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ВЛИЯНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
НА НАДЕЖНОСТЬ СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Спортивная деятельность предъявляет  
повыш енные т ребования к психической ус ­
тойчивости и адаптивности человека. В свя­
зи  с этим все больш ее внимание уделяет ся  
проблемам психической регуляции и управле­
ния его деятельност ью и состояниями.

Когда психические и физические нагрузки 
бывают слишком велики, а спортсмен плохо уп­
равляет своим состоянием, возникает чрезмерное 
психическое напряжение, которое снижает эффек­
тивность деятельности и может привести к ее де­
зорганизации, к поражению.

Характер психической адаптации спортсмена 
к нагрузкам определяется не только их объемом и 
интенсивностью, но и определенной сбалансиро­
ванностью психических функций и состоянием го­
товности в соответствии со спецификой выполняе­
мой деятельности [15, 16,17].

Спорт все чаще приобретает форму соревно­
вания личностей, где часто решающим фактором 
является способность к самоконтролю и саморе­
гуляции. Саморегуляция деятельности оказывает 
определенное влияние на психические процессы, 
в том числе и переработку информации, темп ра­
боты, эффективность и надежность [14]. То, что 
психика, сознание человека, личности в целом не 
только проявляются, но и формируются в процес­
се, деятельности, в доказательстве не нуждается. 
К любой деятельности человек должен быть психи­
чески готов, а это всегда результат психологичес­
кой подготовки.

Целью этой подготовки является формирова­
ние особых психических состояний, способствую­
щих наиболее оптимальному использованию фи­
зических и технических возмолшостей спортсмена 
[ 14]. Между функциональным состоянием субъек­
та и его деятельностью существует сложная диа­
лектическая взаимосвязь [7], так возникая и разви­
ваясь в деятельности, функциональное состояние 
человека оказывает существенное, а в экстремаль­
ных условиях -  определяющее влияние на ее харак­
теристики [6]. Поэтому спортивная деятельность 
требует, чтобы спортсмен мог контролировать свои 
состояния.

Психическое начало человека, как и любые 
другие системы его организма, нуждается в специ­
альной систематтиеской тренировке.

Психологическая подготовка -  это сложный 
процесс стабилизации позитивных психических 
состояний до тех пор, пока они не станут домини­
рующими, а затем и свойствами личности [14].

На основе сформированных в процессе общей 
психологической подготовки свойств личности бо­
лее эффективны регуляция и саморегуляция пред- 
соревновательных психических состояний. Основ­
ной задачей этого процесса является создание со­
стояния психической готовности спортсмена к со­
ревнованиям, повышения уровня психической на­
дежности [10, 13].

Хотя положение о том, что психическая под­
готовка спортсмена весьма важный фактор в дос­
тижении победы, уже не вызывает споров [1,2,4, 
10,17,18], систематическое обучение ей в спорте 
не проводится. А некоторые исследования говорят 
о том, что мероприятия “психологического харак­
тера” мало влияют на результат выступлений, и этот 
опыт был скорее отрицательным [ 19]. Но это не уди­
вительно, так как по признанию самого автора ис­
пользовались методы, которые в большей степени 
основаны на убеждении, а не методы психорегуля­
ции в основе которых лежат результаты научных 
исследований по проблеме внушения.

Совершенствование психологической подго­
товки спортсмена будет непродуктивно без обуче­
ния его способам саморегуляции неблагоприятных 
предсоревновательных и соревновательных состо­
яний. Произвольная саморегуляция психических 
состояний в спорте как бы “наслаивается” на не­
произвольную и, будучи регуляцией более высо­
кого порядка, усиливает ее и позволяет снять эф­
фект отрицательных последствий непроизвольной 
адаптации [15].

Усовершенствованная система самоуправле­
ния, саморегуляции как важнейшая характеристи­
ка личности спортсмена позволяет ему полней ре­
ализовать глубоко скрытые резервные возможнос­
ти и в тренировке, и в соревнованиях.
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Последовательное применение психорегули­
рующих упражнений способствует повышению 
эффективности освоения и закрепления техничес­
ких навыков, улучшения качества вьшолнения дви­
жений и их стабильности, повышается точность 
восприятия пространственно-временных парамет­
ров движений и достигается более высокая степень 
совпадения субъективной оценки с реальными ре­
зультатами их выступлений [1,4,9,14].

Таким образом, если бы психические факто­
ры находились бы под личным контролем спорт­
смена и направлялись на повышение спортивного 
результата, они не были бы просто потенциальной 
возможностью.

Процесс произвольной саморегутяции психичес­
кого состояния заключается в умении спортсмена со­
знательно контролировать его проявления и причины.

Чрезвычайно важно, чтобы при устранении 
нежелательных проявлений состояния одновремен­
но стимулировались положительные состояния. 
Например, устраняя ненужное чрезмерное напря­
жение перед стартом (предстартовую лихорадку), 
надо обязательно сохранить активное боевое на­
строение и подъем работоспособности.

Поэтому разработка проблемы психологичес­
кой подготовки человека к деятельности в экстре­
мальных условиях неразрывно связана с изучени­
ем эмоциональных состояний, возникающих под 
воздействием неблагоприятных, осложняющих де­
ятельность факторов, с выработкой приемов, при­
менение которых может позволить оптимизировать 
деятельность.

Психологическая подготовка решает задачу 
формирования и совершенствования свойств лич­
ности, создание благоприятных психических состо­
яний: предрабочих и рабочих -  в тренировочном 
процессе; предстартовых и стартовых -  в соревно­
ваниях; послесоревновательных [2,10,14]. Но регу­
ляция психических состояний является не един­
ственным средством повышения эффективности и 
надежности спортивных действий. Таким универ­
сальным способом повышения эффективности и 
надежности спортивных действий является коррек­
ция спортсменом параметров своих действий с 
учетом состояния в конкретный момент [8].

