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Аннотация. Исследованы особенности мысленной проработки – систематического и целенаправ‑
ленного умозрительного повторения спортсменами двигательных элементов с целью улучшения 
координированности выполняемых таким образом движений и повышения общего уровня тех‑
нической подготовленности. Предположено, что работая над движениями, в зависимости от ос‑
военности и специфики представляемых движений, спортсмены будут представлять их от 1‑го, 
либо от 3‑го лица. Особенности образов движения, связанные с его ракурсом, изучены на вы‑
борке из 54 лыжников (40 юношей и 14 девушек) возрастом от 11 лет до 31 года (средний возраст 
16.3 года) с квалификацией от 3‑го юношеского разряда до заслуженного мастера спорта. Оценка 
спортивного мастерства испытуемых осуществлялась с помощью кластерного анализа, в который 
включались результаты экспертной оценки и подсчета двигательных циклов спортсмена в двух 
лыжероллерных забегах, из которых второй проводился в режиме совмещения двух задач. В оцен‑
ке характера используемых мысленных образов были применены методики: “Опросник исполь‑
зования образов в спорте” (SIQ), авторская анкета для выявления особенностей мысленных об‑
разов, связанных с их ракурсом. При работе с последней спортсмены мысленно представляли 11 
элементов лыжной техники, отмечая наиболее привычный ракурс представления каждого из них. 
Для того чтобы при интерпретации исследования можно было исключить влияние тревожности, 
перед вторым забегом каждый спортсмен заполнял Шкалу оценки уровня реактивной тревожно‑
сти Ч.Д. Спилбергера–Ю.Л. Ханина (ШРТ). Далее проводилось сравнение спортсменов различ‑
ного уровня мастерства и различных возрастных групп по ракурсу используемых ими мысленных 
образов. В итоге исследования выявлен ряд достоверных различий, которые указывают на значи‑
мость в определении ракурса скоростно‑силовых характеристик движения и возможности визу‑
ального контроля за ним.
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Эффективность использования образов дви‑
жения как для обучения новым двигатель‑
ным элементам, так и для совершенствования 
уже освоенных навыков на сегодняшний день 
рассматривается как общеизвестная истина. 
В спортивной психологии данный метод чаще 
всего обозначается с помощью терминов “мыс‑
ленная проработка”, или “мысленная тренировка” 

и позиционируется как вспомогательный по от‑
ношению к традиционным методам спортивной 
подготовки.

Однако в процессе мысленной проработки 
движений субъект может представлять их как от 
1‑го, так и от 3‑го лица. С 1977 года, когда М. Ма‑
хоней и М. Авенер [23] впервые обратились к про‑
блеме использования в спорте образов, различ‑
ных по ракурсу, установилось мнение о том, что 
эффективность образов с ракурсом от 1‑го и от 

1  Работа выполнена при под держ ке проек та РГНФ 
№ 15–06–10294a
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3‑го лица при обучении движениям неравнознач‑
на. Но условия, в которых тот или иной ракурс 
мысленного образа был бы более эффективен, по 
большей части до сих пор остаются предметом 
дискуссий (см. [5–6]). С нашей точки зрения, по‑
иск ответа на данный вопрос необходимо начи‑
нать с изучения свойств образов от 1‑го и от 3‑го 
лица в ситуации их естественного формирова‑
ния, т.е. при отсутствии инструкций представ‑
лять движение с конкретного ракурса.

Наиболее достоверными в этом направлении 
являются работы Л. Либби и Р. Эйбаха [22], ко‑
торые указывают на зависимость ракурса образа 
от степени абстрактности в интерпретации пред‑
ставляемого действия. Так, если действие “за‑
пирать дверь” интрепретируется как “вставлять 
ключ в замочную сважину”, то испытуемый скло‑
нен представлять его от 1‑го лица. Если то же дей‑
ствие получает интерпретацию “обезопасить свое 
имущество”, то его образ имеет ракурс скорее от 
3‑го лица. Р. Валлачер и Д. Вегнер [31] указывают 
также и на то, что наименее абстрактные интер‑
претации имеют место, когда субъект столкнул‑
ся с проблемой в процессе выполнения действия 
и анализирует его, сосредотачиваясь на реше‑
нии данной проблемы. Например, человек, впер‑
вые севший за руль велосипеда, в лучшем случае 
будет интерпретировать свои действия как “по‑
пытки удержать равновесие”. Но по мере освое‑
ния проблемного навыка такая интерпретация 
сменится на более абстрактную формулировку, 
например, “поддерживать хорошую физическую 
форму”, “передвигаться с приемлемой скоростью” 
или просто “совершать прогулку, получая удо‑
вольствие от езды”.

Таким образом, распространяя теорию Р. Вал‑
лачера и Д. Вегнера [31] на данные, полученные 
Л. Либби и Р. Эйбахом [22], мы полагаем, что ра‑
курс, с которого представляется то или иное дви‑
жение, должен зависеть от степени контроля, ко‑
торую оно предполагает. Т.е. можно ожидать, что 
начинающие спортсмены, не владеющие техни‑
кой в полной мере и сконцентрированные на от‑
работке отдельных элементов, склонны пред‑
ставлять их в ракурсе от 1‑го лица. Спортсмены, 
хорошо освоившие эти элементы и не отслежива‑
ющие пристально правильность их исполнения, 
будут предрасположены визуализировать их в ра‑
курсе от 3‑го лица. В то же время некоторые тех‑
нические элементы (напр., сопряженные с при‑
ложением дополнительного физического усилия) 
априори требуют большей степени контроля, 
и в их мысленном воспроизведении будет доми‑
нировать ракурс от 1‑го лица.

С целью проверки настоящей гипотезы нами 
исследована выборка лыжников‑гонщиков раз‑
личного уровня спортивного мастерства. Приме‑
чательно, что в действиях лыжника в общем виде 
может быть выделена фаза толчка, сопряженно‑
го с силовыми затратами, а также фаза свободно‑
го скольжения, не несущая такой нагрузки [9]. Та‑
ким образом, выборка лыжников была взята для 
исследования именно за счет указанной вариа‑
тивности в специфике характерных двигательных 
элементов, что позволяло ожидать изменения ра‑
курса образов как в зависимости от спортивного 
мастерства, так и в зависимости от особенностей 
представляемого движения.

