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23 июня 2014 г. мировое сообщество отметило 
120-летие со дня создания Международного олимпий
ского комитета.

По инициативе Пьера де Кубертена в июле 1894  г. 
в Париже состоялся Международный атлетический 
конгресс, кульминацией которого стало принятие решения 
о возрождении Олимпийских игр. Семьдесят девять 
делегатов от сорока девяти спортивных организаций 
из двенадцати стран единогласно приняли решение 
провести первые Игры современности в 1896 г. в Афинах. 

Именно 23 июня 1894 г. был создан Международный олимпийский комитет, который 
возглавили Димитриус Викелас (Греция) как президент и Пьер де Кубертен (Франция) как 
генеральный секретарь. На конгрессе был утвержден основной документ олимпийского 
движения – Олимпийская хартия. Многочисленные соратники Пьера де Кубертена, стоявшие 
у истоков современного олимпийского движения, среди которых был и наш соотечественник 
генерал Алексей Бутовский, и их последователи приложили много усилий, чтобы олимпийское 
движение стало грандиозным явлением, объединяющим народы всех континентов. 
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АННОТАЦИЯ
Исследование композиционного состава тела 
человека in vivo приобретает все возрастающее 
значение в медицинской практике и спорте. 
Изучение состава тела играет ключевую роль 
в диагностике ожирения и остеопороза, позво-
ляет осуществлять мониторинг и планирование 
лекарственной терапии. В спорте определение 
состава тела спортсменов является методом 
контроля физической работоспособности ат-
летов, позволяет эффективно управлять их 
тренировочным процессом. Доказана взаимо
связь состава тела с показателями физической 
работоспособности человека, с его адаптацией 
к условиям внешней среды, а также с профес-
сиональной и спортивной деятельностью. Вы-
явлена изменчивость компонентов массы тела 
в зависимости от видовой специфики атлетов, 
возрастных и квалификационных различий. 
Ключевые слова:  определение состава тела 
человека, спортсмены.

ABSTRACT
Assessment of human body composition in vivo 
becomes increasingly important in medicine and 
sport. . The study of body composition plays the 
key role in diagnosis of obesity and osteoporo-
sis, make possible monitoring and prescription 
of drug treatment. In sport, analysis of athlete’s 
body composition provides an effective method 
to control physical performance, and allows effi-
cient management of athlete’s training process. It 
was shown relationship among body composition, 
physical performance, adaptation to environmental 
conditions, and professional and sports activities. 
It was found variation in body mass components 
related to a sport specifics, age and qualification 
of an athlete. The paper also provides list of tech-
niques for body composition assessment. 
Key words: assessment of human body composi-
tion, athletes.
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Современные аспекты изучения состава 
тела человека*
1Гульшаг Хафизова, 2Александр Самойлов, 3Наталья Рылова

Учение о составе тела на современном эта-
пе является одним из активно развиваю-
щихся и относительно новых направлений 
морфологии, которое приобретает большое 
значение в спорте и во врачебной практике. 
Непосредственное представление о характе-
ре соотношения отдельных тканевых компо-
нентов очень важно, ибо изменение общего 
веса тела, которое обычно служит мерилом 
состояния, представляет собой слишком 
обобщенный показатель, не дифференциру-
ющий специфичность изменений [1].

Знание о составе тела дает возможность 
оценить физическое развитие человека, что 
особенно может быть полезным в педиа-
трии. В диетологии определение жирового 
компонента тела человека используется 
при лечении пациентов с ожирением [2]. 
Определение водных секторов тела в реани-
матологии и интенсивной терапии исполь-
зуется для мониторинга и планирования 
инфузионной терапии, в терапевтической 
практике – для подбора лекарственных пре-
паратов, оценки развития метаболического 
синдрома, в кардиологии и хирургии  – для 
определения степени гидратации, в уроло-
гии  – для определения уродинамики [3]. 
Большое значение имеет изучение одной из 
компонент состава тела  – костной массы  – 
для профилактики, диагностики и оценки 
эффективности лечения остеопороза [2].

В спорте изучение состава тела позво-
ляет осуществлять мониторинг состояния 
здоровья спортсменов, является методом 
контроля физической работоспособности, 
позволяет эффективно управлять трениро-
вочным процессом, а также контролировать 
диетические вмешательства [4]. Однако по-
становка вышеизложенных задач в спорте 
требует учета возрастных и квалификаци-
онных различий, видовой специфики, мо-
дельных характеристик, взаимосвязей с фи-
зическими качествами и функциональными 
показателями [4, 6, 7]. 

Динамические исследования компонен-
тов массы тела проводились в самых разных 
аспектах многими учеными. Известно, что 

состав тела изменяется под влиянием раз-
личного содержания белков, жиров и угле-
водов в пищевом рационе [8]. Повышение 
уровня жировой массы наблюдается в слу-
чае увеличения доли углеводно-жирового 
комплекса в диете, при ограничении коли-
чества жирной и углеводсодержащей пищи 
регистрируются обратные изменения соста-
ва тела [2]. Применение различных фарма-
кологических препаратов также оказывает 
влияние на компонентный состав тела: 
использование анаболизирующих средств 
увеличивает мышечную массу, повышает 
работоспособность, выносливость [9].

 Исследования состава тела в возраст-
ном аспекте выявили особенности изме-
нения лабильных компонентов массы тела 
юных спортсменов в разные возрастные 
периоды. Динамика изменений компонен-
тов массы тела прежде всего отражает воз-
растной уровень становления гормональной 
сферы и процессы роста и развития под 
воздействием занятий спортом. Так, дети 
обоего пола, занимающиеся спортом 1–4 
года, на возрастном интервале 5–9 лет отли-
чаются низкой мышечной массой (43–45 %) 
и средней жировой массой (10–13 %). В пре-
пубертатный период наблюдается постепен-
ный и небольшой рост мышечной массы и 
вариации жироотложения вокруг исходного 
уровня. Пубертатный период характеризует-
ся более выраженным (особенно у мальчи-
ков) ростом мышечной массы при снижении 
жировой массы у мальчиков и повышении 
у девочек. Постпубертатный период в боль-
шей мере уже отражает спортивное совер-
шенствование с повышением мышечного и 
снижением жирового компонентов [1].

