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Актуальность
В течение многих лет на факультете психологии Московского государственного уни-

верситета разрабатывается универсальная матрица психологической оценки спортивных
видов деятельности [3]. Ее функции - помощь спортивным психологам в решении профес-
сиональных задач, например, в подборе вида спорта для конкретного спортсмена. Всего
она состоит из 84 шкал, по которым можно отследить ту или иную характеристику спор-
тивной деятельности.

Но матрицу необходимо совершенствовать, полагаясь при этом на современные дости-
жения в области психологии. Поэтому исследователей заинтересовал феномен «Mindfulness»,
популярный в качестве предмета исследований западных ученых [4, 6, 7, 8]. Можно ли ис-
пользовать эту характеристику в качестве нового критерия оценки видов спорта? Как
построить шкалу этой оценки? Будет ли она работать? Множество вопросов преврати-
ло просто умственную работу в долгосрочный практикоориентированный проект. Данное
сообщение является отчетом о его промежуточных итогах.

Цели: создание нового критерия классификации видов спортивной деятельности, рас-
крытие потенциала феномена «Mindfulness» для психологии спорта

Гипотеза: возможно создать рабочую шкалу выраженности Mindfulness, пригодную
для оценки различных видов спорта

Задачи:

1) Дать определение Mindfulness, являющееся универсальным для всех его проявлений
2) Перевести слово Mindfulness на русский язык таким образом, чтобы не возникло

неправильного понимания терминов
3) Выделить разновидности и степени выраженности Mindfulness как характеристики

видов спортивной деятельности
4) Разработать шкалу оценки и апробировать ее на различных видах спортивной дея-

тельности

Методы: лингвистический анализ, балльные оценки, экспертный анализ
Результаты:

∙ Mindfulness - когнитивно-личностная особенность человека, его способность к ви-
дению окружающего мира, его предметов и самого себя во всем многообразии их
содержания. Согласно исследованию Э. Лангер, эта особенность выражается в вос-
приятии разных точек зрения, открытости новому знанию, ориентации на процесс
деятельности и возможности отчета о содержании действий [4,8].

Предлагаемое определение говорит не только о самой деятельности, но и о желательном
для достижения успеха отношении человека к ней, способе сознательного контроля.
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∙ Термин «Осознанность», применяемый для перевода слова «Mindfulness», ошибочен
из-за риска неправильного раскрытия содержания понятия. В понимании отечествен-
ных исследователей, осознанность - возможность охарактеризовать свои действия и
местоположение с помощью слов[5] и сознательный контроль деятельности[1,2]. Но
Mindfulness включает в себя не только это, как видно уже из определения. Целесооб-
разнее на данном этапе назвать Mindfulness «Полнотой рассмотрения», чтобы точнее
отразить его суть.

∙ Для оценки спортивных задач можно выделить три вида Полноты рассмотрения

1 - Минимум Полноты рассмотрения (проявляется редко, в случайные мометы, не является
существенным условием успешности спортивной деятельности);

2 - Полнота рассмотрения первого порядка (присутствует всегда при выполнении спор-
тивной задачи без размышлений об уместности ее использования);

3 - Полнота рассмотрения второго порядка (спортсмен в полной мере рассматривает
возможность применения Полноты рассмотрения и применяет ее в моменты, когда она
действительно необходима) [4].

Если присвоить каждому из этих видов Mindfulness порядковый номер, можно полу-
чить дискретную порядковую шкалу

∙ Всего с помощью шкалы было оценено 30 видов спорта, случайно выбранных из об-
щего реестра как наиболее распространенные и популяризируемые в данный момент.
Из них оценку 1 получили виды спорта, требующие быстрых движений и минималь-
ных раздумий (практическая стрельба, бег на короткие дистанции). Оценку 2 по-
лучили виды спорта, связанные с долгим и/или монотонным выполнением каких-
либо действий (бег на выносливость, лыжные гонки, академическая гребля, армрест-
линг, мас-рестлинг), а также спорт, лишенный соревнований (айкидо, у-шу ката) и
требующий выносливости и нестандартного подхода (спортивный туризм). Оценку
3 получили виды спорта, связанные с быстрым принятием решений. Это игры (во-
лейбол, баскетбол, футбол, настольный теннис, водное поло), единоборства (дзюдо,
каратэдо, бокс) и взаимодействие с животными (верховая езда). В анализе прини-
мали участие 3 эксперта-добровольца из числа студентов факультета психологии
с опытом занятий спортом, согласованность экспертных оценок - 89% (при p<0,05).
Никто не высказал затруднений, а работа была признана «необычной и интересной».
Гипотеза подтвердилась.

Таким образом, Mindfulness - та плоскость рассмотрения спорта, которая может объеди-
нить на первый взгляд совершенно разные виды деятельности по общему признаку. Так
рождается больше выбора для начинающего спортсмена, ищущего свой вид спорта. Знание
специфики спортивной задачи является, к тому же, хорошей возможностью улучшения
результата, обучаясь при необходимости осознанности, спортсмен сможет повысить свои
показатели.
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