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Аннотация. Мировая практика показывает, что в условиях высокой конкуренции в киберспорте значение приоб-
ретает не только техническая, но и психологическая подготовка игроков. Обоснована эффективность мысленной
тренировки как метода, позволяющего формировать устойчивость к стрессу, повышать концентрацию и ускорять
принятие решений в игровых дисциплинах «Dota 2» и «Counter Strike 2». В качестве гипотезы выдвинуто предполо-
жение о том, что систематическое использование мысленных образов способствует повышению результативности
игроков и снижает негативное влияние предстартовой тревожности. В исследовании условно реконструированы
игровые ситуации и сценарии командных взаимодействий, что позволило выявить оптимальные формы применения
мысленной тренировки как в индивидуальной, так и в командной подготовке. Доказано, что мысленная репетиция
игровых эпизодов улучшает техничность исполнения (контроль навыков, таймингов и механики), укрепляет уверен-
ность в ключевых моментах матча и формирует эмоциональную устойчивость. Изложены алгоритмы проведения
индивидуальных и групповых сеансов мысленной тренировки, показана их практическая ценность для интеграции
в тренировочный процесс. Соответственно, можно сделать вывод о том, что метод мысленной тренировки обладает
долгосрочным эффектом для подготовки киберспортсменов и может быть рекомендован для системного использо-
вания в тренировочных программах как профессиональных, так и начинающих команд.
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Abstract.World practice shows that in conditions of high competition in esports, not only technical, but also psychological
training of players is of key importance. Effectiveness of mental training as a method for building resistance to stress,
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increasing concentration and speeding up decision-making in the game disciplines of “Dota 2” and “Counter Strike 2” is
substantiated. The aim of the study is to adapt the mental training technique developed in classical sports to the specifics of
esports activities. The hypothesis is that the systematic use of mental imagery enhances players’ performance and reduces
the negative impact of pre-game anxiety. The study simulated game situations and team interaction scenarios, allowing
for the identification of optimal forms of mental training in both individual and team preparation. The results of the study
show that mental rehearsal of game episodes improves technical performance (control of skills, timings and mechanics),
strengthens confidence in key moments of the match and forms emotional stability. Algorithms for conducting individual
and group mental training sessions are described, and their practical value for integration into the training process is shown.
Accordingly, it can be concluded that the mental training method has a long-term effect on the training of esports athletes
and can be recommended for systematic use in training programs for both professional and novice teams.
Keywords: esports, psychological training, mental training, visualization, stress tolerance
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Введение

Современные тенденции развития кибер-
спорта демонстрируют стремительный рост
популярности виртуальных соревнований сре-
ди молодежи. По большому счету, кибер-
спорт превращается в самостоятельную от-
расль спортивной индустрии. Однако достиже-
ние высоких результатов в профессиональной
киберсреде требует не только технического
мастерства, но и развитых психологических ка-
честв, таких как стрессоустойчивость, концен-
трация внимания, способность быстро адап-
тироваться к изменениям игровой ситуации
и принимать оптимальные решения в условиях
неопределенности.

Одним из перспективных направлений
совершенствования подготовки спортсменов
является мысленная тренировка, широко при-
меняемая в традиционных видах спорта. Под
мысленной тренировкой понимается процесс
целенаправленного воспроизведения образов
действий, ситуаций, ощущений и эмоцио-
нальных состояний человека, направленный
на развитие необходимых навыков и повыше-
ние эффективности выступления. Иногда этот
метод еще называют «идеомоторной трениров-
кой», где первая часть – «идео» – в переводе
с греческого означает «мысленный образ»,
а «моторика» – по латыни «движение», то есть
дословно это может быть переведено как
«тренировка с помощью мысленного образа
движения». Но А. Веракса смотрит на термин
«мысленная тренировка»шире, считая, что при
такой тренировке визуализируется не только
«мысленный образ движения», т. е. воспроиз-
водятся мышечно-суставные чувства, но также
структурируется последовательность действий
и эмоции [1, с. 15].

Мысленная тренировка активно исполь-
зуется в таких дисциплинах, как спортив-
ная гимнастика, аэробика, борьба, йога, тан-
цы и фигурное катание, демонстрируя высо-
кую результативность в развитии физических
и психических способностей атлетов. Мыс-
ленные упражнения эффективны в освоении
новых навыков, подходят как самостоятельно,
так и в качестве альтернативы, когда реальной
возможности физически тренироваться нет.

