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Аннотация
Цель исследования -  разработка модели психологического сопровождения подго­

товки прыгунов на лыжах с трамплина на основе биопсихосоциальных факторов.
Методика и организация исследования. Проведён опрос 28 спортсменов сборной 

России и 9 тренеров с оценкой значимости 19 биологических, психологических и социальных 
характеристик (шкала 1-5). Использованы теоретический анализ, анкетирование, методы ма­
тематической статистики (U-критерий Манна-Уитни) и моделирование.

Результаты исследования и выводы. Установлено, что наиболее важными факто­
рами являются уравновешенность нервных процессов, скорость сенсомоторных реакций, ко­
ординация, концентрация внимания, стрессоустойчивость, ментальная прочность, меха­
низмы психологической защиты, целеполагание, эмоциональный интеллект и взаимоотноше­
ния с тренером. Выявлены различия в оценке тревожности (тренеры считают её значимее). 
Разработана четырёхблочная модель психологического сопровождения (концептуальный, 
диагностический, содержательно-формирующий, контрольно-корректирующий блоки), ин­
тегрирующая выделенные факторы. Модель позволяет повысить стабильность соревнова­
тельных результатов и снизить предстартовую тревожность прыгунов на лыжах с трамплина.
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Abstract
The purpose o f the study is to develop a model of psychological support for the training of 

ski jumpers based on biopsychosocial factors.
Research methods and organization. A survey of 28 athletes from the Russian national 

team and 9 coaches was conducted to assess the significance of 19 biological, psychological, and

Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2026. № 8 (258)
Педагогическая психология, психодиагностика цифровых образовательных сред

196
https://uchzapiski lesgaft spb. ru/

https://uchzapiski


social characteristics (on a 1-5 scale). Theoretical analysis, questionnaires, mathematical statistics 
methods (Mann-Whitney U-test), and modeling were used.

Research results and conclusions. It was established that the most important factors are the 
balance of nervous processes, speed of sensorimotor reactions, coordination, concentration of atten­
tion, stress resistance, mental toughness, psychological defense mechanisms, goal setting, emotional 
intelligence, and relationships with the coach. Differences were found in the assessment of anxiety 
(coaches consider it more significant). A four-block model of psychological support was developed 
(conceptual, diagnostic, content-forming, and control-corrective blocks), integrating the identified 
factors. The model allows for increasing the stability of competitive results and reducing pre-start 
anxiety in ski jumpers.

Keywords: biopsychosocial factors, ski jumping, sports training, psychological support, 
stress resistance, sensorimotor reactions

For citation: Zebzeev V. V., Sokolovskaya S. V., Fedoseev A. M., Finogenov A. S. (2026), “Biopsy­
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Введение. Современный спорт высших достижений предъявляет экстре­
мальные требования к психике спортсмена. В прыжках на лыжах с трамплина, где 
скорость полёта превышает 90 км/ч, решающее значение приобретают психологи­
ческая устойчивость, саморегуляция и концентрация внимания [1]. Элитные спортс­
мены нередко испытывают трудности из-за предстартовой тревожности, страха 
травмы или эмоционального перенапряжения, что негативно отражается на спор­
тивных результатах [2].

Прыжки с трамплина требуют проявления сложнокоординационной тех­
ники движений, эмоциональной устойчивости и сенсомоторной точности. Мгновен­
ные изменения внешней среды (ветер, освещённость, снег, условия скольжения) вы­
нуждают спортсмена быстро перерабатывать сенсорную информацию и точно ре­
гулировать движения на уровне ЦНС. Многочисленные исследования [1, 2] показы­
вают, что успех неразрывно связан с оптимальным функциональным состоянием 
нервной системы, которая обеспечивает генерацию и передачу импульсов к мыш­
цам, позволяя реагировать на изменяющиеся условия движения тела спортсмена в 
опорном и безопорном состоянии и поддерживать гомеостаз. Коррекция двигатель­
ных паттернов осуществляется за счёт обработки сигналов от зрительных, слухо­
вых, проприоцептивных и вестибулярных анализаторов. Их слаженное взаимодей­
ствие формирует единую систему восприятия, передающую управляющие сигналы 
к опорно-двигательному аппарату [3].

Психофизиологическая готовность —  интегральный показатель, объединя­
ющий состояние нервной системы, сенсомоторные и когнитивные способности, 
эмоциональную устойчивость и саморегуляцию. Как отмечает Г.Д. Бабушкин, 
успешность деятельности спортсмена определяется не столько физической подго­
товкой, сколько способностью нервной системы к мобилизации и стабилизации 
функциональных состояний [4].

