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Аннотация. Цель: разработка методики психокогнитивных тренировок для ориентировщиков

и оценки ее эффективности. Материалы и методы. В исследовании приняли участие 20 студентов-
ориентировщиков мужского пола в возрасте от 18 до 24 лет, имеющие опыт не менее трёх лет, а также
спортивные разряды не менее второго взрослого. Методика психокогнитивных тренировок была
разработана на основе метаанализа применения отдельных методов для формирования когнитивных
навыков. Результаты. Полученные результаты свидетельствуют о том, что предложенная методика
психокогнитивных тренировок для спортсменов-ориентировщиков позволяет улучшить развитие ве-
дущих когнитивных функций – память, внимание, мышление – без ущерба для процесса физической
подготовки. В целом, физические нагрузки имеют положительное влияние на когнитивные функции.
Однако применение экспериментальной методики обеспечивает возрастание когнитивных способ-
ностей в условиях разовой физической нагрузки, что особенно важно в спортивном ориентировании.
Заключение. Предложенная методика психокогнитивных тренировок в спортивном ориентировании,
основанная на сочетании физических и когнитивных нагрузок, показала высокую эффективность.
Использование методики не просто стимулирует когнитивные процессы, а обеспечивает прирост
когнитивных способностей именно в условиях физических нагрузок, что особенно важно в данном
виде спорта. 
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Abstract. Aim. To develop a methodology for psycho-cognitive training for orienteers and evaluate its

effectiveness. Materials and methods. The study involved 20 male orienteers, ages 18–24, with at least
three years of experience and a sports rank of at least the second adult. The methodology of psycho-
cognitive training was developed based on a meta-analysis of individual methods for the formation of cog-
nitive skills. Results. The results obtained show that the proposed method of psycho-cognitive training for
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Введение. Спортивное ориентирование – 
это комплексный вид спорта, где кроме физи-
ческих показателей спортсмена важную роль 
также играют когнитивные способности, так 
как карта в спортивном ориентировании – это 
средство, с помощью которого спортсмены 
проходят дистанцию от старта до финиша [4]. 
Если для физической подготовки тренеры мо-
гут использовать тренировочные программы 
смежных видов спорта, таких как легкая атле-
тика и лыжные гонки, то для познавательно-
психических процессов спортсменов сущест-
вует не так много методик [11, 12]. 

Наибольший вклад в решение этой про-
блемы внесли работы Ю.С. Воронова [1–3].  
В частности, им показано, что на соревнова-
тельную деятельность спортсменов влияют 
следующие психические способности: нагляд-
но-образное мышление, оперативное мышле-
ние, объём внимания, устойчивость внимания, 
долговременная память, распределение вни-
мания, переключение внимания, наглядно-
образная память, оперативная память.  

В то же время традиционно при построе-
нии тренировочного процесса в основу кла-
дется формирование физических качеств,  
а психокогнитивные способности спортсме-
нов рассматриваются как вторичные [5, 7].  
В большинстве тренировочных схем им не 
уделяется отдельное внимание, полагают, что 
их формирование происходит параллельно с 
ростом спортивного мастерства и не требует 
специальных подходов [9, 12]. 

Однако целый ряд исследований в различ-
ных видах деятельности, сочетающих физиче-
ские и когнитивные нагрузки, свидетельствуют 
о том, что для достижения максимального 
эффекта необходимо использовать специфи-
ческие методики развития психокогнитивных 
способностей [2, 4]. 

Цель исследования заключалась в разра-
ботке методики психокогнитивных трениро-
вок для ориентировщиков и оценки ее эффек-
тивности. 

Объект и методы исследования. Иссле-
дование проводилось на базе Национального 
исследовательского Томского государствен-
ного университета. В исследовании приняли 
участие 20 студентов-ориентировщиков муж-
ского пола в возрасте от 18 до 24 лет, имею-
щие опыт не менее трёх лет, а также спортив-
ные разряды не менее второго взрослого. Были 
сформированы две группы – эксперименталь-
ная и контрольная, которые не различались 
по возрасту и уровню квалификации спорт-
сменов. 

Экспериментальная и контрольная группа 
тренировались по одинаковой схеме. Экспери-
мент проводился на подготовительном этапе 
макроцикла, тренировки низкой интенсивно-
сти проводились 5–6 раз в неделю в течение  
2 часов. Продолжительность эксперимента 
составила 8 недель. 

