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Аннотация
Цель исследования -  разработать и экспериментально обосновать методику приме­

нения идеомоторной тренировки для повышения уровня оперативно-тактического мышления 
и психологической подготовленности спортсменов смешанных единоборств (ММА).

Методы и организация исследования. Использованы методы анализа и обобщения 
научно-методической литературы, педагогический эксперимент, методы математической 
статистики. Разработанная методика была апробирована на спортсменах в возрасте 18-20 лет, 
имеющих квалификацию «1 разряд» и «кандидат в мастера спорта» по виду спорта «смешан­
ное боевое единоборство (ММА)».

Результаты исследования и выводы. Выявлена высокая эффективность идеомотор­
ной тренировки для улучшения когнитивного контроля, скорости обработки информации и 
устойчивости внимания у спортсменов смешанных единоборств, что напрямую влияет на их 
соревновательную надежность. Экспериментально доказано, что 8-недельный курс идеомо­
торной тренировки приводит к статистически значимому улучшению ключевых психофизио­
логических показателей.

Ключевые слова: смешанные единоборства (ММА), идеомоторная тренировка, тех­
нико-тактическая подготовка, психологическая подготовка

Для цитирования: Корнеев А. А. Идеомоторная тренировка как средство повышения уровня 
технико-тактической и психологической подготовленности спортсменов смешанных единоборств 
(ММА). DOI 10.5930/1994-4683-2026-4-43-49 // Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 
2026. №  4 (254). С. 43-49.

Ideom otor training as a m eans to enhance technical-tactical and  
psychological preparedness in m ixed m artial arts (M M A ) athletes

Korneev Viktor Anatolyevich
Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and Health, St Petersburg
Abstract
The purpose of the study is to develop and experimentally substantiate a methodology for 

the use of ideomotor training to enhance the level of operational-tactical thinking and psychological 
readiness of mixed martial arts (MMA) athletes.

Research methods and organization. Methods of analysis and generalization of scientific 
and methodological literature, pedagogical experiment, and methods of mathematical statistics were 
used. The developed methodology was tested on athletes aged 18-20 years who hold the qualifica­
tions of " 1 st category" and "Candidate for Master of Sport" in the sport of mixed martial arts (MMA).

Research results and conclusions. A high effectiveness of ideomotor training has been 
identified for improving cognitive control, information processing speed, and attentional stability in 
mixed martial arts athletes, which directly affects their competitive reliability. It has been experi­
mentally proven that an 8-week course of ideomotor training leads to a statistically significant im­
provement in key psychophysiological indicators.
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Введение. Смешанные единоборства (ММА) представляют собой комплекс­
ный вид спорта, требующий от спортсмена владения широким арсеналом технико­
тактических действий из различных дисциплин: ударной техники (бокс, кикбоксинг,

43

Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2026. № 4 (254)
Теория и методика спорта

https://uchzapiski lesgaft. spb. ru/

https://uchzapiski


Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2026. № 4 (254)
Теория и методика спорта 

муай-тай) и борцовской техники (вольная борьба, джиу-джитсу, грепплинг). Высокая 
динамичность и непредсказуемость поединков предъявляют исключительные требо­
вания к скорости оперативного мышления, способности к быстрому принятию реше­
ний и устойчивости внимания в условиях стресса и утомления.

Часто отработанные на тренировках технико-тактические действия не реали­
зуются в соревновательных условиях из-за дефицита времени на их осмысление, не­
готовности к нестандартным действиям соперника или повышенной тревожности. В 
этом контексте необходим поиск методов, позволяющих оптимизировать процессы 
формирования и актуализации двигательных и технико-тактических навыков. Как от­
мечают А.Н. Шадрин и М.Ю. Долженко, в условиях соревновательных мезоциклов, 
когда временной резерв для технической коррекции отсутствует, идеомоторные 
упражнения позволяют проводить срочную коррекцию без снижения интенсивно­
сти тренировочного процесса [1].

Идеомоторная тренировка (ИТ) -  это педагогическая технология, основан­
ная на фундаментальном психофизиологическом принципе: мысленное представле­
ние движения вызывает возбуждение в тех же нервных центрах и мышечных груп­
пах, что и его реальное выполнение [2]. Как отмечает один из основоположников 
психологии спорта А.Ц. Пуни, эффективность идеомоторной тренировки обуслов­
лена укреплением нервных связей между центром движения (мозгом) и его испол­
нительным органом (мышцами) [3].

