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Аннотация 
Цель исследования. В статье представлены результаты экспериментального исследования психофи-
зиологического состояния квалифицированных тяжелоатлеток в подготовительном периоде годичного 
цикла спортивной подготовки.
Материалы и методы исследования. Представлена характеристика психофизиологического состояния 
и его оценка с применением тестов: простой зрительно-моторной реакции, оценки внимания, оценки 
помехоустойчивости, теппинг-теста. 
Результаты исследования. По результатам экспериментального исследования авторами определены тип 
высшей нервной деятельности, свойства внимания, выносливость нервной системы и работоспособ-
ность квалифицированных тяжелоатлеток в подготовительном периоде годичного цикла спортивной 
подготовки.
Заключение. Практически все тяжелоатлетки имеют промежуточный тип высшей нервной деятельно-
сти и высокий уровень развития выносливости нервной системы, что свидетельствует о возможности 
выполнения монотонной работы, характерной для тяжелой атлетики. Уровень развития устойчивости 
внимания высокий, вместе с тем уровень развития концентрации внимания низкий. Данная особен-
ность свойств внимания, по нашему мнению, существенно не влияет на результативность соревнова-
тельной деятельности в тяжелой атлетике, так как соревновательное упражнение выполняется одно-
кратно и непродолжительно по времени, поэтому не требует высокой концентрации внимания. У всех 
спортсменок работоспособность находится на нижней границе нормы, что говорит о начальной стадии 
утомления.
Ключевые слова: тяжелая атлетика, спортсменки, психофизиологическое состояние, тип высшей нерв-
ной деятельности, свойства внимания, работоспособность.
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Abstract
Purpose of the research. Th e article presents the results of an experimental study of the psycho-physiological 
state of qualifi ed female weightlift ers in the preparatory period of the annual cycle of sports training.
Materials and methods of the research. Th e paper presents the characteristics of the psycho-physiological state 
and its assessment with the use of tests: simple visual-motor reaction; attention assessment; assessment of 
distraction tolerance; tapping test.
Results. According to the results of the experimental study, the authors determined the type of higher nerv-
ous activity, the properties of attention, endurance of the nervous system and performance of qualifi ed female 
weightlift ers in the preparatory period of the annual cycle of sports training.
Сonclusion. Almost all female weightlift ers have an intermediate type of higher nervous activity and a high 
level of endurance of the nervous system, which indicates the possibility of performing monotonous work 
which is common for weightlift ing. Th e level of attention stability development is high, however, the level of at-
tention concentration development is low. In our opinion, this feature of the attention properties does not sig-
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ВВЕДЕНИЕ
В настоящее время структура и содержание 
спортивной подготовки в тяжелой атлетике 
зависят от многих факторов, среди которых 
ведущее место занимают закономерности ста-
новления различных аспектов спортивного 
мастерства, развитие механизмов адаптации 
к психофизиологической нагрузке, индиви-
дуальные и гендерные особенности тяжело-
атлеток, а также содержание тренировочно-
го процесса с учетом динамики изменения 
параметров психофизиологической нагруз-
ки, специфики построения тренировочных 
циклов различной продолжительности, их 
характера и направленности воздействия на 
психофизиологическое состояние организма 
спортсменки в годичном цикле спортивной 
подготовки [1, 4, 5].
Многочисленные работы ведущих исследо-
вателей в сфере спортивной подготовки в 
значительной степени раскрывают сущность, 
содержание и специфические особенности 
факторов, влияющих на соревновательный 
результат, что позволяет выстроить последова-
тельную систему логической взаимосвязи пе-
риодов и этапов многолетней подготовки ква-
лифицированных тяжелоатлеток [1, 4, 5, 12, 13].
В свою очередь, выстроенная система спор-
тивной подготовки с учетом специфических 
особенностей дает основание для оптималь-
ного планирования тренировочного процес-
са и выделения наиболее напряженных по 
объему и интенсивности периодов и этапов 
спортивной подготовки, влияющих на сорев-
новательный результат в тяжелой атлетике. 
Вместе с тем ориентация на возрастные гра-
ницы зон высоких спортивных достижений, а 
также на содержание конкретных периодов и 
этапов многолетней спортивной подготовки 
не позволит достичь максимального резуль-
тата, если при этом не учитывать специфику 
вида спорта и индивидуальные особенности 
спортсменок [6, 8, 14].