Спортсмен зачастую выступает в соревновани­
ях, будучи по тем или иным причршам не в лучшем 
для себя психическом состоянии. Кроме того, бла­
гоприятное на старте состояние может непроизволь­
но ухудшиться. А спортсмен не только не дрогнул, 
но и показал выдающийся спортивный результат. 
Разумеется, немаловажное значение здесь могут 
иметь волевые качества личности, однако дело не

сводится только к ним. Удачная коррекция своих дви­
жений с учетом неблагоприятного предстартового 
состояния может положительно повлиять на психи­
ческое состояние уже во время спортивного дей­
ствия, а это еще больше повьшгает шансы на успеш­
ный исход соревновательной борьбы [8].

Для управления психическими и физическими 
процессами с целью увеличения надежности дея­
тельности спортсменов разработаны и уже приме­
няются такие методики, как “когнитивное измене­
ние поведения”, “управление внимание”, медитация, 
аутогенная тренировка, биологическая обратная 
связь и прогрессивная релаксация [10]. Наилучшим 
обучением признано такое, которое дает возмож­
ность осуществить самоконтроль как над внутрен­
ними, так и над внешними факторами [5,18].

Психорегулирующие метод ики повышают спо­
собность человека к произвольному направлению 
своего внимания на телесные ощущения и уже че­
рез них на управление своими эмоциональными 
состояниями. Использоваггие всех этих средств оп- 
ределяготся коггкретными условиями соревнований, 
существуюгцими различиями между видами спорта, 
а также индивидуальными особенностями спорт­
сменов [2,15,17].

Так же как и приобретение спортивного навы­
ка, искусство контроля за психическими процесса­
ми и состояниями требует индивидуальной прак­
тики в самых различных условиях. Наибольшую 
акту альность для выбора индивидуально значимой 
тактики психорегуляции имеют такие психические 
состояния, как пролонгированное утомление, чрез­
мерное нервно-психггческое напряжение (включая 
и предстартовую лихорадку), различные состояния 
фрустрации. Поэтому псггхологическая подготов­
ка может носить разный характер: и возбуждаю­
щий и, наоборот, успокаивающий. Важно, чтобы 
спортсмен перед соревнованием смог достичь оп­
тимального для себя уровня возбуждения, сфор­
мировать ожидание успеха и увереггности в себе 
[18]. Вариантов реальной организации психологи­
ческой подготовки в каждом конкретном случае 
множество. Это обусловлено многообразием воз­
никающих гфоблем, решаемых задач, своеобрази­
ем обстоятельств, объективных и субъективных 
условий, особенностей вида спорта и т. д.

Спегщфика психологической тренировки зави­
сит от того, чего необходимо достичь: повышения 
психической надежности, усиления мотивации в 
тренгфовках, сггятия неувереггности в своих силах, 
улучшения способности к сосредоточеггию внима- 
нггя, совершенствования индивидуального стиля 
деятельности [3].
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Рис. 1 [И , С.37], [12, С.25]
Функциональная стрз кт>ра процесса саморегуляции деятельности
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Спортивная деятельность в ее различных ви­
дах требует от спортсменов развития комплекса 
психических процессов и состояний с учетом спе­
цифики каждого вида спорта. Тактическое мастер­
ство стрелка состоит в том, чтобы уметь контроли­
ровать свое психическое состояние, оценивать и 
регулировать нервно-мышечную готовность к ве­
дению огня, создавать нужную настройку и исполь­
зовать периоды оптимального состояния.

Техника стрельбы только часть всей пирамиды 
мастерства, но ведь не зря стрельбу называют пси­
хологическим видом спорта. На уровне высших 
спортивных достижений большое значение имеет 
психическая подготовленность стрелка. При прочих 
равных условиях выигрывает тот спортсмен, кото­
рый ^тиеет регулировать свое психофизиологичес­
кое состояние, уравновешивая процессы торможе­
ния и возбуждения до уровней, наиболее благопри­
ятно влияющих на технику выполнения выстрела.
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Регуляторная функция цели деятельности мо­
жет быть представлена в наиболее общем виде как 
системообразующая функция, благодаря которой 
весь процесс саморегуляции приобретает опреде­
ленное направление. Постепенно, по мере форми­
рования в психологической системе деятельности 
по саморегуляции состояния выделяются все ком­
поненты, характерные любой деятельности [6]. 
Структура системы осознанного целенаправленно­
го саморегулирования трудовой деятельности реа­
лизуется такими функциональными звеньями, как 
“принятая субъектом цель деятельности” (цель), 
“субъективная модель значимых условий деятель­
ности” (модель условий), “программа собственно 
исполнительских действий” (программа), “система 
критериев успешности деятельности” (критерии 
успеха), “информация о реально достигнутых ре­
зультатах” (информация о результате), “принятие 
рещения о коррекциях” [И, 12] (рис. 1).

Умение создать у себя психическое состояние, 
благоприятствующее ведению стрельбы, сохранить 
тонус оптимальных напряжений на всем протяже­
нии выполнения упражнения -  одна из важных сто­
рон спортивного мастерства стрелка высшего ран­
га. Стрелок, находясь в фазе оптимальной активно­
сти, способен сам правильно оценить свое состоя­
ние, он может распознать симптомы, сигнализи­
рующие об утомлении, перевозбуждении или о хо­
рошей нервно-мыщечной готовности.

От состояния психики, умения управлять со­
бой зависит во многом успех выступлений в сорев­
нованиях. Следовательно психологическая подго­
товка спортсмена имеет такое же большое значе­
ние в его спортивном совершенствовании, как фи­
зическая, техническая и тактическая подготовка.
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