В результате, как основную задачу настоящего 
исследования мы видим сравнение данных, по‑
лученных в ходе диагностики ракурса образов, 
в процессе сопоставления:

– различных элементов лыжной техники;
– групп спортсменов, выделенных по признаку 

спортивного мастерства.

МЕТОДИКА

В исследовании приняли участие 54 лыжни‑
ка‑гонщика возрастом от 11 лет до 31 года (Me – 
14.5; М

–
 – 16.3; SD – 5.26). Из них 26% (14) деву‑

шек, и 74% (40) юношей. Опыт занятий лыжным 
спортом варьировался от 1 года до 24 лет (Me – 5.5; 
М

–
 – 7.1; SD – 5.32). На момент проведения иссле‑

дования 13% (7) испытуемых имели спортивный 
разряд от 3‑го до 1‑го юношеского, 44.4% (24) – 
3‑й или 2‑й, 24.1% (13) – 1‑й или кандидат в ма‑
стера спорта (КМС), 18.5% (10) испытуемых были 
мастерами спорта (МС), в числе которых 14.8% 
(8) являлись членами сборной команды России 
по лыжным гонкам.

Методика совмещения двух задач. Принимая во 
внимание то, что результат исследования во мно‑
гом зависит от способа оценки спортивного ма‑
стерства, мы изначально рассматривали такие 
показатели, как спортивный разряд, недостаточ‑
но специфичными и объективными в отражении 
освоенности наиболее значимых с точки зрения 
лыжной техники двигательных элементов (Ве‑
ракса и др., 2011). Оценка спортивного мастерства 
испытуемых осуществлялась на базе двух лыже‑
роллерных забегов, один из которых проводился 
в режиме совмещения двух задач (англ. “dual‑task 
method”). По утверждению Б. Абернети с соавт. 
[11], данная методика позволяет проранжировать 
спортсменов в соответствии с их мастерством бо‑
лее точно, чем это удается сделать, оценивая их 
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координацию путем проведения двигательных 
тестов в обычных условиях.

Тестирование спортсменов по методике совме‑
щения двух задач проводилось исключительно 
на сборах, преимущественно в разгрузочные дни. 
Каждый из 46 участников (члены сборной коман‑
ды не участвовали в тестировании по данной мето‑
дике) снимался на видео в 2‑х забегах на лыжерол‑
лерах по прямому равнинному участку (L = 100 м)  
специализированной трассы, расположенному 
 на выходе из поворота (рис. 1). Расстояние от стар‑
товой позиции до начала тестового участка было 
предназначено для разгона. От середины тестово‑
го участка в сторону, перпендикулярную направле‑
нию трассы, отмеривалось расстояние 50 м, где на 
штативе устанавливалась видеокамера Sony HDR‑
SR12E (разрешение – 1920×1080 точек, 12‑кратное 
оптическое увеличение, частота – 50 кадров/сек).

В рамках забега 1 лыжники получали инструк‑
цию пройти тестовый участок трассы одновре‑
менным двухшажным коньковым ходом (ОДКХ), 
ориентируясь на индивидуальную среднюю со‑
ревновательную скорость дистанции 5 км. С од‑
ной стороны, это обеспечивало реализацию 
каждым спортсменом своего индивидуального 
уровня подготовленности, а с другой  – исклю‑
чало развитие утомления, т.к. длина тестового 
участка была очень мала в сопоставлении с за‑
данной скоростью.

В забеге 2 спортсмены выполняли специаль‑
но подобранное дополнительное задание во вре‑
мя прохождения тестового участка. Данная стра‑
тегия была направлена на отведение внимания 
лыжников от двигательного контроля с целью 
диагностики индивидуальной устойчивости на‑
выков на фоне сбивающего воздействия, которая 

во многом определяется автоматизацией соответ‑
ствующего репертуара движений [28]).

Демонстрация стимульного материала на трас‑
се осуществлялась на листах формата А0, каждый 
из которых закреплялся на одном из 5 флипчар‑
тов, размещенных по дальней от камеры кром‑
ке трассы через каждые 20 м от начала тестового 
участка (рис. 1). На каждом из листов была нане‑
сена сетка 3×3 квадрата, в одном из которых по 
центру стояла черная точка. До проведения забе‑
га все испытуемые подтвердили, что с расстояния 
20 м без труда различают как точку, так и конту‑
ры сетки 3×3 квадрата. Флипчарты с заданием 
были обращены в сторону, противоположную на‑
ходящемуся перед началом тестового участка по‑
вороту трассы, поэтому просматривать стимуль‑
ный материал до выхода на тестовый участок не 
было возможности.

Согласно инструкции дополнительного за‑
дания испытуемые должны были умозрительно 
представить предложенное поле 3×3 квадрата во 
время движения и мысленно вести по нему ли‑
нию, соединяющую расположение 5‑ти последо‑
вательно предъявленных точек. Эта линия сра‑
зу после завершения забега воспроизводилась на 
специальном бланке с нанесенной на него пустой 
сеткой 3×3 квадрата (см. приложение 1). Все ис‑
пытуемые были ознакомлены с инструкцией до‑
полнительного задания заблаговременно и вы‑
полнили по 6 его вариантов без совмещения 
с бегом на лыжероллерах. Для этого использова‑
лась уменьшенная копия стимульного материала, 
нанесенная на листы формата А4. Инструкция 
для забега 2 требовала от каждого испытуемого 
пройти тестовый участок трассы ОДКХ, уделяя 
максимум внимания правильному решению до‑
полнительного задания, но по возможности под‑
держивая скорость, заданную для забега 1.

Рис. 1. Схема участка трассы, подготовленного для эксперимента.
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Непосредственно перед забегом 2 каждый 
спортсмен заполнял ШРТ Спилбергера–Ханина, 
чтобы при интерпретации исследования можно 
было ислючить влияние тревожности как одно‑
го из факторов, потенциально искажающих по‑
лученные результаты [18].