Несмотря на очевидные преимущества
мысленных тренировок, этот метод пока недо-
статочно изучен применительно к специфиче-
ским условиям киберспорта. Необходимость
научного обоснования методов мысленной
тренировки в рамках психологической подго-
товки киберспортсменов обусловлена отсут-
ствием систематизированных исследований,
раскрывающих механизмы влияния данного
метода на когнитивные процессы, психоэмоци-
ональное состояние и спортивные достижения
игроков.

Современный киберспорт предъявляет
к игроку требования, сопоставимые с класси-
ческим спортом, а в ряде случаев даже более
жесткие. В дисциплинах «Dota 2» и «Counter-
Strike 2» исход матча может решиться за счита-
ные секунды или одним неверным действием.
Уровень технического мастерства профессио-
нальных игроков уже приближен к предельным
возможностям человека: время реакции со-
ставляет доли секунды, а скорость обработки
информации достигает сотен событий в мину-
ту [1, 2].

В этих условиях все более значимым ста-
новится психологический аспект подготовки.
Игрок должен не только обладать техническим
арсеналом и знанием меты (текущего набора
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приемов, тактики, героев и схемы игры, демон-
стрирующих наилучший результат), но и уметь
сохранять концентрацию, управлять тревогой,
быстро восстанавливаться после ошибок [2–4].
Одним из эффективных инструментов психо-
логической подготовки может стать мысленная
тренировка [5].

Цель исследования – обосновать и адап-
тировать методику мысленной тренировки,
традиционно применяемую в спорте, к усло-
виям киберспортивных дисциплин (на при-
мере «Dota 2» и «Counter Strike 2»), пока-
зать ее эффективность в повышении психо-
логической устойчивости и результативности
игроков, а также предложить практические
рекомендации по внедрению этого подхода
в тренировочный процесс.

Материалы и методы

С целью обоснования и практической
адаптации мысленной тренировки к условиям
киберспортивной деятельности было проведе-
но комплексное исследование, включающее
анализ теоретических оснований и моделиро-
вание игровых ситуаций на примере дисци-
плин «Dota 2» и «Counter-Strike 2».

В исследовании приняли участие 20 ки-
берспортсменов в возрасте 16–22 лет (средний
возраст – 19,5 года) с опытом выступлений
на региональных и национальных турнирах.
Участников случайным образом распределили
на экспериментальную и контрольную группы.
В качестве методов психодиагностики при-
менялась шкала ситуативной и личностной
тревожности Ч. Д. Спилбергера в адаптации
Ю. Л. Ханина [3, 6, 7]. Для измерения вни-
мания использовался психофизиологический
тест таблицы Шульте, фиксирующий скорость
реакции и точность [8]. Игровые показатели
(KDA, WR) собирались по результатам офици-
альных игровых сессий участников за период
исследования [9, 10].

Экспериментальная группа в течение
4 недель проходила курс мысленной трени-
ровки: регулярные занятия (3 раза в неделю
по 20 мин) с визуализацией игрового процесса,
дыхательными упражнениями и моделиро-
ванием стрессовых ситуаций. Контрольная
группа продолжала обычный тренировочный
процесс. Для обработки данных использо-
вались описательная статистика и критерий
Стьюдента (p < 0,05).

Для корректного понимания представлен-
ных данных в работе используются следующие
статистические обозначения:

n– количество участников в группе,
M – среднее значение показателя,

SD – стандартное отклонение, отражающее
разброс значений относительно среднего,

p– уровень статистической значимости. Ес-
ли p < 0,05, то различия считаются стати-
стически значимым,

KDA – игровой параметр, приближенный
к объективной оценке успешности игры
спортсмена, сочетающий в себе игровое
количество убийств, смертей и помощи.
KDA = 2,0–3,0 – хорошее значение, при
котором чуть больше потерь персонажей
у противника, чем у игрока, а KDA > 3,0 –
отличное значение, когда потери игрока
гораздо меньше, чем у соперника,

WR (Win Rate) – коэффициент выигрыша. По-
казывает процентное соотношение побед
в общем количестве проведенных игр.
Методологическая основа включала в себя

