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Технологии биологической обратной связи 
при достижении спортивного результата

Статья посвящена технологии биологической обратной связи, при помощи 
которой формировалась надежность соревновательного результата спортсменов-
пловцов. Исследование проводилось в январе 2019 года с использованием прибора 
«БОС-Пульс» по авторской методике тренинга, составленной и апробированной в ходе 
тренировочного мезоцикла. Тренинг сфокусирован на контроле пульса путем подачи 
обратной связи о его уровне. Основная задача тренинга — повышение устойчивости 
к стрессу. В результате исследования у спортсменов повысилась надежность сорев-
новательной деятельности. 
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Введение

Повышение надежности технических и тактических движений 
спорт смена во время тренировок и выступлений на соревнова-
ниях яв ляется актуальной проблемой современного спорта [2]. 

Эта пробле ма возникает в связи с ростом спортивных результатов, увеличе нием 
ответственности спортсменов за результат, желанием быть надежным в сорев-
новательных действиях в экстремальных условиях, характерных для спорта 
высших достижений [1].

Проблемы надежности деятельности и повышения психологической устой-
чивости у пловцов высокой квалификации являются актуальными во всех дис-
циплинах плавания. Однако на практике психологической подготовке в трени-
ровочном процессе уделяется недостаточное внимание, методы и приемы регу-
лирования психического состояния спортсменов не используются, весь накоп-
ленный опыт изучения силы, подвижности, лабильности центральной нервной 
системы используется редко, в результате чего спортсмены не владеют знаниями 
и умения ми как регулировать свое предсоревновательное состояние [3].

В связи с вышесказанным предлагаемое в работе моделирование стрессо-
вой соревновательной ситуации с использованием современных технологий 
биологической обратной связи позволит повысить психологическую устойчи-
вость пловцов высокой квалификации.
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Биологическая обратная связь может предоставить быструю и незамед-
лительно доступную информацию о физиологии и психологических состоя-
ниях спортсмена, что позволит максимально повысить спортивные навыки, 
а впоследст вии — и результаты соревнований. Тренировки биологической 
обратной связи (БОС) как мультимодального пакета показали положительные 
результаты в отношении спортивных результатов [5].

Методика исследования

Пятиступенчатый подход «Вингейт» (1997), включающий биологическую 
обратную связь, является основным методов обучения при помощи БОС-
тренингов. Этот подход можно также найти при описании метода индиви-
дуальной зоны оптимального функционирования Ханина (2000). Данный 
подход состоит из пяти этапов, каждый из которых делится на 10–15 сеансов. 

К сожалению, по разным причинам (например, из-за затрат на устройства, 
отсутствия знаний о психофизиологии у тренеров, ориентации обучения био-
логической обратной связи в лабораторных условиях, что далеко от реальной 
жизни и, следовательно, спортсменам и тренерам это трудно принять) биоло-
гическая обратная связь для современного спорта все еще находится в зачаточ-
ном состоянии и не является регулярной частью тренировочного процесса [5]. 
Поэто му нами, на основе интереса спортсменов, был разработан тренинг, ко-
торый отличается от общепринятой методики и адаптирован под конкретные 
условия тренировочного процесса.

Исследование проводилось на базе специализированной школы олимпий-
ского резерва по водным видам спорта «Скиф» (отделение плавания) физ-
культурно-спортивного объединения «Юность Москвы» с участием 20 плов-
цов различной квалификации (от кандидата в мастера спорта до масте-
ра спорта международного класса). Для проведения эксперимента на ос-
но ве опроса 5 тренеров высшей квалификации был составлен опросник 
«Ошибки», в который вошли следующие наиболее распространенные ошибки 
в плавании: 

1) ошибка при выполнении стартового прыжка;
2) ошибка при подхвате скорости стартового прыжка;
3) ошибка подхвата скорости после подводной части при выходе 

на дистанционное плавание;
4) ошибка при выполнении поворота;
5) ошибка при работе рук;
6) ошибка при работе ног;
7) ошибка в балансе туловища при дистанционном плавании;
8) ошибка при выполнении финишного касания.
Оценка ошибок техники осуществляется в баллах (наличие ошибки в техни-

ке — 1 балл, отсутствие — 0 баллов).
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Далее была разработана методика биологической обратной связи (БОС-
тренинг), которая осуществлялась при помощи прибора «БОС-Пульс», ре-
гистрирующего частоту сердечных сокращений (ЧСС) методом фотоплетиз-
мограммы с ногтевой фаланги пальца (см. табл. 1). Тренинг сфокусирован 
на контроле пульса путем подачи обратной связи о его уровне. Основная задача 
тренинга — повышение устойчивости к стрессу. Частота сердечных сокра-
щений (ЧСС) — это показатель психоэмоционального состояния спортсмена. 
Обратная связь по ЧСС предоставлялась в условиях моделирования стрессовой 
соревновательной ситуации, требующей управлять своим психоэмоциональ-
ным состоянием. Для закрепления навыков саморегуляции было проведено 
6 тренировок. 