Для исследования был выбран ОДКХ, по‑
скольку коньковые ходы имеют меньше сход‑
ства с естественными движениями человека при 
ходьбе и беге, чем классические [9], а значит, они 
в большей мере способны отразить специфи‑
ку рассматриваемого вида спорта. В то же время 
среди коньковых ходов ОДКХ осваивается одним 
из первых и, следовательно, является наиболее 
показательным в отношении техники лыжни‑
ков самого разного уровня спортивного мастер‑
ства. Наконец, при перемещении ОДКХ не требу‑
ется сильное сгибание корпуса в процессе навала 
на палки и толчка руками (в отличие, напр., от 
бесшажного классического хода), благодаря чему 
даже непрерывный просмотр стимульного ма‑
териала в забеге 2 не приводит к вынужденному 
нарушению механо‑кинематической структуры 
хода.

Метод экспертных оценок. Полученные видео‑
материалы передавались 2‑м независимым экс‑
пертам, которые оценивали мастерство испыту‑
емых, выбрав для этого 7 технических элементов, 
ключевых в дифференцировании рационального 
исполнения ОДКХ. Таким образом, техническое 
мастерство испытуемых в одном забеге характе‑
ризовалось 2‑мя рядами из 7‑ми экспертных оце‑
нок в 10‑балльной шкале – по одной за каждый 
технический элемент. Сумма разностей между 
сырыми оценками в забеге 1 и аналогичными им 
оценками в забеге 2 принималась за показатель 
деавтоматизации движения на фоне сбивающе‑
го воздействия.

Метод видеоанализа. Помимо экспертных 
оценок для последующего определения уров‑
ня технической подготовленности спортсме‑
нов использовался подсчет количества циклов 
как один из важнейших показателей, характе‑
ризующих систему движений лыжника. Извест‑
но, что с ростом квалификации спортсменов 
на фоне неизменной частоты движений дли‑
на шага увеличивается (т.е. сокращается коли‑
чество циклов, затрачиваемых на преодоление 
одного и того же расстояния). В коньковых хо‑
дах это обусловлено главным образом возраста‑
ющей эффективностью отталкивания [9] – с од‑
ной стороны, и, с другой, совершенствованием 
навыков своевременного переноса массы тела 
на опорную ногу с сохранением равновесия [8]. 

Следовательно, в случае с методикой совмеще‑
ния 2‑х задач количество циклов будет косвенно 
отражать не только техническую подготовлен‑
ность спортсмена (забег 1), но и его восприим‑
чивость к сбивающему воздействию (прирост 
количества циклов в забеге 2).

Подсчет циклов осуществлялся после выхода 
спортсмена на крейсерскую скорость и до нача‑
ла торможения, поскольку частота движений на 
первых метрах тестового участка могла возрас‑
тать как результат дополнительного разгона, не‑
обходимого ввиду потери скорости на повороте, 
а при непосредственном приближении к концу 
отрезка время от времени отмечалась предва‑
рительная инициация пассивного замедления. 
При этом интенсивность и длительность разго‑
на и торможения, а также способы прохождения 
поворота могли заметно варьировать от случая 
к случаю. С учетом вышесказанного объектив‑
ность результатов обеспечивалась исключени‑
ем из подсчета первых и последних 20 м тесто‑
вого участка.

Оценка ракурса мысленных образов. Испытуе‑
мые в устной форме получали описание особен‑
ностей образов с ракурсом от 1‑го и от 3‑го лица. 
Затем им предлагалось представить равнинный 
вариант ОДКХ в своем исполнении и последо‑
вательно сконцентрироваться на представле‑
нии одного из 8 различных элементов данного 
хода, в том числе 7 элементов, за которые вы‑
носились экспертные оценки, а также элемен‑
та “удержание угла в локтевом суставе при нава‑
ле на палки”, который также был определен как 
один из ключевых в технической подготовке, но 
согласно мнению экспертов не мог быть досто‑
верно оценен на основе предоставленных видео‑
материалов. Кроме того, элемент “вынос палок” 
давался в 2‑х вариантах, по‑разному специфи‑
цирующих его высоту: “не ниже уровня макуш‑
ки” – в первом случае, и “до уровня глаз” – во 
втором. С учетом того, что высота выноса также 
определяется частотой движений, которая мо‑
жет варьировать в зависимости от текущей ско‑
рости и условий скольжения, возможны оба ва‑
рианта исполнения. Элемент “доталкивание” 
был представлен 3‑мя вариантами, которые, по 
сути, являлись разными способами описания 
данного движения, акцентирующими внима‑
ние испытуемых на том или ином его аспекте. 
В первом случае использовалась формулиров‑
ка “доталкивание (палка действует как продол‑
жение руки)”, описывающая, скорее, ощущение, 
возникающее при правильном выполнении это‑
го технического элемента. Во втором варианте 
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инструкция звучала как “полный разгиб рук 
в локтевом суставе при доталкивании”, что 
в равной мере можно как почувствовать, так 
и увидеть со стороны (от 3‑го лица). Третье опи‑
сание “доталкивание (рука и палка образуют 
прямую линию)” отвечало визуальному крите‑
рию правильности доталкивания.