С точки зрения педагогики, интеграция идеомоторной тренировки в трени­
ровочный процесс представляет собой целенаправленное формирование когни­
тивно-моторных компетенций

В рамках данного исследования применялась методика поэтапного освое­
ния идеомоторной тренировки, структурированная следующим образом:

1. Информационно-мотивационный этап: спортсменам разъясняются 
нейрофизиологические основы (активация нейронных сетей, формирование двига­
тельного программного образа), что повышает осознанность и мотивацию к выпол­
нению мысленных тренировок.

2. Базовый технический этап: мысленное, детализированное воспроизведе­
ние изолированных технических элементов (удар, защита, бросок, выход на болевой 
или удушающий прием) с акцентом на кинестетические ощущения (ощущение мы­
шечного усилия, равновесия, скорости).

3. Тактико-комбинационный этап: мысленное проигрывание тактических ком­
бинаций и связок с визуализацией реакции условного соперника. На этом этапе форми­
руется способность к быстрому перебору тактических вариантов и принятию решений.

4. Моделирующий этап: идеомоторное проигрывание целостных соревно­
вательных ситуаций, включая неблагоприятные сценарии (проигрыш в раунде, про­
пуск сильного удара, попадание в трудное положение в «партере»). Это способ­
ствует повышению психологической устойчивости, что согласуется с концепцией 
психологической подготовки к соревнованиям, разработанной А.Ц. Пуни [3].

5. Интегративный этап: совмещение идеомоторного проигрывания с про­
смотром видеозаписей своих поединков и поединков будущих соперников, что поз­
воляет проводить глубокий тактический анализ и мысленно принимать эффектив­
ные решения.

Современные исследования подтверждают, что использование идеомотор­
ной тренировки способствует оптимизации нейродинамических процессов. Так, в 
работе В.А. Куванова с соавторами, посвященной психофизиологической подго­
товке борцов, подчеркивается значимость мысленного воспроизведения движений 
для улучшения когнитивного контроля и помехоустойчивости спортсменов [4]. 
Кроме того, по мнению П.В. Квашука и А.С. Кузнецова, эффективность подготовки
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в единоборствах напрямую зависит от способности спортсмена к экстраполяции 
действий соперника, что может быть значительно улучшено за счет методов мен­
тальной репетиции [5].

Для целенаправленного развития когнитивных качеств, лежащих в основе 
успешной соревновательной деятельности, был разработан специализированный 
комплекс средств идеомоторной тренировки, ориентированный на повышение кон­
центрации внимания, скорости его переключения и тактического мышления.

Данный специализированный комплекс органично встраивался в структуру 
занятий экспериментальной группы (ЭГ):

1. Упражнение на концентрацию. Спортсмен в положении лежа или сидя с 
закрытыми глазами мысленно представляет себе квадрат клетки октагона. Его за­
дача — мысленно сфокусироваться на одной точке в центре этого квадрата, удер­
живая её там максимально долго, не отвлекаясь на посторонние мысли или звуки. 
При появлении отвлечений необходимо возвращать фокус в точку. Время выполне­
ния: от 3 до 7 минут. Цель: тренировка способности удерживать предельную кон­
центрацию на значимом объекте (сопернике, открытой зоне для атаки).

2. Упражнение на переключение внимания. Спортсмен мысленно представ­
ляет стандартную дистанцию боя. По команде тренера «Стойка!» он ярко визуали­
зирует себя в положении «стойка», контролирующим дистанцию рукой и ищущим 
возможность для удара. По команде «Проход в ноги!» внимание сразу переключа­
ется на визуализацию дистанции для броска, работу ног и захват. По команде «Пар­
тер!» сознание полностью переходит в плоскость борьбы в положении «партер», 
визуализируя контроль, смену позиций или попытку болевого или удушающего 
приема. Команды подаются в случайном порядке с разной скоростью. Цель: разви­
тие быстроты и точности переключения между разными технико-тактическими дей­
ствиями без потери качества мысленного образа.