Установлены непосредственные связи по-
казателей состава тела с уровнем физической 
активности [9]. Интенсивная физическая де-
ятельность вызывает уменьшение жирового 
компонента и увеличение активной массы 
тела [1, 11]. Обнаружено значительное улуч-
шение композиционного состава тела, осо-
бенно безжировых показателей при девяти- и 
более часовых тренировках в неделю, что яв-
ляется важным для здорового роста и физиче-
ской подготовленности спортсменов [12]. 

Перепечатано из: Наука и спорт: современные тенденции. – 
2013. – № 1, Т. 1. – С. 134–141.
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В исследованиях подтверждена связь 
величин компонентов массы тела с проявле-
нием различных физических качеств и раз-
витием функциональных систем организма: 
с показателями силы, быстроты и гибкости – 
отдельными сторонами подготовленности, 
так и с интегральным показателем  – спе-
циальной физической работоспособностью, 
и, прямо или косвенно, со спортивным 
результатом. Показана взаимосвязь разви-
тия мышечной массы с уровнем мощности 
разных систем энергообеспечения мышеч-
ной деятельности: аэробной и анаэробной 
производительностью [6]. В ряде работ ука-
зывается на определяющую роль величины 
мышечной массы в формировании реакции 
сердечно-сосудистой системы на физиче-
ские нагрузки.

Специфику величин компонентов массы 
тела определяет также видовая и квалифи-
кационная принадлежность спортсменов. 
Спортсмены высших разрядов обладают 
более высокими величинами мышечной и 
низкими величинами жировой массы, чем 
менее квалифицированные спортсмены. 
Спортсмены, занимающиеся силовыми ви-
дами спорта, отличаются максимальными 
величинами мышечной массы, видами 
спорта на выносливость  – менее высоким 
содержанием мышечной массы и мини-
мальным содержанием жировой; предста-
вители игровых видов спорта характери-
зуются внутривидовой дифференциацией 
величин мышечной и жировой масс в со-
ответствии с игровым амплуа. Таким об-
разом, в каждом виде спорта складывается 
специфическая морфологическая модель 
спортсменов, соответствие которой является 
базовым преимуществом для успешности и 
долголетия в спорте.

Несоответствие модели при высокой мо-
тивации спортсмена требует высокой актив-
ности дополнительных компенсаторных ме-
ханизмов, что в итоге снижает вероятность 
высоких результатов, долголетия в спорте, 
более того, является фактором риска для 
состояния здоровья и требует осуществлять 
наиболее жесткий текущий контроль за про-
цессами адаптации организма спортсмена к 
тренировочному воздействию [1]. 

На сегодняшний день требования к 
спортсменам неуклонно растут, им необ-
ходимо соответствовать все более услож-
няющимся критериям морфологической 
модели, изменять свои физические данные 
от общих морфологических норм для обе-

спечения оптимальной реализации био-
механического стереотипа вида спорта и 
прибегать к более специализированным 
методам тренировок. 

Одной из актуальных проблем для 
спортсменов является поддержание оп-
тимальной массы тела, что наталкивает 
атлетов, особенно в весовых видах спорта, 
использовать экстремальные методы сни-
жения массы тела или ее поддержания низ-
кой. Преднамеренное поддержание низкой 
массы тела или краткосрочное снижение 
веса могут привести к серьезным медицин-
ским проблемам. Все это становится общим 
вопросом во многих видах спорта [13, 14]. 

Важным шагом на пути поддержания 
здоровья и работоспособности спортсменов 
стало изменение правил и возможностей 
определения композиционного состава тела 
спортсменов, которые на сегодняшний день 
стали более точными и достоверными [4]. 

Первостепенное значение в спорте 
имеет вычисление жировой массы, которая 
выполняет функции метаболически актив-
ного органа, достаточный ее уровень играет 
огромную роль в поддержании общего здо-
ровья [10]. Знание о количестве и распреде-
лении тощей массы (костной и мышечной) 
может быть столь же важным в определе-
нии спортивной работоспособности. Сниже-
ние доли жировой массы до 5–6 %, а скелет-
но-мышечной массы в соревновательном 
периоде  – до 46 % нежелательно и чаще 
свидетельствует о переутомлении атлетов 
[2]. Помимо этого, изменения мышечного 
и жирового компонентов под воздействи-
ем тренировочных нагрузок отражают на-
правленность и выраженность адаптивных 
сдвигов структурного уровня в организме 
спортсмена и преимущественный характер 
энергообеспечения, таким образом, лабиль-
ные морфологические показатели человека 
могут служить маркерами адаптации к на-
пряженной мышечной деятельности [1]. 

Не менее важное значение в спорте име-
ет контроль водного баланса спортсменов, 
так как дегидратация даже легкой степени 
тяжело переносится организмом. Актив-
ные физические нагрузки сопровождаются 
потерей, за счет потоотделения, микроэле-
ментов, прежде всего, натрия и калия, что 
пагубно влияет на функциональное состо-
яние сердечно-сосудистой системы и нерв-
но-мышечной регуляции. Исследованиями 
доказана необходимость отслеживания по-
казателей содержания общей воды в орга-

низме, объема внутриклеточной жидкости 
у элитных спортсменов при коррекции веса 
тела перед началом соревнований во избе-
жание снижения силы [12, 16].

В течение прошлого века было предло-
жено множество методов определения со-
става тела человека, и на сегодняшний день 
современные подходы дают возможность 
изучения этого показателя на всех уровнях 
организации биологической системы  – 
элементном, молекулярном, клеточном, 
органно-тканевом и на уровне целостного 
организма [2]. Однако все они имеют свой-
ственные им недостатки, и в настоящее 
время не существует универсальных подхо-
дящих критериев или «золотого стандарта» 
методологии определения композиционно-
го состава тела [18]. 

Все используемые техники разделяются 
на следующие категории: эталонные мето-
ды, лабораторные и полевые.

