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Аннотация. В статье рассмотрены теоретические представления об особенностях предстартовых пси-
хологических состояний, описанных к работах А.Ц. Пуни, Г.Д. Горбунова, А.В. Алексеева, Ю.Л. Ханина, М. 
Чиксентмихайи, Л. Харди, В.Ф. Сопова и др. Показано, что в основу проанализированных работ легли эмоцио-
нальные, когнитивные и физиологические изменения, возникающие перед стартом, т.е. в ответ на воздей-
ствие соревновательных стресс-факторов, а также общая U-образная зависимость результативности 
деятельности от уровня возбуждения организма. Предложена периодизация, включающая семь отрезков 
тренировочного процесса, сопровождающихся различными задачами, стресс-факторами и, соответствен-
но, психическими состояниями.

Исследование выполнено в рамках государствен-
ного контракта № 122 Минспорта РФ (19.04.2017 
г.) «Разработка системы диагностики и коррекции 
предстартовых состояний у спортсменов высокой 
квалификации».

Введение. Многолетний опыт работы тренеров, 
психологов, физиологов и врачей со спортсменами 
позволил утверждать, что успешность выступления 
на соревнованиях во многом определяется предстар-
товым состоянием спортсмена [1, 6, 18, 20, 28, 39, 40 и 
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Abstract. The article discussed theoretical knowledge about pre-start psychological condition features 
described in the work of A.C. Puni, G.D. Gorbunov, A.V. Alekseev, Yu.L. Hanin, M. Csikszentmihalyi, L. Hardy, F.V. 
Sopov, etc. It was shown that the basis of the analyzed works laid the emotional, cognitive and physiological 
changes that occur before the start, i.e. in response to the impact of competitive stress factors, as well as the 
general U-shaped dependence of performance from the level of organism arousal. We proposed periodization, 
including seven segments of the training process, accompanied by various goals, stressors, and, accordingly, 
mental states.

УДК 159.96

PRESTART CONDITION PROBLEMS IN RUSSIAN  
AND FOREIGN RESEARCHES



38

№3 (46) 2017
ПРОБЛЕМЫ И ИСТОРИЯ ПСИХОЛОГИИ СПОРТА

др.]. Под предстартовым состоянием спортсмена 
понимают условно-рефлекторную психологическую 
и физиологическую преднастройку человека и его 
организма на предстоящую соревновательную дея-
тельность [5, 11]. Предстартовое состояние является 
биологически целесообразной приспособительной 
реакцией организма, сопровождающейся мобилиза-
цией двигательных и вегетативных функций для вы-
полнения предстоящей работы – соревновательной 
деятельности [3, 13]. Однако хорошо известно, что 
повышение уровня возбуждения связано с эффектив-
ностью деятельности не линейно, а U-образной зави-
симостью, описанной Р.М. Йерксом и Дж.Д. Додсоном 
еще в 1908 году [8].

Психическое состояние, возникающее перед 
стартом, – это острое переживание спортсменом 
конкретного отношения к возможным результатам 
деятельности в данный момент времени. Высокие 
психические и физические нагрузки в спорте прак-
тически всегда приводят к стрессу, который рас-
сматривается как целостное психофизиологическое 
состояние, определяемое широкой мобилизацией 
функциональных резервов для преодоления экстре-
мального воздействия, сопровождаемое неспеци-
фическими вегетативными и эмоциональными из-
менениями. Эти явления впервые описал канадский 
физиолог Г. Селье [11]. 

Стресс, в том числе и соревновательный, – это 
интегральный ответ организма и личности на экстре-
мальные воздействия (стрессоры) или на повышен-
ную нагрузку [24]. В динамике сопротивляемости ор-
ганизма по отношению к повреждающим факторам 
стресса выделяют три фазы: 

1. Тревога – настороженность и первичное (часто 
избыточное) возбуждение в ответ на стресс-фактор.

2. Резистентность – реакция адаптации (приспо-
собления) организма к стрессорам.

3. Истощение – фаза рассогласования в деятель-
ности систем организма, приводящая к «поломке» 
отдельных из них.