3. Упражнение на тактическое мышление. Спортсмену предлагается на ос­
нове просмотра видеозаписи боя конкретного потенциального соперника (или типич­
ного представителя стиля) мысленно «вступить» в поединок с ним. Задача — не про­
сто наблюдать, а мысленно действовать от первого лица: занимать выгодную пози­
цию, предвосхищать атаки соперника и мысленно применять контрприемы, исполь­
зовать его слабые стороны. Например: «Соперник часто «проваливается» после джеба 
-  в этот момент я мысленно провожу бросок «проход в ноги»». Важно прокручивать 
ситуацию многократно, с разными вариантами развития событий. Цель: формирова­
ние вероятностного прогнозирования и расширение тактического арсенала.

4. Комплексное упражнение «Бой с тенью». Спортсмен выполняет «бой с 
тенью», но с подключением идеомоторного компонента. Он не просто имитирует 
удары, а мысленно представляет перед собой конкретного соперника с его харак­
терными действиями. При этом он сознательно управляет фокусом внимания: на 
одних отрезках времени он максимально концентрируется на защите и контрдей­
ствиях (концентрация), на других — сам инициирует серии атак с быстрой сменой 
уровней (положение «стойка», положение «партер»), тренируя переключение. 
2-3 раунда по 3 минуты. Цель: интеграция развиваемых когнитивных качеств в спе­
цифическую двигательную деятельность.

Таким образом, применение идеомоторной тренировки ускоряет процесс 
совершенствования технико-тактических действий, делая их более устойчивыми к 
сбивающим факторам соревновательной деятельности.

Задачи исследования:
1. Разработать комплекс идеомоторной тренировки, направленный на раз­

витие концентрации, скорости переключения внимания, а также тактического мыш­
ления у спортсменов смешанных единоборств (ММА).
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2. Экспериментально проверить его влияние на психофизиологические по­
казатели спортсменов смешанных единоборств (ММА).

3. Оценить педагогическую эффективность разработанной методики.
Методика и организация исследования. Исследование проводилось в тече­

ние 8 недель в подготовительном периоде годичного тренировочного цикла. В нем 
приняли участие 20 спортсменов (n=20) в возрасте 18-20 лет, имеющих квалифика­
цию «1 разряд» и «кандидат в мастера спорта» по виду спорта «смешанное боевое 
единоборство (ММА)». Участники были рандомизированы на экспериментальную 
(ЭГ, n=10) и контрольную (КГ, n=10) группы. Группы были статистически одно­
родны. Контрольная группа (КГ) тренировалась по стандартной программе. Экспери­
ментальная группа (ЭГ), кроме основной программы, выполняла разработанный ком­
плекс идеомоторной тренировки 3 раза в неделю по 15-20 минут в соответствии с 
вышеописанными этапами и включением специализированных упражнений.

Методы исследования:
1. Педагогический эксперимент.
2. Психодиагностика:
- Корректурная проба (тест «Бурдона»): оценка устойчивости и концентра­

ции внимания.
- Таблицы «Шульте»: оценка скорости переключения внимания и зритель­

ного поиска.
- Тест «Струпа»: оценка когнитивного контроля и помехоустойчивости.
- Методика «Счет по Крепелину»: оценка устойчивости внимания в усло­

виях утомления.
- Тест «Перепутанные линии» (Рея-Остеррица): оценка концентрации и 

устойчивости зрительного внимания.
3. Статистическая обработка данных с использованием «t-критерия Стью- 

дента» (достоверными считались различия при p < 0,05).
Результаты исследования. Как видно из таблицы 1, в экспериментальной 

группе (ЭГ) наблюдалось статистически достоверное (р < 0,05) улучшение резуль­
татов по всем тестовым методикам. В контрольной группе (КГ), занимавшейся по 
стандартной программе, значимых изменений показателей зафиксировано не было 
(р > 0,05). Это позволяет сделать вывод о том, что положительная динамика в экс­
периментальной группе (ЭГ) была обусловлена именно внедрением идеомоторной 
тренировки.
Таблица -  1 Выраженность сравнительных показателей психофизиологического тестирова­
ния спортсменов-единоборцев экспериментальной группы (ЭГ) и контрольной группы (КГ) 
до и после эксперимента (M ± m)_______________________________________________

№
п/п

Тестовые ме­
тодики

Параметр г руп
па

До экспе­
римента

После экс­
перимента

Изме­
нение,
%

Достовер- 
ность(р)

