
точникам, чем выше квалификация спортсмена, тем выше у него кислород
ный долг.

Имеются данные, что у некоторых легкоатлетов и гребцов увеличе
ние работоспособности характеризуется снижением максимального погло
щения кислорода, и уменьшением энергозатрат на единицу работы. Установ
лено, что повышение работоспособности спортсменов, которые занимаются 
циклическими видами спорта, может также осуществляться без повышения 
энергетической производительности за счет улучшения координации функ
ций. Имеется определенная зависимость между частотой пульса и окисли
тельными процессами. Так, например, наивысший уровень МПК и поглоще
ния кислорода на кислорода на кг веса наблюдается у спортсменов, пульс ко
торых в среднем 140 ударов в минуту. В этих условиях МПК составляет в 
среднем 7.2 л/мин на кг веса 80.6 мл. При достижении критической частоты 
190 ударов в минуту МПК в среднем составило 3.9 л/мин и 50.4мл на кг веса.

Согласно экспериментальным данным, наиболее высокий уровень фи
зической подготовленности (по тестам велоэргометрии) показали легкоатле
ты в среднем 179.6%.

Обычные варианты изменения физического состояния исследованы с 
применением велоэргометра. Аэробный ответ на постепенное увеличение на
грузки при работе растет (приблизительно) пропорционально увеличению 
нагрузке. Потребление кислорода при физической работе возрастает тем 
больше, чем она тяжелее. Однако для каждого человека существует предел, 
выше которого потребление'кислорода увеличиваться не может. Наибольшее 
количество кислорода, которое организм поглощает за минуту при предельно 
тяжелой работе, называется максимальным поглощением кислорода. Работа, 
при которой человек достигает своего M1IK, должна длиться 3 минут.

При анализе функциональных данных легкоатлетов и гребцов установ
лено, что наблюдается тенденция увеличения всех показателей, за исключе
нием частоты сердечных сокращений.

РАЗВИТИЕ ПОЗИТИВНОЙ Я-КОНЦЕПЦИИ 
ЛИЧНОСТИ СГУДЕНТА-СПОРТСМЕНА 

И.Г. Ковзик

Одним из важнейших отношений социального и психологического бы
тия человека является его отношение к самому себе, собственной личности. 
Современные научные данные говорят о том, что повышение самооценки, а 
здесь она выступает как главный структурный элемент понятия Я- 
концепции, становится важным ценностным аспектом в жизни индивида.
Это является актуальной проблемой и в психологии спорта. Данные много
численных исследований в области физической культуры и спорта всё чаще 
подтверждают зависимость успешности протекания учебно-тренировочного 
процесса и стабильных выступлений в спортивных соревнованиях от Я-
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концепции ничпости спортсмена. Для спортивньж психологов и тренеров всё 
более очевидным становится тот факт, что самооценка спортсмена, его от
ношение к себе и восприятие себя во многом определяет его поведение и 
спортивные достижения. Однако следует отметить, что большая часть прово
димых ранее эмпирических исследований в области изучения личности 
спортсмена имели узкую направленность и замыкались главным образом на 
анализе спортивной мотивации, спортивных способностей и индивидуально- 
психологических особенностях личности спортсмена, касающихся в основ
ном диагностики силы и подвижности нервной системы, а также темпера
мента спортсмена. Что же относительно изучения самосознания, самоотно- 
шения личности, её Я-концепции в условиях спортивной деятельности и 
многофакторного влияния спортивной тренировки и спортивных соревнова
ний на личность спортсмена, а также влияние сформированной Я-концепции 
личности студента-спортсмена на протекание тренировочного процесса и 
других областей спортивной жизнедеятельности, то эта область не является 
достаточно исследованной.

