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Введение
Механизмы эмоциональной устойчивости и 

методы повышения ее уровня психологическими 
средствами в спорте изучены еще не достаточно, но 
именно от этого часто зависят результаты спортив-
ной деятельности. Так, некоторые спортсмены даже 
высокой квалификации, показывающие высокие ре-
зультаты на тренировках, оказываются скованными 
в самый решающий момент на ответственных со-
ревнованиях.

В легкой атлетике важна способность как к кон-
центрации, так и к переключению внимания [1], что 
позволяет с меньшими энергетическими затратами 
справиться с поставленными задачами. Достижение 
значительного преимущества перед соперниками в 
ходе соревновательной борьбы может приводить к 
смене двигательной установки на фоне качествен-
ного изменения эмоционального состояния спорт
смена [2]. Без использования знаний из области 
физиологии, биохимии и психологии невозможно 
представить дальнейшее совершенствование мето-
дики тренировки легкоатлетов-спринтеров высокой 
квалификации [3]. При этом изолированные физио-
логические показатели малопригодны для прогно-
зирования или измерения тех состояний, которые 
действуют в условиях спортивной деятельности [4]. 
Более адекватными оказываются поведенческие 
проявления реакции спортсмена на те или иные ус-
ловия соревновательной деятельности.

Эмоциональная устойчивость связана с силой 
нервной системы, с подвижностью нервных про-
цессов и особенностями второсигнальных управ-
ляющих влияний на изменение возбудимости 
нервных структур [4, 5, 6]. Спортсмены со слабой 
нервной системой показывают лучшие результаты 
на тренировочных занятиях, а с сильной нервной 
системой более эффективно выполняют деятель-
ность на соревнованиях, чем на тренировках. Объ-
яснить это можно тем, что ситуации большого 
напряжения на официальных соревнованиях для 
первых являются чрезмерным стимулятором, а для 
вторых тренировочная обстановка является недо-
статочным раздражителем. В то же время инди-
видуально-типологические особенности должны 
изучаться лишь для оптимизации подготовки, так 
как именно слабая нервная система обеспечивает 
быстродействие; индивидуальный вариант стиля 
деятельности приводит к стабильным и высоким 
результатам; с помощью психолого-педагогиче-
ской подготовки можно подвести спортсмена к со-
ревнованию так, что он не будет испытывать из-
лишнее эмоциональное напряжение.

В сложных ситуациях соревновательного ха-
рактера психологические особенности личности, 
опыт, умение владеть приемами психорегуляции 
помогают спортсмену изменить структуру эмоцио-
нальных переживаний для успешного выступления. 
Повышенные показатели эмоциональной устой-
чивости в условиях соревнований наблюдаются у 

Заика В.М., канд. пед. наук
(Брестский государственный университет имени А.С. Пушкина)

ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ УСТОЙЧИВОСТЬ 
ЛЕГКОАТЛЕТОВ-СПРИНТЕРОВ

В статье рассматриваются вопросы эмоцио-
нальной устойчивости легкоатлетов-спринтеров – 
профессионально важного качества спортсмена, 
благодаря которому поддерживается оптималь-
ный уровень выраженности эмоционального 
состояния, способствующего стабильному вы-
полнению технико-тактических действий в экстре-
мальных условиях соревнований и результативно-
сти спортивной деятельности.

Ключевые слова: эмоциональная устойчи-
вость; легкоатлеты-спринтеры; педагогическая 
технология; психолого-педагогическая подготовка.

EMOTIONAL STABILITY OF ATHLETES-SPRINTERS
The considers the problems of athletes-

sprinters emotional stability – a professionally 
significant quality of an athlete, thanks to which 
an optimum level of the emotional state expres-
siveness is maintained and promotes stable 
performance of technical and tactical actions 
and effectiveness in extreme competitive condi-
tions.

Keywords: emotional stability; athletes-
sprinters; pedagogical technology; psychologi-
cal and pedagogical training.
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наиболее надежных спортсменов. Можно конста-
тировать, что это психическое явление становится 
профессионально важным качеством спортсмена, 
которое и проявляется в экстремальных условиях 
деятельности. [4, 7, 8]. Усовершенствованная систе-
ма самоуправления, саморегуляции способствует 
более полной реализации глубоко скрытых резерв-
ных возможностей спортсмена и в тренировке, и в 
соревнованиях. Саморегуляция деятельности ока-
зывает влияние на психические процессы, в том 
числе и переработку информации, темп работы, эф-
фективность и надежность [9, 10].

Таким образом, оценка эмоциональной устой-
чивости спортсмена представляется очень важной. 
Совершенствование эмоциональной устойчивости 
спортсменов-легкоатлетов будет непродуктивно 
без обучения их способам самоконтроля и саморе-
гуляции.

Разработанная технология формирования со-
ревновательной надежности в процессе психолого-
педагогической подготовки способна решить задачу 
диагностики, формирования, совершенствования и 
коррегирования такого профессионально важного 
качества для легкоатлетов-спринтеров, как эмоцио-
нальная устойчивость.

Цель работы – повысить уровень эмоцио-
нальной устойчивости легкоатлетов-спринтеров.

