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В статье подвергнуты анализу разнообразные парамет�
ры целеполагания в спорте, рассмотренные на основе на�
учно�практических разработок целого ряда отечественных
и зарубежных авторов, специалистов в области спортив�
ной психологии.
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Реализация основных функций спорта предполагает
объективную оценку физических и интеллектуальных воз�

можностей человека в процессе соревнований, ориенти�
рованных на достижение высоких спортивных результа�

тов или призовых мест; поиск эффективных и безопасных
способов осуществления этих возможностей; развитие и со�

вершенствование личности человека не только на физичес�
ком, но и нравственном, эстетическом, интеллектуальном уров�

нях. Успешное воплощение таких идей требует тщательного и
грамотного планирования всего процесса, связанного, прежде
всего, с постановкой целей. Проблема постановки целей в раз�
ное время изучалась отечественными и зарубежными специали�
стами, и чаще всего исследования проводились в системе обра�
зования, например, для изучения взаимосвязи целевых установок
и учебной успешности учащихся; влияния характера целей на са�
мооценку и адаптивность студентов и т. д. [16]. Вопросы, связан�
ные с целеполаганием в спорте, на сегодняшний день остаются
слабо исследованными, несмотря на безусловную важность этой
уникальной сферы деятельности и растущий интерес к ней.

Согласно выводам современных исследователей вопросов
целеполагания (А. Эллиот, Д. Шапиро, Дж. Дуда), применение пра�
вил постановки целей при решении задач разных профессиональ�
ных сфер повышает результативность персонала, кроме того, це�
левые ориентации человека связаны с его убеждениями о
предпосылках успеха в деятельности и являются отражением его
мировоззрения в целом [19, 20, 29]. Такие убеждения согласуют�
ся с позициями теории постановки цели Э. Локка и Г. Лэтама [25,
26, 27]. Вначале разработанная для исследований в системе об�
разования, теория в настоящее время успешно используется в
самых разных профессиональных сферах. Теория постановки це�
лей основана на утверждении, согласно которому поведение че�
ловека в любой сфере жизнедеятельности определяется целями,
которые он ставит перед собой и для достижения которых пред�
принимает определенные действия. В результате анализа более
чем 400 эмпирических исследований факторов повышения эф�
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фективности деятельности, Э. Локк и Г. Лэтам сдела�
ли два основных вывода, которые и привели к разви�
тию теории постановки целей:

1) существует линейная зависимость между про�
дуктивностью человека в деятельности и уровнем
сложности планируемых им целей: высокие, трудно�
достижимые цели достигались в 2 раза чаще, чем про�
стые, легкодостижимые;

2) конкретные (при этом трудные) цели ведут к
высокой эффективности деятельности, в отличие от
ситуаций отсутствия целей или постановки расплыв�
чатых, абстрактных целей, например, с установкой
«сделать дело наилучшим образом» [26, с. 705–717].

В качестве основных механизмов успешности в до�
стижении целей названные авторы, а также Дж. Брай�
ан приводят следующие четыре фактора.

1. Конкретность цели. Точность и конкретность фор�
мулирования и представления цели позволяют фоку�
сировать внимание и усилия человека на действиях,
имеющих важное значение для выбранной цели.

2. Прилагаемые усилия. После выбора цели и при�
нятия решения о том, какие действия должны быть
предприняты для ее достижения, человек мобилизу�
ет свои ресурсы пропорционально степени сложнос�
ти цели. Усилия и степень возбуждения меняются в
зависимости от требований поставленной цели.

3. Продолжительность деятельности, направлен�
ной на достижение цели. Время, выделяемое на по�
лучение желаемого результата, играет чрезвычайно
важную роль для сохранения актуальности цели. По
данным исследований, испытуемые с легкими, а так�
же неопределенными целями гораздо раньше и с
большей легкостью отказывались от продолжения
работы, чем те, кто выбрали труднодостижимые цели.

4. Знания, необходимые для достижения цели.
Данный механизм отличается от трёх первых своей
интеллектуальной природой и функционирует на бо�
лее высоком уровне, поскольку для обеспечения эф�
фективности действий недостаточно приложить уси�
лия и упорно двигаться к цели. Необходимы знания в
конкретных областях, практические навыки, обмен
информацией с внешней средой, решение задач в си�
туациях неопределенности и выбора и т. д. [23, 24, 25,
26, 27].