следующие подходы:
1) теоретический обзор литературы – анализ

отечественных и зарубежных публикаций
по спортивной психологии и психологии
киберспорта, связанных с применением
воображения и ментальной практики;

2) сравнительный анализ – сопоставление
традиционных методик мысленной трени-
ровки в спорте (легкая атлетика, гимнасти-
ка, игровые виды спорта) с особенностями
подготовки киберспортсменов;

3) метод адаптации – перенос когнитивных
и мотивационных образов в контекст иг-
ровых дисциплин «Dota 2» и «Counter
Strike 2» с учетом специфики индивиду-
альной и командной подготовки;

4) метод моделирования игровых ситуаций –
воспроизведение сценариев соревнований
(драфт, разыгрывание карты, выход на точ-
ку) в форме мысленной репетиции и фик-
сация их влияния на уровень уверенности
и стрессоустойчивости игроков;

5) методы психодиагностики – оценка уров-
ня тревожности, концентрации внимания
и эмоциональной устойчивости с приме-
нением опросников и тестов, адаптирован-
ных для киберспортивной практики.
Для достижения поставленной цели были

сформулированы следующие задачи:
1) изложить теоретические основания метода

мысленной тренировки и выявить его клю-
чевые механизмы;

2) описать специфику применения мыслен-
ных образов в условиях киберспорта, вы-
делить их когнитивные и мотивационные
функции;
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3) разработать классификацию игровых сце-
нариев «Dota 2» и «Counter Strike 2»,
наиболее подходящих для мысленной ре-
петиции;

4) адаптировать алгоритм мысленной трени-
ровки для индивидуальной и командной
подготовки киберспортсменов;

5) оценить влияние мысленной тренировки
на психологическую устойчивость и уро-
вень игровой результативности;

6) сформулировать практические рекоменда-
ции по интеграции мысленной трениров-
ки в тренировочный процесс профессио-
нальных и начинающих киберспортивных
команд.

Результаты и их обсуждение

Перед началом эксперимента в обеих груп-
пах не было статистически значимых разли-
чий по основным показателям (ситуативная
тревожность, скорость реакции, KDA, WR).
После 4-недельного курса в эксперименталь-
ной группе наблюдалось значительное сниже-
ние среднего уровня ситуативной тревожно-
сти. Средний балл ситуативной тревожности
по шкале Спилбергера–Ханина упал с высоко-
го (46,2 баллов (σ = 8)) до умеренного значения
(31,4 баллов (σ = 6)) при p < 0,01, в то вре-
мя как в контрольной группе изменения были
незначимы (с 45 до 43,5 баллов при p > 0,05).
Это говорит о том, что мысленная трениров-
ка эффективно снижает тревожность игроков.
Снижение тревожности благоприятно влия-
ет на психоэмоциональную устойчивость: из-
вестно, что профессиональные киберспортсме-
ны обычно обладают высокой эмоциональной
устойчивостью, а дополнительная психологи-
ческая подготовка еще более укрепляет эту
характеристику. Данные исследования согла-
суются с результатами других исследований,
где регулярная ментальная тренировка улуч-
шала эмоциональное состояние спортсменов
и снижала напряжение [11–13].

Показатели внимания также существенно
улучшились в экспериментальной группе. При
повторном тестировании среднее время реак-
ции (или общее число правильно выполненных
заданий в тесте Шульте) показало повышение
точности и скорости на 12% (p < 0,05) по срав-
нению с исходным уровнем. В контрольной
группе динамика по тесту внимания наблю-
далась в пределах стандартной нормы (2%).
Улучшение когнитивных функций после си-
стематической визуализации объясняется тем,
что в ходе тренировки спортсмены учатся
«отключать» внешние раздражители и фо-
кусироваться на заданной задаче. Повышен-
ная концентрация соответствует современным
представлениям о том, что занятия кибер-
спортом сами по себе развивают внимание
и способность противостоять отвлекающим
факторам, а целенаправленная мысленная тре-
нировка усиливает этот эффект [14–16].

Игровые метрики в экспериментальной
группе претерпели положительные изменения.
Средний коэффициент KDA (число убийств
и ассистов на смерть) возрос с 2,4 до 3,1
(p < 0,05), а WR повысился с 51 до 62%
(p < 0,05). В контрольной группе эти пока-
затели оставались практически неизменными
(DA = 2,5, WR = 53%). Динамика ключевых
показателей у участников обеих групп отобра-
жена в таблице.

