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В статье обсуждаются результаты работы со спортсменами по развитию 
эмоциональной устойчивости (ЭУ) аппаратными средствами на основе функ-
ционального биоуправления с биологической обратной связью (ФБУ с БОС). 
Показано, что ЭУ является одним из психологических условий надежности 
соревновательных результатов. Отмечено, что в спортивной психологии ЭУ 
понимается как способность к саморегуляции непродуктивных эмоциональ-
ных состояний, возникающих в условиях соревнования, в связи с чем акту-
ально развитие ЭУ у спортсмена. Современной технологией, позволяющей 
сочетать различные методы саморегуляции, является ФБУ с БОС. В работе 
приведены результаты тренинга по развитию ЭУ у спортсменов-стрелков из 
лука с помощью ФБУ с БОС. У спортсменов в ходе тренинга зафиксировано 
улучшение показателей саморегуляции: повысилась соревновательная эмо-
циональная устойчивость, получили развитие такие волевые качества, как 
упорство, настойчивость, выдержка и самообладание.

Ключевые слова: эмоциональная устойчивость, тренинг, биологическая об-
ратная связь, саморегуляция.

Введение. Спортивная деятельность является важной со-
ставляющей человеческой жизни, предоставляющей лично-
сти возможности как для физического, так и психологического 
развития. Для выяснения факторов, влияющих на успешность 
спортивной деятельности, проводятся многочисленные ис-
следования в области физиологии, психофизиологии, психо-
логии и т. д. Как отмечают специалисты в области психологии 
спорта, одним из важных психологических факторов, опре-

деляющих успешность спортивной деятельности, является 
устойчивость спортсмена к своему непродуктивному эмоцио-
нальному состоянию.

В спортивной психологии подчеркивается, что эмоцио-
нальная устойчивость (далее – ЭУ) коррелирует со способно-
стью спортсмена выполнять сложную деятельность в негатив-
ных эмоциогенных условиях. Спортивная деятельность всегда 
нацелена на результат, поэтому спортивные психологи в сво-

The given article discusses the results of working with athletes to improve 
their emotional stability (ES) by the hardware means based on the biofeedback 
technology (BFB). It shows that emotional stability is one of the psychological 
conditions essential for reliability of competitive results. It is noted that, in terms 
of sport psychology, emotional stability is understood as the ability to self-
regulate inefficient emotional conditions that occur in the context of competition. 
Biofeedback technology is a modern technology, capable of combining various 
methods of self-regulation. The findings of the work include the results of the 
emotional stability training sessions of archers with the use of the biofeedback 
technology. In the course of the training, athletes demonstrated the growth in self-
regulation and competitive emotional stability and improved their moral-volitional 
qualities, such as determination, persistence, self-restrain, and self-control.

Keywords: emotional stability, training, biofeedback, self-regulation.
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их исследованиях акцентируют внимание только на тех фак-
тах психики спортсмена, на которые можно воздействовать 
с целью развития, повышения параметров и т. д. В силу этого 
трактовка ЭУ как свойства нервной системы, поддерживаю-
щего работоспособность в условиях психоэмоциональных на-
грузок, распространенная в психофизиологическом подходе, 
в психологии спорта интерпретируется только в терминах воз-
можности развития качеств саморегуляции для компенсации 
биологически обусловленных неэффективных свойств и ха-
рактеристик. В этом ключе мы подчеркиваем принципиаль-
ное для психологии спорта различие между ЭУ как свойством 
темперамента и ситуативной ЭУ, определяющейся степенью 
зрелости волевой сферы и способностью к управлению собой 
в конкретной ситуации.

В силу сказанного актуальными становятся работы, посвя-
щенные разработке и поиску технологий повышения ситуатив-
ной ЭУ за счет развития навыка саморегуляции. Среди таких 
технологий особое место занимает функциональное  биоу-
правление с биологической обратной связью (ФБУ с БОС).

Биологическая обратная связь (БОС) – это комплекс про-
цедур для регистрации, усиления и возврата испытуемо-
му физиологической информации – в обычных условиях им 
не воспринимаемой – о состоянии и изменении тех или иных 
собственных биологических процессов, что позволяет нау-
читься эффективному произвольному управлению ими. Мож-
но сказать, что ФБУ с БОС является сегодня одним из наибо-
лее перспективных направлений решения психологических 
задач спорта высших достижений. Особое место ему отво-
дится при проведении эмоционально-волевой подготовки 
спортсменов, включая обучение навыкам психической само-
регуляции для достижения оптимального функционирования. 
В литературе описано применение БОС-технологии в таких 
видах спорта, как футбол, гребля, синхронное плавание, ба-
скетбол, теннис и т. д. [1]. Особое место в сферах спортивной 
деятельности ФБУ с БОС занимает в подготовке спортсме-
нов – стрелков из лука. В работах, посвященных применению 
БОС-технологии в этом виде спорта, особое внимание уделя-
ется тренировке по вхождению в специальное функциональ-
ное состояние, повышающее концентрацию внимания и зор-
кость и способствующее, таким образом, меткому выстрелу. 
Однако работ, в которых изучалось бы применение ФБУ с БОС 
для повышения навыка саморегуляции с целью развития си-
туативной ЭУ, нами не найдено.

