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Аннотация. В данной статье описано теоретическое и эмпирическое исследование психологической готов-
ности спортсмена, охватывающее разные понятия и подходы к определению, взаимосвязи психологической 
готовности спортсмена с формированием и развитием личностных качеств, составляющие психологиче-
ской готовности спортсмена, морально-волевые качества, необходимые спортсмену для успешного высту-
пления на соревнованиях.

Актуальность исследования. В современ-
ном мире спорт стал популярнее в жизни людей, 
на сегодня это одна из главных сторон соци-
альной жизни, имеющая свою структуру, меха-
низмы проявления и содержание. Спортивная 
психология изучает психологические особенно-
сти личности спортсменов, спортивных команд, 
тренеров, судей и зрителей. Роль психологии в 
спорте - это сознательная ориентация на дости-
жения современной психологии в ее различных 

направлениях, идеи и гипотезы, открывающие 
наиболее значительные перспективы в иссле-
довании спортивной деятельности и личности 
спортсменов.

Цель исследования – теоретическое и эмпи-
рическое исследование психологической готовно-
сти спортсмена, охватывающее разные понятия и 
подходы к определению, взаимосвязи психологи-
ческой готовности спортсмена с формированием и 
развитием личностных качеств.

Keywords: sports activity, psychological readiness, moral-willed qualities, motivation, mental states in sports activity, training, 
special mental preparation.

Abstract. This article describes a theoretical and empirical study of the psychological readiness of an athlete, 
embracing different concepts and approaches to the definition, the relationship between the psychological 
readiness of an athlete and the formation and development of personal qualities, which are the psychological 
readiness of an athlete, the moral and volitional qualities necessary for an athlete to successfully compete in 
competitions.
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Организация исследования. Исследование 
было проведено на базе Института физкультуры и 
спорта Северо-Восточного федерального универ-
ситета имени М.К. Аммосова. 

Испытуемые. В исследовании приняло участие 
56 студентов-спортсменов в возрасте от 18 до 24 
лет, занимающихся различными видами спорта. Из 
них 36 девушек и 20 юношей. 

Методы исследования. Для выявления пси-
хологической готовности спортсменов были ис-
пользованы методика «Самооценка силы воли», 
описанная Н.Н. Обозовым и предназначенная для 
характеристики проявления силы воли, методика 
«Потребность в достижении», разработанная Ю.М. 
Орловым, позволяющая измерить потребность 
спортсмена в достижении цели, успеха, методи-
ка «Исследование волевой саморегуляции» А.В. 
Зверькова и Е.В. Эйдмана, позволяющая опреде-
лить уровень развития волевой саморегуляции. 

Результаты исследования. С помощью методи-
ки «Самооценка силы воли» было проведено иссле-
дование волевых качеств студентов-спортсменов. 
По полученным данным был выведен средний балл 
самооценки силы воли спортсменов. Исходя из этих 
данных можно сделать вывод, что у 4 спортсменов 
(7,14%) силы воли слабая, 35 спортсменов (62,5%) 
имеют средний уровень развития воли, а у 17 спор-
тсменов (30,36%) уровень развития воли высокий 
(Рисунок). Результаты по методике Орлова Ю.М. 
“Потребность в достижении цели” привели к следу-
ющим данным: пониженная потребность в достиже-
нии цели наблюдается у 6 человек (10,71%), средняя 
потребность в достижении у 49 человек (87,5%), и 
у 1 спортсмена(1,79%) уровень потребности повы-
шенный. По методике А.В. Зверькова и Е.В. Эйдмана 
«Исследование волевой саморегуляции» мы 

получили следующие результаты: у 35 испытуемых 
(62,5%) уровень развития саморегуляции высокий, 
по шкале «Настойчивость» у 46 испытуемых (82,14%) 
низкий результат, по шкале «Самообладание» у 45 
испытуемых (80,5%) низкий балл.

Мы предполагали, что оптимальному состоянию 
готовности спортсменов к соревновательной дея-
тельности соответствуют определенные психоло-
гические показатели, такие как высокая мотивация, 
волевые качества, саморегуляция.

Были определены совокупность моральных и 
волевых качеств, необходимых спортсмену для 
успешного выступления на соревнованиях и пси-
хологические условия, влияющие на спортсмена, 
готовящегося к предстоящим соревнованиям, к 
ним относятся  следующие качества: уверенность 
в себе; эмоциональная устойчивость; адекватная 
самооценка; способность саморегуляции собствен-
ных психических состояний в условиях кризисной 
ситуации; способность к мобилизации сил и реали-
зации резервных возможностей своего организма 
с целью достижения наилучшего результата; кон-
центрация внимания; воля.

Выводы: 
1. Все диагностированные спортсмены имеют

средний уровень силы воли (62,5%), что свидетель-
ствует о том, что спортсмены могут концентриро-
ваться на упражнениях, имеют  мотивацию, но со-
мневаются в собственных силах.

2. У 35 испытуемых (62,5%) уровень развития са-
морегуляции высокий. Высокий балл по этой шкале 
характерен для лиц эмоционально зрелых, актив-
ных, независимых, самостоятельных. Их отличает 
спокойствие, уверенность в себе, устойчивость 
намерений, реалистичность взглядов, развитое 

Рисунок – Результаты психологической диагностики спортсменов
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тренировочных нагрузок. Ведь  путь к успеху 
зависит не только от работы, но и от активного 
отдыха между тренировками. Не поддаваться со-
мнениям, идти к цели без страха и сомнений, в 
полной уверенности в победе.
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чувство собственного долга. У них возможно на-
растание внутренней напряженности, связанной 
со стремлением проконтролировать каждый нюанс 
собственного поведения и тревогой по поводу ма-
лейшей его спонтанности.

3. У большинства спортсменов низкий уровень
самообладания (80,5%) и настойчивости (82,14%), 
то есть, спортсмены перед соревнованием испыты-
вают внутреннее беспокойство, страх перед неиз-
вестностью, с преобладанием утомляемости.

Практические рекомендации. В трениро-
вочном и соревновательном процессе вполне 
возможно возникновение психического пере-
напряжения, спортсменам стоит воспринимать 
перенапряжение как положительный фактор, ко-
торый после снижения нагрузки и восстановле-
ния может определить рост спортивных резуль-
татов, в связи с психическим перенапряжением 
снижается интерес к тренировкам, возрастает 
число отрицательных эмоций. Нужно компенси-
ровать это волевыми усилиями, заменять свои 
побуждения с «хочу» на «надо», «должен». Нужно 
стараться не отвлекаться на мелочи, которые ме-
шают сосредоточиться на тренировке. Стоит пла-
нировать свой рабочий день так, чтобы оставался 
запас времени для тренировок. Это поможет со-
хранить нервно-психический потенциал для тре-
нировочной деятельности. Не стоит забывать и 
об отдыхе, это особенно важно в период больших 




