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Аннотация 

В статье рассматриваются современные методы повышения концентрации 

внимания в спорте, которые способствуют улучшению спортивных результатов и 

повышению эффективности тренировочного процесса. Анализируются 

теоретические основы внимания, а также представлены практические 

рекомендации и техники тренировки концентрации у спортсменов различных 

уровней подготовки. Особое внимание уделяется психофизиологическим 

аспектам и психологическим стратегиям, направленным на развитие 

устойчивости внимания в условиях соревновательной деятельности. 
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Введение 

Внимание является одним из ключевых психических процессов, обеспечивающих 

успешную деятельность человека в различных сферах, в том числе и в спорте. 

Высокий уровень концентрации внимания позволяет спортсмену эффективно 

воспринимать, анализировать и реагировать на изменяющуюся ситуацию в ходе 

тренировки и соревнований. В условиях спортивной деятельности, где часто 

решающую роль играют доли секунды и точность действий, способность 

сосредоточиться на поставленной задаче становится критическим фактором 

достижения успеха. 

Современный спорт предъявляет высокие требования к психологической 

подготовке спортсменов, в том числе к развитию и поддержанию концентрации 

внимания.  
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Наряду с физической подготовкой, психологические методы и техники 

тренировки внимания становятся неотъемлемой частью комплексной системы 

подготовки спортсменов. 

Целью данной статьи является обзор теоретических основ концентрации 

внимания в спорте, рассмотрение основных методов повышения концентрации и 

представление практических рекомендаций по развитию внимания у спортсменов 

различных видов спорта и уровней подготовки. 

Теоретические основы концентрации внимания в спорте 

Концентрация внимания — это направленность и сосредоточенность психической 

деятельности на определённом объекте или задаче при исключении посторонних 

раздражителей. В спорте этот процесс играет важнейшую роль, поскольку от 

уровня внимания зависит точность, быстрота и эффективность движений 

спортсмена. 

Психологическая наука выделяет несколько видов внимания: 

 устойчивое внимание — способность длительно сосредотачиваться на 

одном объекте; 

 избирательное внимание — способность выделять важную информацию, 

отсекая лишнюю; 

 распределённое внимание — способность одновременно следить за 

несколькими объектами или процессами; 

 переключаемое внимание — умение быстро менять фокус с одного объекта 

на другой. 

В спортивной деятельности важна комбинация всех этих видов внимания, в 

зависимости от вида спорта и конкретной ситуации. Например, в игровых видах 

спорта большое значение имеет распределённое внимание, а в стрельбе — 

устойчивое и избирательное. 

Психофизиологические исследования показывают, что концентрация внимания 

связана с активацией определённых участков головного мозга, а также с уровнем 

нейромедиаторов, таких как допамин и норадреналин, которые регулируют 

бодрствование и мотивацию. 

Основные методы повышения концентрации внимания 

Существуют различные методы и техники, направленные на развитие и 

повышение концентрации внимания у спортсменов: 

1. Психологические тренировки: 
o Медитация и дыхательные упражнения — способствуют 

расслаблению и улучшению фокусировки; 
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o Визуализация — мысленное проигрывание спортивных действий для 

улучшения сосредоточенности; 

o Методика «заземления» — возвращение внимания к текущему 

моменту, снижая отвлекающие мысли. 

2. Тренировка внимания в игровых и соревновательных ситуациях: 
o Использование имитационных тренировок с элементами отвлечения; 

o Тренировка переключения и распределения внимания посредством 

специализированных упражнений; 

o Применение тайм-менеджмента для оптимального распределения 

времени и концентрации. 

3. Физиологические методы: 
o Контроль сна и восстановительных процедур; 

o Использование биологической обратной связи (биофидбек) для 

тренировки внимания; 

o Регулярные физические упражнения, улучшающие кровообращение и 

работу мозга. 

4. Технические средства и гаджеты: 
o Тренажёры для развития реакции и концентрации (например, 

реакционные панели, компьютерные программы); 

o Мобильные приложения для медитации и фокусировки. 

Практические рекомендации и техники тренировки внимания у спортсменов 

Для эффективного развития концентрации внимания необходимо комплексно и 

систематически интегрировать разнообразные методы в тренировочный процесс. 

Важной составляющей успеха является регулярность и последовательность 

применения данных техник с учётом индивидуальных особенностей спортсмена. 

1. Регулярные медитационные практики 

Рекомендуется ежедневно выделять 10–15 минут на медитацию с постепенным 

увеличением времени до 20–30 минут. Медитация способствует снижению уровня 

тревожности, улучшению эмоциональной регуляции и развитию навыка 

устойчивой фокусировки. Техники могут включать дыхательные упражнения, 

осознанность (mindfulness) и сосредоточение на одном объекте. Для спортсменов 

медитация помогает переключиться с отвлекающих мыслей на текущую задачу, 

повышая концентрацию в тренировках и соревнованиях. 

2. Визуализация успешных действий 

Перед тренировкой или важными соревнованиями полезно проводить 

упражнения по ментальному проигрыванию желаемых действий. Визуализация 

помогает спортсменам повысить уверенность в своих силах, детально 

проработать технику и настроиться на позитивный исход. Этот метод усиливает 

концентрацию, направляя внимание на ключевые аспекты выполнения движений 

и тактических решений. 
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3. Ситуационные тренировки с отвлекающими факторами 

Важным элементом подготовки является создание условий, максимально 

приближённых к соревновательным, с разнообразными внешними 

раздражителями: шумом, изменением освещения, неожиданными командами 

тренера, присутствием зрителей и прочими стрессовыми факторами.                           

Такие тренировки развивают устойчивость внимания, улучшают навыки 

переключения и распределения внимания, помогают справляться с влиянием 

стресса. 

