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Аннотация. Одной из малоразработанных областей научных исследований является психогигиена физической 

культуры и спорта. Главная задача психогигиены спорта – обеспечение психического здоровья спортсмена, что 

тесно связано с психологией личности спортсмена, психологией спортивного коллектива, психорегуляцией, психо-

профилактикой и психотерапией. Необходимость постоянно преодолевать большие физические и психические 

нагрузки связана с повышенной нервно-психической активностью и эмоциональными стрессами. Важнейшие во-

просы этой новой науки находятся сейчас скорее в стадии постановки, нежели в стадии изучения. Ясным пред-

ставляется лишь то, что уже далеко недостаточно ограничиваться доказательством значения двигательной актив-

ности для общего, в том числе и психического, развития и здоровья человека. Практика обучения, воспитания и 

производства настоятельно требует детализации и конкретизации психогигиенических рекомендаций, исходя из 

современных представлений о структуре сознания и поведения человека. Кроме того, спортивная деятельность 

нередко вынуждает атлетов скрывать внешние проявления психической напряжённости. Это и послужило основа-

нием для организации многолетних литературных и экспериментальных исследований, направленных на выясне-

ние влияния двигательного режима и занятий физической культурой и спортом на психические процессы, психи-

ческие состояния и психические свойства личности.  
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Введение© 

Направленность и степень изменения психических 

процессов под влиянием физических нагрузок зависит 

от характера физических упражнений, их объема и ин-

тенсивности, места физических упражнений в распо-

рядке дня и подготовленности человека к перенесению 

определенных физических нагрузок. При одних и тех 

же условиях может обнаружиться различная изменяе-

мость психических процессов различных уровней по-

строения (сенсомоторпых. перцептивных, мнемических, 

интеллектуальных) с точки зрения ее разнонаправлен-

ности и гетерохронности. 

Эта часть исследований позволила сформулировать 

ряд психогигиенических рекомендаций к рациональ-

ному построению режима дня студентов спортсменов 

членов сборной ГУАП по баскетболу. 

Между развитием двигательных качеств и психиче-

ских процессов имеется тесная связь, обусловленная 

большим числом разнообразных факторов. Результаты 

исследования обнаружили возможность направленного 
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изменения в онтогенезе некоторых психических процес-

сов средствами физического воспитания. 

– телеметрическая регистрация пульсограммы 

тренировочных занятий с одновременным учетом вы-

полняемых нагрузок; 

– психомоторные и вестибулярные пробы. 

 

Результаты 

С помощью биохимических методов исследования 

оценивалось состояние фактического питания баскетбо-

листок и их функциональное состояние на протяжении 

сбора. 

С февраля по август под наблюдением находилась 18 

спортсменки, каждая из которых обследовалась не ме-

нее 5 раз. В результате проведенных исследований вы-

явлено, что подавляющее большинство кандидатов в 

сборную команду ГУАП к концу чемпионата среди выс-

ших образовательных учреждений Санкт-Петербурга 

перед первым тренировочным сбором находилось в со-
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стоянии переутомления и перенапряжения, о чем сви-

детельствуют изменения на ЭКГ, неудовлетворительный 

характер функциональных проб и в ряде случаев низкие 

цифры максимальное потребление кислорода. 

По данным психомоторных тестов, было обращено 

внимание на замедленность быстроты (у 50 % игроков 

команды) и недостаточную способность к дифференци-

рованию зрительно-моторных реакций (43 %). 

Следует отметить также неудовлетворительную 

устойчивость к вестибулярным нагрузкам (64 % слу-

чаев). После проведенного курса оздоровительных меро-

приятий, кратковременного отдыха в июне наблюдалась 

положительная динамика на ЭКГ и улучшение других 

показателей функционального состояния сердечно-сосу-

дистой системы у всех игроков, кроме 5 человек, из ко-

торых 3 человека не были рекомендованы в состав кан-

дидатов в сборную. 

На заключительном этапе перед первенством чемпи-

оната в сентябре у 8 спортсменок из 14 было вновь от-

мечено ухудшение функционального состояния сер-

дечно-сосудистой системы, что, по-видимому, было вы-

звано дополнительным воздействием условий трениро-

вок с повышенными нагрузками. В тот же период био-

химическими исследованиями установлена недостаточ-

ная витаминная обеспеченность баскетболисток, а 

также замедленное восстановление энергетических про-

цессов после тренировок и наличие слабой степени 

утомления у некоторых игроков. 

По ходу исследований тренерский состав получал 

срочные информации, которые обсуждались на тренер-

ском совете, и принимались меры. 

 

Выводы 

Таким образом проведенные комплексные исследова-

ния показали необходимость более тщательного отбора 

кандидатов в сборную команду, а также проведение 

углубленных медицинских исследований перед началом 

сборов. 

Наиболее разработанным аспектом психогигиены 

физической культуры и спорта является психогигиена 

спортивного соревнования. Эти исследования были сти-

мулированы практикой и специальными обследовани-

ями, доказавшими, что предсоревновательное состояние 

спортсмена нередко характеризуется нарушением 

нормы психического здоровья, пусть незначительным и 

кратковременным, но вполне достаточным, чтобы поме-

шать спортсмену реализовать достигнутый уровень 

функциональной подготовленности. Итогом явилась се-

рия рекомендаций к саморегуляции спортсменом небла-

гоприятных предстартовых состояний с целью сохране-

ния оптимума нервно-психического состояния в период 

соревнований. 
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Abstract. One of the little-developed areas of scientific research is the psychohygenology of physical culture and 

sports. The main task of the psychohygiena of sports is to ensure the mental health of an athlete, which is closely 

related to the psychology of the athlete's personality, the psychology of the sports team, psychoregulation, psychopro-

phylaxis and psychotherapy. The need to constantly overcome great physical and mental stress is associated with in-

creased neuropsychiatric activity and emotional stress. The most important questions of this new science are now at 

the stage of formulation rather than at the stage of study. It seems clear only that it is far from enough to limit 

ourselves to proving the importance of motor activity for general, including mental development, and human health. 

The practice of training, education and production urgently requires detailing and concretization of psycho-hygienic 

recommendations, based on modern ideas about the structure of human consciousness and behavior. In addition, sports 

activities often force athletes to hide the external manifestations of mental tension. This served as the basis for the 

organization of long-term literary and experimental studies aimed at clarifying the influence of the motor regime and 

physical culture and sports on mental processes, mental states and mental properties of the individual. 

Keywords: physical culture, psychohygiena, psychoregulation, mental processes, mental states, mental properties, 

mental processes, sports, personality, psychohygiena, health. 
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