1 2 3 4 5 6 7 8
1 Корректурная 

проба (тест 
Бурдона)

Время (с) ЭГ 180 ± 5,2 150 ± 4,1 16,7% < 0,05
КГ 182 ± 5,5 178 ± 5,0 2,2% >0,05

Ошибки
(кол-во)

ЭГ 12 ± 1,1 6 ± 0,8 50% < 0,05
КГ 11 ± 1,0 10 ± 0,9 9,1% >0,05

2 Таблицы
Шульте

Время (с) ЭГ 45 ± 1,8 32 ± 1,3 28,9% < 0,05
КГ 46 ± 1,9 44 ± 1,7 4,3% >0,05

Ошибки
(кол-во)

ЭГ 3 ± 0,5 1 ± 0,2 66,7% < 0,05
КГ 3 ± 0,5 3 ± 0,5 0% >0,05

3 Тест Струпа Время ре­
акции (мс)

ЭГ 850 ± 25,1 680 ± 20,5 20% < 0,05
КГ 830 ± 24,8 750 ± 22,1 9,6% >0,05

Ошибки
(кол-во)

ЭГ 7 ± 0,9 3 ± 0,5 57,1% < 0,05
КГ 6 ± 0,8 5 ± 0,7 16,7% >0,05
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Продолжение таблицы 1
1 2 3 4 5 6 7 8

4 Счет по Кре­
пелину

Правиль­
ные ответы 
(%)

ЭГ 78 ± 2,5 92 ± 1,8 17,9% < 0,05
КГ 80 ± 2,6 87 ± 2,2 8,7% >0,05

Время (с) ЭГ 120 ± 4,5 95 ± 3,2 20,8% < 0,05
КГ 110 ± 4,2 98 ± 3,8 10,9% >0,05

5 Перепутан­
ные линии 
(Рея-Остер- 
рица)

Время (с) ЭГ 65 ± 2,8 48 ± 2,1 26,2% < 0,05
КГ 60 ± 2,7 55 ± 2,5 8,3% >0,05

Ошибки
(кол-во)

ЭГ 4 ± 0,6 1 ± 0,3 75% < 0,05
КГ 4 ± 0,6 3 ± 0,5 25% >0,05

Анализ данных позволяет конкретизировать положительные изменения:
1. Повышение эффективности внимания. Сокращение времени выполнения 

заданий в тестах «Бурдона», «Шульте» и «Рея-Остеррица» (на 16-29%, при одно­
временном снижении количества ошибок на 50-75%) свидетельствует о значитель­
ном росте концентрации, устойчивости и скорости переключения внимания. В усло­
виях соревновательного поединка это означает способность быстрее выделять клю­
чевые сигналы (подготовка атаки, изменение стойки, раскрытие защиты) и прини­
мать адекватные решения. Это коррелирует с эффектом от внедрения упражнений 
на концентрацию и переключение внимания, которые были направлены именно на 
тренировку данных параметров.

2. Развитие когнитивного контроля. Улучшение результатов в тесте 
«Струпа» (снижение времени реакции на 20% и ошибок на 57%) демонстрирует по­
вышение помехоустойчивости и способности подавлять автоматические реакции. 
Для спортсменов смешанных единоборств (ММА) это напрямую связано с контро­
лем над эмоциями (подавление реакции паники при пропущенном ударе или проиг­
рышной позиции) и тактической дисциплиной.

3. Рост умственной работоспособности. Улучшение показателей в методике 
«Счет по Крепелину» указывает на повышение устойчивости внимания в условиях 
нарастающего утомления, что крайне важно при завершении раунда или поединка.

Полученные в ходе педагогического эксперимента данные позволяют не 
только констатировать факт улучшения психофизиологических показателей, но и 
осмыслить механизмы этого влияния с позиций теории и методики спортивной тре­
нировки. Выявленная положительная динамика подтверждает фундаментальные 
положения А. Ц. Пуни о том, что идеомоторный акт является важнейшим регулято­
ром движений, укрепляющим связи между центральной нервной системой и мы­
шечным аппаратом [3].

Однако в контексте смешанных единоборств (ММА) этот механизм приоб­
ретает особую специфику.