В отечественной психофизиологии И.П. Павлов сформулировал три харак­
теристики нервных процессов: силу (способность выдерживать интенсивное воз­
буждение), уравновешенность (гармония возбуждения и торможения) и подвиж­
ность (скорость переключения между состояниями). Эти свойства формируют ин­
дивидуальный профиль реакции на стимулы и адаптивные возможности [5]. В 
прыжках с трамплина они определяют способность сохранять координацию, эмо­
циональную стабильность и точность на всех этапах. Развивая идеи И.П. Павлова, 
Е.П. Ильин подчёркивает, что спортсмены с сильным типом нервной системы де­
монстрируют повышенную стрессоустойчивость, сохраняя точность движений и 
равновесие, что критически важно для отталкивания, полёта и приземления [5].
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В.Д. Небылицын выделил лабильность (скорость переключения), оператив­
ность реакций (быстроту отклика) и пластичность (гибкость адаптации) [6]. Он пока­
зал, что спортивная эффективность зависит от внутренней устойчивости ЦНС. Для 
прыгуна лабильность позволяет адаптироваться к воздушному потоку, оперативность 
-  точно рассчитывать отталкивание, пластичность -  быстро осваивать новые эле­
менты. В.Д. Небылицын ввёл понятие «психофизиологическая устойчивость» -  свой­
ство сохранять работоспособность и контроль при стрессе (страх, риск падения) и 
быстро восстанавливаться [6]. Это подтверждают Г. Коробейникова с соавторами, по­
казавшие связь устойчивости психофизиологических параметров (уровень возбужде­
ния, вариабельность сердечного ритма) с высокими достижениями [7].

Э.Д. Хомская внесла вклад в понимание нейрокогнитивных аспектов коор­
динации, подчеркнув роль межполушарного взаимодействия и латерализации мозга 
в пространственном восприятии. Для прыгунов с трамплина это фундаментально 
для коррекции асимметричных поз в полёте [8]. Schwameder H. обнаружил, что ко­
гнитивная перегрузка снижает точность приземления и управления полётом (ме­
тоды нейрокогнитивного анализа и трекинга внимания) [9].

К.К. Марков, О.О. Николаева раскрыли принципы сенсомоторной организа­
ции: точность моторных актов зависит от согласованности сенсорных каналов. В экс­
тремальных условиях ведущую роль играет «внутреннее прогнозирование» —  анти­
ципация, способность предвосхищать последствия движений на основе текущих сиг­
налов. Это критически важно для упреждающего контроля тела в полёте [10].

K. Yarrow, P. Brown, J. Krakauer утверждают, что успешное выполнение вы­
сокоточных движений -  результат взаимодействия афферентных и эфферентных си­
стем, требующий согласованной работы префронтальной коры (планирование), те­
менных долей (ориентация) и мозжечка (координация). С помощью ЭЭГ и фМРТ 
выявлены специфические паттерны активности в этих зонах, обеспечивающие точ­
ность при высоком риске. У спортсменов с подвижным типом нервной системы 
выше амплитуда компонента Р300 (переработка информации и принятие решения), 
короче латентность N200 (распознавание стимула) и более выражена фронто-пари­
етальная когерентность (эффективность передачи сигналов между вниманием и мо­
торным контролем) [11].

Таким образом, в концепцию психологической подготовки прыгунов на лы­
жах с трамплина необходимо включать сенсомоторные и когнитивные основы.

Важнейшая составляющая -  эмоциональная устойчивость и навыки само­
регуляции. Е.П. Ильин представил целостную картину связи нервной деятельности 
с эмоциональной стабильностью и продуктивностью движений, рассматривая спорт 
как процесс, требующий баланса возбуждения и торможения [5]. Концепция «инди­
видуальной зоны оптимального функционирования» Ю.Л. Ханина [12] гласит: для 
каждого спортсмена существует уникальный диапазон активации, где психоэмоци­
ональное состояние и физиологическая готовность оптимальны. Как отмечал Е.П. 
Ильин, чрезмерное возбуждение дезорганизует ритм и координацию, а недостаточ­
ное -  ведёт к замедленности реакций. Отклонение от оптимальной зоны неизбежно 
сказывается на всех фазах прыжка [5].