Следовательно, ориентация на индивиду-
альные особенности тяжелоатлеток с учетом 
психофункциональных возможностей их 
организма к планируемым тренировочным и 
соревновательным нагрузкам, а также к пита-
нию и средствам восстановления дает значи-
тельные резервы повышения уровня эффек-
тивности как спортивной тренировки, так и 
соревновательной деятельности [2, 3].
Одним из ключевых факторов, определяю-
щих результативность соревновательной 
деятельности, является высокий уровень 
психофизиологической подготовленности 
спортсмена, включающей в себя следующие 
свойства: тип высшей нервной деятельности, 
свойства внимания, выносливость нервной 
системы и работоспособность, что определи-
ло направленность нашего эксперименталь-
ного исследования. Следует отметить, что в 
тренировочном процессе необходимо осу-
ществлять комплексный контроль и управ-
ление свойствами психофизиологического 
состояния с учетом возраста, спортивной 
квалификации, гендерных и индивидуальных 
особенностей спортсменок, влияющих на со-
ревновательный результат [7, 10]. 
Методика исследования. Эксперименталь-
ное исследование проводилось на базе спор-
тивного комплекса «Батыр», в нём принимали 
участие 4 тяжелоатлетки (1 – МС, 2 – КМС, 
1 – 1 разряд). 
Оценка психофизиологических и психоло-
гических свойств и функций организма тя-
желоатлеток проводилась на компьютерном 
комплексе «НС-Психотест» (компания «Ней-
рософт»). Использовались тесты: простая 
зрительно-моторная реакция; оценка внима-
ния; помехоустойчивость; теппинг-тест.
Простая зрительно-моторная реакция позво-
ляет выявить типологические особенности 
нервной системы и функционального состоя-
ния, определить силу, уравновешенность и 
подвижность нервных процессов.

nifi cantly aff ect the eff ectiveness of competitive activity in weightlift ing, as a competitive exercise is performed 
once and for a short period of time, so it does not require high concentration. Performance of every athlete is at 
the lower limit of the norm, which indicates the initial stage of fatigue.
Keywords: weightlift ing, female athletes, psychophysiological state, type of higher nervous activity, properties 
of attention, workability.
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Также нами проводилась психофизиологиче-
ская диагностика концентрации и устойчиво-
сти внимания, способности сопротивляться 
воздействию фоновых признаков (помех) 
при восприятии какого-либо объекта (поме-
хоустойчивость), а также определение силы 
нервных процессов и моторной ассиметрии 
с помощью теппинг-теста.
Методика «Простая зрительно-моторная ре-
акция» (ПЗМР) предназначена для диагно-
стики скорости простой реакции, результаты 
которой позволяют оценить свойства цен-
тральной нервной системы, влияющие на 
психофизиологическую работоспособность 
тяжелоатлеток (таблица 1). В данной таблице 
приведены показатели простой зрительно-
моторной реакции квалифицированных тя-
желоатлеток.
Таким образом, можно заключить, что спор-
тсменка Н.Е. (кандидат в мастера спорта по 
тяжелой атлетике) имеет подвижную нерв-
ную систему, высокую скорость сенсомо-
торной реакции, но устойчивость внимания 
значительно снижена, допускаются ошибки, 
время выполнения задания несколько увели-