Согласно представлениям о динамике спортив-
ного стресса, после воздействия очень высоких 
соревновательных стресс-факторов возникают ре-
акции организма, характеризуемые мобилизацией 
функциональных резервов. Это позитивное влияние 
стресса на состояние спортсмена, способствующее 
существенному повышению возможностей человека 
именно в стрессе, называют эустрессом. Если дей-
ствие стресс-фактора продолжается слишком долго, 
начинается стадия истощения – дистресс, т.е. общее 
падение функциональных показателей организма 
спортсмена [3, 6, 7, 11].

У спортсменов, длительное время занимающихся 
спортом, образуется система условно-рефлекторных 
связей, которая может активизироваться вне зависи-
мости от их воли и желания, подготавливая организм 
к предстоящей ориентировочной и двигательной де-
ятельности. Данные сдвиги могут возникать задолго 
до старта, когда спортсмен в них еще не нуждается. 
Однако, возникая непосредственно перед соревно-
ваниями или стартом, они играют большую приспо-
собительную роль.

Динамика психологического состояния спор-
тсмена. В рамках теории зоны оптимального реагиро-
вания В.Ф. Соповым было предложено анализировать 
психологическое состояние спортсмена на основе 
периода тренировочного процесса: подготовитель-
ного, предсоревновательного и соревновательного. 
Согласно модели, в ходе тренировочного процесса 
происходит адаптация спортсмена к предъявляемой 
нагрузке и соответствующему ей стрессу. Спортсмен 
обучается новым упражнениям и способам их приме-
нения, после чего тренирует уровень освоенного дви-
гательного навыка, постепенно сокращая амплитуды 
технических ошибок и колебания функционального 
состояния систем организма [24].

В зависимости от времени возникновения со-
стояния и этапа тренировочного процесса можно 
выделить:

– раннее предсоревновательное состояние, 
появляющееся в подготовительном периоде за не-
сколько недель до соревнований; 

– предсоревновательное состояние, возни-
кающее в предсоревновательный период трениро-
вочного процесса за несколько дней до спортивных 
соревнований;

– раннее предстартовое состояние, проявляю-
щееся в соревновательном периоде, начинающемся 
с момента попадания спортсмена в атмосферу спор-
тивных состязаний;

– предстартовое состояние, которое возникает 
за несколько минут или секунд до старта;

– стартовое состояние – сопровождает начало 
выступления спортсмена на соревнованиях;

– межстартовое состояние, характерное для пе-
риодов отдыха между отдельными стартами в тече-
ние дня соревнований;

– послестартовое состояние, являющееся след-
ствием успешного или неудачного выступления 
спортсмена.

Развитие неблагоприятного предсоревнова-
тельного и раннего предсоревновательного состо-
яния характеризуется усилением работы функцио-
нальных ресурсов задолго до старта. При высокой 
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функций средовым воздействиям. В данный период 
необходимо оперативное восстановление психоло-
гических и физиологических ресурсов спортсмена, 
что особенно важно при неблагоприятном межстар-
товом состоянии. 

Теоретические подходы к изучению пред-
стартовых психологических состояний. Изучению 
теоретических основ и практических аспектов управ-
ления предстартовыми состояниями спортсменов 
были посвящены многочисленные отечественные 
[6, 7, 10, 11, 18, 19, 24 и др.] и зарубежные работы 
[31, 33, 34, 37-40 и др.]. Эмпирические исследования 
показали, что состояние оптимальной психологи-
ческой готовности спортсменов к соревнованиям, 
в сравнении с менее эффективными состояниями, 
характеризуется умеренным уровнем ситуативной 
тревожности, фрустрации и высокими показателя-
ми соотношения приподнятость-подавленность [4, 
12]. Благоприятное предстартовое психологическое 
состояние было названо различными авторами со-
стоянием боевой готовности [10, 18, 19], оптималь-
ным боевым состоянием [1], индивидуальной зоной 
оптимального функционирования [32-34], состояни-
ем потока [30, 31]. Авторы предложенных понятий 
сходятся в том, что под ними понимается некоторое 
оптимальное предстартовое состояние, с оптималь-
ной степенью эмоционального возбуждения, однако 
сущностные характеристики данного состояния в 
различных подходах разняться.