К эталонным методам относятся много-
компонентные модели, компьютерная 
томография, магнитно-резонансное ис-
следование. Лабораторные методы  – это 
двухэнергетическая рентгеновская абсорб-
циометрия, денситометрия, гидрометрия, 
ультразвуковое исследование, трехмерное 
сканирование. Полевые методы  – антропо-
метрия, биоимпедансметрия, вычисления 
индексов массы тела [4].

Традиционно используются двух-, трех-, 
четырехкомпонентные и пятиуровневая 
многокомпонентная модели. Однако для 
выполнения измерений параметров, на 
которых основаны компонентные модели 
оценки состава тела (плотности тела, со-
держания воды в организме, минеральной 
массы тела, общей массы белка в организ-
ме, клеточной массы), требуется много 
времени и использование дорогих и специ-
ализированных технологий. Примером ме-
тода изучения состава тела на основе оценки 
плотности тела является гидростатическая 
денситометрия. Для этого проводится изме-
рение веса тела в воде и в обычных услови-
ях. Необходимость полного погружения тела 
для измерения веса тела снижает возмож-
ность применения метода у детей, а также у 
пожилых и больных людей. Альтернативным 
методом исследования плотности тела явля-
ется воздушная плетизмография. В целом 
методы гидростатической денситометрии и 
воздушной плетизмографии имеют техни-
ческие трудности реализации, являются ста-
ционарными. Кроме того, имеется проблема 
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ограничения их применения на индивиду-
альном уровне ввиду значительных индиви-
дуальных различий плотности безжировой 
массы тела. Следовательно, при отсутствии 
данных о композиции безжировой массы 
тела эти методы могут служить лишь для 
характеристики значительных изменений 
жировой массы [3].

Другая возможность определения со-
става тела с использованием моделей тела 
связана с оценкой содержания общей воды в 
организме. Эталонным методом измерения 
воды в организме считается метод изотоп-
ного разведения с использованием трития, 
дейтерия. В отличие от методов гидростати-
ческой денситометрии и воздушной плетиз-
мографии этот метод можно использовать в 
полевых условиях, однако анализ отправля-
ется в лабораторию и исследуется в течение 
нескольких дней. Кроме того, другой его не-
достаток связан с воздействием на организм 
небольшой дозы радиации (в случае трития) 
и высокой стоимостью обследования (в слу-
чае с использованием Н2

18О). 
Основным источником погрешности 

при данном исследовании является пред-
положение о постоянстве относительного 
содержания воды в безжировой массе тела. 
Поэтому у индивидуумов с предполагаемы-
ми нарушениями гидратации использовать 
метод не рекомендуется. Для оценки со-
держания воды также применяются био-
электрические методы, один из таких мето-
дов имеет название биоимпедансметрия, 
который является оперативным и широко 
используется в полевых условиях, а также 
в клинической и амбулаторной практике. 
Определение общей массы белка организма 
возможно лишь определением содержания 
азота методом нейтронного активационного 
анализа, который доступен лишь в несколь-
ких лабораториях мира, поэтому при ис-
пользовании четырехкомпонентной модели 
предполагается постоянство соотношения 
белок организма/минеральная масса тела, 
но даже при мониторинге краткосрочных 
изменений жировой массы под действием 
физической нагрузки или изменения режи-
ма питания клеточная и белковая масса тела 
могут испытывать колебания.

Различные модели имеют свою специ
фику применения. Например, двухкомпо-
нентная модель определения состава тела 
ввиду значительной вариации состава и 
плотности безжировой массы тела мало 
пригодна для мониторинга изменения со-

става тела на индивидуальном уровне за ис-
ключением предварительной диагностики и 
оценки эффективности лечения выраженной 
степени истощения или ожирения. Данную 
модель можно использовать для характери-
стики групповых средних значений. Исполь-
зование трехкомпонентной модели возмож-
но для характеристики популяций здоровых 
взрослых людей и подростков, что позволяет 
несколько улучшить точность оценки жиро-
вой массы тела (ЖМТ), тогда как у пациентов 
с нарушенным балансом жидкости в орга-
низме или измененной минеральной мас-
сой тела трехкомпонентные модели могут 
приводить к значительным погрешностям 
определения процента ЖМТ [2].

Эталонными методами определения 
состава тела на тканевом уровне являют-
ся магнитно-резонансная и компьютерная 
томография. Рентгеновская компьютерная 
томография дает возможность раздельно-
го мониторинга количества подкожного и 
внутреннего жира, а также массы скелетных 
мышц и внутренних органов. Магнитно-ре-
зонансную томографию наряду с компью-
терной томографией можно использовать 
в качестве эталонного метода определения 
массы скелетной мускулатуры. Преиму-
щество методов заключается в их высокой 
разрешающей способности и точности. 
Недостаток связан с высокой стоимостью 
обследования, использованием радиоак-
тивного источника излучения, отсутствием 
нормативных критериев, необходимостью 
стационарного проведения исследования 
[4]. 

Наиболее распространенным методом 
диагностики состава тела является двух-
энергетическая рентеновская абсорбциоме-
трия (ДРА). Первоначально данный метод 
успешно применялся в медицинской прак-
тике для диагностики остеопении и остео-
пороза. В настоящее время, помимо оценки 
минеральной плотности, минеральной мас-
сы костей, ДРА используется для опреде-
ления жировой и безжировой массы тела. 
Метод ДРА дает возможность исследовать 
как периферические, так и осевые участки 
скелета. Встроенное программное обеспе-
чение автоматически корректирует резуль-
таты измерений с учетом плотности мягких 
тканей, является малоинвазивным методом 
и не требует активного участия пациентов, а 
также относительно доступно. 

Сравнение результатов применения ДРА 
с нейтронным активационным анализом, 

гидростатической денситометрией показа-
ло возможность достаточно точной оценки 
ЖМТ и безжировой массы тела (БМТ). На 
этом основании метод ДРА иногда исполь-
зуется в качестве эталона для проверки про-
гнозирующих формул на основе индексов 
массы тела (ИМТ), а также калиперометрии 
и биоимпедансметрии [2, 3].