чивается. Работоспособность находится на 
нижней границе нормы, что свидетельствует 
о начальной стадии развития утомления.
Спортсменка Г.А. (мастер спорта по тяжелой 
атлетике) имеет промежуточную нервную 
систему, среднюю скорость сенсомоторной 
реакции, устойчивость внимания находится 
в норме. Работоспособность находится на 
нижней границе нормы, что свидетельствует 
о начальной стадии развития утомления.
Спортсменка Т.В. (1-й взрослый разряд по тя-
желой атлетике) имеет подвижную нервную 
систему, высокую скорость сенсомоторной 
реакции, но устойчивость внимания значи-
тельно снижена, допускаются ошибки, время 
выполнения задания несколько увеличивает-
ся. Работоспособность находится в норме.
Спортсменка Ш.Р. (кандидат в мастера спорта 
по тяжелой атлетике) имеет промежуточную 
нервную систему, среднюю скорость сенсо-
моторной реакции, устойчивость внимания 
находится в норме. Работоспособность не-
значительно снижена, что свидетельствует о 
начальной стадии развития утомления.
Исследуемые нами свойства внимания в каж-

Таблица 1 – Показатели простой зрительно-моторной реакции тяжелоатлеток
Показатели Г.А. 

(МС )
Н.Е.
(КМС)

Т.В.
(I разряд)

Ш.Р.
(КМС)

1. Простая зрительно-моторная реакция
Среднее значение 
времени реакции

212,03/мс
-Промежуточный
-Средняя скорость 
(норма)

199,52/мс
-Подвижный
-Высокая скорость сен-
сомоторной реакции

196,39/мс
-Подвижный
-Высокая скорость

212,01/мс
-Промежуточный
-Средняя скорость 
(норма)

Эксцесс -0,09 8,25 2,52 6,56
Скорость сенсомо-
торных реакций

212,03/мс
средний уровень 
нормы

199,52/мс
высокий уровень 
нормы

196,39/мс
высокий уровень 
нормы

212,01/мс
средний уровень 
нормы

- Ошибки и оценка точности выполнения
Общее число 
ошибок

0/ Норма
-устойчивость вни-
мания в норме

6/ Грубые нарушения
-устойчивость вни-
мания значительно 
снижена

3/ Грубые наруше-
ния
- устойчивость вни-
мания значительно 
снижена

0/ Норма
- устойчивость вни-
мания в норме

Коэффициент точ-
ности Уиппла

1,00
Очень высокий
Высокая точность

0,92
Средний
Средняя точность

0,96
Высокий
Высокая точность

1,00
Очень высокий
Высокая точность 

- Критерии Лоскутовой
Функциональный 
уровень системы

5,48/ высокий 4,73/ высокий 5,03/ высокий 4,55/ средний 
(норма)

Устойчивость ре-
акции

2,71/высокий 2,40/ высокий 2,26/ средний 
(норма)

1,82/ средний 
(норма)

Уровень функцио-
нальных возмож-
ностей

4,36/ высокий 4,08/высокий 4,05/ средний 
(норма)

3,43/ средний 
(норма)

- Оценка работоспособности
Оценка работоспо-
собности по скоро-
сти реакции

212/ в норме 200 / в норме 196 / в норме 212 / в норме
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дом индивидуальном случае определяются 
особенностями нервной системы человека. 
Так, концентрация и устойчивость внима-
ния связаны с силой и уравновешенностью 
нервных процессов. Концентрация внимания 
– это степень сосредоточения внимания на 
объекте или работе (силовая характеристика 
внимания), обратно пропорциональная от-
влекаемости. 
Устойчивость внимания – это длительность 
сосредоточения (временная характеристика 
внимания), удержание внимания требуемой 
концентрации в течение длительного проме-
жутка времени.
Однако индивидуальные особенности нерв-
ных процессов не определяют свойств внима-
ния однозначно, а лишь задают границы ши-
рокого диапазона, внутри которого свойства 
внимания могут развиваться в тренировочном 
процессе.
Таким образом, по результатам теста «Оцен-
ка внимания» можно заключить, что спор-
тсменка Г.А. (мастер спорта по тяжелой 
атлетике) имеет промежуточный (между 
инертным и подвижным) тип высшей нерв-
ной деятельности, высокую устойчивость 
внимания, но среднюю концентрацию вни-
мания. Спортсменка Н. Е. (кандидат в ма-
стера спорта по тяжелой атлетике) имеет 