Таким образом, все испытуемые несколько 
раз представляли каждое из 11 (с учетом раз‑
личных типов инструкций) заданий и указы‑
вали особенности своего наиболее привычного 
представления в специально сконструирован‑
ной анкете (см. приложение 2). Заполнение со‑
провождалось подробными комментариями 
экспериментатора к каждому вопросу и про‑
ходило индивидуально или в небольших (до 6 
человек) группах. Прежде всего, испытуемые 
должны были определить ракурс своего образа 
как стабильный или закономерно меняющийся 
в процессе представления того или иного тех‑
нического элемента. В первом случае ракурс 
классифицировался как “только от 1‑го лица” 
или “только от 3‑го лица” и ему условно при‑
сваивалось 0 или 10 баллов, соответственно. Во 
втором случае для оценки ракурса использо‑
валась градуированная аналоговая шкала, для 
которой правый край (10 баллов) принимал‑
ся за ракурс 100% времени от 3‑го лица, а ле‑
вый край (0 баллов) – за ракурс 100% времени от 
1‑го лица [29]. Используя данную шкалу, испы‑
туемые должны были выбрать промежуточный 
балл, отражающий временное соотношение ра‑
курсов в их представлении (напр., 3 балла – ра‑
курс 30% времени от 3‑го лица). Таким образом, 
для дальнейшего анализа были использованы 
баллы от 0 до 10, характеризующие ракурс пред‑
ставлений испытуемых с точки зрения близости 
к 1‑му или 3‑му лицу.

Также испытуемые заполняли “Опросник ис‑
пользования образов в спорте” (SIQ) [2].

РЕЗУЛЬТАТЫ

Сравнение ракурсов мысленного образа, исполь-
зуемых при представлении различных техниче-
ских элементов. В табл. 1 обобщены усредненные 
оценки испытуемых за ракурс образа по каждому 
техническому элементу.

Значимость различий между техническими 
элементами по ракурсу проверялась путем их по‑
парного сравнения с применением критерия Вил‑
коксона для двух зависимых выборок в непараме‑
трической модели; результаты отражены в табл. 2.

Результаты, представленные в табл. 2, по‑
казывают, что ракурсы представления многих 
элементов попарно различаются. При этом нет 
достоверных различий по ракурсу между до‑
талкиванием 3 как элементом, наиболее часто 
представляемым от 3‑го лица, – с одной сторо‑
ны, и выносом палок 1, подседом с толчком но‑
гой, выходом на опорную ногу, а также разги‑
бом таза – с другой. Это позволяет объединить 
данные элементы как движения, при представ‑
лении которых относительно высокое значение 
имеет ракурс от 3‑го лица. Наиболее близки‑
ми по ракурсу к навалу на палки, образ которо‑
го чаще всего имеет ракурс от 1‑го лица, явля‑
ются постановка палок, удержание угла в локте 
и вынос палок 2. В отношении этих элементов 
можно заключить, что ракурс от 1‑го лица яв‑
ляется относительно более частым способом их 
представления.

Выделение групп спортсменов по преимуществен-
но используемому ракурсу мысленных образов. При 
помощи кластерного анализа спортсмены были 
разделены на три группы на основе баллов, отве‑
чающих ракурсу представления ими технических 
элементов. На рис. 2 представлены центры полу‑
чившихся кластеров.

33% выборки склонны представлять практи‑
чески все предложенные действия от 1‑го лица; 
40% выборки испытывает смену ракурса в про‑
цессе представления; 27% выборки – респонден‑
ты, имеющие склонность представлять все техни‑
ческие элементы от 3‑го лица.

Выделение групп спортсменов по уровню мастер-
ства. Согласно тесту Спилбергера–Ханина на мо‑
мент испытания по методике совмещения 2‑х задач 

Таблица 1. Средние значения ракурса при представле‑
нии различных технических элементов

Технический элемент Средний балл 
за ракурс SD

Вынос палок 1 5.15 4.40
Вынос палок 2 3.90 4.63
Постановка палок 4.04 4.36
Подсед и толчок ногой 4.85 4.27
Навал на палки 2.83 3.92
Удержание угла в локте 4.09 4.20
Выход на опорную ногу 5.41 4.66
Доталкивание 1 5.89 4.37
Доталкивание 2 5.80 4.34
Доталкивание 3 6.07 4.49
Разгиб таза 5.65 4.18
Средний балл за ракурс 4.89 2.90
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3 из 46 участников данной части эксперимента име‑
ли повышенную реактивную тревожность. Однако 
двое из них показали результаты, которые можно 
было расценивать как пограничные. В отношении 
третьего испытуемого низкие оценки за технику 

были и так ожидаемы ввиду того, что он имел 3‑й 
юношеский разряд и крайне непродолжительный 
опыт занятий лыжами. К тому же разность меж‑
ду оценками 1‑го и 2‑го забегов (показатель де‑
автоматизации движения) для всех троих была 

Таблица 2. Значимость различий образов технических элементов по ракурсу при попарном сравнении (в верхних 
строках – значения коэффициента Вилкоксона, в нижних – уровень значимости для всех статистически 
достоверных различий и тенденций к ним)
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Рис. 2. Центры кластеров, выделенных на основе доминирующего ракурса представления технических элементов.
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сравнительно невысока. На этих основаниях было 
принято решение о включении в дальнейший ана‑
лиз всех результатов исследования.

Коэффициент корреляции Спирмена меж‑
ду оценками первого и второго экспертов соста‑
вил 0.93 (p < 0.001), на основании чего оценки 
усреднялись и выводился средний балл за техни‑
ку в каждом из 2‑х забегов. Далее на основании 
среднего балла в забеге 1, показателя деавтомати‑
зации движения, а также количества циклов в за‑
беге 1 и в забеге 2 при помощи кластерного ана‑
лиза спортсмены (n1 = 46) были разделены на 4 
группы по уровню мастерства. В отдельную (пя‑
тую) группу как спортсмены экстра‑класса были 
выделены члены сборной команды России по 
лыжным гонкам (n2 = 8), не проходившие тести‑
рование по методике совмещения 2‑х задач. Про‑
центное распределение спортсменов по получен‑
ным уровням мастерства показано на рис. 3.

Согласованность между полученным разбие‑
нием и квалификацией спортсменов подтвержда‑
ется данными, показанными на рис. 4. Это гово‑
рит о правомерности дальнейшего использования 
выделенных среди испытуемых уровней спортив‑
ного мастерства.

Сравнение спортсменов различного уровня ма-
стерства по ракурсу мысленных образов. Рассмо‑
трим распределение респондентов с доминиро‑
ванием ракурса от 1‑го лица, смены ракурса или 

ракурса от 3‑го лица по разным уровням спортив‑
ного мастерства (рис. 5).