Усиление стрессового состояния спортсмена всегда про-
является в изменении работы кардиореспираторной системы 
и как следствие может диагностироваться по изменениям по-
казателей дыхания, кровотока, вариабельности ритма серд-
ца, кожно-гальванической реакции. Среди тренингов с БОС 
с целью обучения навыкам саморегуляции непродуктивных 
состояний рекомендуют БОС по параметрам КГР или ЭЭГ [3, 
4]. Однако в условиях дефицита времени, что характерно для 
юных спортсменов (совмещение учебы в университете с регу-
лярными тренировками), более целесообразным, по нашему 
мнению, является БОС-тренинг по параметрам КГР и дыха-
ния, для которого достаточно 8–15 сеансов в отличие от ЭЭГ-
БОС-тренинга, требующего от 20 до 30 процедур.

Цель исследования – изучение проблемы развития эмо-
циональной устойчивости спортсменов-стрелков из лука с по-
мощью технологии ФБУ с БОС.

Методика и организация исследования. Для формиро-
вания навыка управления непродуктивным эмоциональным со-
стоянием использовалась технология ФБУ с БОС, реализован-
ная на основе соответствующей коррекционно-развивающей 

программы при помощи АПК «РЕАКОР-Т» (Пр-во ООО (НПКФ 
«Медиком-МТД», Россия). Для изучения индивидуально-
типологических особенностей саморегуляции использова-
лась методика В. И. Моросановой «Стиль саморегуляции по-
ведения» [3]. Диагностика особенностей волевой регуляции 
процессов реализации намерения проводилась по методике 
Ю. Куля «Шкала контроля за действием» [7]. Для оценки на-
дежности деятельности спортсмена в условиях соревнований 
использовалась методика В. Э. Мильмана. Развитие волевых 
качеств у спортсменов по степени сформированности воле-
вых умений оценивалось по методике Б. Н. Смирнова «Психо-
логический анализ развития волевых качеств спортсменов» 
[5]. Для математической оценки достоверности различий 
в изменениях, произошедших за период исследования в экс-
периментальной и контрольной группах, использовали крите-
рии тенденций Т. Вилкоксона и Л. Пейджа.

В исследовании приняли участие 32 спортсмена-лучника 
(12 девушек и 20 юношей) ДЮСШОР № 13 г. Таганрога 
16–17 лет. Численность экспериментальной группы составила 
12 человек (6 девушек, 6 юношей), контрольной – 20. Отбор 
в экспериментальную группу происходил на добровольной 
основе, без определенной направленности.

Эмпирическое исследование включало в себя три эта-
па. На первом этапе диагностировались особенности ЭУ 
у всех спортсменов-лучников. На втором этапе был проведен 
формирующий эксперимент, в котором приняли участие 
спортсмены-лучники из экспериментальной группы. Этот 
коррекционно-развивающий этап включал в себя несколь-
ко видов тренингов в зависимости от пола испытуемых. Суть 
основного тренинга, направленного на развитие ЭУ за счет 
обучения навыку саморегуляции непродуктивных состояний, 
состояла в постепенном гашении ориентировочной реакции 
на неожиданно появляющиеся разного рода раздражители. 
Для юношей в качестве стрессовых раздражителей исполь-
зовалась электростимуляция небольшой интенсивности, 
переживаемая как несильное болевое ощущение, для деву-
шек – разные звуки, вызывающие стойкую ориентировочную 
реакцию и отсутствие естественной адаптации к ним в силу 
значимости этих звуков для биологического механизма выжи-
вания. Подобный выбор основывался на психофизиологиче-
ских данных о том, что у женщин фиксируется более низкая ЭУ 
к стрессовым факторам, проявляющаяся, в частности, в виде 
стресс-реакции на раздражители гораздо меньшей силы 
в сравнении с таковой у мужчин [2]. Как для юношей, так и для 
девушек применялся БОС-тренинг оптимального функциони-
рования по обучению навыкам диафрагмального дыхания.

Формирующий эксперимент проводился индивидуально 
с каждым участником экспериментальной группы и включал 
в себя 10 тренингов оптимального функционирования и повы-
шения ЭУ по КГР. Тренинги ФБУ с БОС проводились на базе 
НПО «Центр современных психотехнологий» (г. Таганрог) в пе-
риод с января по май 2015 г. по запросу ДЮСШОР № 13 г. Та-
ганрога.

На третьем этапе оценивалась эффективность реализации 
коррекционно-развивающей программы за счет повторной 
диагностики особенностей ЭУ спортсменов из эксперимен-
тальной и контрольной групп и анализа изменений при помо-
щи методов математической статистики.