Биоимпедансный анализ основан на 
существенных различиях удельной электро-
проводности жировой ткани и тощей массы 
тела. Для этого метода свойственны при-
емлемая точность, портативность, сравни-
тельно невысокая стоимость оборудования 
и обследования, комфортность процедуры 
исследования, удобство автоматической об-
работки данных [19]. К недостаткам метода 
относятся отсутствие единой стандартиза-
ции оборудования и способов измерений, 
что затрудняет сопоставление и анализ полу-
чаемых результатов. Преимущество отдель-
ных моделей данного метода заключается в 
возможности одновременной оценки таких 
клинически значимых параметров, как ак-
тивная клеточная масса и основной обмен, 
а также изучение не только интегральных, 
но и локальных параметров состава тела [3, 
20, 21].

Одним из высокоточных методов опре-
деления жировой, мышечной и других тка-
ней на сегодняшний день считается ультра-
звуковой метод исследования состава тела. 
Портативные ультразвуковые установки 
создают возможность проведения исследо-
ваний в полевых условиях [4, 22].

Безусловно, внедрение новых техноло-
гий и методов исследования позволяет по-
высить надежность и оперативность оценки 
состава тела. Однако, как было отмечено, 
новые методы дорогостоящи, актуальна 
необходимость стандартизации их методик 
для практического применения, а также раз-
работка нормативных показателей. В спор-
тивной и медицинской практике хорошо за-
рекомендовали себя антропометрический, 
калиперометрический методы определения 
композиционного состава тела. Это наиболее 
доступные, простые и портативные полевые 
методы определения состава тела. Однако 
проведение антропометрического исследо-
вания требует высокой квалификации иссле-
дователя и точного соблюдения протокола 
обследования [2, 4].

Среди полевых методов исследования 
состава тела определенное место занимают 
индексы массы тела. К сожалению, исполь-
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зование росто-весовых индексов не дает 
надежной информации о составе тела на 
индивидуальном уровне. Выявлена низкая 
информативность этого метода для опреде-
ления жировой массы у людей атлетического 
телосложения, деятельность которых связа-
на с физическим трудом или регулярными 
физическими тренировками, результатом 

которых является увеличение мышечной 
массы [23, 24]. 

Таким образом, во многом выбор техни-
ки определения композиционного состава 
тела зависит от намеченной цели исследо-
вания и от доступности технологии. Оче-
видно, что при проведении популяционных 
исследований и в амбулаторной практике 

спортивной медицины предпочтение отда-
ется сравнительно простым, портативным 
и недорогим методам  – антропометрии, 
калиперометрии, биоимпедансному анали-
зу. В научных и клинических исследованиях 
первостепенное значение приобретает тре-
бование высокой разрешающей способности 
метода.
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В 2014 г. спортивное сообщество отмечает 100-летие проведения Второй Российской 
Олимпиады, состоявшейся в 1914 г. 

По инициативе Российского олимпийского кимтета и с учетом подготовки 
российских атлетов к Играм VI Олимпиады 1916 г. было принято решение о проведении 
Второй Российской Олимпиады в городе Рига.

Видные деятели олимпийского движения Российской империи В.  Срезневский,  
А. Анохин, В. Воейков, Л. Чаплинский и др. приложили много 
усилий для того, чтобы эта Олимпиада стала грандиозным 
спортивным событием.

По масштабам Вторая Российская Олимпиада прев-
зошла предыдущую, состоявшуюся в г. Киеве в 1913  г.  

В соревнованиях приняли участие более 1000 спортсменов из  
24 городов Российской империи, которые состязались по 13 видам спорта, 
преимущественно олипмийским. На Олимпиаде было установлено 13 
всероссийских рекордов. К сожалению начавшаяся Первая мировая 
война не позволила завершить проведение соревнований.
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АННОТАЦИЯ
Цель. Теоретический анализ основных структур-
но-функциональных компонентов мотивационно-
го процесса в спортивной деятельности. 
Методы. Анализ и обобщение научно-методи-
ческой литературы и информации мировой сети  
Internet.
Результаты. Целенаправленное формирование 
мобилизационной готовности к ответственным 
или значимым для спортсмена соревнованиям 
должно базироваться на специальной психо-
логической подготовке. Мотивация не исчер-
пывается одним мотивом, она характеризуется 
полимотивированностью, которая является 
комплексным образованием. В современной 
спортивной психологии принято определять не 
менее трёх-четырёх основных мотивирующих 
факторов, которые образуют мотивационное 
ядро и где мотивы тесно связаны между собой.
Заключение. Мотивация – это психологический 
процесс, в котором сочетаются два качествен-
ных значения: мотив, причинно обусловливаю-
щий конкретность, опредмеченность, целена-
правленность действий, и компетентность как 
готовность индивида действовать в определен-
ном направлении, прикладывая достаточные 
усилия в течение необходимого времени. 
Ключевые слова: потребность, мотивационная 
компетентность, управление, спортивная дея-
тельность.

ABSTRACT
Objective. Theoretical analysis of the main struc-
tural and functional components of motivational 
process in sport.
Methods. Analysis and synthesis of scientific and 
methodological literature, and data from global 
network Internet.
Results. Purposeful formation of mobilization pre-
paredness for competitions which are important 
or significant for an athlete should be based on 
special psychological preparation. Motivation is 
not confined to a single motive, it is characterized 
by polymotivation, which is an integrative entity. 
Modern sports psychology usually determines at 
least three to four main motivating factors that 
form the core of motivation where motives are 
closely interlinked.
Conclusion. Motivation is a psychological process 
which combines two qualitative values: motive 
that causally determines specificity, objectifica-
tion, purposeful action, and competence as the 
willingness of an individual to act in a certain direc-
tion by making sufficient efforts for the required 
time.
Key words: need, motivational competence, man-
agement, sports activity.
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Основные структурно-функциональные компоненты 
мотивационного процесса в спорте
Борис Яковлев

Постановка проблемы. В психологиче-
ском обеспечении спортивной деятельности 
особое место занимает мотивация, побуж-
дающая и регулирующая физическую и пси-
хическую активность спортсмена. Потреб-
ности и мотивы включаются во все другие 
формы психического отражения в качестве 
детерминирующего фактора, причинно-об-
условливающего деятельность человека. 
Именно они могут стать для специалистов в 
спорте ключом к управлению эффективной 
деятельностью.

