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ВВЕДЕНИЕ 

Имеющиеся многочисленные исследования отмечают, что успешность трениро-
вочного процесса зависит не только от того, каковы последствия воздействия трениро-
вочной нагрузки в плане энергетической стоимости, но и от того, как спортсмен отно-
ситься к той или иной нагрузке на тренировочных занятиях. Отношение же к конкретной 
нагрузке будет очевидно зависеть от состояния, которое развивается в соответствии с 
тем, какая нагрузка применялась. В тренировочном процессе спортсмен переживает и 
узнает целую гамму психических состояний, оказывающих на него, на мотивационную 
сферу и на конечное отношение к спорту очень большое влияние. Как замечает В.Ф. Со-
пов (2010) «... все, что спортсмен переживает на соревнованиях, закладывается в трени-
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ровке, в ней необходимо искать корни многих соревновательных проблем спортсменов» 
[15]. Изучая деятельность спортсменов (велосипедистов, гребцов, прыгунов в воду) в 
условиях монотонной работы, [16] было показано, что величина функциональных изме-
нений и их направленность могут отражать сдвиги, соответствующие состояниям каче-
ственно отличающиеся друг от друга. В нашем понимании СОСТОЯНИЕ – это реакция 
систем организма на внешние и внутренние воздействия, направленные на получение по-
лезного результата [4]. Наиболее чаще психические состояния в спортивной деятельно-
сти изучаются в отношении психической готовности к участию в соревнованиях, связано 
это с тем, что ведущим системообразующим фактором спорта высших достижений явля-
ется спортивный результат [8, 13, 15]. Как замечает В.Ф. Сопов (2010), максимального 
спортивного результата может достичь спортсмен, соответствующий определенной пси-
хологической модели, описывающей его мотивацию, свойства нервной системы, особен-
ности темперамента, психические состояния, способность к произвольной саморегуля-
ции. При этом отмечается, что большинство обозначенных особенностей поддается 
определенной специальной регуляции. В этой ситуации существенным является мотива-
ционная составляющая достижения успеха. Немаловажным является адаптация спортс-
мена к тренировочной и соревновательной деятельности, в соответствии его индивиду-
ально-психологических особенностей. В результате технология тренировочного процесса 
и возникающие в ее процессе психические состояния, должны в определенной степени 
соответствовать личностным особенностям спортсмена. В то время как чаще используют 
многообразие различных средств и методов воздействия, чтобы найти оптимальное соче-
тание, однако это не решает задачи [15]. Значение промежуточного звена между стиму-
лом и реакцией подчеркивается многими исследователями. В частности, 
Л.С. Рубинштейн (1946) отмечал, что внешние воздействие определяет конечный эффект 
не прямо, но опосредуется внутренними условиями (принцип «внешнее через внутрен-
нее»). Этими опосредующими условиями являются физиологические и психологические 
процессы, состояния. Еще П.К. Анохин (1973) обращал внимание на то, что реакция ор-
ганизма формируется с учетом внутреннего состояния организма [1]. 