Методы и организация исследования
Для достижения поставленной цели исполь-

зовались теоретические и эмпирические методы: 
теоретико-библиографический анализ; сопостав-
ление независимых характеристик, что позволило 
получить объективную информацию об уровне 
соревновательной успешности испытуемых; пе-
дагогическое наблюдение; педагогический экс-
перимент; диагностика; методы математической 
статистики. Применение черно-красных таблиц 
позволило определить скорость переключения 
внимания испытуемых, а с введением неожидан-
ных помех выявить уровень их эмоциональной 
устойчивости.

Результаты исследования и их обсуждение
Все показатели, определенные при выполнении 

методик, равно как и экспертная оценка соревнова-
тельной успешности, были подвергнуты интеркор-
реляционному анализу [8, 11].

Результаты анализа, проведенного со сту-
дентами-легкоатлетами (n=9) группы повышения 
спортивного мастерства (квалификация – I разряд, 
КМС), до формирующего педагогического экспери-
мента продемонстрировали наличие только одной 
статистически значимой отрицательной взаимос-
вязи (p<0,05) экспертной оценки соревновательной 
успешности с показателем количества ошибок за 

время выполнения смешанного поиска черных и 
красных чисел с активными помехами (ЭУош) (та-
блица 1). Отрицательная связь показывает, что чем 
меньше ошибок в тесте допускают испытуемые, 
тем выше экспертная оценка.

Таблица 1. – Ранговая интеркорреляция результатов тестиро-
вания легкоатлетов-спринтеров (n=9)

Показатели № 
п/п 1 2 3 4 5 6 7

Cпв (с) 1 1 0,55 0,11 0,53 –0,32 0,66 –0,35
Tпв (с) 2 1 0,52 0,40 –0,15 0,54 –0,26
ПВош (кол-во) 3 1 0,69 0,38 0,48 –0,61
C* (с) 4 1 0,53 0,51 –0,60
Tэу (с) 5 1 –0,14 –0,08
ЭУош (кол-во) 6 1 –0,76
ЭО 7 1

Примечание:
1) Спв – время выполнения смешанного поиска черных и 

красных чисел без активных помех;
2) Тпв – время переключения внимания;
3) ПВош – количество ошибок за время выполнения смешан-

ного поиска черных и красных чисел без активных помех;
4) С* – время выполнения смешанного поиска черных и крас-

ных чисел при активных помехах;
5) Тэу – разница во времени выполнения смешанного поиска 

черных и красных чисел с помехами и без помех;
6) ЭУош – количество ошибок за время выполнения смешан-

ного поиска черных и красных чисел с активными помехами;
7) ЭО – экспертная оценка соревновательной успешности.

Положительная статистически значимая связь 
показателя ПВош с показателем эмоциональной 
устойчивости С* указывает на то, что между про-
цессами, обеспечивающими скорость приема и 
переработки информации, и эмоциональными про-
цессами существует тесная взаимосвязь.

Экспертные оценки соревновательной успеш-
ности были выставлены по 9-балльной шкале. Экс-
пертами выступали: Заслуженный тренер Респу-
блики Беларусь, судья высшей национальной кате-
гории по легкой атлетике, кандидат педагогических 
наук, профессор В.Г. Ярошевич; заведующий кафе-
дрой легкой атлетики, плавания и лыжного спорта, 
судья национальной категории, кандидат педаго-
гических наук, доцент А.В. Шаров; мастер спорта 
СССР по легкой атлетике, судья первой категории 
Ф.К. Гоголюк.

Результаты анализа, проведенного с юными 
легкоатлетами-спринтерами, также продемонстри-
ровали наличие только одной статистически значи-
мой отрицательной взаимосвязи (p<0,05) эксперт-
ной оценки соревновательной успешности с показа-
телем разницы во времени выполнения смешанного 
поиска черных и красных чисел с помехами и без 
помех (Тэу) (таблица 2). Экспертами выступали 
тренеры по легкой атлетике.
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Таблица 2. – Ранговая интеркорреляция результатов тестиро-
вания юных легкоатлетов-спринтеров (n=7)

Показатели № 
п/п 1 2 3 4 5 6 7

Cпв (с) 1 1 0,64 0,25 0,46 –0,43 –0,41 0,16
Tпв (с) 2 1 0,21 0,43 –0,46 –0,13 0
ПВош (кол-во) 3 1 –0,04 0,21 0,61 –0,43
C* (с) 4 1 0,36 0,02 –0,49
Tэу (с) 5 1 0,61 –0,82
ЭУош (кол-во) 6 1 –0,74
ЭО 7 1

Отрицательные связи показателей количества 
ошибок за время выполнения смешанного поис-
ка черных и красных чисел с активными помехами 
(ЭУош) и разницы во времени выполнения смешан-
ного поиска черных и красных чисел с помехами и 
без помех (Тэу) с экспертной оценкой показывают, 
что чем лучше быстрота и безошибочность выпол-
нения теста, тем выше экспертная оценка. Незначи-
тельное количество выявленных взаимосвязей об-
суждаемых показателей до эксперимента указывает 
на несформированность ряда качеств спортсменов 
и, следовательно, на необходимость психолого-пе-
дагогического взаимодействия с ними с целью фор-
мирования их эмоциональной устойчивости.