4. Использование биофидбека 

Биофидбек-технологии позволяют спортсменам получать мгновенную обратную 

связь о физиологических показателях (например, частоте сердечных сокращений, 

мышечном напряжении, активности мозга), связанных с состоянием 

концентрации. Осознавая свои реакции, спортсмены учатся контролировать 

состояние внимания и достигать оптимального уровня бодрствования и 

фокусировки, что особенно важно в критические моменты соревнований. 

5. Планирование режима дня и забота о когнитивном здоровье 

Для поддержания высокой концентрации необходимо обеспечить полноценный 

сон (не менее 7–8 часов), сбалансированное питание и регулярные периоды 

отдыха. Нарушение режима негативно сказывается на когнитивных функциях, 

снижает устойчивость внимания и увеличивает утомляемость. Дополнительно 

рекомендуется включать умеренную физическую активность для улучшения 

кровообращения и мозговой деятельности. 

Индивидуальный подход 

Одним из ключевых факторов эффективности тренировки внимания является 

индивидуальный подход. Методы и техники подбираются с учётом специфики 

вида спорта (например, в игровых видах важна тренировка распределённого 

внимания, а в точных — устойчивого), возрастных особенностей и 

психологического профиля спортсмена. Такой подход позволяет максимально 

раскрыть потенциал внимания, избежать перегрузок и повысить мотивацию. 

Регулярный мониторинг прогресса и корректировка программ тренировки 

концентрации внимания позволяют достигать стабильных улучшений и более 

качественных спортивных результатов. 

Результаты и обсуждение 

Многочисленные современные исследования и практические наблюдения 

подтверждают высокую эффективность комплексных методик тренировки 

внимания в спортивной деятельности.  
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В частности, совмещение психологических, физиологических и технических 

подходов даёт наиболее стабильные и значимые результаты в повышении 

концентрации спортсменов. 

Одним из наиболее распространённых и исследованных методов является 

использование медитационных техник в сочетании с визуализацией. В ряде 

исследований было отмечено, что регулярная практика медитации способствует 

снижению уровня стресса, уменьшению тревожности и улучшению общего 

психоэмоционального состояния спортсменов. Например, спортсмены высокого 

уровня, использовавшие медитацию в качестве части подготовки, 

демонстрировали более высокую устойчивость внимания в стрессовых ситуациях 

и лучшее выполнение технических элементов. Визуализация, в свою очередь, 

способствует формированию чётких мысленных образов успешного выполнения 

спортивных действий, что усиливает концентрацию и мотивацию. В 

совокупности эти методы улучшают когнитивные процессы, ответственные за 

фокусировку и быстрое принятие решений. 

Кроме того, тренировки с использованием биологической обратной связи 

(биофидбек) позволяют спортсменам осознавать и контролировать свои 

психофизиологические реакции в реальном времени. Биофидбек-технологии 

регистрируют показатели, такие как частота сердечных сокращений, мышечное 

напряжение, уровень электроэнцефалографической активности, которые связаны 

с состоянием концентрации и стресса. Благодаря обратной связи спортсмены 

учатся эффективно управлять своим вниманием, добиваясь устойчивого и 

оптимального состояния для выступлений. Исследования показывают, что 

тренировки с биофидбеком приводят к значительному улучшению спортивных 

результатов и снижению показателей нервного перенапряжения. 

Практика ситуационных тренировок с имитацией отвлекающих факторов также 

играет важную роль в формировании устойчивости внимания. В 

соревновательных условиях спортсмены сталкиваются с множеством 

раздражителей: шум зрителей, неожиданные изменения условий, действия 

соперников и т.д. Создание подобных стрессовых ситуаций во время тренировок 

помогает развить навыки переключения внимания и сохранения концентрации на 

главной задаче. Результаты исследований свидетельствуют, что спортсмены, 

регулярно тренирующиеся в условиях имитации отвлекающих факторов, 

демонстрируют меньшую реактивность на внешние раздражители и большую 

психологическую устойчивость. 

В целом, комплексный подход, объединяющий психологические (медитация, 

визуализация), физиологические (биофидбек, контроль сна, режим дня) и 

технические (тренажёры, специальные упражнения) методы, является наиболее 

эффективным для повышения концентрации внимания. Такой подход 

обеспечивает развитие всех необходимых аспектов внимания — устойчивости, 

избирательности, переключаемости и распределённости. 
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При этом важно учитывать индивидуальные особенности каждого спортсмена: 

уровень подготовки, вид спорта, психологический профиль и предпочтительные 

методы тренировки.  

Персонализированный подбор техник способствует максимальному раскрытию 

потенциала внимания и снижению риска перетренированности и эмоционального 

выгорания. 

Подытоживая, можно отметить, что интеграция разнообразных методов 

тренировки внимания в подготовительный процесс существенно повышает 

эффективность спортивной деятельности, улучшает качество выполнения 

технических элементов, способствует психологической устойчивости и 

формирует у спортсмена навыки саморегуляции. Это подтверждается как 

экспериментальными исследованиями, так и практическими результатами в 

различных видах спорта. 

Выводы 

1. Концентрация внимания является важнейшим фактором успеха в 

спортивной деятельности и требует систематической тренировки. 

2. Современные методы повышения концентрации включают 

психологические практики, физиологические методы и использование 

технических средств. 

3. Индивидуальный подход к выбору методов тренировки внимания повышает 

эффективность и способствует устойчивому улучшению спортивных 

результатов. 

4. Интеграция тренировки внимания в комплекс подготовки спортсменов 

способствует не только улучшению концентрации, но и снижению уровня 

тревожности и повышению мотивации. 
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