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе 
предварительной диагностики было выявлено, что показатели 
индивидуально-типологических характеристик саморегуляции 
у большинства участников исследования находились на сред-
нем уровне; слабой стороной лучников оказалась их несамо-
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стоятельность. В ситуации планирования своей деятельности 
и при столкновении с неудачами спортсмены акцентировали 
внимание на своем состоянии, а не на действиях. В ходе со-
ревнований они отмечали у себя эмоциональную нестабиль-
ность, реагирование на любые помехи и проблемы с саморе-
гуляцией. Все показатели волевых качеств в общей выборке 
также находились на среднем уровне.

Для оценки эффективности программы ФБУ с БОС мы вос-
пользовались набором указанных выше стандартных бланко-
вых методик, а также анализом динамики изменений психофи-
зиологических показателей на протяжении курса тренировки. 
Параметры КГР регистрировались прибором в течение всей 
процедуры ФБУ. Мы проанализировали динамику КГР по по-
казателям, зафиксированным в начале и в конце сеанса со-
ответственно в 1, 6 и 10-й дни эксперимента. В результате 
было выявлено, что в ходе курса обучения происходило по-
степенное снижение показателя КГР, регистрируемого в на-
чале БОС-тренинга, что, на наш взгляд, отражает повышение 
эмоциональной устойчивости (Lэмп

=160, L
кр

=152, p<0,001). 
В среднем произошло снижение показателя КГР на 27,8 %. 
Соответственно фиксировалось аналогичное снижение пока-
зателя КГР в конце БОС-тренинга, что нами интерпретируется 
не только как повышение ЭУ, но и как формирование навыка 
саморегуляции, проявляющегося в умении гасить всплески 
КГР, вызванные неожиданными звуковыми или электрически-
ми стимулами (L

эмп
=164, L

кр
=152, p<0,001). В среднем за весь 

курс тренинга в экспериментальной группе произошло сниже-
ние показателя КГР на 72 %. Для оценки общей результатив-
ности проведенных тренинговых процедур мы дополнительно 
прибегли к сравнению между собой распределения значений 
КГР в начале БОС-тренинга в 1-й день с распределением зна-
чений КГР в конце БОС-тренинга в последний – 10-й – день. 
В общем, показатели КГР снизились в экспериментальной 
группе на 65 %, т. е. уменьшились в 3 раза.

Анализ результатов по бланковым методикам показал, что 
проведенная коррекционно-развивающая работа ФБУ с БОС 
способствовала увеличению как общего уровня саморегуля-
ции, так и всех ее индивидуально-типологических показате-
лей. При этом наименьшие изменения произошли по шкалам 
планирования и самостоятельности, что обусловлено воз-
растными особенностями участников тренингов: зависимый 
тип саморегуляции широко распространен в юношеской груп-
пе, а развитие навыков планирования требует более долго-
срочной работы. Наибольшее же развитие получили такие 
особенности саморегуляции, как программирование и оценка 
результатов, что, на наш взгляд, напрямую обусловлено осо-
бенностями тренинговой работы. Действительно, в ходе тре-
нингов гашения КГР лучники учились корректировать реаги-
рование на неприятные стимулы и оценивать эффективность 
своих действий по сохранению ЭУ по качеству обратной свя-
зи.

Повторное проведение опроса по методике «Шкала кон-
троля за действием» также выявило ряд изменений. В экс-
периментальной группе отмечено возрастание показателей 
по всем шкалам, наиболее существенное – по шкале контроля 
за действием в ситуации неудач. По этой шкале было зафикси-
ровано статистически значимое повышение среднегруппово-
го значения (Тэмп

= 3,5, Т
кр

= 9, p<0,02), что, по нашему мнению, 
говорит о возникновении в группе тенденции ориентировать-
ся в ситуации неудачи на действие, а не на состояние.

Оценка психологической надежности в условиях соревно-
ваний при помощи методики В. Э. Мильмана также показала 
улучшение показателей по шкалам соревновательной эмоци-

ональной устойчивости (Т
эмп

= 9, Т
кр

= 9, p<0,02), мотивационно-
энергетической шкале (Т

эмп
= 4,5, Т

кр
= 9, p<0,01) и шкале 

стабильности-помехоустойчивости (Т
эмп

= 9, Т
кр

= 9, p<0,02); 
спортсмены экспериментальной группы сообщали, что стали 
более спокойными и испытывают больший энтузиазм и вдох-
новение в условиях соревнований. При помощи методики 
«Психологический анализ развития волевых качеств спорт-
сменов» было выявлено, что среди лучников эксперименталь-
ной группы произошел прирост значений по шкалам настой-
чивости и упорства (Т

эмп
= 8,5, Т

кр
= 9, p<0,02), а также выдержки 

и самообладания (Т
эмп

= 17, Т
кр

= 17, p<0,1). В контрольной груп-
пе все результаты за данный временной промежуток стати-
стически не изменились. Результаты исследования согласу-
ются с мнением группы экспертов (психологи и два тренера) 
по методу Делфи.

Вывод. Тренинги с БОС эффективны в работе по развитию 
ЭУ спортсменов за счет совершенствования навыка саморе-
гуляции непродуктивных эмоциональных состояний, возни-
кающих в соревновательной деятельности.
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