
СПОРТИВНАЯ ПСИХОЛОГИЯ

ИДЕОМОТОРНЫЙ КОНТРОЛЬ ДЕЙСТВИЙ 
В ПОДЪЕМЕ ПО ШТУРМОВОЙ ЛЕСТНИЦЕ 

У ЖЕНЩИН В ПОЖАРНО-СПАСАТЕЛЬНОМ СПОРТЕ

Г.Н. ГЕРМАНОВ, 
РУС «ГЦОЛИФК», г. Москва;

В.Д. ШАЛАГИНОВ, 
Академия ГПС МЧС России, г. Москва;

Т.Г. ФОМИЧЕНКО,
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК, г. Москва

Аннотация
В статье представлены результаты разработки и экспериментальной проверки методики идеомоторного контроля 
действий в подъеме по штурмовой лестнице у женщин в пожарно-спасательном спорте. В исследовании приняли 
участие 7 спортсменок 18–22 лет, квалификация – члены сборной команды Академии ГПС МЧС России, уровень 
спортивного мастерства – I разряд, КМС, МС. Установлено увеличение надежности выполнения соревнователь-
ного упражнения с 74 до 95% в результате применения идеомоторной тренировки как в тренировочном, 

так и соревновательном режиме.
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Abstract
The article presents the results of the development and experimental verification of the method of ideomotor control 
of actions in climbing the assault ladder for women in fire and rescue sports. The study involved 7 athletes aged 18–22 years, 
qualification – members of the national team of the Academy of GPS of the Ministry of Emergency Situations of Russia, 
level of sportsmanship – I category, CMS, MS. An increase in the reliability of performing a competitive exercise from 74 

to 95% was found as a result of the use of ideomotor training in both training and competitive mode.
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Введение
Идеомоторику принято понимать как сознательное 

представление о движении, его мысленное воспроизведе-
ние, его ощущение «в себе», как если бы оно выполнялось 
реально [6]. В спорте часто применяются аналогичные 
формы регулирующих воздействий, например: имити-
рующая, психорегулирующая, ментальная и аутогенная 
тренировки, психотренинг, медитация и другие [1, 3, 9, 
11, 16]. Первоначально термин являлся предметом иссле-
дования спортивной психологии, но обретая конкретные 

методические рекомендации, вошел в теорию и практику 
спорта как педагогический конструкт предметного спор-
тивного поля [2, 12, 15].

В идеомоторном акте имеются не только перцептив-
ные компоненты (единицы процесса восприятия, кото-
рые обеспечивают сознательное выделение чувственно-
заданной ситуации, содействуют преобразованию сен-
сорной информации и приводят к построению образа, 
адекватного предметному миру и задачам деятельности), 
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но и эффекторные (рефлексивные мышечные реакции, 
ощущения, иннервация мышц, закрепляющее построе-
ние «образа потребного будущего») [3, 9, 11, 13]. Прием 
и переработка информации в форме команд принимается 
центральной нервной системой под влиянием представ-
лений, воображений, образа действия и фиксируется 
рецепторами мышц тела, замыкая рефлексивное взаимо-
действие (по И.П. Павлову – «рефлекторное кольцо», 
по Н.А. Бернштейну – «образ потребного будущего») 
[4, 5]. Как отмечал И.П. Павлов, «... давно было замечено 
и научно доказано, что раз вы думаете об определенном 
движении (кинестетическое представление), вы его не-
вольно, этого не замечая, производите».

Для того чтобы идеомоторная тренировка была 
эффективной, необходимо соблюдать следующие ме-
тодические рекомендации, базирующиеся на теории 
поэтапного освоения умственных действий и понятий 
П.Я. Гальперина [7]:

– на первом этапе актуализируется смысловая струк-
тура действия и формируется двигательная перцепция, 
при этом ориентировочная основа действия закрепляется 
в сознании, сличается с оригиналом спортивного упраж-
нения, рефлексируется в мышечных ощущениях спортс-
мена; идеомоторное представление об образе действия 
на этом этапе формируется при активном напряжении 
в первую очередь тех групп мышц, которые задейство-
ваны в спортивном движении. Этот этап может длиться 
около 7–10 дней, результат обучения «приобретённое зна-
ние» фиксируется в «предумении» начальной регуляции 
спортивного действия;

