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Abstract. The Analyzed aspects of emotional and volitional preparation for extreme situations in martial arts 
and in sports height-shih achievements in terms of modern psychophysiology. We consider the proximity of 
such concepts as «state of the master» in the martial arts and the «alpha state» associated with a predominance 
of alpha rhythms in the brain activity in sports psychology. The necessity of taking into account the individual 
characteristics of athletes to extreme situations from the standpoint of inter-hemispheric asymmetry.

ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ 
ЭМОЦИОНАЛЬНО-ВОЛЕВОЙ  ПОДГОТОВКИ  

К ЭКСТРЕМАЛЬНЫМ СИТУАЦИЯМ  
(на примере восточных единоборств) 
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спорт высших достижений.
Аннотация. Проанализированы аспекты эмоционально-волевой подготовки к экстремальным ситуаци-
ям в восточных единоборствах и в спорте высших достижений с позиций современной психофизиоло-
гии. Рассмотрена близость таких понятий как «состояние мастера» в восточных единоборствах  и «альфа-
состояний», связанных с преобладанием альфа ритмов в деятельности мозга спортсмена. Отмечена необ-
ходимость учета индивидуальных особенностей спортсменов к экстремальным ситуациям с позиций меж-
полушарной асимметрии.

Введение. В спортивной психологии одной 
из фундаментальных проблем является про‑
блема адаптации человека к экстремальным 
ситуациям [1, 2, 3, 4, 5, 7]. В литературе про‑
фессиональная адаптация понимается как 

процесс, включающий физиологические, а так‑
же личностно‑психологические, поведенче‑
ские и социальные компоненты. В статье пред‑
принята попытка проанализировать особен‑
ности эмоционально‑волевой подготовки к 
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– при упадке сил не заставлять себя, а рассла‑
биться;

– в самостоятельных занятиях уделяется вни‑
мание основам перемещения ног по прямой с 
вращением по восьми сторонам; 

– движения с уходом в круг с пониманием по‑
нижения и перемещения центра

– регулярное выполнение энергетических 
практик для увеличения энергии в нижнем ки‑
новарном поле; 

– объединение знаний в формы и создание 
собственных элементов;

– помнить о постоянном расслаблении тела в 
состоянии легкости и покоя.

Когда эмоциональное состояние ученика 
приходило в норму, можно было начинать «за‑
ниматься». Начало этого «тайного» состояния 
не ждали, оно приходило само. Конечной целью 
мастера было помочь ученику превзойти огра‑
ниченность своего разума и изменить сознание 
для встречи с просветлением. Таким образом, 
эти особые состояния получили название «со‑
стояние мастера» и возникали чаще спонтанно 
после отработки техники владения мечом (или 
других боевых приемов) до высшего уровня, т.е. 
до уровня автоматизма.

 Нечто подобное мы можем видеть и в совре‑
менном спорте. Известно, что когда спортсмены 
достигают пика спортивной формы (ПСФ), у них 
возникает особое психофизиологическое состо‑
яние взаимодействия тела и сознания, которое 
позволяет легко достигать высоких уровней ра‑
ботоспособности. По самоотчетам спортсменов 
происходит изменение временной перспективы, 
их сознание заполнено только тем, что происхо‑
дит в настоящем, в данный момент. Происходит 
полная концентрация на том, что происходит 
здесь и сейчас. Спортсмены, достигшие ПСФ, на‑
столько целеустремленны, что они не отвлекают‑
ся ни на что, достигая, в то же время, очень вы‑
соких уровней работоспособности. Эти состоя‑
ния близки «состояниям мастера» (которые опи‑
сываются в восточных единоборствах) и с точки 
зрения современной психофизиологии их мож‑
но назвать альфа‑состояниями (по преоблада‑
нию альфа ритмов в активности мозга) [5]. 

Состояния ПСФ позволяет говорить о следу‑
ющих его характеристиках:

– спокойное сознание и относительно рассла‑
бленное тело, описываемое как спокойная насто‑
роженность. Это особое состояние, когда тело и 
сознание функционируют как одно целое в одно 

экстремальным ситуациям в восточных едино‑
борствах [10] и в спорте высших достижений с 
позиций современной психофизиологии. 

Постановка проблемы. В процессе подготов‑
ки будущему воину (самураю) необходимо было 
достичь состояния, при котором техника при‑
меняется рефлекторно и бессознательно. «Когда 
дух поглощен только выполнением техники, по‑
беда не достижима. Важно тренироваться, не со‑
средотачиваясь на мыслях об ударах или выпа‑
дах. Чтобы навык мог быть применен, ум и меч 
должны действовать как единое целое» [10].

Древние мастера говорили своим ученикам: 
«У идущего одна дорога, у ждущего тысячи», на‑
мекая на иллюзорность внешней формы движе‑
ния и прохождения истинного выбранного пути 
каждого ученика [10]. В этой фразе хранилась 
великая истина, которую, правильно понимая, 
можно применить к жизни, «посмотреть в глу‑
бину» явления. Мастера использовали разные 
приемы и методы (в том числе, и медитацию) для 
введения тела в универсальное состояние покоя. 
Вводя себя в такое состояние, ученик приобре‑
тал колоссальную внешнюю и внутреннюю силу. 
Мастер давал ученику задание – «создать нечто 
напоминающее пустоту в сознании, как будто 
сразу после сна, проснулся, но еще не успел ни о 
чем подумать». Такое состояние позволяло прак‑
тически никогда не уставать, даже при длитель‑
ной физической нагрузке. Раскрытие таких спо‑
собностей продолжались у человека на протяже‑
нии всей жизни. Однажды, найдя такое состоя‑
ние, ученик старался держать его до самого кон‑
ца занятий и вызывать при дальнейших трени‑
ровках. Все ощущения дополнялись энергетиче‑
скими практиками, и их наработками в процессе 
занятий, что позволяло входить в нужное состо‑
яние мгновенно. Внезапно напасть на такого ма‑
стера было крайне непросто, а вывести из состо‑
яния равновесия было поистине сложно. 