Е.П. Ильин выделил три ключевых параметра индивидуальных различий: 
силу, уравновешенность и подвижность нервных процессов, которые являются фи­
зиологическим фундаментом саморегуляции, определяя эмоциональные реакции и 
сенсомоторные функции [5]. Его последователи -  А.К. Дроздовский, А.А. Банаян, 
А.В. Афиногенова -  анализируют влияние психофизиологических факторов на 
успешность в разных видах спорта, рассматривая сенсомоторную регуляцию, стрес­
соустойчивость и мотивацию [3, 13, 14].
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Модель Е.П. Ильина [5] объединяет нейрофизиологический (динамика 
ЦНС, ВСР, ЭЭГ), психологический (эмоционально-волевая устойчивость) и педаго­
гический (индивидуализация тренировки) аспекты, заложив основу современного 
психофизиологического сопровождения. В работах Е.П. Ильина и С.В. Афиногено­
вой [5, 14] показано, что сочетание данных о типе ВНД с показателями вариабель­
ности сердечного ритма позволяет прогнозировать стрессоустойчивость и эффек­
тивность предстартовой подготовки. Современная спортивная психофизиология 
рассматривает диагностику типа нервной системы как практический инструмент 
подбора стратегий саморегуляции.

Специалисты по прыжкам на лыжах с трамплина выделяют следующий фа­
зовый состав структуры техники двигательного действия «прыжок на лыжах с трам­
плина»: разгон, отталкивание (контактное и бесконтактное), полёт (формирование 
полёта, основная часть полёта, подход к приземлению), приземление (контактное и 
бесконтактное) и выкат, характеризуя каждую из них с позиции биомеханики и фи­
зиологии [9].

Фаза разгона (скорость ~90 км/ч). Активируются зрительная и вестибулярная 
системы, увеличивается вариабельность сердечного ритма и бета-активность ЭЭГ 
(мобилизация внимания) [5]. Спортсмен должен достичь внутренней динамической 
устойчивости [9]. У сильного типа -  оптимальная активация, у неуравновешенного -  
избыточная симпатическая реакция (тахикардия, тремор, нарушение координации). 
Ключевые показатели: высокая когерентность альфа-ритмов в теменно-затылочных 
областях, стабильность ЧСС 110-130 уд/мин, рост амплитуды N100 [9].

Фаза отталкивания (ошибка в 0,05 с ведёт к потере длины до 5 м). Происходит 
мгновенная активация моторной коры и мозжечка. По данным К.К. Маркова, О.О. 
Николаевой [10], момент отталкивания связан с пиком активации корково-подкорко­
вых контуров; у опытных спортсменов -  фаза когнитивного «опустошения» (автома­
тизация). ЭЭГ-исследования A. H. Mehrsafar et al. [15] показывают: за 200 мс до от­
рыва активируется фронто-париетальная сеть (антиципация), снижается мощность 
тета-ритма (подавление избыточных когнитивных процессов). Физиологические по­
казатели: кратковременный рост ЧСС до 140-150 уд/мин, пик ЭМГ -активности, мак­
симальная когерентность альфа-ритмов (8-13 Гц) -  «фаза потока». «Отталкивание -  
это момент, когда спортсмен должен действовать быстрее, чем думает» [16].

Фаза полёта. Требует создания оптимальной аэродинамической позиции 
путем принятия V-образной техники движения. В этой фазе важна сенсомоторная 
интеграция (зрительные, вестибулярные, проприоцептивные сигналы). Р. Гюртлер 
подчёркивает необходимость развитого «внутреннего чувства движения» (кинесте­
тического контроля) [17]. У опытных прыгунов активность префронтальной коры 
снижается (автоматизация), ведущую роль играют мозжечок и вентральные премо­
торные зоны [7]. Устойчивый уровень вариабельности сердечного ритма отражает 
баланс симпатического и парасимпатического отделов. Ключевые показатели: ста­
бильность амплитуды ЭЭГ в диапазоне альфа и бета (8-20 Г ц), синхронность про­
приоцептивных реакций, ЧСС 130-140 уд/мин при когнитивной стабильности [5].

Фазы приземления и выката требуют точной оценки расстояния и снижения 
скорости движения. Активируются задняя теменная кора (сенсорное прогнозирова­
ние), мозжечок (торможение движений) и вентромедиальная префронтальная кора 
(самоконтроль). Как отмечает Е.П. Ильин, важна уравновешенность нервных про­
цессов для избежания гиперкоррекции и сохранения динамического равновесия [5].