Специальные упражнения до начала деятельно-
сти, направленные на отдельные действия предстоя-
щей деятельности, являются наиболее эффективным 
средством развития профессионально важных ка-
честв (ПВК). Обычно тренеры прибегают к увеличе-
нию объема нагрузки, но количественным критерием 
нельзя компенсировать низкий тренирующий потен-
циал. Поиск оптимальных параметров должен быть 
индивидуальным. Специальная физическая и техни-
ческая подготовка только тогда будет эффективной, 
когда ее содержание и организация во времени смо-
гут вызвать в организме спортсмена существенные и 
адекватные требованиям соревновательной деятель-
ности приспособительные реакции [1, 3, 4].

Для проверки эффективности разработанной 
педагогической технологии [4], базирующейся на 
адекватном подборе средств и методов психолого-
педагогической подготовки, направленных на фор-
мирование у спортсменов ПВК, от которых зависит 
успешность их деятельности, были проведены две 
серии формирующего педагогического эксперимен-
та по методу автоконтроля. Применение разрабо-
танной педагогической технологии формирования 
соревновательной надежности в процессе психо-
лого-педагогической подготовки способствовало 
позитивным изменениям в уровнях развития пере-
ключения внимания и эмоциональной устойчиво-
сти [11, 12]. Оценка различий в зависимой выборке 
производилась с помощью U-критерия Манна-Уит-
ни (таблица 3).

Таблица 3. – Результаты исходного и итогового уровней 
сформированности переключения внимания и эмоциональ-
ной устойчивости легкоатлетов-спринтеров группы повыше-
ния спортивного мастерства

Показатели
Исходный уровень

(n = 9)
X±σ

Итоговый уровень
(n = 9)
X±σ

U p

Cпв 190,22±29,26 159,67±29,41 15,5 < 0,05
Тпв 107,78±19,94 78,44±32,44 19 < 0,05
ПВош 12,67±11,88 0,67±1,66 8,5 < 0,01
C* 230,56±29,86 173,78±36,70 10 < 0,01
Тэу 40,33±30,55 14,11±11,65 19,5 < 0,05
ЭУош 18,67±12,65 1,78±4,06 11 < 0,01
ЭО 6,78±0,78 7,63±0,79 18 < 0,05

После формирующего педагогического экспе-
римента со спортсменами-легкоатлетами группы 
повышения спортивного мастерства интеркорре-
ляционные связи показателя экспертной оценки 
соревновательной успешности приобрели новую 
структуру. Подтвердились предположения о значи-
мости показателей ПВ, ЭУ для успешности профес-
сиональной деятельности легкоатлетов-спринтеров. 
На это указывают и статистически достоверные 
связи показателя времени выполнения смешанного 
поиска черных и красных чисел (Спв) (p<0,01); по-
казателя времени выполнения смешанного поиска 
черных и красных чисел при активных помехах (С*) 
(p<0,05) с экспертной оценкой соревновательной 
успешности легкоатлетов-спринтеров. Выявлены 
корреляционные связи показателя эмоциональной 
устойчивости (С*) с показателями переключения 
внимания (Спв) и (Тпв) (p<0,01). Эти связи под-
тверждают положение о том, что между эмоцио-
нальными процессами и процессами, обеспечиваю-
щими скорость приема и переработки информации, 
существует тесная взаимосвязь, и чем более разви-
ты ПВК, тем эта связь теснее.

Развивая произвольную систему саморегуля-
ции, легкоатлеты-спринтеры приобретают качества 
действий, навыков и умений, помогающие с мень-
шими затратами, сохраняя энергетический ресурс, 
справиться с неблагоприятными ситуациями в ходе 
спортивной деятельности. Об этом свидетельствуют 
не только установленные личные рекорды, но и заня-
тые призовые места на чемпионате г. Бреста на призы 
Ю. Нестеренко 25–26.05.2017 и 3-е место в эстафете 
4×400 м на Кубке Республики Беларусь 01–03.06.2017.

Спортсмен, рассчитывающий на успех в ответ-
ственных соревнованиях, обязан уметь управлять 
своим эмоциональным состоянием и мобилизовать 
все внутренние возможности для достижения побе-
ды и выдающихся результатов.

Никто не станет спорить, что практикуясь, лег-
коатлет-спринтер совершенствуется, но понимание 
сути дела важнее механического обучения. Так же, 
как и приобретение спортивного навыка, эмоцио-
нальная устойчивость нуждается в специальной си-
стематической тренировке.
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Выводы
1. Эмоциональная устойчивость – это ПВК лег-

коатлетов-спринтеров, способствующее их сорев-
новательной успешности. Развивая эмоциональную 
устойчивость, можно получить дополнительный 
рост профессионального мастерства.

2. Предложенная педагогическая техноло-
гия способствуют формированию эмоциональной 
устойчивости, улучшению механизмов саморегуля-
ции и самоконтроля спортсменов-легкоатлетов.
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