А.Ц. Пуни рассматривал состояние боевой го-
товности в качестве специфического синдрома, 
характеризующегося трезвой уверенностью спорт-
смена в своих силах, стремлением проявить все 
силы в борьбе и добиться победы, высокой поме-
хоустойчивостью, способностью управлять своим 
поведением в борьбе. К основной отличительной 
черте состояния боевой готовности А.Ц. Пуни отно-
сил оптимальный уровень эмоционально-волевого 
напряжения [4, 18, 19]. 

Г.Д. Горбунов под состоянием боевой готовно-
сти понимал гармоничное сочетание всех уровней 
управления в организме и поведении спортсмена, 
оптимизацией функциональных систем, обеспечива-
ющих его деятельность и позволяющих реализовать 
подготовленность спортсмена, а при большом воо-
душевлении и его резервные возможности. В состоя-
нии боевой готовности спортсмен переживает яркие 
эмоции, он уверен в успехе, в своих силах, чувствует 
прилив бодрости, энергии, с нетерпением ждет нача-
ла спортивной борьбы. К старту спортсмен готовит-
ся тщательно, расчетливо и организованно, его вни-
мание сконцентрировано, устойчиво и интенсивно, 

субъективной значимости соревнования могут раз-
виваться «стресс ожидания» [14]. Несвоевременная 
растрата функциональных ресурсов организма ле-
жит в основе последующей неготовности организма 
спортсмена к соревнованию и предвещает развитие 
значительных вегетативных изменений, выражаю-
щих неадекватное восприятие им соревновательной 
ситуации [21]. Таким образом, возникающие задолго 
до старта ранние предсоревновательные состояния 
оказывают непосредственное влияние на предстар-
товое и стартовое состояние за счет сохранения 
либо истощения психологических и физиологиче-
ских ресурсов спортсмена [1, 16].

Предстартовое состояние в большинстве случа-
ев характеризуется усилением частоты сердечных 
сокращений и дыхания, повышением артериального 
давления и газообмена, увеличением содержания 
количества эритроцитов, гемоглобина и глюкозы пе-
риферической крови [7, 20]. У лиц со «слабым» типом 
нервной системы это обычно приводит к ухудшению 
работоспособности [22]. Оптимальные характери-
стики предстартового функционирования организ-
ма являются индивидуальными для каждого спор-
тсмена [1, 32, 34]. В целом, можно отметить, что на 
предсоревновательное и предстартовое состояние 
спортсмена влияет целый ряд факторов, таких как 
тип темперамента и характера и психофизиологиче-
ские особенности личности [2, 26]. В частности, было 
выявлено, что интроверты чаще находятся на сорев-
нованиях либо в состоянии боевой готовности, либо 
в состоянии апатии, экстраверты – в боевой готовно-
сти либо в состоянии лихорадки [26].

При негативном предстартовом состоянии сдви-
ги вегетативных функций еще более усиливаются. 
Непосредственно перед стартом у многих спорт-
сменов наблюдается нарушение ритма сердечной 
деятельности в виде аритмии, которые могут свиде-
тельствовать об острых психических переживаниях 
спортсменов, способствующих развитию эмоциональ-
ного стресса, при котором активизируются не только 
симпатические, но и парасимпатические центры веге-
тативной нервной системы [16, 27]. Происходит моби-
лизация резервов организма, наиболее существенных 
для достижения поставленных спортивных целей. В 
частности, существенные сдвиги происходят в дея-
тельности нервной, сердечно-сосудистой, гумораль-
ной и терморегуляторной системе [15, 21].

Послестартовое и межстартовое состояние, как 
правило, варьирует от незначительного утомления 
до глубокого истощения организма. Этот период 
характеризуется временным снижением устойчи-
вости и сопротивляемости психофизиологических 
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видах спорта, когда достигается т.н. групповой поток 
[30, 31, 38].