Полученные данные позволяют наблюдать посте‑
пенный рост доли спортсменов, представляющих 
технические элементы преимущественно от 3‑го 
лица, при переходе от низкого к высокому уровню 
мастерства. Дальнейшая динамика выражается но‑
вым возрастанием удельного веса образов с ракурсом 
от 1‑го лица. Так, спортсмены, выступающие в соста‑
ве сборной России, были отнесены преимуществен‑
но к группе с доминированием образов от 1‑го лица, 
тогда как лыжники, склонные представлять свои 

Рис. 3. Распределение испытуемых по уровням спортивно‑
го мастерства.

Рис. 4. Распределение полученных уровней мастерства относительно квалификации спортсменов.
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движения от 3‑го лица при данном уровне мастер‑
ства, вовсе отсутствуют в нашей выборке.

Сравнение ракурса мысленных образов в различ-
ных возрастных группах. Вполне закономерным 
явлением представляется рост спортивного ма‑
стерства с возрастом. По этой причине возника‑
ет необходимость рассмотреть влияние возраста 
на ракурс образов как наиболее очевидного фак‑
тора, упущение которого может привести к не‑
верной интерпретации результатов исследования.

Для этого мы разделили респондентов на три 
группы: младше 14 лет, от 14 до 18 лет, старше 
18 лет – и провели попарное сравнение получен‑
ных групп по баллам за ракурс для каждого тех‑
нического элемента с помощью критерия Манна–
Уитни для двух независимых выборок (см. табл. 3).

Очень важным, на наш взгляд, представляет‑
ся отсутствие различий между респондентами 
11–13 и 14–18 лет. Все значимые различия воз‑
никают только в сопоставлениях с возрастной 
группой старше 18 лет, куда вошли в основном 

Таблица 3. Различия по ракурсу образов между возрастными группами (в верхних строках  – значения 
коэффициента Манна‑Уитни, а в нижних – уровень значимости для всех достоверных различий и тенденций 
к ним)
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Рис. 5. Распределение спортсменов с доминированием того или иного ракурса по уровням мастерства.
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члены сборной России по лыжным гонкам. 
В связи с этим можно считать, что реальных 
возрастных различий нет, а обнаруженные до‑
стоверные различия и тенденции к ним обу‑
словлены, скорее, особенностями сборной ко‑
манды как самостоятельного контингента 
и влиянием специфических факторов, которое 
он на себе испытывает.

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ

Наращивание объема и интенсивности спор‑
тивной подготовки возможно лишь до опре‑
деленного предела, поэтому необходимое 
соревновательное преимущество должно обе‑
спечиваться качественной оптимизацией про‑
цесса подготовки и его ориентированием на 
цели, стоящие в отношении конкретного спор‑
тсмена. Для мысленной проработки двигатель‑
ных элементов как одного из наиболее приме‑
нимых методов в психологической подготовке 
спортсменов разного уровня так же существу‑
ет ряд моделей, позволяющих выстроить соот‑
ветствие между содержанием мысленного об‑
раза и задачей, на решение которой он должен 
быть направлен [3]. При этом единого понима‑
ния влияния ракурса, с которого представлено 
движение, на результат мысленной проработки 
так и не достигнуто.

Некоторые авторы предполагают, что существу‑
ет общая склонность к представлению с определен‑
ного ракурса, которая является устойчивой чер‑
той личности субъекта. Разделяя данное мнение, 
Т. Моррис и М. Спиттл [25] считают, что склонность 
к представлению движений от 1‑го лица является 
врожденным качеством, тогда как доминирование 
образов с ракурсом от 3‑го лица приобретается, если 
субъект в определенный жизненный период часто 
наблюдает свои движения со стороны: в зеркале или 
на видеозаписях.

По мнению Л. Либби и Р. Эйбаха [22] двой‑
ственность ракурса образов отражает дуаль‑
ность личности, свойственную человеку. Так, 
собственное Я может выступать накопителем 
опыта и знаний, а может и само являться объ‑
ектом познания. Представления с ракурсом от 
1‑го лица в таком случае функционируют как 
часть Я‑субъекта, а с ракурсом от 3‑го лица – 
Я‑объекта познания. Формирование первого за‑
ложено генетически как у человека, так и у дру‑
гих высших животных, тогда как зарождение 
второго связывается с такими сугубо человече‑
скими способностями как речь и рефлексия [14; 
17]. Исходя из этого, можно предположить, что 

обязательным условием для возникновения спо‑
собности представлять от 3‑го лица является не 
только обладание реализующим ее физиологи‑
ческим субстратом, но и социализация, которая 
вынуждает человека “смотреть на себя со сторо‑
ны” уже не в буквальном смысле слова. С точ‑
ки зрения данной теории [22], ракурс представ‑
ленного события определяется личностным 
значением последнего, которое может раскры‑
ваться со стороны Я‑субъекта (в виде преходя‑
щего чувственного опыта) и давать представ‑
лению ракурс от 1‑го лица или Я‑объекта (как 
осмысление причин и следствий события в их 
соотнесенности с жизненными целями и укла‑
дами) и давать представлению ракурс от 3‑го 
лица; одновременно существует индивидуаль‑
ная склонность воспринимать значение собы‑
тий с позиции Я‑субъекта или Я‑объекта, обу‑
словленная как личностными особенностями, 
так и социокультурным влиянием [22]. По‑
следнее объясняет кросс‑культурные различия: 
в нашей выборке наблюдается почти равномер‑
ное распределение спортсменов по доминиру‑
ющему ракурсу представления, тогда как по 
данным Т. Морриса и М. Спиттла [25] им при‑
ходилось сталкиваться преимущественно с ис‑
пытуемыми, ск лонными к представлению  
от 1‑го лица.

