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ЧСС
уд/мин 107,4±15,7 142,1±15,3 108,4±16,7 102,1±19,95 95,2±19,5 хорошее

В результате проведенного исследования уровня физической подготовленности и функционального со­
стояния курсантов из числа военнослужащих-женщин было установлено, что на занятиях по физической под­
готовке аэробика оказывает позитивное влияние, а именно:

-  в течение учебного года в уровне физической подготовленности курсантов из числа военнослужащих 
женщин имелась положительная динамика показателей, характеризующих развитие таких физических качеств 
как сила, быстрота, выносливость и гибкость;

-  спад результатов отмечается осенью в связи с отсутствием занятий физической культурой во время 
летнего отпуска;

-  характеристика функционального состояния курсантов из числа военнослужащих-женщин по частоте 
сердечных сокращений свидетельствует о хорошей адаптации к физической нагрузке, так как восстановление 
к исходному уровню произошло менее чем за 3 мин.
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В условиях современной конкуренции соревновательная деятельность в лыжных гонках предъявляет 
высокие требования к устойчивости, надежпости психических процессов спортсменов. В л^хжпом спорте, как 
правило, спортсмены имеют сильную нервную систему. Однако следует заметить, что у спортсменов с от­
носительно слабой нервной системой в процессе тренировок могут сформироваться определенные компенса­
торные, регуляторные механизмы, обеспечивающие устойчивость и высокую работоспособность психики в 
экстремальных условиях соревнований.



Психические состояния спортсменов до сих пор вызывают большой интерес у тренеров, врачей и психо­
логов. Основным источником этого интереса являются данные о двойственном (положительном и отрицатель­
ном) влиянии психических состояний на успешность деятельности спортсменов, протекающей в стрессовых 
условиях соревнований [2].

Одни психические состояния в условиях соревнований нарушают деятельность: негативно воздейству­
ют на внимание, память, мышление; снижают работоспособность, ухудшают скорость и точность движений, 
снижают активность; разрушающе действует на спортивную форму. Другие состояния способствуют улучше­
нию деятельности (А.Ц. Пуни [3, 4]).

Ведь психическое состояние — это переживание личностью конкретного отношения к возможным ре­
зультатам актуального отрезка деятельности (Геселевич В.А.). При этом конкретность будет обусловлена моти­
вами и силой мотивации, а актуальность отрезка деятельности — характером решаемых задач и целей, резуль­
таты деятельности (качество-количество работы и целесообразность возникновения состояний) будут зависеть 
от соответствия генетических и конституционных факторов характеру выполняемой деятельности [1].

Состояние психологической готовности к соревнованию играет особую роль, зачастую является решаю­
щим в гонке. Л^1жпик, не умеющий совладать с чрезмерным возбуждением при выходе на старт, неуверенный 
в своих силах, с низкой мотивацией и высокой тревожностью, во время состязания не сможет быстро моби­
лизоваться и разумно действовать. Наоборот, если л^хжник-гонщик хорошо психологически подготовлен, спо­
коен, уверен в себе, легко управляет своим настроением и действиями в гонке, он и при сильнодействующих 
факторах сумеет мобилизоваться, правильно оценить обстановку, учесть возможности свои и противников и 
успешно решить тактические и технические задачи (чувства времени, темпа, л^хж, усилий).

Именно высокий интерес специалистов сферы физической культуры и спорта и актуальность данной 
проблемы обусловил ее выбор для проведения исследования.

Целью исследования стало изучение психических состояний лыжников-гонщиков в условиях соревно­
вательной деятельности и их влияние на соревновательную результативность.

В связи с этим решались следующие задачи исследования:
1. Охарактеризовать психологические особенности подготовки л^хжпиков-гонщиков в условиях сорев­

новательной деятельности.
2. Исследовать психические состояния л^хжпиков-гонщиков в условиях соревновательной деятельности 

и их влияние на соревновательную результативность.
Для решения поставленных задач и достижения ы ^и  . нами использовались общепринятые методы ис­

следования:
-  теоретический анализ и обобщение лит к  источников;
-  тестовые методики;
-  анамнез тренера и наблюдение;
-  анализ соревновательной документации;
-  математико-статистическая обработка данных.
Как правило, итогом психологической подготовки л^хжпика должно явиться состояние психической го­

товности, которое находит свое выражение в максимальной мобилизованности качеств личности спортсмена, 
мотивации на положительный результат, снижении уровня тревожности, сведении к минимальным проявлени­
ям агрессии спортсменов, отдаче всех сил для достижения наилучших результатов в соревнованиях и достиже­
нии высокого спортивного результата.

В ходе проведения и обработки данных психологических методик, чтобы проследить за взаимосвязью 
показателей тестов, мы отобразили их на графиках.

Результаты исследования позволяют утверждать, что показатели и формы агрессии, уровень тревожно­
сти и мотивация к успеху на период измерения оказались взаимообусловлены с соревновательным результатом 
и квалификацией испытуемых, что мы видим на основании обработки балльных величин тестов и их интер­
претации.

Сопоставление показателей мотивации к успеху и уровня физической агрессии у л^хжников-гонщиков I,
II, III разрядов 15-16 лет показало взаимосвязь между их численными значениями.

Так, в ходе анализа нами были в^хявлены наиболее рациональные значения для оптимального психиче­
ского состояния боевой готовности л^хжпика-гонщика 15-16 лет в условиях соревновательной деятельности.