Наличие исчерпывающей, объективной 
и своевременной информации об особен-
ностях причин, которыми объясняется эф-
фективная деятельность спортсмена, его 
действия, поступки, предусматривает содер-
жательный анализ тех психологических за-
кономерностей, механизмов, взаимосвязей 
какими они определяются.

Психологическому анализу особенно-
стей спортивной деятельности посвящены 
исследования многих ученых, в которых 
показано, что спортивная деятельность от-
личается от других видов деятельности че-
ловека (игровой, учебной, трудовой, обще-
ния) прежде всего наличием очень высокой 
степени мотивации, которая является мощ-
ным детерминирующим фактором, моби-
лизирующим спортсмена на осуществление 
ежедневных многолетних физических и 
психических нагрузок в условиях напря-
женной мышечной деятельности. Глубокое 
осознание регуляторных механизмов моти-
вации спортивной деятельности позволяет 
спортсмену максимально мобилизовать и 
самореализовать свои потенциальные воз-
можности и способности. В основе такой 
мобилизации лежат личностные факторы 
управления и регуляции деятельности. В 
широком диапазоне разнообразия этих лич-
ностных факторов имеются такие, которые 
отражают особенности конкретной деятель-
ности, специфику условий ее осуществления 
и целенаправленность.

Недооценка роли мотивационных фак-
торов без знания теоретических подходов, 
практического учёта структурно-функцио-
нальных элементов, механизмов, динамики, 

изменения мотивов спортивными педагога-
ми, тренерами, самими спортсменами часто 
приводит к тому, что человек оказывается 
неспособным проявить свои возможности, 
реализовать ту огромную тренировочную 
подготовку, которую он совершает, занимаясь 
спортом. Более того, неуспех в спорте, неудов-
летворенность спортивными достижениями 
иногда становятся непреодолимой помехой в 
реализации личностного потенциала и социа-
лизации человека в других сферах жизнедея-
тельности после активных занятий спортом.

Одна из проблем психологической под-
готовки  – мотивирование спортсменов к 
постоянному совершенствованию на про-
тяжении всей спортивной карьеры. С особой 
остротой она проявляется в последние годы 
в связи с интенсификацией тренировочных 
и соревновательных нагрузок как следствие 
физической и эмоциональной напряжен-
ности, плотной конкуренции, материальной 
заинтересованности.

Следует отметить, что недостаточная 
разработанность проблемы мотивации, от-
сутствие единства и чёткости в определении 
существа этого явления наложили отпечаток 
и на методологические подходы исследова-
ния мотивов. Многие ученые пытались упо-
рядочить разнообразные мотивы занятий 
спортом, классифицировать их на основе 
разных критериев [1, 2, 5, 9].

Мотивы, побуждающие спортсмена к 
достижению успеха, дифференцируются по 
разным критериям: осознанности, опосре-
дованности, устойчивости, качеству и, в осо-
бенности, по силе влияния на эффективность 
действий, которая должна соответствовать 
степени готовности спортсмена, его реаль-
ным возможностям. В противном случае 
чрезмерная сила мотивации приведёт к на-
пряженности и соответственно к снижению 
эффективности деятельности. В этом нахо-
дит своё проявление известный закон Йерк-
са–Додсона, характеризующий зависимость 
результативности действий от силы мотива-
ции. Согласно этому закону, с увеличением 
силы мотива эффективность деятельности 
спортсмена возрастает до определенного 
уровня, а затем начинает снижаться.

ПСИХОЛОГИЯ
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Оптимального уровня мобилизационной 
готовности спортсменов к напряжённой дея-
тельности можно достигнуть путем общей 
психологической подготовки, включенной в 
процесс тренировочной и соревновательной 
деятельности. Но все же более целенаправ-
ленное ее формирование к ответственным 
или значимым для спортсмена соревнова-
ниям должно базироваться на специальной 
психологической подготовке, включающей 
избирательную систему регулирования мо-
тивирования к эффективной деятельности.

Мотивирование  – это процесс воз-
действия на человека для побуждения его к 
конкретным действиям посредством опре-
делённых мотивов. Наиболее элементарная 
модель процесса мотивации имеет три эле-
мента:

1. Потребности, которые представляют 
собой желания, стремления к определён-
ным результатам. Люди испытывают потреб-
ность в таких вещах как одежда, дом, личная 
машина. Но также и в неосязаемых понятиях 
как чувство уважения, возможность личного 
профессионального роста и т.д.

2. Целенаправленное поведение – стре-
мясь удовлетворить свои потребности, люди 
выбирают определенную линию целена-
правленного поведения. Деятельность в 
спорте – один из его способов. Попытки пре-
высить собственные результаты – еще один 
тип такого поведения, устремленного на 
удовлетворение потребности в признании.

3. Удовлетворение потребностей  – по-
нятие, отражающее позитивное чувство об-
легчения и комфортного состояния, которое 
ощущает человек, когда его желание реали-
зуется.

Из литературных источников видно, 
что проблема спортивной мотивации отно-
сится к разряду сложнейших и недостаточ-
но изученных в современной спортивной 
психологии. Существует ряд плодотворных 
представлений, исследований о роли, осо-
бенностях, функциях спортивной мотива-
ции, и они могут успешно использоваться 
при психологической подготовке спортсмена 
[3–7].

На формирование спортивной мотива-
ции к эффективной деятельности наклады-
вают отпечаток много факторов внешних и 
внутренних условий спортивной подготовки.

Цель исследования  – теоретический 
анализ основных структурно-функциональ-
ных компонентов мотивационного процесса 
в спортивной деятельности. 

Методы исследования: анализ и 
обобщение научно-методической литерату-
ры и информации мировой сети Internet.

