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Â ñîâðåìåííîì ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé íà ïåðåäíèé ïëàí âûõîäèò ïðîáëåìà
ïñèõè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè ñïîðòñìåíîâ ê ôèçè÷åñêèì è íåðâíûì ïåðåãðóçêàì. Îñîáóþ
ðîëü èãðàåò ñïîñîáíîñòü ñïîðòñìåíà ê ðåãóëÿöèè ñâîåãî ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî ñîñòî-
ÿíèÿ è ñíèæåíèå ïðåäñòàðòîâîé òðåâîæíîñòè êàê ôàêòîðà, íåãàòèâíî âëèÿþùåãî íà
ðåçóëüòàòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà. Ïîñêîëüêó òðåâîæíîñòü ÿâëÿåòñÿ îäíîé
èç âàæíåéøèõ ïðè÷èí âîçíèêíîâåíèÿ ñòðåññà, êàê ñëåäñòâèå, íåìàëîâàæíîé çàäà÷åé
ñòàíîâèòñÿ èçó÷åíèå õàðàêòåðà âëèÿíèÿ òðåâîæíîñòè íà ðåçóëüòàòèâíîñòü ñïîðòèâíîé
äåÿòåëüíîñòè è ìåòîäîâ ðåãóëÿöèè ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà. Òðåâîæíîñòü,
âîçíèêàþùàÿ ïåðåä ñîðåâíîâàíèÿìè, ìîæåò èñòîùèòü íåðâíóþ ñèñòåìó ñïîðòñìåíà,
äåçîðãàíèçîâàòü åãî äåÿòåëüíîñòü. Ïñèõîëîãè îáíàðóæèëè, ÷òî ÷ðåçìåðíûé óðîâåíü
ñèòóàòèâíîé òðåâîæíîñòè, ìåøàþò ñïîðòñìåíó ïîêàçûâàòü âûñîêèå ñïîðòèâíûå ðåçóëü-
òàòû [1].

Èçó÷åíèåì âëèÿíèÿ ñèòóàòèâíîé òðåâîæíîñòè íà ðåçóëüòàòèâíîñòü ñïîðòèâíîé äåÿ-
òåëüíîñòè çàíèìàëèñüÞ. Ë. Õàíèí, Ð.Ì. Íàéäèôôåð, À. Â. Ðîäèîíîâ, À. Ö. Ïóíè, Ã. Ä.
Áàáóøêèí, À. Ô. Êàðàâàåâ è äð. Òàê P.M. Íàéäèôôåð ñ÷èòàåò, ÷òî ãëàâíîé ïðè÷èíîé
ñíèæåíèÿ ðåçóëüòàòèâíîñòè áàñêåòáîëèñòîâ ïðè âûïîëíåíèè øòðàôíûõ áðîñêîâ ÿâëÿ-
åòñÿ ïðèñóùàÿ èì âûñîêàÿ òðåâîæíîñòü. Â àçàðòå íåïîñðåäñòâåííîé èãðû åå âëèÿíèå
ñíèæàëîñü, íî ñóùåñòâåííî ïîâûøàëîñü âî âðåìÿ îñòàíîâêè èãðû, êîãäà áàñêåòáîëèñòó
íåîáõîäèìî áûëî âûïîëíÿòü øòðàôíûå áðîñêè. Íå÷òî àíàëîãè÷íîå íàáëþäàåòñÿ è ó
íåêîòîðûõ âîëåéáîëèñòîâ ïðè âûïîëíåíèè ïîäà÷è ìÿ÷à [2].