Во-первых, сложнокоординационная структура смешанных единоборств 
(ММА), требующая быстрого переключения между ударной и борцовской техни­
кой, предъявляет повышенные требования к так называемой «когнитивной гибко­
сти». Значительное улучшение результатов в тесте «Струпа (интерференция)» в экс­
периментальной группе (ЭГ) свидетельствует о том, что мысленное воспроизведе­
ние технических действий в различных комбинациях способствует развитию тор­
мозного контроля. Спортсмены учатся быстрее подавлять неадекватные для данной 
ситуации, но заученные ранее двигательные паттерны (например, не переходить в 
положение «партер» при явном преимуществе соперника в ударной технике в поло­
жении «стойка»), что напрямую повышает эффективность тактического мышления.

Во-вторых, рассматривая проблему психологической подготовленности, 
следует отметить, что соревновательный стресс в смешанных единоборствах
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(ММА) усугубляется высокой вариативностью болевых и удушающих приемов, а 
также реальной угрозой досрочного поражения. В этой связи, как справедливо ука­
зывают В.Л. Дементьев и И.Г. Павельев, важнейшим компонентом подготовки ста­
новится моделирование экстремальных ситуаций в условиях, приближенных к бое­
вым [6]. Разработанная методика включает этап моделирования неблагоприятных 
сценариев (пропуск сильного удара, попадание в опасное положение). Снижение 
количества ошибок в тесте «Перепутанные линии» на 75% в экспериментальной 
группе (ЭГ) может косвенно свидетельствовать о росте стрессоустойчивости, так 
как данный тест чувствителен к состоянию тревожности. Мысленное переживание 
критических моментов соревновательного поединка позволяет спортсмену снизить 
их субъективную новизну и угрозу при реальной встрече с ними, формируя тем са­
мым психологическую надежность.

В-третьих, с педагогической точки зрения важно, что идеомоторная трени­
ровка не является пассивным процессом. Как показывают исследования П.В. Ква- 
шука и А.С. Кузнецова, эффективность освоения тактических действий напрямую 
связана с объемом вариативного материала, проработанного спортсменом [5]. Мыс­
ленное проигрывание позволяет значительно увеличить «тактический багаж» 
спортсмена без дополнительного физического износа опорно-двигательного аппа­
рата и центральной нервной системы. Это особенно актуально в соревновательном 
периоде, где высок риск перетренированности. Улучшение показателей в тесте 
«Счет по Крепелину» (повышение точности на 17,9% при сокращении времени на 
20,8%) указывает на то, что спортсмены экспериментальной группы (ЭГ) научились 
более эффективно распределять внимание и сохранять работоспособность на фоне 
утомления, что является прямым следствием регулярной ментальной работы в усло­
виях моделируемой усталости.

Таким образом, полученные данные расширяют представление о возмож­
ностях идеомоторной тренировки в смешанных единоборствах (ММА), показывая, 
что она одновременно воздействует на когнитивную, двигательную и эмоцио­
нально-волевую сферу спортсмена. Это позволяет рассматривать её не просто как 
дополнительное, а как интегративное средство подготовки, органично дополняю­
щее физическую и технико-тактическую работу.

Выводы. Методика применения идеомоторной тренировки в процессе под­
готовки к соревнованиям по смешанным единоборствам (ММА), включающая по­
этапное формирование когнитивно-моторных образов от базовых элементов до 
сложных тактических сценариев, а также специализированные упражнения на раз­
витие внимания, доказала свою педагогическую эффективность.

Экспериментально установлено, что 8-недельный курс идеомоторной тре­
нировки приводит к статистически значимому улучшению ключевых для смешан­
ных единоборств (ММА) психофизиологических показателей: концентрации и 
устойчивости внимания (до 26%), скорости его переключения (до 29%), когнитив­
ного контроля и помехоустойчивости (снижение ошибок в тесте «Струпа» до 57%).

Идеомоторная тренировка является мощным инструментом для развития 
оперативно-тактического мышления спортсменов смешанных единоборств (ММА), 
позволяя мысленно моделировать и прорабатывать широкий спектр соревнователь­
ных ситуаций, тем самым повышая их психологическую готовность и надежность в 
условиях соревновательного поединка.

Интеграция идеомоторной тренировки в тренировочный процесс спортсме­
нов смешанных единоборств (ММА) на системной основе рекомендуется для опти­
мизации подготовки и достижения высоких спортивных результатов.
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