– на втором этапе мысленному воспроизведению 
образа действия предшествует проговаривание во внеш-
ней или внутренней речевой сфере. Необходимо осо-
знать и адекватно отобразить, «пропуская через себя», 
характеристики действия по внешним образцам (схеме), 
применяя при этом вербальные (словесные) средства 
конкретизации образа действия (прим. авт.: вспом-
ним «шептания» двукратной олимпийской чемпионки 
Е.Г. Исинбаевой при подготовке к прыжку с шестом).
Смысловая инициация акцентируется на «главном звене» 
и «основных опорных точках» спортивного упражнения, 
темп воспроизведения действия медленный, спортсмен 
занимает реальное исходное положение и «мысленно 
проходит» по всей структуре движения с запоминанием 
кинестетических ощущений в ведущих мышечных груп-
пах. Этот этап обучения также может длиться около 10–
15 дней, результат «знание – понимание» фиксируется 
в «первоначальном умении» регулировать и контроли-
ровать действие;

– на третьем этапе осуществляется преобразова-
ние образа действия в реальное ощущение движения. 
Мышление оперирует не только визуальными представ-
лениями, но и ассоциативно воспринимает более трудные 
для осознания двигательные структуры через микро-
сокращения мышц, сопровождающие процесс, поэтому 
есть возможность совершенствования движений без их 
реального выполнения. Специфическое значение в осо-
знании реальной основы двигательного действия имеет, 
естественно, формирование его кинестетического (мы-
шечно-двигательного) образа, который возникает с опо-
рой на ранее накопленный двигательный опыт, сенсорные 

и кинестетические ощущения, появляющиеся уже при 
первых попытках выполнения действия. Таким образом, 
представления складываются как на логической (смыс-
ловой), так и чувственно-формируемой основе. Этап 
обучения может длиться около 20–30 дней, результат 
«умение – применение» реализуется в «совершенном 
умении» регулировать и контролировать действие, рас-
познавать его, разлагать, анализировать и в дальнейшем 
синтезировать на более высоком уровне осознания дви-
гательных структур;

– на четвертом этапе осуществляется индивиду-
альный выбор разных видов идеомоторики с учетом 
психофизических возможностей спортсмена и происхо-
дит применение эффективных методик в реальной тре-
нировочной, соревновательной практике, в различных 
условиях спортивно-тренировочной деятельности, в том 
числе при воздействии сбивающих факторов. Здесь 
концентрируются мысли о процессе, а не о результатах, 
высшие отделы ЦНС всё в возрастающей степени как 
бы освобождаются от функций контроля частных опе-
раций, что связано с моментами непосредственного уп-
равления движениями, когда их координации передаются 
с вышележащих на нижележащие уровни ЦНС. Длитель-
ность этапа: 60–90 дней, результат «бездумный навык» 
фиксируется в готовности управлять действием.

Таким образом, одной из задач психологической под-
готовки спортсмена является изучение, развитие и со-
вершенствование способности индивида к правильному, 
точному, быстрому выполнению двигательного действия 
посредством идеомоторного освоения и закрепления его 
«ориентировочной основы» и основных «опорных точек» 
в технике упражнения и переводе с «осознаваемого» 
уровня на «подсознательный» автоматизированный 
уровень регуляции и управления. Последнее обеспе-
чивает психологическую подготовку к соревнованиям, 
повышает уверенность в своих силах, обеспечивает раз-
витие нервно-психических связей «мозг – тело», снимает 
предстартовое напряжение, содействует исправлению 
ошибок в упражнении, повышает соревновательную 
результативность. Идеомоторика позволяет лучше про-
чувствовать свое тело, обнаружить мышечные зажимы 
и разблокировать их. Часто мышечные блоки становятся 
следствием психических расстройств и стрессов – сле-
довательно, мы помогаем еще и своему психическому 
здоровью. На каждом отдельном этапе спортивного 
мастерства программа целенаправленной идеомоторной 
регуляции действий спортсмена по своей полноте и точ-
ности должна быть ориентирована на наиболее значимые 
компоненты двигательного действия, учитывать слож-
ность соревновательного упражнения, соответствовать 
уровню тренированности, периоду спортивного совер-
шенствования и квалификации спортсменов [3]. 