Анализ балльных показателей мотивации к успеху и уровня физической агрессии лыжников-гонщиков 
третьего разряда определяет нестабильность как в психическом, так и в физическом плапе. Следовательно, 
из-за высоких показателей двух исследуемых психических особенностей соревновательная деятельность на­
правлена не на результат, а только на адаптацию к деятельности и на приобретение соревновательного опыта. 
Диапазоны показателей мотивации к успеху и уровня агрессии составляют 4-32 и 0-9 баллов соответственно.

Результаты второразрядников показывают некоторую стабильность и составляют следующие величины: 
показатели мотивации колеблются от 15 до 31 балла, а уровень физической агрессии составляет диапазон от 2 
до 7 баллов.



Рисунок 1 -  Взаимосвязь показателей мотивации к успеху и уровня физической агрессии 
у лыжников-гопщиков III разряда

Рисупок 2 -  Взаимосвязь показателей мотивации к успеху и уровня физической агрессии у лыжников-гопщиков II разряда

Данные, полученные в ходе исследования лыжников-гонщиков первого разряда, говорят об адаптации к 
соревновательной деятельности, мобилизованности, низком уровне физической агрессии (2-5 баллов), о сред­
них показателях мотивации к успеху (11-16 баллов), что и определяет наиболее оптимальное психическое со­
стояние спортсмена, которое ведет к достижению высокого спортивного результата.

Говоря о роли эмоциональных состояний в соревновательной деятельности, уместно напомнить о зако­
нах Йеркса -  Додсона. Согласно первому из этих законов, существует оптимум мотивации для качественного 
выполнения конкретного действия»* Более низкий или более высокий уровень мотивации ухудшают результат. 
Согласно второму закону, чем выше сложность действия для данного субъекта, тем более низкий уровень мо­
тивации является дляйего^птимальным. Повышение мотивации приводит к ошибкам даже в тех действиях, 
которые были ранее^спешно освоены при об^хчных стимулах, в прив^хчных условиях.

■W

►Показатель мотивации к успеху ■Уровень физической агрессии

Рисунок 3 -  Взаимосвязь показателей мотивации к успеху и уровня физической агрессии у лыжников-гонщиков I разряда



Было в^1явлено, что показатели и формы агрессии, уровень тревожности и мотивация к успеху на период 
измерения оказались взаимообусловлены с соревновательным результатом и квалификацией испытуемых. Тре­
тьеразрядникам, не имеющим еще большого соревновательного опыта, более присущи или чрезмерно низкие 
показатели агрессивности, тревожности и мотивации к успеху, или же наоборот, чрезмерно высокие. Второ- и 
перворазрядники под влиянием соревновательного опыта и умения настроиться на соревнования показали 
преимущественно невысокие значения по агрессивности, средние -  по тревожности и мотивации к успеху.

Психологическая подготовка лыжников-гонщиков к конкретному соревнованию направлена на форми­
рование у спортсмена психической готовности именно к данному конкретному соревнованию, то есть на то, 
чтобы перед соревнованием и в ходе его спортсмен находился в психическом состоянии, обеспечивающем 
эффективность и надежпость саморегуляции поведения и действий.

В ходе практической части работы нами с помощью психологических методик были исследованы сорев­
новательные психические состояния л^хжпиков-гонщиков 15-16 лет в условиях соревновательной деятельно­
сти. При анализе данных методик нами было в^хявлено, что показатели и формы агрессии, уровень тревожно­
сти и мотивация к успеху на период измерения оказались взаимообусловлены с соревновательным результатом 
и квалификацией испытуемых л^хжпиков-гонщиков.

Следовательно, лыжникам-гонщикам, имеющим III разряд, не имеющим еще большого соревнователь­
ного опыта, более присущи или чрезмерно низкие показатели агрессивности, тревожности и мотивации к успе­
ху, или же наоборот, чрезмерно высокие.

Второ- и перворазрядники под влиянием соревновательного опыта и способности мобилизации на со­
ревнованиях показали, что преимущественно невысокие значения физической агрессии и средние показатели 
по тревожности и мотивации к успеху и являются залогом высокого спортивного результата и оптимального 
психического состояния.

Изучение особенностей психологической подготовки лыжников-гонщиков к соревнованиям -  актуаль­
ная задача как психологии физической культуры и спорта, так и теории и методики спортивной тренировки.

Психологическая подготовка способствует максимальному использованию потенциальных возмож­
ностей л^1жпика-гонщика для повышения эффективности и надежпости его соревновательной деятельности. 
Результативность и надежность соревновательной деятельности спортсмена определяется не только его раз- 
посторонней подготовленностью, но и готовностью к конкретному соревнованию.

Результаты проведенного исследования позволяют утверждать, что наблюдается тесная взаимосвязь 
уровня тревожности и агрессии с мотивированностью к успеху в данный момент измерений, значит, у высоко­
тревожных лыжников нужно снизить уровень тревоги, повысить самооценку, обучить методам прогрессивной 
мышечной релаксации, тренировке снятия стресса, дыхательным техникам, а у лыжников с низким уровнем 
тревожпости повысить мотивацию, обучить методам повышения состояния возбуждения.

Исходя из результатов исследования, можно рекомендовать для высокотревожных лыжников с целью 
повышения результативности выступления снизить уровень реактивной тревожности. В то же время низкотре- 
вожпым следует, наоборот, повысить этот уровень. Эффективными способами регуляции реактивной тревож­
ности является варьирование субъективной значимости события, а также использование методов психологи­
ческой коррекции.
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В статье представлены результаты анкетного опроса по изучению проблемы отбора спортсменов на 
начальном этапе специализации в дзюдо. Материал дает представление о необходимости применения ком­
плексного психофизиологического обследования начинающих дзюдоистов, а также об применении игрового 
метода с целью устранения сбивающих факторов, что может стать ориентиром при отборе.


