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Психологическая подготовка занимает особое место в современном спор-

те. Можно очень хорошо подготовиться к главному старту сезона, подойти к 

нему на пике формы. Но, к сожалению, на отборочных турнирах спортсмен 

может выступить блестяще, выигрывая у всех потенциальных соперников, но 

на главном соревновании игра почему-то не получается [1, 2].  

На результат выступления спортсмена на соревнованиях оказывают непо-

средственное влияние все стороны технической, тактической, физической и 
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психологической подготовки. В ходе соревнований происходит постепенное 

увеличение величины стрессов, особенно при достижении спортсменом доста-

точно высоких результатов. Спортсмены, у которых тревога выражается в 

непосредственных агрессивных действиях, обычно не добиваются высоких 

спортивных показателей. Это относится и к индивидам, которые не способны 

владеть собой и управлять своим эмоциональным и физическим состоянием во 

время стресса [2, 3]. 

Психологическая подготовленность является результатом психологиче-

ской подготовки спортсмена к соревнованию и представляет собой интеграль-

ное личностное качество, определяющее успешность поведения спортсмена на 

соревновании и его результативность [1, 4]. Состояние психической готовности 

– это уравновешенная, относительно устойчиваясистема личностных характе-

ристик спортсмена, на фоне которых развертывается динамика психических 

процессов, направленных на ориентировку спортсмена в предсоревновательных 

ситуациях и в условиях соревновательной борьбы, на адекватную этим услови-

ям саморегуляцию собственных действий, мыслей, чувств, поведения в целом, 

связанных с решением частных соревновательных задач, ведущих к достиже-

нию намеченной цели. Психическая подготовка направлена на формирование у 

спортсмена установки на соревновательную деятельность и на создание усло-

вий для адаптации к экстремальным условиям такой деятельности [1, 5, 6, 7]. 

В связи с этим проведены исследования психоэмоционального состояния 

спортсменов разных специализаций во взаимосвязи с их подготовленностью к 

условиям соревнованиям деятельности. 

В исследовании приняли участие 15 легкоатлетов-бегунов и 20 гребцов 

17-19 лет, тренирующихся на базе стадиона «Динамо» г. Саратова и ГБО-

УДОД «Саратовская областная специализированная детско-юношеская спор-

тивная школа олимпийского резерва по гребле на байдарках и каноэ» 

г. Энгельса Саратовской области. Исследования психоэмоционального состоя-

ния у спортсменов проводились дважды в предсоревновательный период (за 1 



------- Страховские Чтения. 2018. Выпуск 26  ------- 

 

218 
 

месяц и за 1 неделю до соревнований) и 1 раз в соревновательный период  

непосредственно перед соревнованиями. 

Для оценки психоэмоционального состояния спортсменов использовали 

следующие методики [8, 9]: «Прогноз» (определение нервно-психической 

устойчивости), «Самооценка психологической подготовленности к соревнова-

ниям» Гордона-Ямпольского и «Предстартовые психические состояния» 

А.Н. Николаева. Все результаты исследований были подвергнуты статистиче-

ской обработке по критерию Стьюдента. 

На основании уровня нервно-психической устойчивости (НПУ) по мето-

дике «Прогноз» было сформировано 2 группы спортсменов. В 1 группу с высо-

кой нервно-психической устойчивостью вошли 13легкоатлетов и гребцов со 

средними показателями 8,6±0,3 балла. 2 группу со средней нервно-психической 

устойчивостью составили 22 спортсмена, набравшие по шкале НПУ 16,7±0,4 

балла. 

За 1 месяц до проведения соревнований у обследуемых с высокой НПУ 

выявлен более высокиепоказатели устойчивости к стрессорам (11,5±0,6 балла), 

способности к самоконтролю и саморегуляции (10,6±0,8 балла), а также воле-

вой активности (11,4±0,4 балла) по сравнению со спортсменами со средним 

уровнем НПУ (8,1±0,5 балла, 7,9±0,3 балла и 10,5±0,6 балла соответственно).  

Предстартовые психические состояния по показателям самочувствия (7,2 

и 6,6 балла), активности (7,3 и 7,1 балла), настроения (8,9 и 8,5 балла) и эмоци-

онального возбуждения (5,4 и 5,2 балла) не имели существенных различий в 

группахобследуемых с высокой и средней НПУ.  Достоверная разница выявле-

на по показателям напряжения (3,7 и 5,2 балла), тревожности (4,4 и 5,7 балла) и 

уверенности (9,3 и 7,5 балла).  

За 1 неделю до старта в обеих группахустановленоснижение показателей 

психологической подготовленности спортсменов к соревнованиям, носящее бо-

лее выраженныйхарактер у спортсменовсо средней НПУ. Так, средние показа-

тели устойчивости к стрессорам у лиц со средней НПУ снизились на 24,8%, 

способности к самоконтролю и саморегуляции – на 20,6%, а волевой активно-
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сти – на 3,3% в отличие от лиц с высокой НПУ (на 8,7%, 6,6% и 1,4% соответ-

ственно). 