Ïî ðåçóëüòàòàì èññëåäîâàíèé À.Â. Ðîäèîíîâà ¾ïðèãîäíîñòü¿ ê ñïîðòèâíûì èãðàì,
è åñòåñòâåííî ðåçóëüòàòèâíîñòü â ñîðåâíîâàíèÿõ, îïðåäåëÿþò ñëåäóþùèå ôàêòîðû: âû-
ñîêàÿ ñòàáèëüíîñòü ðåàãèðîâàíèÿ; âûñîêàÿ ïîìåõîóñòîé÷èâîñòü ê âîçäåéñòâèÿì ñáèâà-
þùèõ ôàêòîðîâ; ñïîñîáíîñòü ê ñåíñîìîòîðíîìó ñàìîêîíòðîëþ; âûñîêàÿ ñêîðîñòü ñåí-
ñîìîòîðíîãî ðåàãèðîâàíèÿ. Â ñòðóêòóðå ïåðå÷èñëåííûõ ñïîñîáíîñòåé âàæíàÿ ðîëü ïðè-
íàäëåæèò ïñèõîðåãóëÿöèè ñïîðòñìåíà, ïðîÿâëÿþùåéñÿ â ìîáèëèçàöèè ïñèõèêè íà äåé-
ñòâèÿ è óñòîé÷èâîñòü ïðîòèâ ñáèâàþùèõ ôàêòîðîâ [3].

Ìíîãîëåòíèå òåîðåòè÷åñêèå è ïðàêòè÷åñêèå ïîèñêè â ñïîðòå ïðèâåëè ê ðàçðàáîò-
êå ìåòîäîâ ýôôåêòèâíîãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ íà ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíîâ. Ð.
Ñ. Óýéíáåðã, Ä. Ãîóëä è Å. Ï. Èëüèí ïðåäëàãàþò ñëåäóþùèå ñïîñîáû ñíèæåíèÿ òðå-
âîæíîñòè ïåðåä ñîðåâíîâàíèÿìè: ðàçâèòèå ó ñïîðòñìåíîâ óâåðåííîñòè â ñâîèõ ñèëàõ;
èñïîëüçîâàíèå ìåòîäîâ ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè - ñþäà îòíîñèòñÿ ñèñòåìà Ý. Äæå-
êîáñîíà � ¾ïðîãðåññèâíàÿ ñàìîðåãóëÿöèÿ¿ (ðàññëàáëåíèå ìûøö); èñïîëüçîâàíèå äûõà-
òåëüíûõ óïðàæíåíèé; ìîäåëèðîâàíèå ñîðåâíîâàòåëüíûõ óñëîâèé; èñïîëüçîâàíèå ìåòî-
äà äåñåíñèáèëèçàöèè (ñíÿòèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê ôàêòîðàì, âûçûâàþùèì òðåâîãó è
ñòðàõ); èçìåíåíèå íàïðàâëåííîñòè ñîçíàíèÿ; ñíÿòèå ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ ïóòåì
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ðàçðÿäêè. Âîçäåéñòâîâàòü íà ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ìîæíî òàêæå ïóòåì óïðàâëåíèÿ
ïñèõîëîãè÷åñêèì êëèìàòîì â êîìàíäå è îðãàíèçàöèåé êîíòàêòîâ [4,5].

Íàìè áûëî ïðîâåäåíî èññëåäîâàíèå ñ öåëüþ âûÿâëåíèÿ âçàèìîñâÿçè ìåæäó ñèòóà-
òèâíîé òðåâîæíîñòüþ è ðåçóëüòàòèâíîñòüþ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòüþ. Âûáîðêà ñîñòà-
âèëà 82 ÷åëîâåêà: 5 êîìàíä: ôóòáîëüíàÿ êîìàíäà ¾ÔÊ Ãîìåëü¿, ôóòáîëüíàÿ êîìàíäà
øêîëû 60 è ôóòáîëüíàÿ êîìàíäà øêîëû 5 ã. Ãîìåëÿ, ìèíè-ôóòáîëüíàÿ êîìàíäà ¾ÌÔÊ
ÖÊÊ¿ ãîðîäà Ñâåòëîãîðñêà, ãàíäáîëüíàÿ êîìàíäà ¾ÃÃÊ Ãîìåëü¿, à òàêæå ñïîðòñìåíû,
çàíèìàþùèåñÿ èíäèâèäóàëüíûìè âèäàìè ñïîðòà � áîðöû è ôåõòîâàëüùèêè. Âîçðàñò
ñïîðòñìåíîâ ñîñòàâèë îò 16 äî 26 ëåò. Â õîäå èññëåäîâàíèÿ áûëè èñïîëüçîâàíû ñëå-
äóþùèå ìåòîäèêè: øêàëà ðåàêòèâíîé è ëè÷íîñòíîé òðåâîæíîñòè Ñïèëáåðãåðà-Õàíèíà;
ìåòîäèêà ÑÀÍ; àíêåòà, íàïðàâëåííàÿ íà îïðåäåëåíèå ñîðåâíîâàòåëüíîãî ñîñòîÿíèÿ òðå-
âîæíîñòè.