Актуальность настоящего исследования определяется 
отсутствием методик идеомоторной тренировки женщин 
в пожарно-спасательном спорте. 

Цель исследования: разработать и апробировать ме-
тодику идеомоторной тренировки женщин в дисциплине 
«Штурмовая лестница» пожарно-спасательного спорта.

Задачи исследования: 
1. Диагностировать доминирующую перцептивную 

модальность для определения ведущего типа воспри-
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ятия: аудиального, визуального или кинестетического 
у спортсменок пожарно-спасательного спорта.

2. Разработать методику идеомоторной тренировки 
женщин в дисциплине «Штурмовая лестница» пожарно-
спасательного спорта и экспериментально выявить осо-
бенности ее проведения.

Методы исследования
Использовались методы научного анализа, моделиро-

вания, проектирования, педагогического тестирования, 
экспериментальной проверки гипотезы об эффективном 
применении средств и методов идеомоторной трени-
ровки для повышения спортивной результативности 
в женской штурмовой лестнице пожарно-спасательного 
спорта. Осуществлялось анкетирование спортсменов 
для определения ведущего типа восприятия по методике 
«Ведущий орган чувств». 

В рамках специального этапа подготовки к летнему 
соревновательному сезону нами была разработана и ап-
робирована идеомоторная тренировка в женской штур-
мовой лестнице пожарно-спасательного спорта, участ-
вовали семь юниорок и девушек в возрасте 18–22 лет, 
спортсменки сборной команды Академии ГПС МЧС Рос-
сии, уровень спортивного мастерства – I р., КМС, МС. 

Результаты исследования и их обсуждение
Для решения поставленных задач у спортсменок оп-

ределялся ведущий тип восприятия (аудиальный, визу-
альный или кинестетический), т.е. индивидуальный пред-
почитаемый канал восприятия информации, что имело 
большое значение при определении индивидуальных 
методов и средств подачи информации и позволило бо-
лее качественно донести до спортсменок особенности 
идеомоторной тренировки [3, 9, 11, 13, 14]. В анкетиро-
вании был использован тест-опросник «Ведущий орган 
чувств» [2, 12, 15], включающий 48 вопросов. Алгоритм 
ответов «да – нет» по 16 вопросам для каждой группы. 
Дифференциация выделяет: тип «А» (видеть – «визу-
алы», в ответах часто употребляются слова и фразы, 
которые связаны со зрением, образами и воображением: 
«не вижу разницы», «это проясняет дело», «заметила 
особенность»); тип «В» (ощущать, осязать – «кинесте-
ты»; чувства и впечатления людей этого типа касаются 
главным образом того, что относится к прикосновению, 
интуиции, догадке; в ходу такие слова и определения, как, 
например: «лицо отталкивающее», «атмосфера невыноси-
мая», «слова меня тронули», «теплые отношения»); тип 
«С» (слышать – «аудиалы», огромное значение имеет всё, 
что акустично: звуки, слова, музыка, шумовые эффекты, 
характерные высказывания для людей этого типа – «не 
знаю, что и сказать», «не хочу даже слышать», «не выно-
шу громких мелодий»). По полученным результатам мы 
определили предпочитаемый канал восприятия инфор-
мации у обследуемых спортсменок: «визуалы» (глаза, 
видеть) – 72% (5 чел.); «кинестеты» (ощущать) – 14%
(1 чел.) и «аудиалы» (слышать) – 14% (1 чел.). Для раз-
работки содержания идеомоторной тренировки в дисцип-
лине «Штурмовая лестница: 2 этаж – учебная башня» 
у женщин был выполнен анализ соревновательного уп-
ражнения. По итогам анализа сформировано целостное 
представление о дисциплине: восхождение на учебную 
башню (дистанция – 37,23 м); на расстоянии 32,25 м 

от основания башни наносится стартовая линия; высо-
та подоконника второго этажа от поверхности беговой 
дорожки – 4,25 м; расстояние до верхней поверхности 
подоконника от уровня пола – 80 см (с учетом примене-
ния контактной площадки не менее 73 см) [8, 10, 11, 16].