В начале и после окончания эксперимента 
были проведены контрольные тесты:  

– «Корректурная проба Б. Бурдона», на-
правленная на измерения свойств внимания –
устойчивость, концентрация, переключае-
мость, объем [6], 

– «Проверка кратковременной зритель-
ной памяти на числа» – измеряет кратковре-
менную зрительную память, ее объем и точ-
ность [8],  

– «Проверка кратковременной зрительной 
памяти на образы» – для исследования образ-
ной памяти [8],  

– «Шкала прогрессивных матриц «Тест 
«Равена», которая предназначена для диагно-
стики уровня интеллектуального развития и 
оценки логичности мышления [10].  

orienteers contributes to the improvement of the leading cognitive functions, namely memory, attention,
and thinking, without compromising physical training in general. Physical activity has a positive effect on
cognitive performance. However, our experimental methodology provides increased cognitive abilities
under a single exercise session, which is especially important in orienteering. Conclusion. Our proposed
method of psycho-cognitive training in orienteering, which combines physical and cognitive activities, has
shown high efficiency. This technique both stimulates cognitive processes and provides an increase in cog-
nitive abilities under exertion, which is especially important in orienteering. 
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Тесты выполнялись дважды, до и после 
физической нагрузки, в качестве нагрузки ис-
пользовался «Гарвардский степ-тест». 

Данные представлены как среднее ± 
± ошибка среднего. После проверки нормаль-
ного распределения данных с помощью кри-
терия Колмогорова – Смирнова характери-
стики анализировали с помощью двухфак-
торного дисперсионного анализа Краскела – 
Уоллиса. Статистическую обработку резуль-
татов проводили с помощью пакета прило-
жений GraphPad Prism Version 9.3.1.  

Исследования были рассмотрены и одоб-
рены комитетом по биоэтике Биологического 
института Национального исследовательского 
Томского государственного университета; 
протокол № 32 от 02.12.2019. 

Методика психокогнитивных трениро-
вок была разработана на основе метаанализа 
применения отдельных методов для формиро-
вания определённых когнитивных навыков. 
Результаты проведенного метаанализа пред-
ставлены в табл. 1. 

Спортсмены обеих группы 2 раза в неде-
лю по завершении тренировки получали до-
полнительное задание. В течение первых трех 

недель эксперимента задание заключалось в 
беге на беговой дорожке во второй пульсовой 
зоне (130–150 уд./мин) от 40 до 70 мин. В те-
чение следующих трех недель – занятия на 
велоэргометре в том же пульсовом диапазоне 
от 40 до 60 мин. 

При этом студенты экспериментальной 
группы на первых трех неделях эксперимента 
по завершении нагрузки выполняли психо-
когнитивную тренировку по разработанной 
нами методике. Следующие три недели психо-
когнитивная тренировка выполнялась во время 
выполнения физической нагрузки на вело-
эргометре. 

В подготовительный период спортсменам 
предлагалось решать 2 раза в неделю методы 
из табл. 1 после беговых тренировок во  
2-й зоне интенсивности, которые длились по 
времени от 40 до 70 мин. Решение предложен-
ных задач занимало от 15 до 30 мин (в зависи-
мости от общего утомления спортсменов). 
Методикам на развитие каждой когнитивной 
способности уделялось одинаковое время вы-
полнения – от 5 до 10 мин. С каждой после-
дующей неделей задания усложнялись, на-
пример, сокращалось время выполнения зада-

Таблица 1
Table 1

Результаты метаанализа применения отдельных методов  
для формирования определённых когнитивных навыков 

The results of a meta-analysis of individual methods for the formation of certain cognitive skills 

Когнитивные  
способности 

Cognitive 
abilities 

Типы и свойства когнитивных 
способностей, необходимых 

спортсменам-ориентировщикам 
Types and properties of cognitive 
abilities essential for orienteers 

Методы тренировки и источник информации 
Training methods and sources of information 

Память 
Memory 

Наглядно-образная «Память на образы» [8, 14] 
Оперативная «Красно-черные таблицы Шульте – Платонова» [8, 15] 

