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Аннотация. Деятельность спортсмена может быть как объективно, так и субъективно экстремальной. Ее соз-
дают сами условия спортивной деятельности, которые можно условно разделить на две группы. К первой отно-
сятся условия, заданные «природой», например, необходимость «преодолевать себя» при значительном утом-
лении во время тренировок. Ко второй - условия, создаваемые противоборствующей стороной, например, в 
спортивных играх и единоборствах. Еще одним экстремальным фактором является риск получения травмы. 
Получение травмы приводит к потере трудоспособности, а в отдельных случаях - к отрицательному воздей-
ствию на всей карьеру. Эффективным способом профилактики травматизма видится внутренний контроль как 
постоянная составляющая профессиональной деятельности спортсмена. Это стало целью проведенного ис-
следования.

Исследование было проведено в педагогическом институте физической культуры и спорта МГПУ. В исследова-
нии приняли участие  18 студентов-тяжелоатлетов в возрасте 17-25 лет. Применялась анкета, включавшая во-
просы, касающиеся наиболее важных показателей здоровья. Каждый показатель оценивался по 3-х балльной 
шкале. В анкету включена также субъективная оценка нагрузки, выполненной во время тренировок и соревно-
ваний. Особо было выделено ощущение боли и ее качество. 

Проведенное исследование показывает эффективность ведения спортсменом дневника самонаблюдения не 
только за своими спортивными достижениями / поражениями, но и за состоянием своего здоровья, своим эмо-
циональным состоянием.

Результаты исследования позволили выявить, в частности, что самооценка здоровья и тренировок с помощью 
кратких дневников помогает осознавать факторы роста и помехи на пути совершенствования спортсменов; по-
казали взаимосвязь телосложения и перспективы индивидуального становления спортсмена
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крайне отрицательно сказаться на всей карьере. 
Так, спортсмен, из‑за травмы не пройдя отбор на 
ответственные соревнования, например чемпи‑
онат мира или Олимпийские игры, нередко на‑
всегда лишается возможности завоевать титул 
чемпиона.

Нельзя заставить спортсмена просто беречь‑
ся. Более эффективным видится внутренний 
самоконтроль как постоянная составляющая 
профессиональной деятельности спортсмена. 
Осуществлять такой самоконтроль можно путем 
систематического ведения дневника спортсмена. 
Поэтому, целью данного исследования стала ор‑
ганизация эффективного контроля за физиче‑
ским состоянием спортсмена с помощью дневни‑
ка как средства профилактики травматизма.

Существует тесная взаимосвязь развития дви‑
гательных навыков человека и совершенствова‑
ния его  интеллекта [1, 4, 7]. С детского возраста 
будущий спортсмен усиленно тренируется, раз‑
вивая способности тела и духа. Ловкость, гиб‑
кость, выносливость, с одной стороны, и ровное, 
бодрое настроение, с другой, – основной физиче‑
ский и эмоциональный фон спортсмена.

Цели, когда‑то поставленные родителям, 
осмысленные и принятые ребенком, могут стать 
реальными достижениями взрослого спортсме‑
на, если тренеры, владеющие педагогическими 

Деятельность спортсмена всегда экстремаль‑
на. Однако она может быть как объективно, так 
и субъективно экстремальной. Объективность 
безусловна в таких видах, как, например, прыж‑
ки с парашютом или боевые единоборства. 
Субъективно экстремальная деятельность харак‑
терна для таких видов, как, например, теннис или 
игра (в том числе в шахматы) против «неудобно‑
го» соперника. 

Экстремальность создают сами условия спор‑
тивной деятельности, которые можно условно 
разделить на две группы. К первой относятся 
условия, заданные «природой», например необхо‑
димость «преодолевать себя» при значительном 
утомлении во время тренировок. Ко второй – не‑
обходимость противостоять сопернику, напри‑
мер в спортивных играх и единоборствах. Здесь 
экстремальность деятельности проявляется в вы‑
нужденной быстроте оперативных решений, в во‑
левых, психических процессах, связанных с прео‑
долением противника и собственного негативно‑
го состояния [8]. 