Рассмотрим особенности разработанной нами мето-
дики идеомоторной тренировки в женской штурмовой 
лестнице пожарно-спасательного спорта. При органи-
зации каждого тренировочного занятия по дисциплине 
«Штурмовая лестница: 2 этаж – учебная башня» после 
общей разминки спортсменки выполняли 5-минутную 
идеомоторную подготовку. Для них ставилась задача фор-
мировать двигательные представления по своей полноте 
и точности максимально близкие к реальному выполне-
нию упражнения. Идеомоторная тренировка выполня-
лась с закрытыми глазами для внутренней концентрации 
внимания. Основные «шаги» в идеомоторной регуляции 
действий в женской штурмовой лестнице в пожарно-
спасательном спорте предусматривают формирование 
наиболее полного представления об «ориентировочной 
основе действий (ООД)» и «основных опорных точках 
(ООТ)» и разбивку дистанции на участки фиксации 
временных́ интервалов. Описательный алгоритм и поло-
жения идеомоторной тренировки представлены в табл. 1.

Таблица 1

Состав двигательных действий 
в соревновательном упражнении 

«Штурмовая лестница» 
у женщин в пожарно-спасательном спорте

№ 
п/п

ООТ Состав двигательных действий

1 «С» Старт: 0 м

2 «Р» Стартовый разбег: 0–15 м

3 «Б» Бег по дистанции: 15–30 м

4 «В»
Выбегание на штурмовую лестницу: 

30–32,25 м

5 «Ф»
Финиш при подъеме по лестнице в окно: 

2 этаж, учебная башня:  32,25–37,23 м

Пример разъяснения опорных точек на начальном 
этапе применения идеомоторной тренировки:

ООТ «С». И.П. – низкий старт; по команде «На 
старт!» бегун сильнейшей толчковой ногой упирается 
в площадку передней колодки, другой – в площадку 
задней; в положение упора бегун ставит руки вплотную 
к стартовой линии, пальцы рук образуют упругий свод, 
кисть параллельна линии старта; прямые ненапряженные 
руки расставлены на ширину плеч, голова продолжает 
вертикаль туловища, спина ровная или чуть полукруглая, 
взгляд направлен вниз за линию старта; тяжесть тела 
равномерно распределена между руками, стопой впереди 
стоящей ноги и коленом другой ноги. 

По команде «Внимание!» бегун слегка выпрямляет 
ноги, перемещает ОЦМ тела «вверх и вперед», плечи 
выдвигаются за линию старта; таз приподнимается выше 
уровня плеч на 10–15 см, мышцы ягодиц напряжены, 
ноги заряжены на движение; туловище держится прямо, 
взгляд направлен вниз; бегун находится в состоянии сжа-
той пружины. 
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ООТ «Р». Стартовый разбег, по команде «Марш!» бы-
стрый отрыв рук, опережающий сигнал; мощное сильное 
отталкивание двумя ногами из колодок со значительным 
давлением на опорные площадки; нога, стоящая сзади, 
лишь слегка разгибается и выносится бедром вперед 
с минимально возможным сгибанием в колене, чтобы сто-
па прошла низко над дорожкой (пятку не подхлестывать); 
быстрый вынос сзади стоящей ноги вперед и максималь-
но возможная далекая ее постановка; нога, находящаяся 
впереди, резко выпрямляется, устремляя тело бегуна 
вперед; вместе с отталкиванием от колодок начинается 
активная работа рук, согнутых в локтевых суставах (чаще 
разноименная), с частотой выше, чем частота ног; вы-
полняется «выпрыгивание-выбегание» вперед; в первом 
шаге очень важно удерживать низкое положение ОЦМ 
и стремиться к выталкиванию тела под более острым уг-
лом к дорожке; быстрый бег в наклоне на первых 6–8 м; 
набор высокой скорости за счет частоты движений, 
а не длины шагов; оптимальную среднюю длину шага на 
участке стартового разбега (0–15 м) определяют путем 
умножения длины стопы на коэффициент 6,3 ед.