Ïîä ðåçóëüòàòèâíîñòüþ â ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïîíèìàåòñÿ ñòàáèëüíîå
âûïîëíåíèå ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðîãðàììû, âûïîëíåíèå çàïëàíèðîâàííûõ ðåçóëüòàòîâ,
îïðåäåëÿþùèõñÿ ïîäãîòîâëåííîñòüþ ñïîðòñìåíà. Â íàøåì èññëåäîâàíèè äëÿ îïðåäå-
ëåíèÿ ðåçóëüòàòèâíîñòè ñïîðòñìåíîâ ìû èñïîëüçîâàëè êðèòåðèè, êîòîðûå âûäåëÿåò
À. Â. Ïåòðîâñêèé: 1) îáùåêîìàíäíûå ðåçóëüòàòû, ïîêàçàííûå â íàèáîëåå îòâåòñòâåí-
íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ; 2) èíäèâèäóàëüíûå ðåçóëüòàòû ÷ëåíîâ êîìàíäû â îòâåòñòâåííûõ
ñîðåâíîâàíèÿõ; 3) äèíàìèêà ðåçóëüòàòîâ êîìàíäû çà ñïîðòèâíûé ñåçîí; 5) äèíàìèêà
ðåçóëüòàòîâ êîìàíäû çà íåñêîëüêî ñåçîíîâ [6].

Ïî ðåçóëüòàòàì íàøåãî èññëåäîâàíèÿ ïðè ïîìîùè ðàíãîâîé êîððåëÿöèè Ñïèðìåíà,
áûëî äîêàçàíî, ÷òî ìåæäó ñèòóàòèâíîé òðåâîæíîñòüþ è ðåçóëüòàòèâíîñòüþ ñïîðòèâíîé
äåÿòåëüíîñòè ñóùåñòâóåò äîñòîâåðíàÿ âçàèìîñâÿçü. Èññëåäîâàíèå ïîêàçàëî, ÷òî ïîâû-
øåííàÿ ñèòóàòèâíàÿ òðåâîæíîñòü ìåøàåò ñïîðòñìåíó ïîêàçàòü õîðîøèå ðåçóëüòàòû íà
ñîðåâíîâàíèÿõ. Ó ðåçóëüòàòèâíûõ ñïîðòñìåíîâ âûÿâëåíà íèçêàÿ è óìåðåííàÿ òðåâîæ-
íîñòü, åå ïîêàçàòåëè íàõîäèòüñÿ â èíòåðâàëå îò 19 äî 45 áàëëîâ, à ó íå ðåçóëüòàòèâíûõ
ñïîðòñìåíîâ âûÿâëåíà âûñîêàÿ òðåâîæíîñòü, ïîêàçàòåëè íàõîäÿòñÿ â èíòåðâàëå îò 46
è âûøå.

Ïî ðåçóëüòàòàì ïðîâåäåííîãî èññëåäîâàíèÿ, äàíû ðåêîìåíäàöèè òðåíåðàì ïî ïðè-
ìåíåíèþ ñïîñîáîâ ñíèæåíèÿ ïðåäñòàðòîâîé òðåâîæíîñòè ó ñïîðòñìåíîâ.
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Ñëîâà áëàãîäàðíîñòè

Âûðàæàþ áëàãîäàðíîñòü ñâîåìó íàó÷íîìó ðóêîâîäèòåëþ Ñèëü÷åíêî Èðèíå Âëàäèìè-
ðîâíå.
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