На основании анализа современной научной литературы попробуем 
определить понятие Я-концепции личности студента-спортсмена. Она подра
зумевает под собой - относительно устойчивую, более или менее осознан
ную, переживаемую как неповторимую систему представлений спортсмена о 
самом себе, на основе которой он строит взаимодействие с другими людьми 
и относится к себе. Данное понятие имеет собственную иерархическую 
структуру и включает в себя следующие компоненты:

э когнитивный (познавательный), включающий в себя представления и 
знания спортсмена о себе, своих способностях, внешнем виде и так далее;

* эмоционально-оценочный (самооценка) - предполагает оценивание 
познавательного компонента, выражающегося в определённых чувствах и 
эмоциях по отношению к себе и соотнесение себя с другими или другим 
иным идеалом;

• волевой (поведенческий) - он отстраивается на основе вышеуказан
ных двух компонентов, и спортсмен корректирует своё поведение и стремит
ся к определённым изменениям.

А также рассматривая различные плоскостные проявления Я- 
концепции личности, были выделены следующие подсистемы понятия, как 
Я-идеальное, Я-реальное, Я-динамическое, Я-фантастическое и т.д.

Можно с уверенностью предполагать, что спортсмен обладающей по
зитивной Я-концепцией одновременно будет обладать рядом профессио
нально важных качеств и черт личности, обуславливающих более эффектив
ное протекание учебно-тренировочного процесса и достижение высоких 
спортивных результатов. Например, такая важная черта личности спортсме
на, как твёрдость характера, по нашим предположениям, является основным 
признаком сформированной позитивной Я-концерции, а отсюда вытекают 
многие важные волевые качаства как: настойчивость, спокойствие, чувство 
реальности, уверенности в себе и т.д. Всё это предполагает, что спортсмен
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способен переносить с большим успехом напряжённую физическую нагрузку 
и ешё более тяжёлые психические напряжения в спортивном соревновании.

Сущестует также взаимосвязь между уровнем самооценки и уровнем 
личностной тревожности спортсмена, что играет большую роль при выступ
лении спортсмена на соревнованиях.

Анализируя возможные причины развития негативноя Я-концепции 
личности студента-спортсмена необходимо отметить влияние внешних со- 
цио-психологических факторов, психологических условий повседневной 
жизни и тренировочных занятий, а также культурных ценностей и отношения 
к спорту принятых в обществе. Следует в особенности подчеркнуть тот факт, 
что макрокультура является не менее важной, чем микрокультура, в которой 
находится спортсмен. Конечно, важен анализ конкретных причин, специ
фичных для спортивной деятельности и личности спортсмена. Они требуют 
эмпирического подтверждения и более конкретно детальной классификации.

Таким образом, изучение развития позитивной Я-концепции личности 
спортсмена в современных социально-культурных условиях, является необ
ходимым и актуальным шагом в более глубоком понимании психологии лич
ности в спортивной деятельности.

РОЛЬ И ЗНАЧЕНИЕ СИСТЕМЫ 
КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ В 

МЕНЯЮЩЕЙСЯ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЧЕЛОВЕКА

АЛ . Смотрицкий

Координационные способности человека играют важную роль в систе
ме управления его движениями. Они позволяют, во-первых, согласовывать, 
соединять все движения человека в единое целое, согласно поставленным 
двигательным задачам; во-вторых, они позволяют изменять пространствен
ные, временные и динамические параметры освоенных ранее двигательных 
действий.

В современном, постоянно развивающемся мире, возрастает потреб
ность в человеке, который обладает не только значительными по величине 
физическими качествами, но и умеет эффективно применять эти качества в 
своей сфере деятельности, особенно в системе физического воспитания, чему 
в значительной мере способствует хорошо развитая система координацион
ных способностей.

С одной стороны координационные способности позволяют человеку, в 
некоторой мере, приспосабливаться к условиям внешнего мира, но с другой 
стороны хорошо развитая система координационных способностей позволяет 
осваивать и создавать новые, ранее не существовавшие формы и виды дви
жений, эффективно использующиеся и опосредованно влияющие на окру
жающий мир, что более конкретно выражается, в частности, в системе физм-
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