промежуточный (между инертным и под-
вижным) тип высшей нервной деятельно-
сти, среднюю устойчивость внимания, но 
низкую концентрацию внимания (таблица 2, 
рисунки 1, 2).
Анализируя результаты теста «Оценка внима-
ния», можно заключить, что спортсменка Т.В. 
(1-й взрослый разряд по тяжелой атлетике) 
имеет промежуточный (между инертным и 
подвижным) тип высшей нервной деятель-
ности, высокую устойчивость внимания, но 
среднюю концентрацию внимания. Спор-
тсменка Ш. Р. (кандидат в мастера спорта 
по тяжелой атлетике) имеет промежуточный 
(между инертным и подвижным) тип высшей 
нервной деятельности, высокую устойчи-
вость внимания, но низкую концентрацию 
внимания (таблица 2, рисунки 1, 2).
Методику «Теппинг-тест» мы применяли 
для диагностики силы нервных процессов 
путем измерения динамики темпа движе-
ний кисти. Уровень работоспособности 
спортсмена со слабой нервной системой 
является максимально высоким в тех слу-
чаях, когда работа является монотонной. 
Однако спортсмен со слабой нервной си-
стемой обладает минимальной выносливо-
стью и устойчивостью к неблагоприятным 
внешним факторам в большинстве других 

Таблица 2 – Показатели оценки развития внимания тяжелоатлеток (по данным теста «Оценка внимания»)
Заключение Оценка внимания

Г.А. 
(МС )

Н.Е.
(КМС)

Т.В.
(I разряд)

Ш.Р.
(КМС)

Среднее значение време-
ни реакции

299,5 мс 257,4 мс 286,9 мс 324,9 мс

Тип высшей нервной 
деятельности

Промежуточный Промежуточный Промежуточный Промежуточный

Рисунок 1 – Уровень устойчивости
внимания у тяжелоатлеток

Примечание: 1 – низкий уровень, 2 – средний уровень, 3 – высокий уровень

Рисунок 2 – Уровень концентрации внима-
ния у тяжелоатлеток
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видов деятельности. В тех случаях, когда 
работа связана с высокой психофизиоло-
гической нагрузкой и с перенапряжением, 
у спортсменок со слабым типом нервной 
системы работоспособность значительно 
снижается. Следовательно, спортсменкам 
со слабым типом нервной системы реко-
мендуется монотонная, однообразная рабо-
та, выполняемая при отсутствии стрессовых 
и отвлекающих факторов.
Как отмечает Ильин Е.П., лица с подвижно-
стью нервных процессов в отличие от инерт-
ных предпочитают работу, сочетающую в 
себе высокий темп, разнообразие рабочих 
действий, поэтому однообразная работа бы-
стро вызывает у них состояние монотонии 
[3]. Мерлин В.С. считает, что лица с сильной 
нервной системой лучше выдерживают экс-
тремальные условия. В таблице 3 приведены 
показатели оценки силы нервных процессов 
тяжелоатлеток. 
По результатам теппинг-теста можно заклю-
чить, что все спортсменки имеют высокий 
уровень выносливости нервной системы.
Выступление на соревнованиях высокого 
уровня по тяжелой атлетике предъявляет вы-
сокие требования к психофункциональной 
подготовленности спортсменок, что прояв-
ляется в наличии высокой помехоустойчи-
вости к внешним и внутренним сбивающим 
факторам. Зная уровень помехоустойчивости 
для конкретной спортсменки, можно снизить 
их негативное влияние на результат соревно-
вательной деятельности. В соревновательной 