Результаты исследования и их об-
суждение. Немаловажным фактором для 
специалистов и практиков спорта, работа-
ющих с мотивацией спортсмена, являются 
представление и интерпретация основных 
структурно-функциональных элементов и 
их взаимосвязи в мотивационном процессе. 
Цель выяснения такой взаимосвязи – управ-
ление эффективной деятельностью.

Распространенная сегодня схема по-
требность–ориентировочно-поисковая 
активность–цель–мотив ограничивает 
структуру и сущность спортивной мотивации 
и направлена, в основном, не на управление 
мотивацией, а на формирование мотива.

В мотивационном процессе человека 
имеются две функционально взаимосвязан-
ные стороны: побудительная и регуляцион-
ная. Побуждение обеспечивает активизацию 
и направленность деятельности, а регуляция 
отвечает за то, как она реализуется от начала 
и до конца в конкретной ситуации. Данная 
схема реализуется, в основном, с побуди-
тельной стороны.

Мы считаем, что в механизме мотиваци-
онного процесса структурно и функциональ-
но обоснованными элементами являются: 
потребность–ориентировочно-поисковая 
активность–цель–мотив–компетент-
ность–готовность–действия–контроль 
действия–ожидаемый и полученный резуль-
тат–обратная связь–новый цикл (рис. 1).

Все элементы механизма мотивации 
должны быть взаимосвязаны таким об-
разом, чтобы потребность в высокоэффек-
тивной деятельности превалировала над 
остальными потребностями индивида, фор-
мировалась на основе совпадения личност-
но-значимого мотива и компетентности. 
Мотивационный процесс имеет циклический 
характер. С ростом мастерства, квалифика-

ции, уровня профессионализма спортсмена 
изменяются его потребности, цели, условия, 
компетенции, преобразуется и формируется 
новый виток мотивационного цикла [3, 5, 8]. 
Рассмотрим основные компоненты мотива-
ционного процесса.

Для выполнения любой деятельности 
нужна потребность в ней. Потребность, или 
переживание человеком нужды в чём-либо, 
означает нарушение равновесия с окружа-
ющей средой. Психологически это всегда 
связано с возникновением внутреннего на-
пряжения, более или менее выраженного 
дискомфорта, от которого можно избавить-
ся, лишь удовлетворив соответствующую 
нужду. Именно поэтому любая потребность 
пробуждает так называемую ориентировоч-
но-поисковую активность, направленную 
на поиск способа её удовлетворения. Как 
показывают исследования многих ученых, 
любая потребность может быть удовлетво-
рена разными способами. Все они имеют не-
что общее – представляют собой некоторый 
выбор действий, который направляет уси-
лия человека на достижение определенной 
цели, позволяющей удовлетворить соответ-
ствующую потребность. Цель здесь – то, что 
может привести к ликвидации испытываемого 
человеком состояния нужды в чем-либо, на-
пряженности. Человек стремится снизить 
напряженность, выражающуюся в состоя-
нии беспокойства и тревоги, которые воз-
никают у него, когда он испытывает нужду 
(не всегда осознаваемую) в удовлетворении 
какой-либо потребности (биологической или 
социальной). Достижение цели приводит 
к уменьшению или исчезновению напря-
жения, восстанавливает физиологическое 
и психологическое равновесие. Спортсмен 
постоянно принимает решения о том, как 
он будет достигать свою цель  – высокоэф-
фективную деятельность. Например, тре-
нироваться, увеличивая тренировочную на-
грузку, работая над техникой двигательных 

РИСУНОК 1 – Взаимосвязь основных элементов в мотивационном процессе

Мотив

Компетентность

Готовность

ДействияКонтроль действияОжидаемый и полученный 
результат

Обратная связь

Потребность

Поисковая активность Цель

Мотивационный 
механизм
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умений, навыков или тактическим мыш-
лением; он может сделать выбор между 
тем, чтобы работать индивидуально или с 
товарищами, тренером; выбирать разные 
варианты: работать особенно усердно перед 
поставленной программой занятий, циклов 
или предложить собственную программу 
подготовки, то есть работать в «субъект-
субъектном тандеме».

Спортсмены, как и все люди, в процессе 
деятельности стремятся к удовлетворению 
различных потребностей как материальных, 
так и социальных. 

Таким образом, потребность  – это не-
обходимое условие высокоэффективной 
деятельности, однако сама по себе она еще 
не способна придать деятельности четкого 
направления и должна «найти» предмет, на 
котором опредметится (который способен 
ее удовлетворить). Как правило, каждая 
потребность опредмечивается (и конкрети-
зируется) на одном или нескольких пред-
метах, которые способны ее удовлетворить 
(в достижении может опредметиться, на-
пример, в результативности спортивной де-
ятельности). В процессе развития она может 
опредметиться и в спортивной квалифика-
ции и в денежном эквиваленте. Исследова-
ния показали, что спортсмены не работают 
обычно в полную силу и экономят часть 
своей энергии в условиях тренировок, а вы-
кладываются лишь тогда, когда уверены, что 
их дополнительные усилия будут должным 
образом оценены и вознаграждены. Задача 
тренера заключается в выявлении актуаль-
ного мотива и обеспечении для спортсменов 
возможности удовлетворения всего спектра 
их потребностей в процессе тренировок в об-
мен на их энергию и отдачу всех сил.

Развитие потребности идёт в направле-
нии увеличения числа предметов, которые 
способны её удовлетворить. Следовательно, 
изменение и развитие происходит путём из-
менения и развития предметов, которые им 
отвечают и в которых они опредмечиваются 
и конкретизируются. Опредмеченная по-
требность является мотивом деятельности.

Цель  – это осознанный запланирован-
ный результат деятельности, субъективный 
образ, модель будущего продукта деятель-
ности. Иными словами, это то, чего мы 
стремимся достичь. Цели характеризуются 
побудительной силой и осознанностью в их 
достижении.

Чем большее количество мотивов де-
терминируют цель, тем сильнее она побуж-

дает к деятельности. Цель, подкрепленная 
множеством мотивов, будет сильнее влиять 
на эффективность деятельности человека 
[3, 4].