Собственно, выбор самих целей, а также степень
готовности личности к затратам физических, эмоци�
ональных и других ресурсов для их достижения в зна�
чительной степени зависят от четырёх основных ха�
рактеристик целей: их сложности, специфичности,
приемлемости и приверженности им, как убедитель�
но показала, в частности, З.А. Сагова [15].

Применительно к спортивной деятельности тео�
рия постановки целей имеет особое значение в силу
специфики сферы спорта — наличия жёсткой конку�
ренции как принципиального поведенчески�дея�
тельностного элемента в спорте, насыщенности нео�
пределённостью и риском. В этой связи работа с
целеполаганием является важной частью психологи�

ческой подготовки спортсмена. Сама специфика
спорта освещает новые грани выделяемых характе�
ристик целей [5, 8, 10, 15, 16].

Сложность цели, как одна из ее характеристик,
связана со степенью профессионализма личности и
уровнем выполнения действий, направленных на её
достижение. По мнению Э. Локка и его соавторов,
легко достигаемые цели, как правило, приводят к сни�
жению производительности, и чем выше степень
сложности цели, тем более высоких результатов мо�
жет достичь человек. Однако, как уточняют эти ино�
странные авторы, степень сложности цели не должна
превышать 10% от уровня, достижимого спортсме�
ном, при этом необходима его уверенность в возмож�
ности преодоления такого уровня. Цели, которые фор�
мируются с учетом особенностей внутренних и
внешних факторов, способных повлиять на достиже�
ния спортсмена, могут стать мощным источником
мотивации его деятельности. Учитывая специфику
спортивной сферы, представляется наиболее опти�
мальным несколько завышенный уровень сложности
формируемых целей и притязаний, на грани адекват�
ного и высокого [23, 24, 25, 26, 27].

Особое внимание следует уделить нереальным,
недостижимым целям, стремление к которым может
оказывать существенное негативное влияние на са�
мооценку и уровень притязаний человека. Нереалис�
тичный оптимизм, при котором наблюдаются идеали�
стическое отношение к будущим событиям и иллюзия
больших возможностей без побочных эффектов от
предпринимаемых действий, описан С. Е. Тейлором
и Дж. Д. Брауном ещё в 1988 году [31]. Результаты ис�
следования проблем целеполагания в спорте, прове�
дённого К. Уильямсом и его коллегами, свидетель�
ствуют о негативных последствиях нереализованных
целей, как правило, проистекающих из нереалистич�
ного оптимизма. Иностранные авторы пишут, что
спортсмены, не достигшие поставленных целей,
склонны к разочарованию в своих возможностях, сни�
жению уровня притязаний и целей [33].

Проявления нереалистичного оптимизма в
спортивной сфере на примере спортсменов�баскетбо�
листов изучали исследователи П. Д. Катина и С. Е. Исо�
Ахола, которые пришли к выводам, не согласующим�
ся с заключениями К. Уильямса и его коллег. Выводы
П. Д. Катины и С. Е. Исо�Ахолы состояли в том, что
нереалистичный оптимизм (или позитивные иллюзии)
часто встречается у взрослых, вполне здоровых пси�
хически людей и может иметь важное положительное
значение в жизни. Особенно важную роль он играет в
спорте. Позитивные иллюзии у спортсменов во вре�
мя соревнования создают повышенный уровень уве�
ренности в себе, граничащий с самоуверенностью и
способствующий повышению настойчивости, рабо�
тоспособности, мотивации, тем самым обеспечивая
психологическое преимущество в игре. По мнению
П. Д. Катины и его соавторов, завышенные ожидания
атлетов оборачиваются т. н. самоисполняющимся про�
рочеством и представляют собой яркий предиктор ус�
пеха в спорте. Результаты исследования оказались
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сходными для спортсменов трёх стран с априори раз�
ной культурой: США, Хорватии и Норвегии [17].

