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Аннотация. В связи с ростом требований в спорте рассматриваемая 

проблема психоэмоциональных состояний спортсменов в настоящее время 

является одной из самых актуальных. Было проведено исследование, целью 

которого являлось изучение психоэмоционального состояния спортсменов во 

время тренировок и соревнований. Данное исследование показало, что 

спортсмены могут иметь склонность к появлению психоэмоциональных 

состояний, негативно влияющих на спортивную успешность. Специалистами 

был разработан план психологических мероприятий, основной целью которых 
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является создание условий для психологического обеспечения спортсмена на 

всем протяжении спортивной карьеры. 

Ключевые слова: психоэмоциональные состояния, соревнования, 

тренировки, психологическое исследование, спортсмен. 

 

Annotation. In view of increasing demands in sport, the problem of the psycho-

emotional state of athletes is currently one of the most relevant. We conducted a study 

the psycho-emotional state of athletes during training and competitions. The study 

showed that athletes may have a tendency to develop psycho-emotional states that 

negatively affect athletic success. Specialists have developed a psychological 

intervention plan, the main aim of which is to create the conditions for the 

psychological support of the athlete throughout their sports career. 

Keywords: psycho-emotional states, competition, training, psychological 

research, athlete. 

 

Введение. В спортивной сфере все чаще выявляются проблемы, которые 

связаны с психологической стороной личности спортсмена. Рассматриваемая 

проблема психоэмоциональных состояний спортсменов во время тренировок и 

соревнований в настоящее время является одной из самых актуальных.   

В современном спорте постоянно возрастает конкуренция среди 

спортсменов, тем самым повышаются требования к психологической 

подготовленности спортсмена. Иногда даже самый опытный и уверенный в себе 

спортсмен, хорошо показывающий себя во время спортивной подготовки, 

оказывается неспособным совладать со своими эмоциями из-за напряженной 

обстановки на соревнованиях, а эмоции, в свою очередь, берут вверх над ним и 

заставляют его играть уже по своим правилам [5, 6]. 

Методы и организация исследования. На базе спортивной школы 

олимпийского резерва «Вымпел» города Калуги было проведено исследование, 

целью которого стало изучение психоэмоционального состояния спортсменов во 

время тренировок и соревнований. 

Исследование проводилось с помощью методики СУПОС-8, автором 

которой является О. Микшек [1]. Данная методика представляет собой анкету 

самооценки личностью своего психоэмоционального состояния и включает в 

себя 9 блоков, каждый из которых содержит описания 8 переживаний и 

состояний, соответствующих следующим факторам [1]: 

Р – психическое спокойствие; 

Е – чувство силы и энергии; 

А – стремление к действию; 

О – импульсная реактивность; 

N – психическое беспокойство, напряжение; 

V – опасения, тревога, тревожное ожидание; 

D – депрессия и изнуренность; 

S – удрученность, подавленность. 

В данном исследовании приняло участие 25 спортсменов в возрасте от 15 

до 40 лет (рис. 1): 

 



 

1059 
 

 
Рисунок 1 – Возрастная категория распределения выборки 

 

Спортивный стаж испытуемых варьировался от 1 до 17 лет (рис. 2). 

 
Рисунок 2 – Распределение выборки с учетом спортивного стажа испытуемых 

 

Спортсменам было предложено выбрать из перечня эмоций те, которые 

они часто испытывают во время тренировок и соревнований. 

Результаты исследования и их обсуждение. Посредством 

психологического исследования было выявлено (рис. 3), что во время 

тренировок для большинства спортсменов характерным является проявление 

психического спокойствия (75%), ощущение чувства силы и энергии (75%), а 

также стремление к действию (60%). Но при этом были выявлены спортсмены, 

которые на тренировках при спокойном состоянии могут проявлять признаки 

импульсивности (8%), испытывать опасения, тревогу или иметь тревожные 

ожидания (8%), а также иметь склонности к состояниям изнуренности (8%). 
 

 
Рисунок 3 – Самоанализ психоэмоциональных состояний испытуемых 

во время тренировок 
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Также было выявлено (рис. 4), что во время соревнований для большинства 

спортсменов характерным является ощущение чувства силы и энергии (80%), 

проявление психического спокойствия (63%), стремление к действию (62%). В 

тоже время спортсмены отмечают, что на соревнованиях характерным для них 

является и наличие в поведении импульсивности (11%), беспокойства (9%), 

опасений и тревожных ожиданий (9%), а также склонности к состояниям апатии 

(9%), изнуренности и подавленности (5%). 
 