Однако предметом настоящего обсуждения 
является мысленная проработка, направлен‑
ная на совершенствование отдельных движе‑
ний и их элементов, которые сами по себе не 
могут иметь статус событий. Разрешить дан‑
ное противоречие позволяет теория Р. Валла‑
чера и Д. Вегнера [31], согласно которой широ‑
та в интерпретации выполняемого действия (т.е. 
степень, в которой придаваемое ему значение 
распространяется за рамки соответствующе‑
го контекста на жизненные ценности и уклады 
субъекта) тем выше, чем выше освоенность дан‑
ного действия. Когда механическое исполнение 
действия представляет собой сложность, субъ‑
ект сосредотачивается на нем и не видит в своих 
действиях иного значения, кроме как преодо‑
ление данных сложностей [31]. Поэтому в на‑
шем случае возможно, что начинающие лыж‑
ники склонны представлять свои движения от 
1‑го лица (см. рис. 5) ввиду того, что им необхо‑
димо концентрироваться на неосвоенных ком‑
понентах навыка, чтобы обеспечить как можно 
более правильное их исполнение. Аналогичные 
данные получены в ряде работ, описывающих, 
как юным и/или менее подготовленным испы‑
туемым проще, быстрее или точнее удавалось 
представить движение с ракурса от 1‑го лица, 
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чем от 3‑го [16; 30]. Рост мастерства с сопутству‑
ющей автоматизацией соответствующего дви‑
гательного репертуара приводит к снижению 
потребности в столь тщательном осознанном 
контроле за движением. Этот процесс сопрово‑
ждается возрастанием количества спортсменов, 
представляющих технические элементы от 3‑го 
лица (см. рис. 5), что может сигнализировать 
высвобождение их аттенционных ресурсов от 
детального двигательного контроля и возраста‑
ние готовности для решения иных задач (напр., 
тактических). Усиленный акцент на осознава‑
нии движения на данном этапе может вызвать 
снижение спортивных результатов, что было 
описано Н.А. Бернштейном [1] как один из ме‑
ханизмов деавтоматизации.

Другие гипотезы о взаимосвязи ракурса пред‑
ставления двигательных элементов с их освоенно‑
стью [7; 11; 27] основываются на предположении 
о том, что образ с ракурсом от 1‑го лица, посколь‑
ку его визуальные рамки в известной мере ограни‑
чены, реализует контроль движения прежде всего 
в кинестетической модальности. При этом субъект, 
не имеющий достаточного опыта выполнения дан‑
ного движения, не способен мысленно воспроиз‑
вести те ощущения, которые оно несет, ввиду того, 
что еще не знаком с ними, и по этой причине среди 
начинающих спортсменов должны превалировать 
склонные к представлению двигательных элемен‑
тов от 3‑го лица, которое компенсирует недостаток 
кинестетической информации, замещая ее визу‑
альной. По мере накопления двигательного опы‑
та становится возможным переход к представлению 
от 1‑го лица, которое является более естественным 
и приближенным к реальности. Однако результа‑
ты настоящего исследования не подтверждают та‑
кую точку зрения2.

2  Хотя и не исключено, что субъекты, вовсе еще не имеющие 
опыта выполнения осваиваемой деятельности, склонны 
представлять ее от 3‑го лица, поскольку такое представле‑
ние несет в себе общую картину, формирующую понима‑
ние двигательного и смыслового состава необходимых дей‑
ствий (см. [5; 6]), без которого невозможно правильное их 
выполнение [1]. С другой стороны, по данным исследова‑
ния смыслового представления о деятельности, по нашему 
мнению определяющего динамику ракурса в связи с ростом 
мастерства, у субъектов с полным отсутствием опыта ее вы‑
полнения (см. [31]) какие‑либо закономерности не выявле‑
ны, что объясняется отсутствием достоверного понимания 
рассматриваемой деятельности. Настоящее исследование 
не позволяет сделать каких‑либо выводов в отношении 
субъектов с полным отсутствием опыта, поскольку наиме‑
нее опытный спортсмен нашей выборки занимался лыжами 
первый год (однако был единственным в группе с низким 
уровнем мастерства, имеющим склонность к представле‑
нию движений от 3‑го лица), а все остальные имели суще‑
ственно более продолжительный опыт.

Вторичное возрастание числа спортсменов, 
склонных к смене ракурса, на очень высоком 
уровне мастерства, а также доминирование спорт‑ 
сменов, использующих образы с ракурсом от 1‑го 
лица, в составе сборной (см. рис. 5), по‑видимо‑
му, связано с выходом на первый план влияния 
других факторов на том этапе, когда навык уже 
освоен.

Многие спортсмены такого уровня уже рас‑
сматривают спорт в качестве своего возможно‑
го жизненного пути. Вместе с этим критическое 
значение для них приобретают результаты, пока‑
занные на соревнованиях. А в условиях острой 
борьбы решающая роль отводится не только тех‑
ническому мастерству, совершенствование ко‑
торого могло принимать центральное значение, 
когда занятия лыжами выступали в качестве хоб‑
би, но и предельным скоростно‑силовым показа‑
телям, акцент на которые требует концентрации 
на прилагаемом усилии и не позволяет выпол‑
нять движение на прежнем уровне автоматизма. 
Не удивительно, если такое же смещение акцен‑
тов происходит и в создаваемом испытуемыми 
мысленном образе и обусловливает обратный пе‑
реход спортсменов к визуализации движений от 
1‑го лица. На уровне сборной значение скорост‑
но‑силового фактора можно считать наиболее 
высоким, учитывая также, что практически все 
участники исследования, принадлежащие дан‑
ному контингенту, имели специализацию лыж‑
ный спринт.