В психологическом плане состояния характеризуют временный, но относительно 
устойчивый уровень активности человека. Психические состояния, возникающие под 
влиянием внешних и внутренних воздействий, могут благоприятствовать или не благо-
приятствовать активной деятельности спортсмена. Ряд авторов отмечают, что одна и та 
же причина (например, монотонная деятельность, значительная нагрузка и др.) может 
вызвать различные состояния, подчас противоположные (либо монотонию, либо психи-
ческое насыщение). В большинстве случаев это зависит от психофизиологической струк-
туры личности спортсмена, в частности, от типологических особенностей проявления 
основных свойств нервной системы. Одновременно, выделил «монотонофильных» и 
«монотонофобных» лиц. Первым монотонная деятельность в определенной степени нра-
вится, вторые монотонную нагрузку переносят плохо и стараются ее избегать. Личност-
ный принцип регуляции состояний и деятельности объясняет механизм формирования 
состояний особенностями отношения человека к самому себе, социальной среде и соб-
ственной деятельности. Во многих исследованиях показана роль типологических особен-
ностей свойств нервной системы и темперамента в устойчивости людей к однообразной 
деятельности [11, 2, 16, 6]. В.Ф. Сопов (1977) выявил, что при тренировке выносливости 
в беге лучше справляются с однообразной монотонной работой те, у кого имеется высо-
кая тревожность, интроверсия, доверчивость, подчиняемость, потребность в избегании 
неудач. В то время как экстраверты значительно хуже переносят монотонные условия 
деятельности [14]. Н.П. Фетискиным (1974) установлено, что устойчивость к однообраз-
ной физической деятельности у спортсменов со стажем выше, чем у спортсменов-
новичков. Однако у спортсменов с большим стажем устойчивость к монотонии бала ни-
же, чем у спортсменов со стажем до пяти лет [16]. Следовательно, можно предположить, 
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что применение в тренировочном процессе нагрузки различной интенсивности и направ-
ленности будут вызывать сдвиги, соответствующие различным психическим состояниям, 
таким как монотония, психическое пресыщение, утомление, устойчивой работоспособ-
ности. Развитие этих состояний у отдельных спортсменов, очевидно, будет снижать тре-
нировочный эффект, изменит их отношение к занятиям. 

Цель исследования заключалась в изучении динамики функциональных изменений 
в плане развития у спортсменов определенных психических состояний в соответствии 
характера тренировочной нагрузки и психофизиологических особенностей их личности. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В экспериментальной части исследования принимали участие спортсмены, зани-
мающиеся тяжелой атлетикой в составе 44 человек имеющих 1-2 разряды в возрасте 18-
23 лет. Для достижения поставленной цели нами использовалась рефлексометрическая 
методика. Применение этой методики позволяло фиксировать изменение времени про-
стой зрительно-моторной реакции (как показатель более простого уровня регулирования) 
и дифференцировочной реакции (как показатель состояния более высоких психических 
уровней регуляции). Динамика соотношения времени простой и сложной зрительно-
моторных реакций будет характеризовать сдвиги, соответствующие следующим психи-
ческим состояниям:  

 монотония – уменьшение времени простой и увеличение времени сложной ре-
акций; 

 психическое пресыщение – увеличение времени простой и уменьшение време-
ни сложной реакций; 

 устойчивая работоспособность – уменьшение времени простой и сложной ре-
акций; 

 утомление – увеличение времени простой и сложной реакций. 
Типологические особенности проявления основных свойств нервной системы 

определялись произвольными двигательными методиками (сила нервной системы, по-
движность возбуждения и торможения, внешний и внутренний баланс между возбужде-
нием и торможением) по Е.П. Ильину (2001) [5]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Экспериментальные данные показывают, что применение в тренировке тяжелоат-
летов объемной нагрузки вызывает чаще психическое пресыщение (38,4%) и монотонии 
(26,7%) и значительно реже – состояния устойчивой работоспособности и утомления. 
Тренировочная нагрузка более интенсивного характера чаще вызывает психическое со-
стояние монотонии (37,6%) и утомления (34,2%) и в меньшей степени психическое пре-
сыщение.  

Наиболее существенные различия в сдвиге соответствующих определенному пси-
хическому состоянию проявляются у спортсменов, различающихся особенностями про-
явления свойств нервной системы. Тренировочная нагрузка объемного характера чаще 
вызывает состояние монотонии у лиц с сильной нервной системой по возбуждению (54% 
случаев), с преобладание внешнего и внутреннего торможения (соответственно 34,8; и 
40%). Первая и последняя типологическая особенность совпадает с данными, получен-
ными ранее в работе Н.П. Фетискина (1974) [16]. Некоторое несовпадение возможно из-
за различий в характере применяемой нагрузки, в нашем случает это силовая работа, то 
время как в цитируемой публикации – на выносливость.  