Таким образом, нереалистичный оптимизм может
сыграть и позитивную роль в психологическом сопро�
вождении спортсменов, очевидно, при этом необхо�
дим учет многих факторов, таких как индивидуальные
характеристики спортсменов, условия проведения
тренировок и соревнований, профессиональный уро�
вень соперников и т. д.

По поводу такой характеристики, как сложность
цели, следует также отметить, что, возможно, опти�
мальным вариантом трудности цели является выбор
некой «золотой середины». Данная альтернатива
предполагает не средний уровень сложности цели, а
одновременную постановку нескольких целей, часть
из которых должна отличаться высокой сложностью,
а другая часть — относительной доступностью. В дру�
гом варианте может быть предложен выбор един�
ственной главной цели, но с разбивкой на подцели —
сложные и лёгкие. Очевидно, что в данном случае не�
обходимо уточнение многих обстоятельств для опре�
деления комбинации целей или подцелей.

Также при постановке трудных целей требуется
готовность к приобретению новых знаний и навыков,
необходимых для решения сопутствующих деятель�
ностных задач. Представляется, что такие несложные
манипуляции с целеполаганием позволят избежать
многочисленных проблем, связанных с негативными
последствиями недостигнутых трудных целей, сниже�
нием производительности как результатом работы
над лёгкими целями, и, кроме того, согласуются с про�
веренной теорией постановки целей Э. Локка и Г. Лэ�
тама [25, 26, 27].

Специфичность цели отражает её точность и опре�
деленность. Э. Локк и Дж. Брайан экспериментально
обнаружили, что конкретно сформулированные,
сложные цели приводили к более высокой произво�
дительности, чем обобщенная установка «сделать всё
возможное» для решения поставленной задачи [23,
24]. Видимо, данный эффект объясняется тем, что
последний вариант по своей сути предполагает ши�
рокий диапазон допустимых уровней работоспособ�
ности и производительности, которые максимально
сужаются при соблюдении требования специфично�
сти цели. Хотя эти выводы противоречат результатам
некоторых исследований в организационной психо�
логии, не обнаруживших существенных различий
между конкретными целями и заданием «добиться
наилучших результатов», а в некоторых случаях по�
следняя формулировка даже оказывалась эффектив�
нее вследствие того, что обобщённая цель способ�
ствовала своевременному корректированию задания
в соответствии с актуальной ситуацией [30]. Видимо,
в зависимости от специфики профессиональной сре�
ды и особенностей решаемых задач, отсутствие точ�
ной цели может способствовать снижению напряжён�
ности и стимулированию творческой активности
сотрудников и, как следствие, — достижению желае�
мого результата.

Сфера спорта отличается точностью движений, кон�
кретностью заданных спортивных правил, четкой рег�
ламентацией поведения субъектов, единством и точ�
ностью измерений. Соответственно, именно здесь
можно наблюдать многочисленные подтверждения
результатам исследований и выводов Э. Локка и его
коллег [23, 24, 25, 26, 27]. В поддержку значимости спе�
цифичности цели как психологического параметра це�
леполагания также следует отметить, что переход
(«психопереходы» видов деятельности — выражение
А.Н. Леонтьева) от деятельностных проявлений цели
в общем виде, с широким смыслом и неопределённым
содержанием, к её конкретизации преобразовывает
общую генеральную задачу в программу действия с
рядом конкретных и более понятных для субъекта за�
дач, тем самым способствуя достижению цели.

Следует заметить, что конкретная формулировка
цели также требует уточнения временных границ, в
рамках которых сохраняется актуальность цели.
Спортивные события связаны с необходимостью со�
блюдения подчас жестких графиков тренировок и со�
ревнований, продолжительности нагрузок и т. д. Ка�
рьера спортсмена предполагает его деятельность в
течение последовательно выстроенных спортивных
сезонов, определяющих продолжительность дей�
ствий для достижения целей. При несоблюдении вре�
менных рамок цель теряет свою актуальность. В од�
ном из своих исследований Д. Конрой и его коллеги
выявляли последствия неудач, переживаемых спорт�
сменами на соревнованиях. По мнению этих ино�
странных авторов, цели, не достигнутые в течение
спортивного сезона или запланированного времени,
могут вести к снижению самооценки спортсменов,
ощущению неопределенности будущего, потере ин�
тереса и разочарованию значимых других. Авторы
данного исследования заключают, что каждое из пе�
речисленных последствий может привести к форми�
рованию стойкого страха неудач, что в спортивной
деятельности играет решающую роль, и подчёркива�
ют важность тщательного планирования действий и
сроков их выполнения в тренировочный и соревнова�
тельный периоды [18].