Кроме того, в связи с этим может возрастать 
эмоциональная насыщенность образов, их сопря‑
женность с соматическими реакциями, опираясь 
на которые спортсмены рассчитывают свои силы 
на дистанции. Так, анализируя свое текущее со‑
стояние, спортсмен обращается к узкому фокусу 
внимания [19; 26], который в соответствии с вы‑
шеизложенной точкой зрения более присущ об‑
разам с ракурсом от 1‑го лица (см. [5]). Также 
это подтверждается рядом исследований [10; 15; 
24], которые демонстрируют, что, используя об‑
разы от 1‑го лица, субъекты оказываются более 
сосредоточеными на эмоциональных пережива‑
ниях и внутренних ощущениях. Однако по ито‑
гам заполнения опросника SIQ закономерности3, 
которые могли бы подтверждить настоящую ги‑
потезу, выявлены не были, что тем не менее и не 

3  По результатам SIQ частота использования образов моти‑
вационного общего типа, репрезентирующих физиологи‑
ческое возбуждение, соревновательную тревогу, эффектив‑
ный копинг и уверенность в трудных ситуациях, не имеет 
различий, отражающих закономерности изменения ракур‑
са, между разными уровнями мастерства.
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опровергает ее, поскольку SIQ направлен на изме‑
рение частоты, но не интенсивности соответству‑
ющих переживаний.

Что касается сборной команды, то, попадая 
в нее, спортсмен переходит на совершенно иной 
уровень подготовки. При этом самое присталь‑
ное внимание уделяется также и рациональности 
техники лыжников, работа над которой в даль‑
нейшем не останавливается. Нередко тренера 
сталкиваются с необходимостью кардинально 
перестраивать технику вновь прибывших спор‑
тсменов [8]. Поэтому не исключено, что, обраща‑
ясь к образам от 1‑го лица, члены сборной Рос‑
сии также стремятся максимально подстроить 
свои движения под строгие стандарты их техни‑
ческой подготовки.

Доступные на сегодняшний день литератур‑
ные данные об использовании образов с ра‑
курсом от 1‑го и от 3‑го лица спортсменами 
различного уровня мастерства довольно не‑
однозначны (см. [6]). Большинство таких ис‑
следований констатирует более выраженную 
склонность к представлению от 1‑го лица сре‑
ди опытных спортсменов по сравнению с на‑
чинающими. Однако соотнесение всех пред‑
шествующих результатов с текущими носит 
весьма проблематичный характер: во‑пер‑
вых, нет общепринятых критериев для раз‑
деления спортсменов по уровням мастерства, 
и в качестве показателя последнего чаще все‑
го используется спортивный разряд, объек‑
тивность которого, в т.ч. согласно настоящим 
результатам, спорна; и во‑вторых, все предше‑
ствующие исследования не предусматривали 
контроля за какими‑либо из факторов, пред‑
положительно значимых для детерминации ра‑
курса образов (см. [5]), напр., функциональным 
типом образа4, его модальностными харак‑
теристиками и спецификой представляемого  
движения.

Наличие взаимосвязи между спецификой пред‑
ставляемого движения и ракурсом его образа 
подтверждается неоднородностью ракурса обра‑
зов при представлении различных технических 
элементов (см. табл. 1 и 2).

4  В настоящем исследовании контроль за данной перемен‑
ной предполагался на уровне составленных инструкций, 
согласно которым спортсмены должны были представлять 
конкретные двигательные элементы, т.е. по своему содер‑
жанию их образы отвечали только когнитивному специаль‑
ному типу.

Как уже упоминалось, различные элемен‑
ты техники лыжника неравноценны друг дру‑
гу по трудозатратности. Так, можно отметить, 
что вынос палок 1 и разгиб таза, выполняемые 
спортсменами без ощутимого сопротивления, 
а также выход на опорную ногу, являющий‑
ся абсолютно пассивной фазой, чаще визуали‑
зируются в ракурсе от 3‑го лица. Среди эле‑
ментов, представляемых в основном от 1‑го 
лица, сконцентрированы движения, определя‑
ющие мощность отталкивания руками (навал 
на палки, ударная постановка палок, удержа‑
ние угла в локте), которое, как известно, яв‑
ляется самым трудозатратным компонентом 
двигательной активности лыжника. Отталки‑
вание ногой априори несет меньшую нагрузку, 
а также выполняется неотделимо от пассивной 
фазы выхода на опорную ногу. Два последних 
элемента вместе являются самыми базовы‑
ми движениями конькового хода, что, возмож‑
но, и определяет близость ракурса их образов  
к 3‑му лицу.

По утверждениям многих авторов (см. [6]), 
кинестетической модальностью наделяются 
образы с ракурсом только от 1‑го лица, поэто‑
му имплицитная ссылка на модальность пред‑
ставления, содержащаяся в описании движения, 
рассматривалась нами как возможный предик‑
тор формирования образа с тем или иным ра‑
курсом. Однако отсутствие достоверных разли‑
чий между вариантами доталкивания и наличие 
тенденции к различиям между вариантами вы‑
носа палок говорит о том, что ракурс образа 
в гораздо большей степени определяется спец‑
ификой движения, чем установкой на модаль‑
ность. Так, Л. Харди и Н. Каллоу [20], обнару‑
жив, что образы с ракурсом от 3‑го лица более 
эффективны в проработке движений, требую‑
щих контроля за их пространственной конфи‑
гурацией, отметили также, что данный ракурс 
являлся более адекватным в отношении постав‑
ленных задач и с точки зрения спортсменов‑у‑
частников исследования. Поэтому можно пред‑
положить, что более частая визуализация от 1‑го 
лица выноса палок до уровня глаз по сравнению 
с выносом палок не ниже уровня макушки, свя‑
зана с удобством визуального контроля за его 
высотой с соответствующего ракурса. Анало‑
гично, визуальный контроль за выполнением 
доталкивания с ракурса от 1‑го лица вовсе не‑
возможен, поскольку оно происходит за спиной 
спортсмена, и это может обусловливать пред‑
почтительное представление этого элемента  
от 3‑го лица.
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ВЫВОДЫ

Настоящее исследование демонстрирует изме‑
нение ракурса мысленного образа лыжников‑гон‑
щиков в зависимости от уровня их спортивного 
мастерства, а также специфики представляемых 
двигательных элементов. В обоих случаях отме‑
чается нелинейное изменение ракурса, по всей 
видимости, обусловленное влиянием несколь‑
ких факторов.

