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АНАЛИЗ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ НАДЕЖНОСТИ 
И МЕТОДИКА ПРОФИЛАКТИКИ НЕГАТИВНОГО 

ПРЕДСТАРТОВОГО СОСТОЯНИЯ 
СПОРТСМЕНОВ-КУРСАНТОВ ВОЕННЫХ 

ВУЗОВ В УСЛОВИЯХ ПОЛЕВОГО ВЫХОДА
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предстартовая лихорадка, учебный процесс, 
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Аннотация. В статье рассматривается анализ 
психической надежности спортсменов-курсантов 
Московского высшего общевойскового команд-
ного училища предложенное В.Э. Мильманом. 
Основываясь, на полученных данных составлена и 
апробирована методика профилактики негативно-
го предстартового состояния и повышения уровня 
психической надежности спортсменов данного во-
енного вуза.
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Рисунок 1 – Показатели эмоциональной 
устойчивости

Члены сборных команд в составе подразделе‑
ний на полевом выходе находятся длительное вре‑
мя (1–2 недели), что негативно сказывается на их 
спортивной подготовке. Это связанно с тем, что 
нарушается целостность тренировочного процес‑
са, и нет соответствующих условий для трениров‑
ки по избранному виду спорта. Курсанты – спор‑
тсмены, в связи с отрывом от тренировочного 
процесса испытывают разные эмоциональные 
переживания, такие как: неуверенность в себе, 
безразличие к дальнейшему спортивному совер‑
шенствованию, тревожность по мелочам и т.д., 
что в конечном итоге снижает психическую на‑
дежность и может привести к негативному пси‑
хологическому состоянию. В связи с этим было 
проведено исследование по оценке психической 
надежности курсантов – членов сборных команд 
Московского высшего общевойскового команд‑
ного училища в виде анкетирования по оцен‑
ке психической надежности, предложенное В.Э. 
Мильманом, которое нам показывает уровень 
функционирования основных психических меха‑
низмов в условиях полевого выхода (1–2 недели), 
состоит из ряда компонентов: 1. Эмоциональная 
устойчивость. 2. Саморегуляция. 3. Мотивация к 
спортивному совершенствованию. 

В анкетировании приняли участие 40 чело‑
век из них 14 спортсменов‑рукопашников,16 
спортсменов – спортивное ориентирование, 10 
курсантов, занимающихся плаванием. Данные 
полученные в результате анкетирования, пред‑
ставлены ниже.

На рисунке 1 представлены показатели 
эмоциональной устойчивости, которые ха‑
рактеризуют, интенсивность и длительность 

Ведение. Психологическая подготовка в 
спорте занимает очень важное место, ее главная 
цель – преодоление страха и управление своим 
эмоциональным состоянием. У спортсменов ис‑
пытывающих волнения перед предстоящими 
соревнованиями, имеют место следующие психи‑
ческие состояния: предстартовой лихорадки, со‑
стояние апатии и состояние боевой готовности. 
Предстартовое состояние может наступать за‑
долго до самих соревнований, но наступает неиз‑
бежно [1, 2]. У кого‑то, оно возникает за несколь‑
ко недель, дней или же в последние минуты перед 
выходом на старт. 

Золотой серединой между предстартовой 
апатией и лихорадкой является состояние бое‑
вой готовности. В таком состоянии спортсмен 
должен выступить особенно хорошо. Его пред‑
посылкой служит пик спортивной формы [3]. 
Поэтому, если спортсмен недостаточно подго‑
товлен, то боевая готовность вряд ли наступит. 
Помимо этого, такое состояние возникает при 
полном осознании важности предстоящей за‑
дачи, в понимании ответственности и стремле‑
нии одержать победу. Спортсмен с нетерпени‑
ем ждет начала состязания, которое дает ему 
только положительные эмоции. Он полностью 
собран, внимание сконцентрировано только на 
одной задаче, способен быстро анализировать, 
оценивать, делать некоторые выводы и прини‑
мать решения. Такое предстартовое состояние 
помогает участнику соревнований одержать 
победу. 

Именно поэтому важно знать, какое влияние 
окажет стрессовое состояние на спортивное и 
техническое состояние спортсмена, и к каким по‑
следствиям оно приведет [4]. 

Методы и организация исследования. 
Организация и проведение учебного процесса 
курсантов Военных ВУЗов происходит в соот‑
ветствии с требованиями военной политики го‑
сударства, а также по приказам и директивам 
Министерства обороны Российской Федерации. 
В неё входят военная доктрина государства, во‑
енная наука, воинские уставы, наставления, про‑
граммы боевой и общественно‑государственной 
подготовки, государственные образовательные 
стандарты и квалификационные требования к 
подготовке военных специалистов. Что касается 
ВУЗов Сухопутных войск, то большой процент 
времени отводиться на обучение курсантов в по‑
левых условиях, которое составляет 30% от обще‑
го объема времени учебной нагрузки. 

Повышенный 
по сравнению 
со средним 
уровнем 
психической 
надежности

Снижение 
уровня 
психической 
надежности

Средний 
уровень 
психической 
надежности

70%

8%

22%
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предсоревновательного и соревновательного эмо‑
ционального возбуждения, и его колебания, сте‑
пень его влияния на характер выступления и т.д.

На рисунке 2 представлены показатели само‑
регуляции: умение правильно осознавать и оце‑
нивать свое эмоциональное состояние, умение 
влиять на него, в частности, посредством словес‑
ных самоприказов, умение перестроиться в ходе 
спортивной борьбы, развитие функции самокон‑
троля над своими действиями и т.д.