Еще одним экстремальным фактором явля‑
ется риск получения травмы. Для спортсмена‑
профессионала это не только опасность для здо‑
ровья и даже жизни. Получение травмы при‑
водит к потере трудоспособности, а в отдель‑
ных случаях даже временная потеря способна 

INJURY PREVENTION AMONG STUDENTS-WEIGHT LIFTERS BY USING THE METHOD  
OF SELF-OBSERVATION

Keywords: objective and subjective extreme activity of sport, trauma, Pedagogical institute of physical 
exercises and sport of  MCU, diary  of sportsman, self-appraisal, health, weight lifters.
Abstract. Athletic activities can take place in both objectively and subjectively extreme environments. Those 
environments are created by the conditions of vary sports activities that can be divided into two groups. The 
first group consists of conditions that are created by nature, such as the need to overcome yourself while being 
exhausted during practice. The second group includes conditions that are created by the opposing party, such 
as in martial arts. Another factor is the risk of getting an injury. Injuries lead to disabilities and in some cases to a 
negative impact on the career of the athlete. The purpose of this study is to show the importance of the internal 
control as an effective way of preventing injuries

The study was conducted at the Pedagogical institute of physical exercises and sport of Moscow City University. 
Eighteen students-weight lifters aged between 17 and 25 have participated in this research. The students were 
asked to take a survey, which consisted of questions regarding the most important health indicators. Each 
indicator was graded based on a 3-point scale. The survey also included a subjective evaluation of stresses 
performed during training sessions and competitions. Special attention was paid to the perception of pain.

This study shows the efficiency of self-observation journals that the athletes should keep. Those journals should 
consist not only of records of achievements, but also of health and emotional states.

The results revealed that self-assessment of health with the help of journals has helped to realize the growth 
factors and obstacles in the of improvement of athletes. They have also shown the relationship between the 
physique and the emotional state of the athlete.
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приемами и профессиональным опытом, по‑
стоянно наблюдая спортсмена на тренировках 
и соревнованиях, помогают ему поддерживать 
предельные скоростно‑силовые качества. Они 
же призваны первыми распознавать началь‑
ные видимые отклонения здоровья спортсме‑
на и своевременно обращаться к спортивному 
врачу. 

Однако построенное на научных принципах 
самонаблюдение спортсмена – лучшее средство 
сохранять здоровье [8]. Упоминаемое Конфуцием 
«нэй син» (внутреннее осознание, самоанализ, 
самопроверка) есть самый древний принцип 
духовно‑нравственной гигиены, заключающийся 
в выявлении внутреннего недуга и повседневное 
действие, создающее единство душевного и физи‑
ческого – «шэнь».

Ведущая роль самонаблюдения спортсмена 
не только за своими спортивными достижения‑
ми, но и за состоянием своего здоровья очевидна. 
Ведь травма подготавливается исподволь, под‑
крадывается незаметно и возникает вследствие 
сочетания неблагоприятных факторов – недосы‑
пания, переутомления, изменения внутреннего 
гомеостаза, утраты контроля за своим психофи‑
зическим состоянием.

Описание методики исследования. Нами 
проведено исследование самонаблюдения 18 
студентов‑тяжелоатлетов, обучающихся в спор‑
тивном вузе – ПИФКиС МГПУ (5 женщин и 13 
мужчин в возрасте 17–25 лет). С этой целью при‑
менялась анкета, включавшая вопросы, касаю‑
щиеся наиболее важных показателей здоровья: 

качество сна, питания и настроение (общее состо‑
яние). Каждый показатель оценивался по 3‑балль‑
ной шкале (нормальное, хорошее, плохое). В анке‑
ту включена также субъективная оценка нагруз‑
ки, выполненной во время тренировок и сорев‑
нований. Для описания телосложения спортсме‑
нов выбрана соответствующая задачам исследо‑
вания классификация [3, 5, 9]. Анкетирование 
(устные ответы на 7 вопросов) занимало около 
2 мин. Кроме того, оценивались цвет, сухость/
влажность, сосудистый рисунок кожи голеней и 
ступни. Особо было выделено ощущение боли и 
ее качество. 