Таблица 1
Методика БОС-тренинга

№ Название упражнения Время, 
сек.

Кол-во тренировок в мезоцикле 
(1 тренировка в 2 дня) ИТОГ

1 Обучение 120 1 1 1 1 1 1 6
2 Стресс 40 1 1 1 3
3 Моделирование 60 1 1 1 3
4 Отдых 60 1 1 1 3

Статистическую обработку материала проводили с использованием пакета 
программ STATISTICA [1]. Оценка различий в изучаемых группах проводилась 
методами непараметрической статистики сравнения. Различия признавали 
статистически значимыми при p < 0,05 [4].

Результаты исследования

В начале эксперимента по авторской анкете «Ошибки» в соревнователь-
ных условиях была оценена надежность выполнения технических элементов 
испытуемых. Было зафиксировано количество ошибок в технике выполнения 
соревновательных упражнений. Далее во время тренировочного сбора, кото-
рый длился 2 недели, то есть в тренировочном мезоцикле, в эксперименталь-
ной группе помимо обычных тренировок на воде раз в 2 дня перед водной 
тренировкой проводился БОС-тренинг при помощи прибора «БОС-Пульс» 
(см. табл. 2). Это активизировало механизмы саморегуляции, способствовало 
самоорганизации оптимальной работы всех функциональных систем организ-
ма спортсменов. Для закрепления навыков саморегуляции было проведено 
6 тренировок. По окончании мезоцикла через 3 дня тестирование в соревно-
вательных условиях повторились.

Статистическая обработка (по Т-критерию Вилкоксона) данных БОС-
тренинга (см. табл. 3) показала достоверное снижение максимального 
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и мини мального значений пульса от первого к третьему измерению (см. рис. 1), 
что свидетельствовало об активизации механизмов саморегуляции и оптими-
зации работы всех функциональных систем организма посредством тренинга 
по предоставлению обратной связи по ЧСС.

Рис. 1. Сравнение максимального и минимального значений пульса 
при первом, втором и третьем измерениях

У спортсменов экспериментальной группы относительно контрольной 
(табл. 4), занимающейся по обычному тренировочному плану, было выяв-
лено достоверно меньшее общее количество ошибок в технике выполнения 
сорев новательных упражнений при повторном оценивании после проведения 
БОС-тренин га.

При первом оценивании общее количество ошибок в технике выполнения 
соревновательных упражнений у испытуемых экспериментальной и контроль-
ной групп не имело значимых различий, что говорит об эффективности раз-
работанной методики на формирование надежности выполнения технических 
элементов пловцов высокой квалификации в соревновательных условиях.

Таблица 3 
Различия по Т-критерию Вилкоксона между результатами измерения пульса 

во время стресс-тестов у испытуемых экспериментальной группы (n = 10)

Пульс
1 измерение 2 измерение 3 измерение

2 с 3 1 с 3
x σ x σ x σ

Максимальный пульс 136,2 3,85 133,9 2,13 130,5 2,84 0,0* 3,0*
Минимальный пульс 95,4 5,06 95,2 5,59 90,8 6,21 4,5* 9,0*
Разница (max – min) 40,8 5,85 38,7 5,79 39,7 5,93 20,5 21,0

Примечание: *— достоверно при p < 0,05.
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Таблица 4
Различия по U-критерию Манна – Уитни между результатами 

психодиагностики экспериментальной (Э) и контрольной (К) групп (n1 = n2 = 10) 
по тесту «Ошибки»

Методика Показатели
Э К

Uэмп p
x σ x σ

1-е оценивание 
техники (ошибки)

общее число 
ошибок 4,8 1,32 4,0 0,94 31,5 0,162

2-е оценивание 
техники (ошибки)

общее число 
ошибок 3,1 0,74 4,0 0,94 24,0* 0,049*

Примечание: *— достоверно при p < 0,05.

Заключение 

Разработанная авторская методика повышения психологической устой-
чивости пловцов высокой квалификации к специфическим стресс-факторам 
при помощи БОС-тренинга позволила активизировать механизмы саморегу-
ляции и способствовала самоорганизации оптимальной работы всех функцио-
нальных систем организма. Подтвердилась гипотеза о том, что использование 
БОС-тренингов при подготовке пловцов высокой квалификации позволит 
формировать их психологическую устойчивость и повышать эффективность 
соревновательной деятельности. А это значит, что данная методика может ис-
пользоваться в спорте, а также пригодна для дальнейшего изучения и анализа 
проблемы формирования надежности.
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Biofeedback Technologies for Achieving Sports Results

The article is devoted to the technology of biological feedback, with the help of which 
the reliability of the competitive result of swimmers is formed. The study was conducted 
in January 2019 according to the author’s method of working with a “Bos pulse” device, 
compiled and tested during a training mesocycle. The training focuses on controlling 
the pulse by providing feedback on its level. The main objective of the training is to increase 
resistance to stress. As a result of the study, athletes have increased the reliability 
of competitive activity.

Keywords: reliability, biofeedback; noise stability; competitive activity; swimming. 