Приемлемость цели, согласно общепсихологичес�
кой теории, означает степень, с которой цель прини�
мается личностью как собственная. Соблюдение тре�
бований сложности и точности ещё недостаточно для
достижения цели, поскольку может быть целый ряд
индивидуальных причин для её отклонения. В
спортивной сфере значительными барьерами для
принятия цели могут стать: повышенная трудность
цели, страх перед возможной неудачей, ценность
ожидаемых выгод, степень участия самого спортсме�
на в определении цели и т. д. Степень участия самого
спортсмена в постановке цели может играть решаю�
щую роль в принятии цели, хотя и здесь исследова�
ния в сфере организационной психологии вступают в
противоречие и указывают на видимое отсутствие
различий в достижении целей, поставленных руковод�
ством и совместно определённых (Ордоньес Л.,
Швейтцер М. и др.) [28].
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На принятие цели оказывают значительное влия�
ние её достижимость и выгодность. Следовательно,
цель необходимо представлять и презентировать как
достаточно привлекательную для человека. Целепо�
лагание в спортивной деятельности должно преду�
сматривать формы и методы работы, представляю�
щие преимущества конечного результата действий и
способные убедить в важности и выгодности целей са�
мого спортсмена. Цель может быть определена
спортсменом самостоятельно, либо навязана трене�
ром, руководством, близкими и т. д. Очевидно, что
цель, выбираемая самим спортсменом или совмест�
но с ним, легче «присваивается», несмотря на её труд�
ность — не меньшую, чем при «навязанной» цели.

Согласно нашему авторскому пилотажному иссле�
дованию, проведенному для изучения особенностей
целей у 37 спортсменов, являющихся представителя�
ми разных видов спорта, квалификации и стажа, са�
мостоятельно ставят цели менее половины всех об�
следованных. Большинству респондентов цели
задаются тренером или близкими, при этом достаточ�
но проблематично определить, насколько спортсмен
принял цель как собственную. Меньшинство, которое
ставит цели независимо от других лиц, в большей сте�
пени удовлетворено своей деятельностью и отноше�
ниями с тренером. Спортсмены с высокой спортив�
ной квалификацией — мастера спорта и мастера
спорта международного класса чаще, чем их менее
опытные коллеги — кандидаты в мастера спорта, са�
мостоятельно ставят цели. Цели спортивного харак�
тера (имеющие самое непосредственное отношение
к спортивной деятельности) в индивидуальных спис�
ках высококлассных спортсменов занимают от 60% до
100% от общего числа целей [1, 2, 3, 4, 11, 15].

Соотношение целей спортивного и неспортивно�
го характера, сформулированных спортсменами,
представляет собой отдельную серьёзную психоло�
гическую проблему, поскольку распыленность инте�
ресов часто приводит к снижению степени сосредо�
точенности на основной деятельности или её
важнейших аспектах. И, соответственно, падению её
результативности. В данном случае речь идёт не о
широте интересов, предполагающей благоприятное
развитие личности, а об устойчивости основных по�
требностей и стремлений.

Эта особенность целеполагания спортсменов в
определённой степени соответствует особенностям
и многообразию целей студентов, выявленных в на�
шем специальном авторском исследовании целевых
ориентаций. У наиболее успешных в учёбе студен�
тов большинство намечаемых целей имели непос�
редственное отношение к учебной деятельности, в
отличие от менее успевающих студентов. По наше�
му мнению, неумение (либо нежелание) студентов
сосредоточивать внимание на основной цели (основ�
ных целях) приводит к снижению эффекта от прила�
гаемых усилий, разочарованию в своих возможнос�
тях и препятствует развитию личности. Имеем в виду,
прежде всего, именно развитие мотивационной сфе�
ры личности в контексте превалирующего формиро�

вания мотивации на достижение успеха в деятельно�
сти — в противовес мотивации на избегание неудач в
деятельности, что исключительно важно для спорт�
сменов. Хотя достижение целей — в любой сфере жиз�
недеятельности человека — требует формирования
устойчивого сознательного стремления к мобилиза�
ции ресурсов для основной деятельности, а также их
сохранения в течение относительно длительного пе�
риода времени, что формирует приверженность
цели [5, 10, 12, 13, 14, 15].