Напомним основы психофизиологии боли. 
Боль – субъективная оценка качества жизни. 
Физиологически боль – признак несоответствия 
притока крови к работающему органу и его ак‑
тивности. Боль психологически сначала имеет ха‑
рактер неприятного ощущения, исчезающего сра‑
зу после прекращения вызвавшей ее двигатель‑
ной или эмоциональной активности. Развитие 
боли на время задерживают антиноцицептивные 
(«противоболевые») системы ЦНС. Неприятные 
ощущения, сохраняющиеся после прекращения 
двигательной или эмоциональной активности, 
требуют внимания спортсмена. Субъективность 
болевых и близких к ним неприятных ощуще‑
ний подтверждают следующие факты: активные 
воздействия на область неприятного ощущения 
в виде растирания («рефлекторное» потирание 
ушибленного места), ободряющих слов товарища 
или глотка воды чаще всего полностью купируют 
неприятное ощущение. 

Рис. 1. Поверхностные сосуды голени  
и стопы (женщины)         

Рис. 2. Поверхностные сосуды голени  
и стопы (мужчины)         
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спортивных навыков. Причем во время выездных 
соревнований такая самооценка исчезает, а спор‑
тивные результаты даже возрастают относитель‑
но тренировочных показателей. 

 Наблюдение спортсменов показало, что 4 тя‑
желоатлета (22%) пользовались давящими по‑
вязками или наколенниками. Кроме того, прак‑
тически все спортсмены, несмотря на комфорт‑
ную температуру в зале, одевали перед трениров‑
кой шерстяные гольфы. Последние меры – явные 

Обсуждение результатов проведенного ис-
следования. Обследование показало, что сон и 
питание 50% студентов оценили как хорошие, 39% 
– «нормальные», 11% – плохие. Уточнение самоо‑
ценок выявило факторы, определяющие неудо‑
влетворенность сном и питанием. Такую оценку 
своего состояния дают студенты, проживающие 
в Московской области. Длительные переезды ока‑
зываются важным негативным фактором, влияю‑
щим на  здоровье и освоение профессиональных 

Таблица 1

Антропометрические, расчетные и субъективные оценки состояния  
однократного анкетирования студентов тяжелоатлетов

Код сту‑
дента пол

Масса 
тела, 

кг
Длина 
тела, м 

Индекс 
Кетле

Оценка на‑
грузки, %

Настро‑
ение 

Пита‑
ние Сон Боль Тип  

телосложения

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

1 м 74 1,77 23,9 ср. 70% хор хор нор пр. плечо, 
с утра 

долихо‑
морфный 

2 м 98 1,85 28,8 ср. 70% хор нор нор нет мезоморфный

3 ж 53 1,67 18,9 ср. 80% хор нор нор
лев. ко‑

лено при 
трени‑
ровке 

долихо‑
морфный 

4 ж 56 1,62 21,5 ср. 80% нор хор хор нет мезоморфный

5 м 87 1,76 28,1 бол. 90% хор хор хор нет долихо‑
морфный 

6 м 89. 1,82 27, 0 мал. 60% нор плох плох
лев. пле‑

чо во вре‑
мя дви‑
жения

долихо‑
морфный

7 м 82 1,75 26,5 мал. 60% нор хор нор нет мезоморфный

8 м 106 1,73 35,3 бол. 90% нор хор хор нет брахи‑
морфный

9 м 84 1,77 27,1 бол. 95% нор нор нор нет мезоморфный
10 м 62 1,69 21,4 ср. 80% нор нор хор плечи мезоморфный
11 м 66 1,72 22,0 ср. 70% нор нор хор нет мезоморфный
12 м 59 1,68 21,1 ср. 60% хор хор нор нет мезоморфный

13 м 81 1,80 25,3 бол. 90% хор нор хор плечи долихо‑
морфный

14 м 74 1,77 23,9 ср. 80% хор хор нор нет долихо‑
морфный 

15 ж 71 1,61 27,3 ср. 70% нор нор хор нет брахи‑
морфный

16 ж 59 1,53 25,7 ср.80% хор хор хор нет брахи‑
морфный

17 м 82 1,85 24,1 ср.70% нор хор нор нет долихо‑
морфный

18 ж 57 1,66 20,4 ср. 60% хор хор хор нет мезоморфный
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предвестники внезапной кардиальной смерти 
…»). На основе такого «самоанализа» предлага‑
ются разнообразные способы самолечения (клен‑
бой, анестетики, тоники, безалкогольные смеси 
для улучшения самочувствия, сна, половой по‑
тенции и др.). 