На рисунке 3 представлены показатели мотива‑
ционной сферы: любовь к спорту вообще и к сво‑
ему виду спортивной деятельности, стремление к 

любой форме соревновательной борьбы, отдача 
на тренировках и соревнованиях и т.д.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Для решения этой проблемы была разработа‑
на методика профилактики негативного пред‑
стартового состояния спортсменов‑курсантов 
в условиях полевого выхода, которая заключа‑
лась в выполнении аутогенных и идеомоторных 
упражнений, просмотра специально записанных 
документальных фильмов по физической и спе‑
циальной подготовке бойцов элитных спецпо‑
дразделений, а также выступления олимпийских 
чемпионов и чемпионов мира. 

Рисунок 2 – Показатели саморегуляции Рисунок 3 – Показатели мотивации

Таблица 1 – Динамика показателей тревожности

Период Параметр Группа №1 (n=15) Группа №2 (n=15) р

В начале  
эксперимента Х±σ 

ШТ 10,58±1,57 9,88±1,17 р<0,01
СТ 35,32±2,93 36,58±2,25 р<0,01
ЛТ 43±4,89 42,5±4,32 р<0,05

В конце  
эксперимента Х±σ 

ШТ 9,11±1,19 17,25±2,8 р<0,01
СТ 31,95±2,46 39,4±8,84 р<0,01
ЛТ 39,21±5,52 44,25±5,34 р<0,05

Примечание: «ШТ» – шкала тревожности по Тейлор;  
«СТ» – ситуативная тревожность; «ЛТ» – личностная тревожность

Таблица 2 – Результаты соревнований исследуемых групп №1 и №2

№ п/п Показатель 2‑я группа (кол‑во 
призовых мест)

1‑я группа (кол‑во 
призовых мест)

Разница 
(%)

1. Кубок Москвы по плаванию среди мужчин 1‑III 1‑ II; 1‑III 50
2. Традиционные соревнования по спортивно‑

му ориентированию памяти А.С. Грюнова
1‑ II; 2‑III 1‑ I; 1‑ II; 3‑III 40

3. Кубок Москвы по АРБ 1‑ II; 1‑III 1‑ I; 1‑ II; 1‑III 33

Повышенный 
по сравнению 
со средним 
уровнем 
психической 
надежности

Повышенный 
по сравнению 
со средним 
уровнем 
психической 
надежности

Снижение 
уровня 
психической 
надежности

Снижение 
уровня 
психической 
надежности

Средний 
уровень 
психической 
надежности

Средний 
уровень 
психической 
надежности

67%

26%

7%

68%

24%

8%
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Выводы. Применение методики профилакти‑
ки предстартового состояния у спортсменов дает 
результат именно в успешности выступлений на 
соревнованиях. Кроме того, повышается общая 
работоспособность, что также влияет на резуль‑
тативность спортивной деятельности. Таким об‑
разом, внедрение профилактической методики в 
тренировочный процесс дает явный положитель‑
ный результат как в вопросе предотвращения 
развития негативного психологического состо‑
яния, так и повышения подготовленности спор‑
тсменов к соревнованиям.
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Такие упражнения данная категория курсан‑
тов выполняла ежедневно по 3–5 (в отдельных 
случаях до 7) раз в день. Всего ими проведено 
около 49 сеансов идеомоторных, аутогенных тре‑
нировок. Просмотр специально подготовленных 
фильмов, также проводился ежедневно в вечер‑
нее время, перед сном.

 В апробации приняли участие 30 спортсме‑
нов (10 – рукопашный бой, 10 – спортивное ори‑
ентирование, 10 – плавание) в возрасте 19–20 лет. 
Случайным бесповторным способом были органи‑
зованы две группы схожих между собой по уровню 
спортивного мастерства: группа № 1 – 15 человек 
(5 – рукопашный бой, 5 – спортивное ориентиро‑
вание, 5 – плавание), группа № 2 формировалась 
по такому же принципу, так же 15 человек. Состав 
группы №1 во время полевого выхода (14 суток) 
занималась по разработанной методике, в группе 
№2 данная методика не внедрялась. Обе группы 
находились в равных условиях и занимались по 
установленному распорядку дня. Полученные ре‑
зультаты представлены в таблице 1.

Как видно из таблицы 1, в результате профи‑
лактического воздействия произошло достоверно 
значимое снижение показателей «ШТ» и «СТ» у 
группы №1(р<0,01) и «ЛТ» (р<0,05), а в группе №2 
все показатели повысились «ШТ» и «СТ» (р<0,01) и 
«ЛТ» (р<0,05). При этом в группе №2 заметно уве‑
личился уровень «ШТ», что говорит о деморали‑
зованном состоянии спортсменов на предсорев‑
новательном этапе подготовки. Следовательно, 
внедрение методики профилактики предстарто‑
вого состояния в тренировочном процессе по‑
зволило снизить уровень тревожности и придало 
уверенности в собственных силах в выступлени‑
ях на соревнованиях по избранному виду спорта.

После окончания полевого выхода, данные 
курсанты приняли участие в соревнованиях, со‑
гласно своей специализации. Результаты сорев‑
нований представлены ниже в таблице 2.

Состав группы №1 статистически значимо 
улучшил свой результат. Разница между спор‑
тсменами в тестируемых группах, по призовым 
местам на соревновании у пловцов составила 
50%, в спортивном ориентировании – 40% и ру‑
копашников – 33%. 


	2018n4 27
	2018n4 28
	2018n4 29
	2018n4 30

