежности выступлений спортсменов в разнообразных условиях ответственных соревнова­
ний относится к наиболее актуальным и имеющим большое научно-практическое значение. Соревновательная 
надежность спортсмена и особенно ее психологические аспекты изучались недостаточно, и лишь в 70-80-е 
годы XX века стали проводиться исследования, получившие отражение в литературе [1 и др.].

Стрелковый спорт является таким видом спортивной деятельности, в котором достижение высоких ре­
зультатов в значительной степени зависит от психологических особенностей спортсмена и дальнейшее совер­
шенствование происходит не в физической и технической плоскости, а в повышении надежности функциони­
рования психики в экстремальных условиях соревнований [2]. Между функциональным состоянием субъекта 
и его деятельностью существует сложная диалектическая взаимосвязь. Возникая и развиваясь в деятельности, 
функциональное состояние человека оказывает существенное, а в экстремальных условиях -  определяющее 
влияние на ее характеристики [3]. Когда психические и физические нагрузки бывают слишком велики, а спор­
тсмен-стрелок плохо управляет своим состоянием, возникает чрезмерное психическое натфяжение, которое 
снижает эффективность деятельности и может привести к ее дезорганизации, к поражению.

Соревновательная надежность спортсмена-стрелка высокой квалификации детерминируется всеми ви­
дами подготовки, но, прежде всего, психолого-педагогической системой воздействий, применяемых с целью 
формирования и совершенствования профессионально важных качеств (ПВК) спортсмена, необходимых для 
успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и выступления в них [4, 5]. 
Несмотря на то, что психолого-педагогическая подготовка спортсмена весьма важный фактор в достижении 
победы, систематическое обучение ее методам и приемам в спорте не проводится, а некоторые исследования 
говорят о том, что мероприятия «психологического характера» мало влияют на результат выступлений [6], и 
этот опыт скорее отрицательный. Это неудивительно, так как, по признанию самого автора [6], использовались 
методы, которые в большей степени основаны на убеждении, а не методы психорегуляции, в основе которых 
лежат результаты научных исследований.

Физическая, техническая, тактическая виды подготовки пронизаны психолого-педагогическим содер­
жанием, включенность которого в них приводит к практическому отсутствию собственных средств психо- 
лого-педагогической подготовки, хотя она имеет свои задачи [7]. Профессионально важные качества есте­
ственно развиваются в ходе совершенствования техники и тактики. Однако в подготовке спортсмена-стрелка 
следует использовать различные условия, приемы и задания, способствующие более эффективному проявле­
нию этих качеств.

Тренер и спортсмен должны понимать, что рост результатов и дальнейший прогресс сдерживаются 
пробелами именно в психологической подготовленности. В связи с этим все большее внимание необходимо 
уделять проблемам психической регуляции, управлению деятельностью и состояниями спортсмена. Так же 
как и приобретение спортивного навыка искусство контроля протекания психических процессов и состояний 
требует индивидуальной практики в самых различных условиях, а психическое начало человека, как и любые 
другие системы его организма, нуждается в специальной систематической тренировке.

Спортивная практика в настоящий момент испытывает острую необходимость в научном обосновании 
средств психолого-педагогической подготовки спортсменов-стрелков высокой квалификации для повышения 
надежности их выступлений. Поэтому рассматривается проблема психолого-педагогической подготовки спор­
тсмена в плане решения конкретного вопроса -  повышения соревновательной надежности спортсмена-стрел- 
ка, где практическая сторона организации психолого-педагогической подготовки понимается как педагогиче­
ский технологический процесс [8].
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