Большая подверженность к развитию состояния монотонии у лиц с сильной нерв-
ной системой может быть объяснена развитием у них угасательного торможения [11]. На 
развитие угасательного торможения существенное влияние может оказывать, вероятно, 
большая эмоциональная бедность тренировочного процесса тяжелоатлетов. Чаще разви-
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ваемое состояние монотонии у лиц с преобладанием торможения по внутреннему балан-
су, можно объяснить малой жаждой деятельности, в результате однообразная работа им 
быстро надоедает [3]. Сдвиги, соответствующие состоянию психического пресыщения, 
чаще развиваются у спортсменов со слабой нервной системой (29,0%), с подвижностью 
процесса возбуждения (36,6%), с преобладанием внешнего возбуждению по внешнему и 
внутреннему балансам (соответственно 35,4% и 33,7% случаев).  

Следует отметить, что чаще психическое пресыщение развивается у спортсменов 
«взрывного» типа нервной системы, включающей в себя слабую нервную систему, по-
движность возбуждения и преобладание внешнего возбуждения. Состояние физического 
утомления чаще развивается у спортсменов со слабой нервной системой (29%) и у лиц с 
преобладанием внутреннего возбуждения (32,7%). Применительно к слабой нервной си-
стеме это может быть связано с большей чувствительностью и реактивностью их нервной 
системы [9]. У лиц с преобладанием возбуждения по внутреннему балансу это объясня-
ется их большей жаждой к работе в двигательной системе, очевидно, дольше происходит 
удовлетворение потребностей в двигательной активности. Сдвиги, соответствующие со-
стоянию устойчивой работоспособности встречаются в незначительном проценте случа-
ев, можно отметить, более частое проявление у спортсменов с преобладанием торможе-
ния по внутреннему балансу (24,2% случаев).  

Применение в тренировочном процессе тяжелоатлетов интенсивной нагрузки, 
наибольшие различия в сдвигах, соответствующих определенному психическому состоя-
нию наблюдаются у тяжелоатлетов с различной силой нервной системы по возбуждению. 
У спортсменов с сильной нервной системой так же чаще развивается психическое состо-
яние монотонии (59,3%) и значительно реже состояния психического пресыщения 
(11,3%) и физического утомления (10,9%), несколько выше устойчивой работоспособно-
сти (18,5%). У спортсменов же со слабой нервной системой после интенсивной нагрузки 
более выражено развитие состояния физического утомления (44,8%), в то время как по-
сле объемной нагрузки чаще возникало состояние психического пресыщения. 

Определенные различия выявлены и применительно к нагрузкам, различающихся 
направленностью воздействия (в одном случае это развитие скоростно-силовой выносли-
вости в другом скоростной выносливости). В частности, при нагрузке, направленной раз-
витие скоростно-силовой выносливости, сдвиги, соответствующие состоянию моното-
нии, чаще развиваются у спортсменов с сильной нервной системой (36.4%), с инертно-
стью возбуждения (31,2%) и уравновешенных по внутреннему балансу. Состояние пси-
хического пресыщения в этих условиях чаще развивается у боксеров со средней и слабой 
нервной системой (29,3% и 42,1%), подвижных по возбуждению (42,4%) и с преоблада-
нием возбуждения по внешнему и внутреннему балансам (45,8% и 65,9%). Физическое 
утомление более часто наблюдается у спортсменов со средней и слабой нервной систе-
мой (42,8% и 42,1%), среднюю подвижность процесса возбуждения и торможения (52,1% 
и 51,2%) и преобладанием торможения по внешнему и внутреннему балансам (51,0% и 
50,0%). Состояние устойчивой работоспособности встречается значительно реже и толь-
ко у лиц сильной нервной системой (12,1%).  