Согласно модели катастрофы Л. Харди, высту-
пление спортсмена на соревнованиях зависит не 
только от уровня физиологического возбуждения, 
но и от когнитивного беспокойства [35-37]. Л. Харди 
утверждает, что физиологическое возбуждение свя-
зано с эффективностью спортсмена как перевернутая 
U, но только в случае отсутствия когнитивной трево-
ги. В случае высокого когнитивного состояния тревоги 
(волнения) увеличение уровня возбуждения достига-
ет определенного порога, после чего происходит бы-
строе снижение эффективности моторной деятельно-
сти – «катастрофа». Таким образом, в зависимости от 
величины когнитивного беспокойства, физиологиче-
ское возбуждение может оказывать различное влия-
ние на уровень физической активности спортсмена. 
Предложенная модель подчеркивает необходимость 
контролирования не только уровня возбуждения, но 
и когнитивного состояния тревоги – волнения [35, 37].

Неблагоприятные предстартовые психоло-
гические состояния. Зачастую психологическое 
состояние спортсмена до и во время соревнований 
не является оптимальным, что связано с возникнове-
нием стрессовых реакций, которые могут нарушать 
суточный ритм, снижать мобилизационную готов-
ность и ухудшать спортивную работоспособность 
[16]. Предстартовое возбуждение в меньшей степени 
способствует нарушению выполнения длительных и 
хорошо автоматизированных упражнений, в большей 
– сложно-координационных движений [22].

Среди неблагоприятных предстартовых состоя-
ний чаще всего выделяют предстартовую апатию, ли-
хорадку, благодушие и др. [1, 18, 23, 25, 28, 29]: 

1. Предстартовая лихорадка характеризуется 
слишком сильным физиологическим возбуждением 
спортсмена, что может сопровождаться тремором и 
мешать контролированию моторной деятельности, 
приводить к неадекватной самооценке своих дей-
ствий и сил соперников, что в совокупности снижает 
соревновательный результат спортсмена [9, 28]. 

2. Предстартовая апатия связана с длительным 
предсоревновательным эмоциональным возбуж-
дением, которое часто переходит в предстартовое 
торможение, или перегорание [1, 17]. Данное состоя-
ние не позволяет спортсмену мобилизоваться в свя-
зи с истощенным состоянием центральной нервной 
системы, зачастую связанным с невозможностью 
полноценного восстановления и сна накануне со-
ревнований. Деятельность спортсмена в состоянии 
предстартовой апатии осуществляется на общем по-
ниженном функциональном уровне. 

восприятие обострено, мыслительные процессы 
протекают быстро и четко. Физиологической осно-
вой состояния боевой готовности является общий 
высокий уровень работоспособности всех систем 
организма спортсмена, оптимальное состояние воз-
будительных и тормозных нервных процессов [10]. 

А.В. Алексеев определяет оптимальное боевое 
состояние как модель наилучшего психофизическо-
го соревновательного состояния конкретного спор-
тсмена или мысленная модель «самого себя в самом 
лучшем виде», т.е. это некоторый мысленный образ 
или прообраз идеального соревновательного состо-
яния. Для того чтобы войти в оптимальное боевое 
состояние, спортсмен должен обладать представ-
лением о нем, хранить в памяти мысленный образ 
идеального состояния и связанные с ним ощущения 
[1]. В отличие от А.Ц. Пуни и Г.Д. Горбунова, в содержа-
нии оптимального боевого состояния А.В. Алексеев 
выделяет физический, мыслительный и эмоциональ-
ный компоненты, тесно связанные с другими аспек-
тами подготовки спортсмена [1, 4].

Согласно подходу Ю.Л. Ханина, называемому также 
теорией оптимального возбуждения, каждому спор-
тсмену присуща индивидуальная зона оптималь-
ного функционирования (IZOF – individual zone of 
optimal function). Предполагается, что эффективность 
деятельности оказывается наилучшей, если уровень 
возбуждения находится в пределах IZOF [32-34]. С од-
ной стороны, данный подход подвергался критике за 
повторение теории перевернутой U, основанной на 
законе Йеркса–Додсона. С другой, выдвинутая теория 
подчеркивает роль индивидуальности зон оптималь-
ного функционирования спортсменов. Например, го-
ворится о том, что одни спортсмены будут достигать 
наилучших результатов при очень высоком уровне 
возбуждения, другие – при среднем уровне возбужде-
ния, третьи – при полном расслаблении. 