Кратковременная память 
«Память на образы» [8, 15] 
«Память на числа» [8, 14] 

Внимание 
Attention 

Распределение  
«Красно-черные таблицы Шульте – Платонова» [2, 8] 
«Числовой квадрат» [2, 8] 

Концентрация «Тест Мюнстерберга» [2, 8] 

Переключение 
«Красно-черные таблицы Шульте – Платонова» [8, 16] 
«Числовой квадрат» [8, 16] 
«Таблицы Крепелина» [8, 16] 

Объем «Красно-черные таблицы Шульте – Платонова» [2, 8, 16] 

Мышление 
Thinking 

Работоспособность «Таблицы Крепелина» [2, 8, 17] 

Классификация 
«Исключение понятий» [2, 5, 8, 17] 
«Выявление общих понятий» [2, 5, 8, 17] 

Анализ 
«Исключение понятий» [2, 8, 17] 
«Выявление общих понятий» [2, 8, 17] 

Обобщение 
«Выявление общих понятий» [2, 8, 17] 
«Логическое мышление» [2, 8] 

Сравнение «Логическое мышление» [2, 8] 
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ния, увеличивалось количество объектов и т. д. 
Пробежки спортсмены выполняли на беговой 
дорожке, методики на развитие когнитивных 
способностей решали в лаборатории за ком-
пьютером.  

Далее беговая нагрузка заменялась заня-
тиями на велоэргометре, где пульс соответст-
вовал 2-й зоне интенсивности. Тренировочный 
процесс включал в себя разминку на велоэрго-
метре (10–15 мин), основную часть, где спорт-
сменам предлагались тренировочные методы 
из табл. 1 (25–30 мин), заминку (5–10 мин). 
Методы из табл. 1 спортсмены решали на 
ноутбуке, одновременно занимаясь на вело-

эргометре. На развитие каждой когнитивной 
способности уделялось равное количество 
времени – 5–10 мин.  

Результаты и обсуждение. Результаты 
эксперимента приведены в табл. 2.  

Показатели внимания, определяемые в 
корректурной пробе Б. Бурдона, не различа-
лись между группами до эксперимента и не 
изменялись под влиянием физической нагруз-
ки. В контрольной группе на завершающей 
стадии эксперимента показатели внимания 
также не изменялись. Но в эксперименталь-
ной группе мы отмечаем снижение количест-
ва ошибок. После физической нагрузки при 

Таблица 2
Table 2

Результаты тестирования контрольной и экспериментальной групп до и после физической нагрузки 
The results of testing the control and experimental groups before and after physical activity 

Показатели 
Parameter 

Внимание, 
ошибки  
(кол-во) 

Attention,  
errors (q-ty) 

Внимание, 
время (с) 
Attention,  
time (s) 

Память,  
образы  
(кол-во) 
Memory,  

images (q-ty) 

Мышление, 
ошибки  
(кол-во) 
Thinking, 

errors (q-ty) 

Память,  
числа  

(кол-во) 
Memory, 

numbers (q-ty)

Э
кс
пе
ри
м
ен
та
ль
на
я 
гр
уп
па

 
E

xp
er

im
en

ta
l g

ro
up

 