деятельности тяжелоатлеток существует це-
лый ряд факторов, влияющих на результат 
соревнований: изменение освещенности, 
температуры; характер судейства; реакция 
зрителей; подготовленность соперника. В 
таких экстремальных, стрессовых условиях 
большинство спортсменок не могут спра-
виться с отрицательными факторами, влияю-
щими на результативность соревновательной 
деятельности. Высокая помехоустойчивость 
спортсменки проявляется в устойчивости 
к воздействию разнообразных сбивающих 
факторов или в активном противодействии 
им. 
Проведенное нами исследование поме-
хоустойчивости тяжелоатлеток позволяет 
заключить, что спортсменка Г.А. (мастер 
спорта по тяжелой атлетике) имеет проме-
жуточный (между инертным и подвижным) 
тип высшей нервной деятельности и низ-
кую степень помехоустойчивости. Спор-
тсменка Н.Е. (кандидат в мастера спорта по 
тяжелой атлетике) имеет инертный тип выс-
шей нервной деятельности, а также низкую 
степень помехоустойчивости. Спортсменка 
Т.В. (1-й взрослый разряд по тяжелой атле-
тике) имеет промежуточный (между инерт-
ным и подвижным) тип высшей нервной 
деятельности и низкую степень помехоу-
стойчивости. Спортсменка Ш.Р. (кандидат в 
мастера спорта по тяжелой атлетике) имеет 
инертный тип высшей нервной деятельно-
сти и низкую степень помехоустойчивости 
(таблица 4). Таким образом, можно заклю-

Таблица 3 – Показатели оценки силы нервных процессов тяжелоатлеток (по данным теппинг-теста)
Теппинг-тест

Показатели Г.А.
(МС )

Н.Е.
(КМС)

Т.В.
(I разряд)

Ш.Р.
(КМС)

Общее число ударов 188 174 190 204
Уровень лабильности 6/ средняя 4/ ниже среднего 6/ средняя 6/ средняя
Уровень выносливости 7/ высокая 6/высокая 7/ высокая 8/ высокая
Тип кривой Нисходящий

тип
Нисходящий

тип
Промежуточный

тип
Ровный
Тип

Таблица 4 – Показатели оценки помехоустойчивости тяжелоатлеток
Показатели Г.А.

(МС )
Н.Е.

(КМС)
Т.В.

(I разряд)
Ш.Р.

(КМС)
Среднее значение 
времени реакции

331,8 мс 368,0 мс 334,7 мс 352,5 мс

Тип высшей нервной 
деятельности

Промежуточный
тип высшей нервной 

деятельности.

Инертный
высшей нервной 
деятельности.

Промежуточный
тип высшей нервной 

деятельности.

Инертный тип 
высшей нервной 
деятельности.

Степень 
помехоустойчивости

Низкая Низкая Низкая Низкая

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА



65Наука и спорт: современные тенденции. № 4 (Том 21), 2018 г.  /  www.scienceandsport.ru

чить, что все спортсменки имеют низкую 
степень помехоустойчивости, что может 
свидетельствовать о недовосстановлении 
испытуемых. 

ВЫВОДЫ 
Обобщая результаты экспериментального ис-
следования психофизиологического состоя-
ния тяжелоатлеток в подготовительном пери-
оде годичного цикла спортивной подготовки, 
можно заключить следующее:
1. Практически все тяжелоатлетки имеют 
промежуточный тип высшей нервной дея-
тельности.
2. У всех обследуемых спортсменок выявлен 
высокий уровень развития выносливости 

нервной системы, что свидетельствует о воз-
можности выполнения монотонной работы, 
характерной для тяжелой атлетики.
3. Уровень развития устойчивости внимания 
высокий, вместе с тем уровень развития кон-
центрации внимания низкий. Данная особен-
ность свойств внимания, по нашему мнению, 
существенно не влияет на результативность 
соревновательной деятельности в тяжелой ат-
летике, так как соревновательное упражнение 
выполняется однократно и непродолжитель-
но по времени, поэтому не требует высокой 
концентрации внимания. 
4. У всех спортсменок работоспособность на-
ходится на нижней границе нормы, что гово-
рит о начальной стадии утомления. 
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