Анализ литературы показывает: отечественная школа (И.П. Павлов, Е.П. 
Ильин, Ю.Л. Ханин, А.К. Дроздовский, А.А. Банаян, С.В. Афиногенова) сосредото­
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чена на типологических свойствах нервной системы, балансе возбуждения/торможе- 
ния, саморегуляции и стрессоустойчивости [3, 13, 14]. Зарубежные авторы акценти­
руют нейрофизиологические механизмы внимания, когнитивного контроля и автома­
тизации движений [9, 11, 15]. Отечественный подход -  системно-динамический, за­
рубежный -  когнитивно-нейрофизиологический. Оба сходятся в том, что успех опре­
деляется координацией физиологических, когнитивных и эмоциональных процессов, 
степенью сенсомоторной интеграции и гибкостью нервной системы. Эти характери­
стики отражаются и в коммуникациях спортсмена, его социальных связях.

В последние годы активно развивается биопсихосоциальный подход, со­
гласно которому здоровье и успешность определяются единством биологических, 
психологических и социальных факторов [2]. В спорте это требует комплексного 
учёта свойств нервной системы (сила, уравновешенность, подвижность), психоло­
гических характеристик (стрессоустойчивость, ментальная прочность, эмоциональ­
ный интеллект) и социального окружения (взаимоотношения с тренером, под­
держка команды) [2]. В прыжках с трамплина системные исследования, интегриру­
ющие все три группы факторов, практически отсутствовали, а психологическое со­
провождение носит эпизодический характер. Полученные данные обусловили целе­
сообразность применения данного подхода в прыжках на лыжах с трамплина.

Основная цель настоящей работы заключается в теоретическом обоснова­
нии и построении модели психолого-педагогического обеспечения подготовки 
спортсменов в прыжках на лыжах с трамплина. В основе предлагаемой модели ле­
жат ведущие биопсихосоциальные детерминанты результативности, а также прин­
ципы системно-динамического и когнитивно-нейрофизиологического подходов.

Методы и организация исследования. Эмпирическая часть исследования 
выполнялась с февраля по октябрь 2025 года. Экспериментальной базой выступили 
ФГБОУ ВО «Чайковская государственная академия физической культуры и спорта» 
и Федеральный центр подготовки по зимним видам спорта «Снежинка» имени А.А. 
Данилова. Комплекс методов включал: аналитический обзор научно-методической 
литературы, письменный опрос (анкетирование), статистический анализ (U-крите­
рий Манна-Уитни) и концептуальное моделирование.

В опросе участвовали 28 спортсменов -  прыгунов на лыжах с трамплина, 
действующих членов сборной команды России (спортивные звания: «мастер 
спорта» и «заслуженный мастер спорта»), а также 9 тренеров указанной сборной 
команды. Сконструированный опросник включал три тематических раздела, отра­
жающих биологические (психофизиологические), психологические и социальные 
предикторы. Респондентам предлагалось оценить вклад каждого параметра в ре­
зультативность соревновательной деятельности по 5-балльной шкале (от 1 -  «абсо­
лютно не значимо» до 5 -  «крайне значимо»). Статистическая обработка первичных 
данных проводилась в среде SPSS. Итоговая структурная схема психолого-педаго­
гического сопровождения была получена методом моделирования на основе эмпи­
рических данных и синтеза научных источников.

Результаты исследования. Анализ биопсихосоциальных факторов. 
Оценки опрошенных респондентов показали, что наибольший ранг (5 баллов) как 
со стороны тренеров, так и со стороны спортсменов получили следующие характе­
ристики: баланс нервных процессов, быстрота сенсомоторных реакций, координа­
ционные способности, произвольная концентрация внимания, стрессоустойчи­
вость, ментальная жесткость (психологическая прочность), сформированность ме­
ханизмов совладания (психологических защит), целеполагание, эмоциональный ин­
теллект и качество взаимодействия в диаде «спортсмен-тренер». При этом по пара­
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метрам личностной и реактивной тревожности зафиксированы достоверные меж­
групповые различия: тренеры придают этим показателям существенно большее зна­
чение, чем сами спортсмены (p<0,05). В таблице 1 приведены средние групповые 
величины и результаты сравнительного анализа.
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Таблица 1 -  Значимость биопсихосоциальных факторов для результативности прыгунов на 
лыжах с трамплина (M±m, баллы)____________ ___________ ________________________

Фактор Тренеры
(n=9)

Спортсмены
(n=28) U, p

Психофизиологические
Уравновешенность нервных процессов 5±0,33 5±0,63 93,5
Скорость сенсомоторных реакций 5±0 5±0,69 82,5
Координация движений 5±0 5±0,45 108
Способность к концентрации внимания 5±0,33 5±0,64 1 2 0