Д
о 
эк
сп
ер
им

ен
та

 
B

as
el

in
e 

До нагрузки 
Before exercise 

2,9 ± 0,9 221,2 ± 19,7 7,0 ± 0,2 12,2 ± 1,7 5,2 ± 0,2 

После нагрузки 
After exercise 

2,7 ± 0,8 195,5 ± 10,7 6,1 ± 0,3 * 12,1 ± 1,4 4,0 ± 0,3 * 

П
ос
ле

  
эк
сп
ер
им

ен
та

 
P

os
t-

ex
pe

ri
m

en
t 

До нагрузки 
Before exercise 

2,1 ± 0,5# 210,1 ± 19,4 6,9 ± 0,3 11,3 ± 1,7 4,8 ± 0,3 

После нагрузки 
After exercise 

1,0 ± 0,4*# 165,5 ± 10,7*# 8,1 ± 0,3*# 8,8 ± 1,0*# 6,1 ± 0,3*# 

К
он
тр
ол
ьн
ая

 г
ру
пп
а 

C
on

tr
ol

 g
ro

up
 

Д
о 
эк
сп
ер
им

ен
та

 
B

as
el

in
e 

До нагрузки 
Before exercise 

3,1 ± 0,7 231,0 ± 15,6 6,8 ± 0,2 13,3 ± 1,4 5,0 ± 0,3 

После нагрузки 
After exercise 

3,2 ± 0,7 216,4 ± 19,6 6,1 ± 0,3* 13,1 ± 1,3 4,1 ± 0,4* 

П
ос
ле

  
эк
сп
ер
им

ен
та

 
P

os
t-

ex
pe

ri
m

en
t 

До нагрузки 
Before exercise 

3,6 ± 0,6 228,8 ± 14,6 6,4 ± 0,5 13,1 ± 1,6 5,4 ± 0,2 

После нагрузки 
After exercise 

3,4 ± 0,9 226,7 ± 11,3 6,2 ± 0,3 13,5 ± 1,8 4,8 ± 0,3* 

Примечание. * – достоверность изменений после нагрузки, р ≤ 0,05; # – достоверность различий 
с контрольной группой, р ≤ 0,05. 

Note. * – changes after exercise are significant at р ≤ 0.05; # – changes are significant at p ≤ 0.05 compared 
to the control group. 
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этом показатели внимания достоверно улуч-
шались – снизилось количество ошибок и со-
кращалось время выполнения пробы. 

В тесте «Проверка кратковременной зри-
тельной памяти на образы» результаты не 
различались между группами до эксперимен-
та и несколько снижались под влиянием фи-
зической нагрузки в обеих группах. В конт-
рольной группе после эксперимента также 
отмечалось снижение результата теста. В экс-
периментальной же группе после эксперимен-
та после физической нагрузки результат теста 
существенно улучшался. 

Сходные результаты были получены в 
тесте «Проверка кратковременной зрительной 
памяти на числа». До эксперимента результа-
ты не различались между группами и также 
снижались под влиянием физической нагруз-
ки в обеих группах. В контрольной группе 
после эксперимента также отмечалось сниже-
ние результата теста. В экспериментальной 
же группе после эксперимента после физиче-
ской нагрузки результат теста существенно 
улучшался. 

Оценка логичности мышления в тесте 
«Шкала прогрессивных матриц «Тест «Раве-
на» показала, что физические нагрузки до на-
чала эксперимента не оказывали влияния на 
результаты тестирования до эксперимента.  
В контрольной группе после эксперимента мы 
также не выявили никаких изменений. В то 
же время в экспериментальной группе коли-
чество ошибок в тесте Равена существенно 
снижалось под влиянием физической нагруз-
ки на завершающем этапе эксперимента. 

Полученные результаты свидетельству-
ют, что предложенная методика психокогни-

тивных тренировок для спортсменов-ориен-
тировщиков позволяет улучшить развитие 
ведущих когнитивных функций – память, вни-
мание, мышление – без ущерба для процесса 
физической подготовки.  

В целом, физические нагрузки имеют по-
ложительное влияние на когнитивные функции 
[13, 14]. Однако применение эксперименталь-
ной методики обеспечивает возрастание ког-
нитивных способностей в условиях разовой 
физической нагрузки, что особенно важно в 
спортивном ориентировании. Механизмы опи-
санных эффектов могут быть связаны со спо-
собностью физической активности оказывать 
положительное влияние на мозговое кровооб-
ращение и, как следствие, обеспечение мозга 
кислородом [17]. Также возможно механизм 
связан с описанной в последнее десятилетие 
эндокринной функцией скелетных мышц [16]. 
Кроме того, физическая активность может 
способствовать росту новых нейронов и свя-
зей между ними в гиппокампе – части мозга, 
ответственной за память и обучение [17]. 

Наши результаты также свидетельствуют 
о том, что сочетание когнитивных и физиче-
ских нагрузок может иметь еще более значи-
тельное влияние на когнитивные функции.  

Заключение. Предложенная методика 
психокогнитивных тренировок в спортивном 
ориентировании, основанная на сочетании 
физических и когнитивных нагрузок, показала 
высокую эффективность. Использование ме-
тодики не просто стимулирует когнитивные 
процессы, а обеспечивает прирост когнитив-
ных способностей именно в условиях физиче-
ских нагрузок, что особенно важно в данном 
виде спорта. 
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