 
Рисунок 4 – Самоанализ психоэмоциональных состояний испытуемых  

на соревнованиях 

 

Выводы. Результаты диагностики показали, что спортсмены при всей 

своей уверенности и надежности, могут иметь склонность к проявлению 

психоэмоциональных реакций и проявлять неспособность к саморегуляции 

своих психоэмоциональных состояний, таких как опасение, тревога, тревожное 

ожидание, изнуренность, удрученность, подавленность и мн. др., которые в 

дальнейшем могут существенно повлиять на спортивную успешность. Таким 

образом, выявлена необходимость в обучении знаниям и навыкам 

психологической саморегуляции таких состояний, как опасение, тревога, 

тревожные ожидания и импульсивная реактивность. 

В связи с этим специалистами СШОР «Вымпел» был разработан план 

мероприятий, который включает в себя блок теоретических и практических 

занятий, направленных на повышение уверенности спортсмена в себе, обучение 

способности анализировать свою спортивную деятельность, закрепление 

полученных навыков саморегуляции и психологических знаний в спортивной 

жизнедеятельности. Основной целью мероприятий является создание условий 

для психологического сопровождения спортсмена на протяжении всей 

спортивной карьеры. Таким образом, план мероприятий позволит в дальнейшем 

реализовать следующие задачи психологического сопровождения спортсменов: 

1. Раскрыть сущность психологических принципов спортивной 

деятельности. 

2. Обучить спортсмена методам и приемам, повышающим эффективность 

спортивной деятельности. 

3. Задействовать ведущих спортсменов в психологической подготовке 

юных спортсменов. 

4. Помочь адаптироваться спортсменам к условиям соревновательной 

деятельности. 
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5. Раскрыть сущность психологических механизмов саморегуляции 

спортивной деятельности. 

6. Раскрыть основные особенности личности спортсмена. 

7. Обучить спортсмена самоанализу своей спортивной деятельности. 

В дальнейшем планируется провести оценку разработанного плана 

мероприятий путем осуществления контрольной психодиагностики 

респондентов. 

 

Литература 

1. Енгалычев, В.Ф. Психодиагностические методы исследования в 

судебно-психологической экспертизе. изд. 2-е, исправленное и дополненное / 

В.Ф. Енгалычев, С.С. Шипшин. - Калуга: КГУ им. К.Э. Циолковского, 2013. - 390 

с. 

2. Гогунов, Е.Н. Психология физического воспитания и спорта / Е.Н. 

Гогунов. - М.: Академия, 2008. - 137 с. 

3. Деревинская, В.В. Систематизиция методов регуляции эмоциональных 

состояний спортсмена к условиям соревновательной деятельности / В.В. 

Деревинская // Педагогика, психология и медико-биологические проблемы 

физического воспитания и спорта. - 2007. - № 2. - С. 32-35. 

4. Ли, Ч.Г. Купирование проявлений агрессии в единоборствах методами 

саморегуляции психических процессов и эмоционального состояния 

спортсменов / Ч.Г. Ли, О.Ю. Захаров // Физическая культура, спорт - наука и 

практика. - 2010. - № 2. - С. 54-60. 

5. Гусейнов, Ф.Д. Исследование психо-эмоционального состояния 

улучшает спортивную результативность у спортсменов / Ф.Д. Гусейнов // 

Естественные и технические науки. - 2011. - № 2 (52). - С. 141-144. 

6. Яковлев, Б.П. Психомоторные реакции спортсменов в зависимости от 

ситуативных эмоциональных состояний / Б.П. Яковлев, Д.В. Егшатян // Теория и 

практика физической культуры. - 2013. - № 8. - С. 94. 

 

Контактная информация: vympel.kaluga@mail.ru 

 

 

УДК 159.9; 796.01 

ИССЛЕДОВАНИЕ ОТНОШЕНИЯ  

К ВНЕДРЕНИЮ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  

В ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПРОЦЕСС  

 

Евгения Сергеевна Мокина, психолог 

Роберт Владимирович Ким, тренер 

Ирина Владимировна Дашко, тренер 

Муниципальное автономное учреждение 

«Спортивная школа олимпийского резерва «Вымпел» города Калуги,  

Россия, Калуга 

 

RESEARCH OF ATTITUDE TO PSYCHOLOGICAL PREPARATION 

INTO THE TRAINING PROCESS 