Сила нервной системы 4±0,83 5±0,83 152
Псих ологические
Стрессоустойчивость 5±0,33 5±0,32 121,5
Ментальная прочность 5±0,33 5±0 135
Развитие механизмов психологической защиты 5±0,70 5±0,59 126,5
Умение ставить цели и планировать 5±0,44 5±0,52 120,5
Эмоциональный интеллект 5±0,72 5±0,56 137,5
Личностная тревожность 4±0,70 3±1,32 39*
Ситуативная тревожность 5±0,50 3±1,21 28,5*
Социальные
Взаимоотношения с тренером (доверие, уважение) 5±0 5±0,32 108
Примечание: * -  p<0,05 (статистически значимые различия по U-критерию Манна-Уитни); для осталь­

ных показателей p>0,05.

Полученные данные подтверждают, что основу успешности в прыжках с 
трамплина, по мнению тренеров и спортсменов высшего спортивного мастерства, 
составляют уравновешенность нервной системы, высокоскоростные сенсомотор­
ные реакции, точная координация и концентрация внимания. Психологический 
блок дополняется способностью справляться со стрессом, ментальной прочностью 
и эмоциональным интеллектом. Социальным ключевым фактором выступают кон­
структивные, доверительные отношения с тренером. Различия в оценке тревожно­
сти указывают на необходимость целенаправленной работы с этим состоянием, осо­
бенно по запросу тренеров.

Модель психологического сопровождения. На основе выделенных факторов 
разработана модель, включающая четыре взаимосвязанных блока (рисунок 1). Мо­
дель реализуется при трёхстороннем взаимодействии: спортивный психолог -  тре­
нер -  спортсмен.

Концептуальный блок задаёт цель (повышение эффективности соревнова­
тельной деятельности через оптимизацию биопсихосоциального статуса) и опира­
ется на системный, личностно-деятельностный и биопсихосоциальный подходы.

Диагностический блок включает инструментарий для оценки:
-  биологических детерминант: теппинг-тест, таблицы Шульте, методики на 

скорость зрительно-моторной реакции и реакцию на движущийся объект (аппа­
ратно-программный комплекс «НС-Психотест»);

-  психологических детерминант: методика комплексной оценки менталь­
ной прочности и адаптированности спортсменов (КОМПАС), тест тревожности 
Спилбергера-Ханина, тест копинг-стратегий ACSI, тест Холла (эмоциональный ин­
теллект);

-  социальных детерминант: опросник взаимоотношений тренера и спортс­
мена CART-Q.
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Содержательно-формирующий блок объединяет средства и методы разви­
тия детерминант:

-  для биологических -  тренировка сенсомоторных реакций на аппаратно­
программных комплексах, сложнокоординационные упражнения;

-  для психологических -  тренинги уверенности, эмоциональной регуляции, 
идеомоторная тренировка, аутогенная тренировка, дыхательные техники, индиви­
дуальное консультирование (с использованием когнитивно-поведенческой и экзи­
стенциальной психотерапии);

-  для социальных -  коммуникативные тренинги, совместные сессии с тренером.
Контрольно-корректирующий блок предусматривает повторную диагно­

стику ключевых показателей, сравнение с целевыми значениями и, при необходи­
мости, коррекцию программы психологического сопровождения по согласованию с 
тренерским штабом.

Вся работа строится с учётом индивидуальных запросов спортсменов. Ра­
нее было установлено [3], что наиболее частыми причинами обращения к психологу 
являются работа с тревожностью и фобиями (52% случаев), снятие психологиче­
ского дискомфорта, не связанного со спортом (18%), и повышение спортивно зна­
чимых качеств (13%) (рис. 1).

Полная реализация текущего уровня подготовленности и достижение 
запланированного спортивного результата

Рисунок 1 -  Модель психологического сопровождения подготовки спортсменов в прыжках 
на лыжах с трамплина на основе биопсихосоциальных факторов
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Заключение. Разработанная модель психологического сопровождения 
подготовки прыгунов на лыжах с трамплина на основе биопсихосоциальных факто­
ров позволяет системно учитывать и целенаправленно развивать уравновешенность 
нервных процессов, сенсомоторные реакции, концентрацию внимания, стрессо­
устойчивость, ментальную прочность, эмоциональный интеллект и взаимоотноше­
ния с тренером. Внедрение модели в практику подготовки сборной команды России 
будет способствовать снижению предстартовой тревожности, повышению стабиль­
ности соревновательных результатов и профилактике неблагоприятных психиче­
ских состояний.
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