М. Чиксентмихайи предложил термин «поток», 
или «потоковое состояние» [30, 31]. Под ним пони-
мается состояние, при котором человек полностью 
включен в то, чем он занимается – это эмоциональный 
подъем, состояние мобилизации [38]. Возникновению 
состояния потока способствует возрастание опыта 
человека и трудности задачи, баланс между навыка-
ми и сложностью. Для достижения состояния потока 
необходимо отслеживать этот баланс: задача долж-
на быть сложной, но соответствовать возможностям 
спортсмена (находится в зоне ближайшего развития). 
М. Чиксентмихайи и соавт. выделяют такие признаки 
потока как ясные цели, концентрация внимания на 
задаче, потеря чувства самосознания и др. Особенно 
ярко состояние потока проявляется в командных 
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12. Кузьмина, Л.Л. Влияние предстартового психо-
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фитнес-аэробикой, на успешность их соревнователь-
ной деятельности [Текст] / Л.Л. Кузьмина, Д.Л. Миронов, 
Э.М. Попов, И.Б. Губанцева // Известия Тульского госу-
дарственного университета. Физическая культура. 
Спорт. – 2015. – № 4. – С. 124-127.

13. Мартыненко, И.В. Регуляция предстартовых 
состояний методом аутогенной тренировки квали-
фицированных конькобежцев в соревновательном 
периоде [Текст] / И. В. Мартыненко, Д. В. Камелькова, 
И. Н. Орешкина // Проблемы современного педаго-
гического образования: сборник н6аучных трудов. – 
2016. – № 53. – Ч. 8. – 220 с.

3. Предстартовое благодушие характеризуется 
недооценкой ситуации, переоценкой себя и недоо-
ценкой сил соперников, сниженным тонусом мышц, 
замедленностью движений, отстраненностью от 
ситуации.

4. Психосоматический срыв – проявляется в па-
нике или обиде, неуправляемости движений, сниже-
нии тонуса мышц, судорожностью, невозможности 
адекватного реагирования на ситуацию.

5. Болевой финишный синдром сопровождает-
ся жалостью к себе, страхом боли, недостатком энер-
гии, ватностью мышц, желанием уйти от борьбы [1, 24].

Заключение. Анализ зарубежных и отечествен-
ных источников показал, что проблема предстарто-
вых состояний рассматривается как один из ведущих 
факторов, определяющих эффективность выступле-
ния спортсмена на соревнованиях. Предложенные 
А.Ц. Пуни, Г.Д. Горбуновым, А.В. Алексеевым, Ю.Л. 
Ханиным, М. Чиксентмихайи, Л. Харди, В.Ф. Соповым 
и др. системы анализа предстартового состояния 
включают рассмотрение краткосрочных и более 
устойчивых особенностей динамики психическо-
го состояния, возникающих в ожидании и во вре-
мя воздействия на спортсмена соревновательных 
стресс-факторов. В основу предложенных систем 
легли эмоциональные, когнитивные и физиологиче-
ские изменения, возникающие перед стартом, т.е. в 
ответ на воздействие соревновательных стресс-фак-
торов, а также общая U-образная зависимость 
результативности деятельности от уровня воз-
буждения организма. Стоит, однако, отметить, что 
описанные подходы существенно дополняют закон 
Йеркса–Додсона применительно к эффективности 
соревновательной деятельности.

Большая часть исследований, посвященных изу-
чению предстартовых состояний, была направлена, в 
том числе на изучение и предсоревновательных, и со-
ревновательных состояний, не учитывая специфику 
динамики психического состояния непосредственно 
перед стартом. Нами была предложена периодиза-
ция, включающая семь отрезков подготовительного, 
предсоревновательного и соревновательного пе-
риодов, сопровождающихся различными задачами, 
стресс-факторами и, соответственно, психическими 
состояниями. Каждый из выделенных периодов тре-
бует использования специфических методов оценки 
состояния спортсмена и коррекции, необходимой 
для повышения спортивной результативности.
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