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Использование ЭЭГ-БОС в спорте

Данная работа представляет собой теоретический обзор научных 
исследований, посвященных проблеме эффективности применения 
ЭЭГ-БОС в спорте с целью выявить ограничения использования ме-
тода в спорте.
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This paper is a theoretical review of scientific studies devoted to the 
problem of the effectiveness of the Biofeedback in sports in order to identify 
the limitations of the method.
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Введение. Спортивная психология, будучи долгое время обделен-
ным вниманием тренеров аспектом, развивается все стремительнее, 
а в тренировочный процесс активно внедряются нейротехноло-
гии. В настоящее время часто используется метод БОС. Это кор-
рекционный нелекарственный метод, направленный на развитие 
саморегуляции и представляющий собой мультипараметральную 
систему отслеживания и фиксирования биологической реакции 
на изменения в физиологическом и психическом состоянии чело-
века. Методика нейро-БОС (ЭЭГ-БОС) является одним из методов 
исследования мозга, дающая возможность научиться регулировать 
параметры биоэлектрической активности мозга, и отличается тем, 
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что тренировочные сессии строятся на основании показателей 
энцефалограммы [1].

Методы и материалы. Теоретический анализ литературы и из-
учение научных исследований по данной проблеме.

Результаты. Исследования, посвященные ЭЭГ-БОС, прово-
димые Южным федеральным университетом с 2015 по 2017 год, 
позволили выявить ряд психологических качеств, оказывающих 
влияние на эффективность метода ЭЭГ-БОС. По данным проведен-
ных исследований, на эффективность метода нейро-БОС влияют 
тип психомоторной организации (подвижность нервной системы), 
экстра-/интровертированность, переключаемость внимания, ней-
ротизм и уровень тревожности [1–3].

В 2016 году в Москве была разработана компьютерная игра 
«Гребной канал» на основе показателей БОС: виртуальная реаль-
ность ставит человека в условия соревнования, а его соревнова-
тельная эффективность регулируется его состоянием. Авторы игры 
выяснили, что игровой БОС-тренинг создает мотивацию и заинте-
ресованность оператора и учит концентрации внимания и регуля-
ции своего состояния [4]. Этот формат актуален для спортсменов, 
поскольку учит и саморегуляции, и стрессоустойчивости в условиях 
соревнований, но неприменим для ЭЭГ-БОС, поскольку нейро-
биоуправление требует когнитивной саморегуляции.

Авторы обзора зарубежных исследований применения БОС 
в спорте 2017 года выделили основную проблему использования 
системы БОС в спорте: применимость тренировок по методам БОС 
на практике. Для решения данной проблемы в 1981 году была раз-
работана программа подготовки спортсменов с помощью методов 
БОС. Суть программы заключалась в переносе навыков, сформи-
рованных с помощью БОС, из лабораторных условий в соревно-
вательные: спортсмены должны были проводить короткие сессии 
с портативными датчиками в перерывах во время соревнований 
[5]. Такая система невозможна для проведения сессий ЭЭГ-БОС, 
поскольку делать энцефалограмму в перерывах сложно.

Заключение. Таким образом, нейро-БОС тренинг имеет ряд 
существенных ограничений, которые не позволяют использовать 
данный метод для тренировки спортсменов:
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1. Эффективность ЭЭГ-БОС зависит от определенных личност-
ных качеств.

2. ЭЭГ-БОС может быть применен только в лабораторных усло-
виях.

3. ЭЭГ-БОС является методом, недостаточно адаптированным 
для наиболее эффективного для спортсменов формата.

Для внедрения нейро-БОС в спорт требуются усовершенство-
вания возможностей ее применения.
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Способы повышения стрессоустойчивости в спорте: 
психологический тренинг

В данной работе приведен краткий анализ научных исследований, 
посвященных методам повышения стрессоустойчивости, эмоциональ-
ного интеллекта, жизнестойкости и личностных ресурсов в спорте, 
и даны выводы относительно наиболее эффективных подходов к повы-
шению перечисленных качеств у спортсменов. Также в работе описан 
авторская программа психологического тренинга стрессоустойчивости.

Ключевые слова: спорт, стрессоустойчивость, психологический 
тренинг, тренинг стрессоустойчивости.

A. Borisova

Ways to increase stress resistance in sports:  
psychological training

This work provides a brief analysis of  scientific research devoted 
to methods of increasing stress resistance, emotional intelligence, resil-
ience and personal resources in sports, and provides conclusions regarding 
the most effective approaches to improving the listed qualities in athletes. 
The work also describes the author’s program of psychological training for 
stress resistance.

Keywords: sports, stress resistance, psychological training, stress resist-
ance training.
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