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что материальные блага, доступные спортсме-
нам, совсем не влияли на выбор их деятельности. 

Существенное влияние на внутреннюю 
мотивацию у 63 % спортсменов имеет чувство 
вовлеченности в спортивный процесс. 80 % 
опрошенных также отметили чувство личного 
удовлетворения, возникающее при выполнении 
технически сложного элемента. Спорт дает ре-
альную возможность поверить в свои силы.

Выводы
Существенную роль в поддержании мотива-

ции к тренировкам играет тренер, большое зна-
чение спортсмены придают возможности тре-
нироваться в комфортных и привычных для них 
условиях. Многие спортсмены занимаются 
спортом и мотивируются личными достижения-
ми, не только на соревнованиях, но и в процессе 
тренировочной деятельности.
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Целью данной работы является сравнение 
показателей непроизвольного переключения 
внимания спортсменов – скалолазов разных воз-
растов и различной спортивной подготовки.

При подготовке спортсменов к выступлени-
ям внимание направлено на развитие физиче-
ских, тактических, технических характеристик 
спортсменов. Психологическая подготовлен-
ность спортсменов зачастую оставляет желать 
лучшего. Развитием когнитивного и мотива-
ционного ресурса занимаются единицы руко-
водителей спортивных команд. На основании 
рассмотрения академической литературы еще 
результатов наших предварительных исследо-
ваний вполне вероятно устроить вывод об не-

обходимости становления когнитивно-эмоцио-
нального ресурса у спортсменов, что, сообразно 
нашему суждению, нужно воплотить в жизнь 
во рамках психолого-педагогического обеспе-
чивания подготовки спортсменов во концепции 
многолетней спортивной тренировки – в безус-
ловно всех ступенях подготовки.

Процесс формирования когнитивных функ-
ций спортсменов базируется в подобные пси-
холого-педагогические подходы, которые ак-
туализируют продуктивность деятельности 
посредством качественных характеристик ког-
нитивной деятельности в ходе учебно-трениро-
вочных занятий.

Таким образом изучение когнитивного ре-
сурса и способов его повышения является акту-
альным в наши дни.

Цель исследования – изучить метод анализа 
когнитивных способностей спортсменов и оце-
нить когнитивный ресурс переключения вни-
мания спортсменов разного уровня подготовки 
(группы НП-1, НП-2, ТГ-1,2, СС).

Материалы и методы. В исследовании 
когнитивного ресурса приняли участие 35 спор-
тсменов-скалолазов СШОР Горных видов спор-
та. Спортивные разряды опрошенных от б/р 
до МС.

Переключаемость внимания (произвольная 
и не произвольная) у спортсмена и его свойства: 
устойчивость, концентрация, распределение, 
объем и переключение могут значительно вли-
ять на соревновательную деятельность. В рам-
ках изучения когнитивного ресурса оценили 
переключаемость респондентов по методике 
«Пирамида-тоннель», представленной в мето-
дических рекомендациях А.Ю. Гиринской [1].

Результаты. В ходе анализа получили сле-
дующие результаты. Непроизвольное переклю-
чение внимания у спортсменов от 3 взрослого 
разряда до мастера спорта России колеблется 
от 0 до 16 раз. У спортсменов безразрядников 
и спортсменов, имеющих более низкие- юно-
шеские разряды количество переключений вни-
мания колеблется от 4 до 65 раз. При этом наи-
большее количество раз у спортсменов первого 
года обучения -новичков. Также на количество 
переключений внимания влияет возраст респон-
дента у детей 9 лет наблюдалось 30 и больше 
переключений, у 12-13 летних спортсменов ре-
зультаты схожи со взрослыми людьми. Анало-
гичная тенденция прослеживается при сравне-
нии показателя непроизвольного переключения 
внимания за 3-ю минуту. Кроме этого, у самых 
юных спортсменов количество смен изображе-
ния увеличилось к третьей минуте, а у детей 
старше 12 лет и взрослых уменьшилось в сред-
нем в 1,5 раза. 