Существовали определенные принципы вы‑
полнения упражнений:

– нельзя выполнять упражнения в плохом на‑
строении; 

– только в расслабленном теле правильно те‑
чет внутренняя энергия;

– тело должно быть сбалансировано по оси 
координат; 

– все движения подкрепляются мыслью и же‑
ланием его исполнить; 

– конечная фаза всех занятий отключение со‑
знания (мыслей);
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время, независимо от любых внешних вмеша‑
тельств или внутренних ощущений. Возникает 
чувство легкости работы, спортсмен отрешен от 
внешнего влияния и внутренних желаний;

– высокое значение соотношения уровней 
сигнал/шум. Сигнал, который значим для спор‑
тсмена, является объектом концентрации вни‑
мания и распознается лучше, чем все остальные 
сигналы. Концентрация внимания на значимом 
объекте выдвигает на первый план более тонкие 
его аспекты, заставляя казаться их большими и 
замедленными. 

– полная фокусировка на существующем мо‑
менте, в основе которой лежит способность аб‑
страгироваться от любых мыслей о прошлом 
или о будущем и фокусировать сознание полно‑
стью на существующем моменте, на выполнении 
конкретной задачи.

 Спортсмены, ощутившие состояние ПСФ 
(«состояние мастера») отмечают, что сама по‑
пытка произвольно войти в это состояние уда‑
ется не всегда. Словесные и гипнотические ме‑
тоды воздействия на подсознание в данном слу‑
чае являются временными и не способствуют из‑
менению состояния сознания. 

Состояние ПСФ сходно еще с одним, кото‑
рое описывается как альтернативное состояние 

сознания (АСС). Еще в конце 1960‑х годов из‑
вестный психолог G. Murphy [11] выделил тип 
альтернативного состояния сознания, который 
(в отличие от фармакологически вызванных, ме‑
дитативных и гипнотических АСС) обозначил 
как «креативное АСС» (КАСС). Это состояние 
свя¬занно с творческой активностью личности 
и достижением пика совершенства в различных 
видах деятельности: спорт, искусство, бизнес. 
Прогресс в познании КАСС произошел именно 
в спортивной науке. В настоящее время выделе‑
ны следующие основные психологические и пси‑
хофизиологические характеристики КАСС спор‑
тсменов:

– полная концентрация внимания на целевой 
установке (результат) в сочетании с диссоциаци‑
ей от окружающей среды;

– изменение восприятия времени и про‑
странства;

– снижение болевой чувствительности и сня‑
тие психологического барьера (трансформация 
оценки достижения цели);

– формирование яркого моторно‑
психического образа реализации спортивного 
навыка. 

 Обучение спортсменов самоиндукции КАСС 
составляет клю¬чевое звено технологии пси‑
хофизиологической подготовки, а выявле‑
ние способности спортсмена к самоиндукции 
КАСС имеет большое значение в диагности‑
ке качества психической подготовки спортсме‑
на. Одним из способов, катализирующих обуче‑
ние этой технологии, может являться метод ау‑
диовизуальной стимуляции (ABC) или т.н. ме‑
тод применения майнд‑машин в сочетании с 
ментальным тренингом, который сегодня ак‑
тивно используется в спортивной психологии 
[5]. АВС‑тренинги рассматриваются как спо‑
соб психофизиологической тренировки челове‑
ка, как возможность сенсорной нейроэндокрин‑
ной активации коры головного мозга, что мо‑
жет помочь успешнее приспосабливаться к бы‑
стро изменяющимся ситуациям во время заня‑
тий спортом. Необходимо проведение дальней‑
ших научных исследований по разработке ме‑
роприятий по коррекции психофизиологиче‑
ского состояния спортсменов в различных фа‑
зах тренировочного процесса и в соревнователь‑
ный период с учетом специфики конкретных ви‑
дов спорта, уровня тренированности спортсме‑
на и индивидуально‑типологических особенно‑
стей (с учетом особенностей функциональных 
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асимметрий мозга и индивидуальных профилей 
латеральности) [3, 4, 5, 7]. 

Выводы
Полученные данные позволяют говорить 

о сходстве таких понятий как «состояние ма‑
стера» в восточных единоборствах и «альфа‑
состояния» в спортивной психологии, связан‑
ных с преобладанием альфа ритмов в деятель‑
ности мозга. Следует также отметить необходи‑
мость исследования индивидуальных особенно‑
стей спортсменов к экстремальным ситуациям с 
позиций межполушарной асимметрии. 

Результаты могут быть использованы для 
анализа особенностей эмоционально‑волевой 
подготовки в спортивной психологии и для про‑
гнозирования поведения человека в экстремаль‑
ных ситуациях. 

Исследование выполнено при финансовой 
поддержке РГНФ, проект № 16-06-50146-а (ф). 
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