Применение нагрузки большей направленности на развитие скоростной выносли-
вости, более выражено развитие состояния монотонии у спортсменов с сильной нервной 
системой (39,4%) и меньше у подвижных по возбуждению (23,5%) и уравновешенных 
про внутреннему балансу (25,7%). Состояние психического пресыщения чаще развивает-
ся у спортсменов со средней слабой нервной системой (39,3% и 33,3%) у инертных по 
возбуждению (44,4%) и лиц с преобладанием возбуждения по внутреннему балансу 
(57,8%). Физическое утомление при данной нагрузке чаще развивается у спортсменов со 
слабой нервной системой (66,7%) подвижных по торможению (60,5%). Возрастает про-
цент развития состояния устойчивой работоспособности, которое чаще встречается у 
спортсменов с сильной нервной системой (27,3%), 
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В целом экспериментальные данные дают основание отметить, что определенная 
нагрузка содействует развитию психических состояний качественно отличающихся друг 
от друга. Одновременно, типологические особенности могут проявлять определенную 
устойчивость к развитию одних состояний и неустойчивость к другим, что было выявле-
но и ранее [16]. В частности, к психическому состоянию монотонии при любом варианте 
нагрузки более устойчивы спортсмены со слабой нервной системой, инертностью нерв-
ных процессов и преобладание возбуждения по внутреннему балансу, в то время как ли-
ца с противоположным типологическим комплексом менее устойчивы. Вероятно, в от-
ношении первых можно предположить, что возникающие неблагоприятные для продол-
жения работы сдвиги запускают механизмы саморегуляции, противоборствующие даль-
нейшему углублению данного состояния, причем происходит это подчас неосознанно. 
Усиливается возбуждение в двигательной системе, в результате чего повышается тем ра-
боты и степень напряжения (мышечная сила), укорачивается время простой сенсомотор-
ной реакции, происходит более сильная тонизация корковых клеток в мотивационной 
сфере человека [6]. В то время как слабая устойчивость к психическому пресыщению бо-
лее характерна как раз именно лицам со слабой нервной системой, подвижностью воз-
буждения и преобладанием внешнего торможения. Более устойчивы лица с сильной 
нервной системой, инертностью нервных процессов. При развитии данного состояния, 
связанного с чрезмерным возбуждением в мотивационно-эмоциональном уровне регуля-
ции, уровень возбуждения в двигательной системе у большинства испытуемых снижает-
ся. Очевидно, это служит защитным механизмом, уменьшающим тонизацию психиче-
ских уровней, и без того перевозбужденных. К физическому утомлению при использова-
нии нагрузки в развитии силы и выносливости более устойчивы спортсмены с сильной 
нервной системой и уравновешенностью по внешнему балансу, но наблюдается это 
больше всего на применение интенсивной тренировочной нагрузки. Менее устойчивы к 
физическому утомлению лица со слабой нервной системой на применение в тренировоч-
ном процессе интенсивной тренировочной нагрузки и, особенно, при развитии скорост-
ной выносливости. Более сложная связь выносливости выявлена с силой нервной систе-
мы [7]. В частности, у «слабых» наблюдается дольше время до появления чувства уста-
лости, второй компонент выносливости – время терпения или фаза компенсированного 
утомления больше у «сильных». В целом выносливость может быть одинаковой у 
спортсменов с сильной и слабой нервной системой. В большинстве случаев обуславли-
вающим устойчивость к тому или иному психическому состоянию является «сила-
слабость» нервной системы по возбуждению. А в отдельных случаях «сила-слабость» 
нервной системы, не имеет решающего значения, или самостоятельной роли в возникно-
вении того иного психического состояния, так например, в сочетании с высокой подвиж-
ностью она обуславливает тип нервной системы близкий к холерическому темпераменту, 
легко возбудимому и перевозбудимому [3]. 