Удержание изображения при волевом уси-
лии дало следующие результаты: от 6 с до 3 ми-
нут (больше 3 минут не засекали в связи с огром-
ной нагрузкой на глаза). Самое кратковременное 
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удержание одного из двух изображений наблю-
далось у начинающих скалолазов (скалолазание 
экстремальный вид спорта, воспитывающий 
морально волевые качества). Корреляционный 
анализ взаимосвязи показателя удержания кар-
тинки посредством волевого усилия и возрас-
та исследуемых дал следующие результаты: 
p = 0,351, n = 35 (-1 ≤ p ≤ 1). Из этого показателя 
можно сделать вывод, что взаимосвязь между 
возрастом спортсмена и показателем непроиз-
вольного переключения внимания есть, но не-
сильная и положительная. Корреляционный ана-
лиз проводился в программе IBM SPSS Statistic.

Заключение. Исходя из полученных резуль-
татов тестирования можно сделать некоторые 
выводы. Во-первых, спортсмены 9-10 лет перво-
го года обучения имеют менее развитый ресурс 
концентрации внимания, функция флюктации 
внимания в данном возрасте плохо контролиру-
ется. Потому правило, что к страховке с веревка-
ми допускаются дети старше 10 лет имеет место 
быть (первые полгода под строгим контролем 
тренера). 

Во-вторых, волевым усилием концентри-
роваться на задаче проще детям старше 13 лет. 
В 13 лет дети способны лазить с «нижней» 
страховкой под бдительным контролем тренера. 
При такой страховке спортсмен сам обеспечива-
ет себе страховку в паре с партнером (прищёлки-
вает оттяжки по мере прохождения маршрута). 
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В данной статье представлены влияние 
упражнений из системы «Пилатес» на женщин 
среднего возраста. В результате данной рабо-
ты были изучены принципы системы пилатеса, 
определены средства, методы развития данных 

способностей, а так же физиологические осо-
бенности женщин среднего возраста.

Система Пилатеса является популярным 
фитнес направлением, поэтому изучение разви-
тия способностей: гибкости, координации, силы, 
выносливости является актуальным у женщин 
среднего возраста, так как положительно влия-
ют на коррекцию телосложения, что не может 
не радовать. Данный возраст характеризуется 
благоприятным периодом и позволяет эффек-
тивно использовать его для достижения спор-
тивных успехов.

Задачи
Изучить структуру построения тренировок 

по программе Пилатес.
Определить средства, принципы и методы 

пилатеса, влияющие на организм человека.
Итоги научных исследований позволяют 

считать главными критериями оценки системы 
«Пилатес» – плавность, правильность, находчи-
вость и рациональность с её количественными 
и качественными характеристиками [1, с. 59].

В основе проявления различных коорди-
национных характеристик двигательных дей-
ствий лежат координационные способности, 
которые можно развить за счет средств и мето-
дов [2, с. 80].

Двигательные способности, которые отно-
сятся к пилатесу, можно разделить на 3 группы:

Первая группа: Способность регулировать 
движения в пространстве и во времени.

Вторая группа: способность сохранять ста-
тическую позу и динамическое равновесие.

Третья группа: Способность осуществлять 
движения без скованности.

Задачи развития тела по системе «Пилатес»
Улучшение согласования движений различ-

ных частей тела;
Формирование координационных процес-

сов «не ведущей» конечности;
Формирование возможностей соразмерять 

движения по временным, пространственным 
и силовым характеристикам [12, с. 32].

Резюмируя все вышесказанное, можно гово-
рить о том, что в основе системы «Пилатеса» ле-
жат координационные и силовые способности, 
а так же способности гибкости и выносливости, 
которые можно развить за счёт определённых 
средств и методов [10, с. 54].

Принципы, средства, и методы развития 
системы «Пилатес»

В методике Д. Пилатеса есть ряд основных 
принципов, которых следует придерживаться 
для достижения максимального результата. Дан-
ные принципы лежат в основе всех упражнений:

Эффективное дыхание;
Сосредоточенность;
Центрирование;
Точность и контроль;