Например, цель  – выиграть отбороч-
ные соревнования, чтобы принять участие 
в международных престижных соревнова-
ниях, может побуждаться материальными 
и социальными мотивами, стремлением 
контакта с зарубежными соперниками и т.п.

Каждого спортсмена побуждает к дости-
жению эффективных действий свойственный 
только ему комплекс мотиваторов. Принято 
считать мотиватором тот фактор, удовлет-
ворение которого влияет на эффективность 
деятельности, так как есть и другие мотива-
ционные факторы, удовлетворение которых 
в данный момент не имеет значения.

Таким образом, мотивация не исчер-
пывается одним мотивом, обычно она ха-
рактеризуется полимотивированностью, 
ибо  – это всегда комплексное образование. 
В современной спортивной психологии при-
нято определять не менее трёх-четырёх ос-
новных мотивирующих факторов, которые 
образуют мотивационное ядро и где мотивы 
тесно связаны между собой. И тренировоч-
ное воздействие на один мотив, без учета 
другого, может оказаться пустой тратой сил. 
Нужно отметить, что мотивы, движущие 
человеком, всегда индивидуальны. Для из-
учения мотивационной сферы спортсмена 
важно знать его мотивационный профиль. 
Итоги психодиагностического исследования 
мотивационной сферы формализуются в 
виде мотивационных профилей, вначале 
индивидуальных, а затем, например, для 
командных видов спорта, групповых.

Чтобы достичь цели, спортсмен должен 
всесторонне упорно тренироваться, то есть 
совершенствоваться не только через дей-
ствия, требующие известных физических 
усилий, но и интеллектуальных, волевых, 
эмоциональных; он должен быть компе-
тентен в своих действиях в определённых 
условиях и ситуациях. Такое совпадение до-
стигается только у субъекта деятельности, 
где отношения мотива и компетентности 
являются в мотивационном механизме ос-
новными.

Поэтому в схеме (см. рис. 1) представле-
на роль одного из ведущих звеньев  – ком-
петентности, которая сама по себе выступает 
как мотивация, направленная на готовность 
к осуществлению эффективных действий 
и их дальнейшее совершенствование. Эти 

действия характеризуют готовность к кон-
кретным условиям деятельности и порож-
дают ожидаемый результат. Он может быть 
положительным или отрицательным, но в 
любом случае, умножает умения и способ-
ности спортсмена, дает ему возможность 
накопить опыт и адаптироваться к соревно-
вательным нагрузкам и окружающим внеш-
ним условиям.

Что определяет выбор способов выпол-
нения тех или иных эффективных действий? 
Ведь действие оказывается мотивирован-
ным в смысле его целенаправленности, 
не сопровождаясь сознательным намере-
нием субъекта или когда вообще трудно 
себе представить какое-либо намерение. 
Должно существовать нечто, что позволяет 
производить выбор между различными ва-
риантами действия, инициирует действие, 
контролирует, направляет, регулирует и 
доводит его до завершения, переводя в 
операцию. После чего начинается новая 
последовательность действий, в которой 
можно усмотреть уже другую целенаправ-
ленность. Это нечто называется просто мо-
тивационной компетентностью  – понятие, 
используемое, прежде всего, для объясне-
ния готовности последовательно совершать 
действия, направленные на определенную 
цель, которая, в зависимости от наличных 
обстоятельств и условий, может достигаться 
разными путями. 

К критериям сформированности мо-
тивационной компетентности (готовности) 
мы относим проактивность, автономность, 
ориентированность. Под проактивностью 
понимают: энергичность, склонность к ри-
ску, положительный настрой, собственную 
активность в получении информации, не-
зависимость, способность осуществлять 
свой выбор под влиянием условий трени-
ровочной или соревновательной деятель-
ности; под ориентированностью  – общую 
ориентацию на успех, постоянное обнов-
ление и совершенствование физического, 
творчески-интеллектуального, эмоциональ-
ного и волевого потенциалов, стремление к 
оптимальной сбалансированности данных 
потенциалов, направленность на цель, изби-
рательные планы на будущее; под автоном-
ностью  – рефлексию себя и окружающего 
мира, переход от внешней детерминации 
своего поведения на самодетерминацию, 
однородность спортивных предпочтений в 
течение длительного времени, принятие на 
себя ответственности. К факторам, которые 
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осуществляют позитивное влияние на вну-
треннюю мотивацию спортсменов, следует 
отнести ситуацию свободного выбора.

Свободный выбор тренировочных 
упражнений, который предоставляется 
спортсмену и осуществляется им самим без 
указания тренера или контроля со сторо-
ны, дает ему возможность почувствовать 
автономность и самодетерминацию к раз-
витию эффективных действий. А перцепция 
спортсменом постоянной регламентации 
и контроля со стороны других значительно 
ослабляет внутреннюю мотивацию. Есте-
ственно, что при таких условиях он начинает 
воспринимать свою деятельность как вы-
нужденную, обусловленную внешне (то есть 
внешне мотивированную). Спортивная под-
готовка может осуществляться (особенно 
на начальных этапах спортивной карьеры) 
довольно успешно и под влиянием внеш-
них факторов. Однако как только внешний 
контроль слабеет, прекращается и сама дея-
тельность спортсмена. Мотивационная ком-
петентность особенно заметна в случае, ког-
да непосредственная попытка достижения 
цели наталкивается на преграду, избирается 
другая, более эффективная стратегия  – пу-
тем обратной связи, коррекции действий. 
Таким образом, совершенно различные 
способы эффективных действий формируют 
компетентность спортсмена, которую можно 
обнаружить в уровне готовности спортсмена 
к соревновательной деятельности.