Приверженности цели, отражающей готовность
человека к необходимым затратам ресурсов для до�
стижения желаемого, придаётся важное значение,
связанное с тем, что реальное решение задачи часто
оказывается сложнее, чем это представлялось на на�
чальных этапах её планирования. Таким образом,
данная характеристика цели имеет динамическую
природу и тождественна прилагаемым усилиям. Со�
ответственно, если приверженность цели становит�
ся неактуальной, необходимое напряжение ослабе�
вает и, как следствие, снижается результативность
действий.

Достижение целей может быть связано с негатив�
ными последствиями. Постановка целей признана
важной составляющей процессов мотивации, приня�
тия решения и управления, однако этот процесс мо�
жет сопровождаться не только конструктивным, но и
негативным, в частности, неэтичным поведением,
полагают зарубежные авторы [32]. М. Е. Швейтцер,
Л. Д. Ордоньес и Л. О. Доума провели лабораторное
исследование связи целеполагания и неэтичного по�
ведения с участием около 900 респондентов на осно�
ве различных сценариев человеческого поведения.
Авторы предположили, что стремление к труднодо�
стижимым целям провоцирует людей на неэтичное
поведение, и в результате обнаружили, что участники
исследования с конкретными сложными целями, не�
удовлетворенные своими реальными результатами,
часто склонны к обману по поводу: количества отра�
ботанных рабочих часов, в ситуации экзамена, в об�
щении продавца с клиентом, при завышении реально
преодоленных расстояний в журнале регистрации
результатов спортсмена�бегуна и т. д. [28, 32].

Данные модели поведения особенно ярко прояв�
лялись в ситуациях, когда ставилась чрезвычайно вы�
сокая цель, за результат действий по достижению ко�
торой ожидалось материальное вознаграждение и
достижение цели было уже близко. Авторы, проана�
лизировав ситуации с конкретными целями, отсут�
ствием их и при абстрактно сформулированных це�
лях, пришли к выводам, подтверждающим их гипотезу
о том, что при постановке конкретных и труднодости�
жимых целей люди стремятся избегать проблем, свя�
занных с их достижением, и при этом не всегда при�
держиваются конструктивного поведения [28, 32.]

Можно предполагать, что описанное М. Е. Швейт�
цером и его коллегами явление связано с эффектом
истощения физических, психологических и других
ресурсов в процессе деятельности. Для решения этой
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проблемы могут быть полезны такие меры, как при�
менение методов разбиения цели на составляющие
и специальная работа по осознанной саморегуляции,
в которой ключевым элементом должно быть непо�
средственное участие самих исполнителей в установ�
лении целей.

Подобные ситуации возможны в любой сфере че�
ловеческой деятельности, и такая характеристика
цели, как приверженность, может рассматриваться
как один из важных регуляторных ресурсов на раз�
личных этапах достижения целей, как действенный
механизм психологической защиты от фрустраций
и их последствий, а также как способ избегания не�
конструктивных форм поведения. Именно поэтому
успешная реализация целей предполагает регуляр�
ный контроль уровня приверженности им.