Из таблицы видно, что у игроков экс-
периментальной группы наблюдалось сниже-
ние ситуативной тревожности и улучшение
концентрации внимания, что сопровождалось
ростом игровых показателей. В контрольной
группе существенных изменений не зафикси-
ровано.

Следует отметить, что, хотя KDA и WR
являются относительно упрощенными мерами
эффективности игрока, они широко исполь-
зуются для объективной оценки результатов
в киберспорте. Рост указанных показателей
у экспериментальной группы свидетельствует

Динамика показателей тревожности, внимания и игровых метрик у киберспортсменов

Dynamics of anxiety, attention, and gaming metrics among esports players

Показатель
Группа (n = 10)

экспериментальная контрольная
«до» «после» «до» «после»

Ситуативная тревожность, баллы по Спилбергеру–Ханину 46,2 ± 8,1 31,4 ± 6,2 45,0 ± 7,9 43,5 ± 7,5
Концентрация внимания (правильные ответы, %) 74 ± 6 86 ± 5 73 ± 7 75 ± 6
KDA (среднее) 2,4 ± 0,5 3,1 ± 0,6 2,5 ± 0,4 2,6 ± 0,4
Процент побед 51 ± 4 62 ± 5 52 ± 5 53 ± 4
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о том, что снижение тревожности и улучше-
ние концентрации положительно сказываются
на игровой эффективности. Данный результат
подтверждает выводы спортивных психологов
о том, что тренировка воображения может
непосредственно повышать спортивные пока-
затели [16, 17]. Результаты статистической
обработки (тест Стьюдента, p < 0,05) по окон-
чании эксперимента показали достоверные
различия между группами по большинству изу-
чаемых параметров.

Таким образом, применение программы
мысленной тренировки в подготовке кибер-
спортсменов привело к объективному улуч-
шению их психологического состояния и ре-
зультативности. Эти результаты согласуются
с данными А. Шведова, Б. Чжоу, П. Луковича
и А. Сомова, опубликованными на сайте Кор-
нельского университета (Нью-Йорк, США),
собравших данные от профессиональных и лю-
бительских команд в 22 матчах видеоигры
League of Legends. Ученые изучали физиологи-
ческую активность игроков (движения, пульс,
саккады и т. п.), полученные с различных дат-
чиков, опрос после матча, а также данные
в игре. Пилотное исследование показало, что
спортсмены с более высокими способностями
к воображению достигают лучших результатов
и после курса идеомоторной подготовки пока-
зывают рост эффективности [17].

Важно отметить, что снижение тревожно-
сти и рост игровой успешности – взаимосвя-
занные процессы: уменьшение неустойчивых
эмоциональных реакций позволяет игрокам
более последовательно применять свои навыки
в игре.

Выводы

Проведенное исследование подтвердило
эффективность мысленной тренировки как
метода психологической подготовки кибер-
спортсменов. На теоретическом уровне показа-
но, что механизм воображения и визуализации
игровых ситуаций позволяет не только закреп-
лять навыки, но и снижать уровень тревожно-
сти, усиливать концентрацию и формировать
мотивационную устойчивость. В условиях ки-
берспорта мысленная тренировка приобретает
особое значение: она помогает игрокам справ-
ляться со стрессовыми сценариями, повышает
точность восприятия и скорость принятия
решений. Разработанный алгоритм, включаю-
щий релаксацию, визуализацию игровых ситу-
аций и их эмоциональное закрепление, показал

высокую эффективность как в индивидуаль-
ной, так и в командной подготовке. Экспери-
ментальные данные подтверждают значимость
метода: в группе, выполнявшей мысленные
тренировки, ситуативная тревожность снизи-
лась на 12%, концентрация внимания улучши-
лась на 15%, а игровые показатели (KDA иWR)
выросли статистически значимо. В контроль-
ной группе подобных изменений не зафикси-
ровано. Таким образом, мысленная тренировка
оказывает комплексное влияние на подготовку
киберспортсменов, укрепляя их психологиче-
скую устойчивость и повышая игровую резуль-
тативность. Она может быть рекомендована
для регулярного использования как професси-
ональными командами, так и начинающими
игроками, служа важным элементом интегри-
рованной системы подготовки.
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