Кроме того, у обследуемых зафиксировано снижение показателей по всем 

категориям САН (на 8,8-10,7% в 1 группе и 12,7-14,6% во 2 группе). Однакодо-

стоверный характер изменений установлен только у спортсменов со средней 

НПУ.  

Показатели напряжения и тревожности оказались сильнее выражены у 

лиц в 1 группе (увеличились на 77% и 62%), тогда как во 2 группе изменения 

составили лишь 35% и 29% соответственно. Однако степень эмоционального 

возбуждения наиболее высокой оказалась у лиц во 2 группе (увеличилась на 

57%) по сравнению со спортсменами 1 группы (39%).Показатели уверенности, 

напротив, сильнее снизились у легкоатлетов и гребцов во 2 группе (на 36%) по 

сравнению со спортсменами 1 группы (на 12,5%).  

В день соревнований средние показатели самооценки психологической 

подготовленности у спортсменов обеих групп имели тенденцию к увеличению. 

Причем, более существенная разница изучаемых параметров установлена при 

сравнении их с показателями 2 этапа исследований (за 1 неделю до соревнова-

ний). Так, средние показатели устойчивости к стрессорам, способности к само-

контролю и саморегуляции, а также волевой активности у лиц 1 группы увели-

чилась на 11,2-20,7% по сравнению с 1 этапом и на 24,7-29,1% по сравнению со 

2 этапом. Во 2 группе прирост изучаемых показателей составил 3,8-9,3% по 

сравнению с 1 этапом и  14,2-47,8%  по сравнению со 2 этапом. 

Показатели самочувствия, активности и настроения в 1 группе увеличи-

лись на 8,8-26,4% по сравнению с 1 этапом и на 20,3-37,6% по сравнению со 2 

этапом. Во 2 группе отмечено увеличение самочувствия на 7,9-10,4% по срав-

нению с 1 этапом и на 23,7-33,4% по сравнению со 2 этапом. Следует отметить, 

что показатели настроения у спортсменов во 2 группе были выше по сравнению 

с показателями самочувствия и активности, в то время как показатели по всем 

категориям САН у лиц 1 группы были приблизительно одинаковыми. 
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Средние показатели напряжения и тревожности у спортсменов в обеих 

группах оказались значительно больше показателей 1 этапа и ниже показателей 

2 этапа. Так, показатели напряжения выросли на 34% у спортсменов в 1 группе 

и на 28% во 2 группе по сравнению с первоначальным этапом и снизились на 

27% и 8,4% соответственно по сравнению со 2 этапом. Средние показатели тре-

вожности у спортсменов оказались больше показателей 1 этапа на 27% в 1 

группе и на 33% во 2 группе, а также меньше показателей 2 этапа на 21% и 

1,8% соответственно. Средние показатели уверенности в день соревнований 

были выше на 7,7-22% у спортсменов в 1 группе и на 6,2-54,1% во 2 группепо 

сравнению с аналогичными показателями предсоревновательного периода.  

Показатели эмоционального возбуждения у спортсменов обеих групп 

оказались выше на 5,8-26% по сравнению с показателями первого предсоревно-

вательного периода и ниже на 17,7-22,8 % по сравнению с данными второго 

этапа. 

Таким образом, положительная динамика показателей предстартовых со-

стояний у спортсменов с высокой нервно-психической устойчивостью может 

быть связана с их способностью мобилизовать свои силы перед ответственным 

соревнованием, проявлением самообладания и мотивацией достижения, нали-

чием опыта саморегуляции эмоциональных состояний. Нарастание напряжения, 

тревожности и эмоционального возбуждения в группе со средней нервно-

психической устойчивостью можно объяснить тем, что соревновательный 

стресс имеет место у всех спортсменов.  

Психологическая подготовка предполагает уверенность в себе, в своих 

товарищах по команде, в желании испытать и преодолеть себя, добиться побе-

ды над противником любой ценой. Анализ соревновательной деятельности по-

казывает, что наличие у гребцов высокой специальной подготовленности наря-

ду с недостаточной готовностью к максимальным волевым усилиям в условиях 

жесткого противоборства приводит к поражениям. Но и высокая готовность к 

волевым усилиям не гарантирует успешного выступления в соревнованиях. 

Практика показывает, что если гребец владеет психической саморегуляцией, 
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может удержать свое состояние и двигательные действия в оптимальных пара-

метрах, то только в этом случае он может добиться высокого результата. 

Проведенные исследования показали, что при подготовке гребцов-

байдарочников к соревнованиям необходимо проводить психодиагностику их 

психических состояний с целью выявления спортсменов, испытывающих не-

благоприятные психические состояния. 
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