Очевидная бесполезность, а зачастую и опас‑
ность, подобных рекомендаций  подрывает дове‑
рие к самонаблюдению спортсмена как таковому, 
девальвируя сам способ анкетирования, самоа‑
нализа, самооценки  личного опыта спортсмена.  
Опыт выдающихся мастеров спорта показывает, 
что самоконтроль помогает спортсмену успеш‑
но пройти «солёные радости напряжения, белое 
мгновение нездоровья, достичь справедливости 
силы и геометрии чувств» [2]. 

Выводы
1. Самооценка здоровья и тренировок с по‑

мощью кратких дневников помогает осознавать 
факторы роста и помехи на пути совершенство‑
вания спортсменов. 

2. Раннее выявление расстройств сна и пита‑
ния направляет внимание спортсмена и тренера 
на своевременное их устранение. 

3. Обнаружение локальных болей и факторов, 
обуславливающих их появление, позволяет пере‑
строить режим и тип тренировочных нагрузок. 

4. Полученные результаты показывают взаи‑
мосвязь телосложения и перспективы индивиду‑
ального становления спортсмена. 
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признаки предотвращения избыточной тепло‑
отдачи ног, получающих большую нагрузку при 
подъеме тяжести. 

Боли отметили 5 участников (29,3%). У двух 
участников боли локализовались в плечах, ощу‑
щались с утра, при пробуждении и исчезали по 
мере вхождения в ритм двигательной активности. 
У трех участников боли локализовались в суста‑
вах (в основном коленных и тазобедренных) сра‑
зу после тренировки и исчезали после душа, по 
мере вовлечения в другую деятельность. Анализ 
показал, что боль возникает после выполнения 
тренировочных нагрузок чаще у долихоморфных 
(57%, мезоморфный – 12%, брахиморфный – 0%), 
с низким массо‑ростовым показателем. Боль от‑
мечали чаще мужчины, чем женщины. 

Психологические анкеты предлагают 3 вари‑
анта ответов, один из которых «не знаю». Этот 
вариант отражает неопределенность, безразли‑
чие выбора [10, 11]. Подсчет доли таких неопре‑
деленных ответов, касающихся ощущений боли, 
настроения, качества сна и питания, даже у не‑
большой рандомизированной выборки участни‑
ков указывает на некоторые тенденции. А имен‑
но, прослеживается связь безразличия к оцени‑
ваемому состоянию с типом телосложения (табл. 
1). В частности, настроение после тренировки как 
«норму» оценивает 25% долихоморфных, 62% ме‑
зоморфных и 67% брахиморфных. Сравнение с 
типом субъективной оценки тренировочной на‑
грузки этих участников показала иные отноше‑
ния (табл. 1). По группам телосложения доля не‑
определенных оценок состояния у долихоморф‑
ных – 62% (и низкой выносливости 14%), у мезо‑
морфных – 87% (+и 13% хороших) и у брахиморф‑
ных – 67% (+ 33% низкой выносливости). 

Важность применения анкет для самооценки 
профессионального роста, интерес спортсменов 
к такому способу анализа своих успехов и неудач 
показывает следующий факт – отрывочные за‑
писи до начала исследования делали («дневник», 
чаще электронный) 22%, после анализа ответов на 
предложенный вариант анкеты стали применять 
83% участников.

Количество анкет самооценки состояний 
спортсменов, предлагаемых в специальной и по‑
пулярной литературе, в последние годы много‑
кратно увеличилось и продолжает расти. В них 
попадают чисто медицинские вопросы, в том чис‑
ле такие, которые можно адресовать только спе‑
циалисту  («…проявления астении, вегетативной 
дисфункции, острого перенапряжения сердца, 
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