ООТ «Б». После набора высокой стартовой скорости 
происходит выпрямление корпуса; в свободном быстром 
спринте нога на первых метрах дистанции ставится на 
проекцию ОЦМ тела, а затем – впереди нее; важное 
значение для продвижения бегуна вперед имеет быстрое 

опускание ноги вниз-назад (по отношению к туловищу); 
в беге выполняется быстрое сведение бедер; движения 
рук и ног в беге согласованы, выполняют перекрестную 
работу, встречный перекрестный поворот таза и плеч 
в направлении движения позволяет сохранить рав-
новесие и противодействует боковому развороту тела 
бегуна.

ООТ «В». Активное набегание на штурмовую лест-
ницу с предохранительной подушки. Происходит под-
седание на опорной ноге, необходимое для выполнения 
отталкивания и перевода ОЦМ из горизонтальной пло-
скости в вертикальную. Двигательное действие состоит 
из махового движения рук вверх, с контролем положения 
ладоней на уровне глаз и активной работы левой ноги 
с предохранительной подушки. 

ООТ «Ф». Активный финиш выполняется перено-
сом ОЦМ с фасада учебной башни внутрь проема окна 
из положения, при котором обе руки находятся на 13-й 
ступени лестницы, правая нога – на 10-й. Маховым дви-
жением левая нога направляется в левый угол оконного 
проема, а руки активным движением втягивают корпус 
в оконный проем, правая нога сгибается в колене и под 
левой ногой переходит за подоконник, при этом левая 
рука отпускает 13-ю ступеньку, и вес тела переносится 
на правую руку. По окончании происходит замыкание 
контактных площадок стопами обеих ног. 

Таблица 2
Надежность выступления в соревнованиях женщин-спортсменов 

пожарно-спасательного спорта при реализации программы идеомоторной тренировки 
в дисциплине «Штурмовая лестница»

Параметр сравнения
До эксперимента По окончании эксперимента

ЭГ «Кинестеты» (n = 7)

Оценка опросника «Ведущий орган чувств» 
(%)

Хср. ± δ 14 ± 7,2 71,4 ± 4,5

U T-Вилкоксона  = 1 P < 0,05

Темпы прироста – 57,4%

Время бега: старт – 2-я ступенька 
(с)

Хср. ± δ 5,35 ± 0,11 5,10 ± 0,13

U T-Вилкоксона = 2 P  < 0,05

Темпы прироста – 4,7%

Точное попадание на место отталкивания 
в условиях максимизации бега от места старта 

(кол-во раз из 5 попыток)

Хср. ± δ 1,6 ± 0,8 3,6 ± 1,0

U T-Вилкоксона = 2 P  < 0,05

Темпы прироста – 4,4%

Отношение удачных попыток ко всем попыткам 
в соревновательный период 

(%)

Хср. ± δ 74 ± 6,8 95 ± 7,7

U T-Вилкоксона = 3 P < 0,05

Темпы прироста – 21%

В педагогическом эксперименте, длившемся 6 мес., 
получены положительные результаты в идеомоторном 
контроле соревновательного действия – подъеме по 
штурмовой лестнице в окно 2-го этажа учебной башни, 
выразившиеся в повышении надежности выполнения 

соревновательного упражнения. Вместе с тем сменилась 
идеомоторная форма регуляции действия: если в начале 
эксперимента определяющей формой была визуальная 
регуляция действий, то в конце эксперимента – кине-
стетическая регуляция.

Заключение
Результаты педагогического эксперимента подтвер-

дили эффективность разработанной методики идеомо-
торной тренировки женщин в дисциплине «Штурмовая 
лестница» пожарно-спасательного спорта. 

Надежность выполнения соревновательного упражне-
ния выросла с 74 до 95% как в тренировочном, так и со-
ревновательном режиме. Изменилась доминирующая 

перцептивная модальность – количество «кинестетов» 
возросло до 5 человек, что составило 71,4% (отражено 
в табл. 2).

Дальнейшим перспективным направлением примене-
ния идеомоторной тренировки в пожарно-спасательном 
спорте является ее разработка для дисциплины «Полоса 
препятствий».
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