На основании рассмотренных данных можно предположить, что монотонные 
условия тренировочной деятельности, будут, очевидно, более благоприятными для лиц с 
типологическим комплексом, устойчивым к развитию психического состояния моното-
нии. Данные педагогического эксперимента на применение объемной нагрузки выявили 
наибольший прирост результата в сумме классического двоеборья у тяжелоатлетов со 
слабой нервной системой [12]. Для спортсменов с сильной нервной системой и инертно-
стью процесса возбуждения, т.е. с типологическим комплексом, более устойчивы к пси-
хическому пресыщению, наиболее благоприятными могут быть условия тренировки, свя-
занные с разнообразием и высокой интенсивностью нагрузки. Педагогический экспери-
мент подтвердил, что именно интенсивная нагрузка содействует наибольшему приросту 
результата в сумме двоеборья спортсменам с сильной нервной системой. Это лишний раз 
напоминает о физиологической силе раздражителя, которая учитывает не только величи-
ну раздражителя, но и значимость его для организма.  
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Чаще развиваемое физическое утомление у спортсменов со слабой нервной систе-
мой после интенсивной нагрузки не является для них оптимальной, так как снижает про-
цессы восстановления и проявляется меньший темп прироста силовых показателей. Од-
новременно следует отметить, что устойчивость к однообразной деятельности у спортс-
менов зависит не только от индивидуально-типологических особенностей нервной си-
стемы, но и от спортивного стажа и мотивации деятельности. Вместе с тем, зависимость 
между стажем и временем проявления монотонии проявляется четко, чем больше стаж, 
тем позже появляются жалобы на апатию и скуку. Однако подобная направленность не 
проявляется бесконечно, дело все в том, что первоначально с увеличением стажа увели-
чивается и устойчивость к монотонии (это возможно за счет повышения уровня общей 
тренированности). Совершенно очевидно, что система тренировочного процесса должна 
быть в определенной степени динамична. При этом динамичность необходимо обусло-
вить не только изменением функционального состояния спортсмена, но и изменением 
внешних условий деятельности в соответствии с его состоянием (учитывая наличия пе-
риодов врабатывания, появления состояний монотонии или утомления, а не только 
устойчивой работоспособности). Конечно, выбор оптимальной нагрузки дело нелегкое и 
требует непрерывного объективного контроля, за состоянием спортсмена, что в настоя-
щее время в полном объеме не реализуется. 

В целом изменения, происходящие при развитии рассматриваемых психических 
состояний, можно представит в виде функциональной системы, в которой различные 
субсистемы выполняют различные функции. Одни субсистемы реагируют специфиче-
ским образом на воздействующий на психику спортсмена эмоциональный фактор (разви-
вается торможение на эмоционально-мотивационном уровне регуляции), другие субси-
стемы активизируются, чтобы ослабить воздействие факторов, вызывающего данное со-
стояние (усиление возбуждения двигательной системы и тонизации коры головного моз-
га) [6]. В результате изменения нейродинамики во время состояния монотонии обеспечи-
вает у человека большую устойчивость к монотонному фактору [16].  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Экспериментальные данные показывают, что развитие того или иного психическо-
го состояния в определенной степени зависит от интенсивности и направленности трени-
ровочной нагрузки и индивидуально-психологических особенностей спортсменов. К 
психическому состоянию монотонии более устойчивы лица со слабой нервной системой 
и инертностью нервных процессов, менее устойчивы спортсмены с сильной нервной си-
стемой. Последние более устойчивы к состояниям психического пресыщения и физиче-
ского утомления. Спортсмены со слабой нервной системой существенно меньше устой-
чивы к развитию состояния физического утомления при применении в тренировочном 
процессе интенсивной нагрузки или с направленностью на развитие скоростной вынос-
ливости. Знание этих особенностей позволит избежать развития неблагоприятных психи-
ческих состояний, которые снижают тренировочный эффект и изменяют отношение 
спортсменов к тренировочным занятиям. Одновременно важным фактором, противосто-
ящим развитию неблагоприятных психических состояний, должно быть повышение роли 
мотивации, которая усиливает заинтересованность в избранной деятельности, обеспечи-
вает полноту обратной связи, идущей к спортсмену от тренировочного процесса, и не да-
ет, проявляться субъективной монотонии даже в условиях объективной монотонности в 
выполняемой деятельности. 
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