В основу дифференциации уровня го-
товности положен принцип проактивного, 
автономного и ориентированного процесса 
к выполнению деятельности в напряжен-
ных условиях. Чем выше уровень готовно-
сти (мы выделяем их три  – селективный, 
квазистационарный, интегративно-синер-
гетический), тем более эффективно осу-
ществляется выполнение деятельности. 
Так, селективный уровень характеризуется 
неготовностью спортсмена активно, ори-
ентированно, автономно адаптироваться к 
выполнению деятельности в напряженных 
условиях. Если его действия постоянно кон-
тролируются кем-то (тренером, товарищами 
по команде или соперником), это говорит о 
неполной готовности (не высоком уровне) к 
эффективным действиям. Квазистационар-
ный уровень характеризуется частичной или 
удовлетворительной готовностью, но успеш-
ность действий здесь еще определяется 
внешними условиями, привычностью ситуа-
ций, то есть неполной готовностью активно, 

ориентированно и автономно регулировать 
и контролировать собственные действия и, в 
целом, эффективную деятельность. 

Интегративно-синергетический уровень: 
личность, находящая на данном уровне, лег-
ко адаптируется к новым условиям жизни 
и деятельности, достаточно оперативна и 
адекватно ориентируется в ситуации, бы-
стро вырабатывает стратегию деятельности, 
осмысленно связывает противоречие в дей-
ствиях, закономерно находит индивидуаль-
ные способы выполнения эффективных дей-
ствий в определенных ситуациях, способна 
наращивать сильные и компенсировать сла-
бые стороны, позитивный дух победителя. 
Ощущение спортсменами собственной ком-
петентности  – это существенный признак, 
фактор повышения готовности и развития 
силы внутренней мотивации.

Таким образом, тренировочные ситуа-
ции, которые предоставляют спортсменам 
автономию, уверенность в себе, поддер-
живают их проактивность и ориентирован-
ность, усиливают внутреннюю мотивацию. А 
ситуации и условия, которые контролируют, 
подчеркивают неготовность к самостоя-
тельной деятельности, не предоставляют 
объективной и адекватной информации о 
правильности и эффективности собственных 
способов выполнения эффективных дей-
ствий, ослабляют внутреннюю мотивацию. 
Изучение мотивации позволяет объяснить 
не только выбор между различными воз-
можными действиями, но и между вариан-
тами восприятия и возможными содержани-
ями мышления; кроме того, ею объясняется 
интенсивность и упорство в осуществлении 
выбранного действия и достижении его ре-
зультатов.

В данном случае мы сталкиваемся с 
проблемой многообразия влияний мотива-
ционной компетентности на наблюдаемую 
деятельность и ее результаты. Конечно, 
мотивацией все особенности, структурные 
компоненты, функциональные возможнос
ти объяснить невозможно. От основной 
стратегии исследования управления мо-
тивационном процессом зависит как и в 
каком направлении будут использованы 
взаимосвязи, механизмы, структурно-функ-
циональные компоненты и возможности 
спортсмена в разных условиях спортивной 
подготовки. 

Таким образом, мотивация – это психо-
логический процесс, в котором сочетаются 
два качественных значения:

•• мотив, который причинно обусловли-
вает конкретность, опредмеченность, целе-
направленность действий;

•• компетентность как готовность инди-
вида действовать в определенном направ-
лении, прикладывая достаточные усилия в 
течение необходимого времени, и исполь-
зовать различные взаимосвязи, условия, 
функциональные компоненты и возмож-
ности спортсмена под воздействием сово-
купности внутренних и внешних факторов, 
формирующих его проактивность, ориенти-
рованность, автономность. 

Выводы. Специалисту, тренеру-педа-
гогу, практическому психологу, желающему 
воздействовать на уровень мотивационной 
компетентности спортсменов, можно реко-
мендовать руководствоваться поэтапностью 
мотивирования к эффективной деятельно-
сти на основе: 

•• оценки потребностей, определяющих 
их инициацию к деятельности, отношение к 
планируемым ближайшим целям и постав-
ленным задачам; 

•• определения мотиваторов, которые 
образуют мотивационное ядро и, в целом, 
влияют на механизм мотивационного про-
цесса спортсменов, составление индивиду-
ального или группового мотивационного 
профиля;

•• определения целей (направлений) 
действия  – что именно и какими средства-
ми нужно и можно удовлетворить, в какой 
мере добиться того, что необходимо, и то, 
что можно реально получить; 

•• выявления уровня готовности к на-
пряженной деятельности, степень проактив-
ности, ориентированности и автономности в 
достижении конечных результатов;

•• реализации действия  – процесс де-
ятельности оказывает влияние на мотива-
цию, на этом этапе может происходить кор-
ректировка целей;

•• воздействия на мотивацию с учетом 
индивидуально-психологических особен-
ностей спортсмена или особенностей груп-
повых процессов (совместимости, сплочен-
ности, конфликтов, лидерства, оптимизации 
формальных и неформальных отношений);

••  оценки эффективности выбранных 
мер воздействия и их корректировки с уче-
том обратной связи ожидаемых и получен-
ных результатов на определенном этапе под-
готовки  – насколько выполнение действий 
обеспечило ожидаемый результат. В зависи-
мости от этого происходит изменение уровня 
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мотивации к действию, получение возна-
граждения за реализацию эффективных дей-
ствий и достижения конкретных результатов;

•• смены предмета потребности. Спорт
смен или прекращает деятельность до воз-
никновения новой потребности, или продол-

жает искать возможности и осуществлять 
действия по удовлетворению предмета по-
требности. 
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100-ЛЕТИЕ  ОЛИМПИЙСКОГО  ФЛАГА 

Идея использования пяти переплетенных колец  – 
синего, черного, красного,  желтого и зеленого 
цветов – на белом полотнище олимпийского флага 
принадлежит инициатору возрождения Олимпийских 
игр современности Пьеру де Кубертену. Разноцветные 
кольца  и белый цвет символизируют идеалы и цель 
олимпийского движения: мир, толерантность и дружбу 
между атлетами – представителями  пяти континентов 

планеты, принимающих  участие  в Олимпийских играх.
Олимпийский флаг был презентован в 1914 г. в Париже на торжествах, посвященных 20-летию 

современного олимпийского движения, впервые появился  на Играх VІІ Олимпиады 1920 г. в Антверпене 
(Бельгия). С тех пор он гордо развивается над спортивными аренами во время проведения Олимпийских 
игр.
