В ходе интерпретации полученных данных, 
со стороны специфики представляемого дви‑
жения было предложено влияние таких фак‑
торов, как значимость скоростно‑силовых па‑
раметров двигательного элемента в привычном 
варианте его исполнения, с увеличением кото‑
рой растет потребность в сознательном контро‑
ле за движением и склонность представлять его 
от 1‑го лица, а также в соответствии с резуль‑
татами исследований Л. Харди и Н. Каллоу [20] 
удобство в осуществлении визуального контро‑
ля над мысленно воспроизводимым движени‑
ем или сама возможность такого контроля. Так, 
представляя выполнение силового элемента, ис‑
пытуемые были склонны обращаться к образам 
с ракурсом от 1‑го лица. Ракурс от 3‑го лица 
наиболее часто фиксировался в случае с двига‑
тельным элементом, визуальное отслеживание 
которого с ракурса от 1‑го лица не представ‑
ляется возможным. Однако мы также предпо‑
лагаем, что возможность визуального контро‑
ля имеет значимость в определении ракурса не 
для всех испытуемых ввиду того, что движение 
может быть воспринято и в кинестетической 
модальности.

По мере роста спортивного мастерства от‑
мечалось увеличение количества лыжников, 
склонных представлять двигательные элемен‑
ты от 3‑го лица. По нашему мнению, это может 
отражать фундаментальные различия в свой‑
ствах мысленных образов, определяемые их  
ракурсом.

Так, мы полагаем, что представление от 
1‑го лица предрасполагает к узкому фоку‑
су внимания, который позволяет максималь‑
но тонко прочувствовать движение. Согласно 
Н.А. Бернштейну [1], это существенно ускоряет 
формирование сенсорных коррекций – основ‑
ной процесс, обеспечивающий освоение дви‑
гательного навыка на начальных этапах. Поэ‑
тому, адаптируясь к требованиям деятельности, 
начинающие спортсмены склонны представлять 
движения от 1‑го лица.

Представляя действие от 3‑го лица, субъ‑
ект видит более общую его картину и не пред‑
расположен к углубленному анализу его эле‑
ментов. Согласно Р. Валачеру и Д. Вегнеру [31], 
человек имеет естественную склонность к ши‑
рокому восприятию значения действий, когда 
обстоятельства не требуют обратного. По на‑
шему мнению то же справедливо и по отноше‑
нию к их двигательной составляющей. Когда 
движение автоматизируется, и необходимость 
пристального контроля за ним отпадает, испы‑
туемые чаще обращаются к широкому фокусу 
внимания, который, как мы полагаем, ассоци‑
ирован с представлением от 3‑го лица. Это от‑
ражает способность более опытных спортсменов 
к многозадачности, более быстрому переклю‑
чению и ориентированию в соревновательной 
среде. Кроме того, после автоматизации высо‑
кая сосредоточенность на самом движении ста‑
новится одним из основных факторов, деавто‑
матизирующих его [1].

С дальнейшим ростом мастерства отмечается 
обратно направленная тенденция к представле‑
нию от 1‑го лица, по‑видимому, связанная с уси‑
ливающимся влиянием новых факторов. Техни‑
ческий и тактический компоненты деятельности 
спортсменов претерпевают дальнейшую авто‑
матизацию и поэтому возможно, что основное 
внимание субъектов переключается на скорост‑
но‑силовую и/или эмоциональную составляю‑
щие двигательных действий, ведь согласно ряда 
исследований [10; 15; 24], образы с ракурсом от 
1‑го лица предрасполагают к восприятию сомати‑
ческих переживаний. Кроме того, возможно, что 
на уровне сборной команды спортсмены вновь 
возвращаются к проработке технической сторо‑
ны движения, поскольку требования к ней колос‑
сально возрастают [8]. С этой точки зрения, важ‑
ным фактором в детерминации ракурса являются 
и особенности тренерского подхода к подготовке 
спортсменов.

Таким образом, на основании собственных 
и литературных данных мы выделяем несколь‑
ко предполагаемых факторов, определяющих 
ракурс представления двигательных элементов, 
которые объединяем как особенности контро‑
ля за движением. С нашей точки зрения, такие 
особенности детерминируются уровнем спор‑
тивного мастерства, спецификой представля‑
емого движения, направленностью внимания 
на тот или иной его компонент и значимо‑
стью последнего в понимании спортсмена, ко‑
торое может определяться также и тренерским 
влиянием.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Пример варианта дополнительного задания с соответствующим ему ключом в уменьшенном 
масштабе
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2

Образец анкеты, использованной для выявления особенностей мысленных образов, связанных с их 
ракурсом
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Key words: mental training, imagery perspective, dual task method, level of sport expertise, imagined  
movement specifics.

Аbstract. Mental training is an effective mean commonly used in sport to enhance motor coordination. 
However, while imagining movements, athletes have an option to adopt either 1‑st person or 3‑d person 
perspective, which are believed to differ in effectiveness. Such a difference should be based on corresponding 
properties of 1‑st person and 3‑d person imagery that, in our view, have to be expressed in imagery perspective 
use as a function of imagined movement specifics and expertise. To investigate features of imagery perspective, 
we have tested 54 cross‑country skiers (40 male and 14 female) aged from 11 to 31 (M– = 16.3) and ranked 
from third‑class junior to merited master of sport. All the subjects had to imagine 11 ski technical elements 
indicating preferred imagery perspective for each of them. Pairwise comparison of the elements in terms of 
imagery perspective revealed lots of significant differences indicating the role of speed and strength qualities of 
a movement as well as convenience for visual control in determining imagery perspective used. 46 subjects were 
divided into 4 groups according to their level of expertise using cluster analysis based on skill level evaluation by 
experts and cycles quantity in 2 roller‑ski skating trials designed consistently with dual‑task methodology. The 
rest of 8 subjects were qualified as best skilled since they were national team members. Groups formed by means 
of cluster analysis according to an imagery perspective predominantly used showed nonuniform distribution 
over expertise with an initial increase in number of subjects used 3‑d person perspective that could be linked 
to the skill gain, and subsequent prevalence of subjects used 1‑st person perspective supposedly resulting from 
influence of other factors when the skill had been learned.
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