Отдельно остановимся на состоянии фрустрации,
дабы правильно определить его психотическую при�
роду, так как это состояние психики нуждается в мак�
симально точном понимании с целью наиболее эф�
фективного психологического диагностирования
спортсменов в этом состоянии. Фрустрация (от лат.
frustratio — обман, тщетное ожидание) — это психи�
ческое состояние, вызванное неуспехом в удовлет�
ворении потребности, желания. Состояние фрустра�
ции сопровождается различными отрицательными
переживаниями: разочарованием, раздражением,
тревогой, отчаянием и др. Фрустрации возникают в
ситуациях конфликта, когда, например, процесс реа�
лизации потребности наталкивается на непреодоли�
мые или труднопреодолимые преграды. Высокий уро�
вень фрустрированности личности приводит к
дезорганизации деятельности и снижению её эффек�
тивности. Возникновение фрустрации обусловлено не
только объективной ситуацией, но зависит и от осо�
бенностей личности. Фрустрация у детей и подрост�
ков наиболее часто возникает в виде переживаемого
«чувства крушения» (что имеет место в спорте), когда
целенаправленное действие наталкивается на пре�
пятствие. Причиной фрустрации может служить не�
удача в овладении предметом деятельности, неожи�
данный запрет со стороны взрослого и др. Часто
испытываемые личностью психические эмоциональ�
ные состояния фрустрации ведут к формированию
отрицательных черт поведения, к агрессивности, по�
вышенной возбудимости, к комплексу неполноценно�
сти [2, 5, 6, 7, 8, 9, 12, 13].

Возвращаясь к нашему основному содержатель�
ному контексту исследования целеполагания в
спорте, скажем, что нравственное поведение спорт�
сменов разных видов спорта в контексте целеполага�
ния изучалось и специалистами в области спортив�
ной психологии. М. Кавуссану вместе с коллегами в
своём исследовании показал, что стремления побе�
дить соперников, показать превосходство над ними и
быть первым любой ценой, могут способствовать иг�
норированию правил честной игры [21]. Стремления
же к выражению своих способностей к максимальным
усилиям и преодолению прошлых неудач положитель�
но коррелируют с высокими нравственными позици�

ями в спорте. Авторы делают заключение о том, что
цели, к которым стремятся спортсмены, влияют на их
модели поведения и взаимодействия с другими людь�
ми [21, 22].

Таким образом, постановка целей является одним
из наиболее важных навыков для достижения эффек�
тивности в спорте. Цели также являются непосред�
ственными регуляторами поведения, способствуют
формированию адаптивных способов поведения
субъекта спорта, повышению ресурса конкурентоспо�
собности спортсмена через достижение профессио�
нализма в деятельности и развитие личности.

Постановка целей является относительно про�
стым, доступным и в то же время эффективным спо�
собом управления деятельностью в различных про�
фессиональных сферах. Такие выводы подтверждает
и книга под редакцией Э. Локка и Г. Лэтама, включаю�
щая исследования, выполненные в разных странах
специалистами в области целеполагания и эффектив�
ности, затрагивающие различные аспекты человечес�
кой жизнедеятельности. Как считают редакторы кни�
ги и авторы исследований, цели и связанные с ними
процессы оказывают значимое влияние на уровень
достижений и в лабораторных, и в жизненных ситуа�
циях, воздействуют на мотивацию поведения на про�
тяжении всей жизни человека, что особенно актуаль�
но в сфере спорта [27].

Теория цели (теории постановки целей) в настоя�
щее время продолжает(ют) развиваться, раскрывать
свои новые грани и ресурсы. По нашему мнению, за�
служивает особого внимания дальнейший анализ та�
ких направлений исследования(й), как:
— связь планируемых целей и самоэффективности

субъекта;
— разработка приёмов повышения степени принятия

установленных извне целей;
— развитие саморегуляции как ресурса повышения

результативности в достижении целей;
— поиск эффективных стратегий преодоления про�

блем, сопутствующих процессу целедостижения,
в том числе, для решения проблем этического ха�
рактера.

Наиболее значимым для спортивной психологии
в проанализированном контексте представляется
рассмотренный нами аспект внешнего и внутреннего
детерминирования цели. Как известно, ещё С.Л. Ру�
бинштейн поставил вопрос о соотношении внешних
факторов как стимулов и внутренних факторов как
мотивов [14]. Именно в этом направлении нам пред�
ставляется важным развивать психологическую кон�
цепцию целеполагания в спортивной психологии, так
как здесь мы видим значительный и значимый смыс�
ловой стык социального и психического [5].

Думается, что в данном единении психосоциаль�
ного, о чём, опять же, писал ещё С.Л. Рубинштейн
(пусть и иными словами) [14], имеет место один из
ключевых аспектов постановки и достижения целей
как ключевого фактора повышения эффективности в
спорте всех его субъектов [15].
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