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Аннотация. В статье выполнен анализ и система-
тизация основных психологических и психофизиоло-
гических методов, применяющихся для коррекции 
предстартового состояния в спорте. В рамках под-
ходов, связанных с анализом предыдущего соревно-
вательного опыта, внушением и самовнушением, 
психофизиологическими методиками, приведены 
рекомендации и экспериментальные данные по ис-
пользованию данных методов.

Keywords: psychological state, prestart state, stress, autogenic training, psycho-muscular training, optimal performance 
state, audiovisual stimulation, biological feedback.

Abstract. The article discusses and systematizes the main psychological and psychophysiological methods used 
for correction the prestart state in sport. Within the framework of approaches related to the analysis of previous 
competitive experience, suggestion and self-suggestion, psychophysiological techniques, recommendations and 
experimental data on the use of these methods are given.
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Актуальность исследования. Предстартовое 
состояние определяют как условно-рефлекторную 
психологическую и физиологическую преднастрой-
ку спортсмена и его организма на предстоящую 
соревновательную деятельность [6]. Многолетний 
опыт работы тренеров, психологов, физиологов 
и врачей со спортсменами позволил утверждать, 
что успешность выступления на соревнованиях во 
многом определяется предстартовым состоянием 
спортсмена [2, 7, 16, 33, 35, 39 и др.]. Психическое 
состояние, возникающее перед стартом, – это 
острое переживание спортсменом конкретного от-
ношения к возможным результатам деятельности 
в данный момент времени. Высокие психические и 
физические нагрузки в спорте практически всегда 
приводят к стрессу, который рассматривается как 
целостное психофизиологическое состояние, опре-
деляемое широкой мобилизацией функциональ-
ных резервов для преодоления экстремального 
воздействия, сопровождаемое неспецифическими 
вегетативными и эмоциональными изменениями 
[5, 21].

В противовес возможной негативной реакции 
на стресс, благоприятное предстартовое психо-
логическое состояние было названо различными 
авторами состоянием боевой готовности [9, 16, 
17], оптимальным боевым состоянием [2], индиви-
дуальной зоной оптимального функционирования 
[34, 35], состоянием потока [23]. Для формирования 
благоприятного предстартового состояния, при-
водящего к высокой соревновательной эффектив-
ности, применяются как правило методы анализа 
предыдущего соревновательного опыта, внушения 
и самовнушения, стресс-менеджмента, а также пси-
хофизиологические методы. В этой связи, в работе 
выполнен анализ и систематизация методов, при-
меняющихся для коррекции предстартового состо-
яния в спорте.

Аутогенная тренировка. В качестве одного из 
основных методов работы с предстартовыми со-
стояниями выделяют аутогенную тренировку [12, 
13, 15, 21]. Аутогенная тренировка – это процесс са-
мовнушения, основным методом которого является 
слово, обращенное к самому себе, и направленное 
на саморегуляцию непроизвольных функций орга-
низма через самооценку, самоприказ, самоубежде-
ние, самопобуждение, самоободрение и т.д. [13].

Методика аутогенной тренировки была пред-
ложена И.Г. Шульцем для повышения возмож-
ностей произвольной саморегуляции человека. 
Тренировка выполняется на протяжении 10-30 

минут в день в течение 3-4 месяцев. Овладеть на-
выками саморегуляции с помощью аутогенной 
тренировки может практически любой человек, 
улучшив тем самым деятельность нервной систе-
мы, эмоциональную регуляцию и волевые качества. 
Аутогенная тренировка может быть направлена и 
на мобилизацию организма, и на форсирование от-
дыха для максимального восстановления организ-
ма [3, 18].

Упражнения включают приемы самовнушения, 
направленные на:

1. формирование ощущения тяжести, способ-
ствующее снижению тонуса мышц;

2. формированию ощущения тепла, вызывающе-
го расширение сосудов кожного покрова;

3. управление частотой сердечных сокращений, 
нормализующих работу сердца;

4. управление дыханием, вырабатывающее на-
выки спонтанного и равномерного дыхания;

5. формирование чувства тепла в солнечном 
сплетении и брюшной полости, нормализующее 
кровоснабжение внутренних органов;

6. формирование чувства прохладного лба, сни-
мающего или ослабляющего головную боль;

7. управление психическим состоянием, необ-
ходимым для эффективного выполнения моторной 
деятельности.

Как было показано на примере конькобежного 
спорта, применение аутогенной тренировки спо-
собствовало более эффективной адаптации орга-
низмов спортсменов к физической нагрузке в ходе 
тренировочного процесса и соревновательной 
деятельности, повышению равновесия процессов 
возбуждения и торможения, улучшению общего 
состояния организма, регуляции суточных биорит-
мов сна-бодрствования [12, 13]. В группе спортсме-
нов-стрелков применение аутогенной тренировки 
способствовало повышению стабильности резуль-
татов спортсменов и результативности трениро-
вочного процесса [21]. Применение аутогенной 
тренировки способствовало повышению соревно-
вательных результатов спортсменов в конькобеж-
ном и танцевальном спорте [13].

Психомышечная тренировка. Для подготовки 
к старту и коррекции предстартового состояния 
применялась также психомышечная трениров-
ка, направленная на максимальное расслабление 
мышц [2]. Психомышечная тренировка основыва-
ется на методе прогрессивной мышечной релакса-
ции, предложенном Э. Джекобсоном. Тренировка 
содержит 12 формул, которые, по мере овладения 
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• Физический компонент – отслеживание опре-
деленных телесных ощущений перед стартом, к 
которым можно отнести легкость, упругость, силу, 
хлесткость и т.д. различных частей тела, специфиче-
ских ощущение в теле. Для коррекции физического 
компонента ОБС необходимо провести разминку, 
направленную точно на формирование специфи-
ческих для каждого спортсмена физических ощу-
щений. В некоторых видах спорта для управления 
физическим компонентом готовности спортсмена 
рекомендуют применение массажа [1].

• Эмоциональные компонент – связан с опти-
мальным уровнем психоэмоционального возбуж-
дения. Одним из способов контроля возбуждения 
является отслеживание частоты сердечных сокра-
щений. Идеомоторная тренировка также может 
использоваться для коррекции эмоционального 
состояния. По механизму психологического зара-
жения, представление идеального выполнения 
движения способствует формированию положи-
тельных эмоций и снятию мандража.

• Мыслительный компонент – включает в себя пе-
речень мыслей, сопровождавших успешное высту-
пление спортсмена на соревнованиях. Примерами 
«положительных» мыслей может служить повто-
рение тактики на бой или старт, самоустановки 
на максимальную концентрацию внимания и т.д. 
Контроль мысли выполняется произвольно путем 
переключения с негативных мыслей на заранее 
проанализированные позитивные.

Неоднократно отмечалось, что оптимальное 
боевое состояние индивидуально для каждого 
спортсмена даже в рамках одного вида спорта. В 
этой связи необходим предварительный подроб-
ный анализ опыта соревновательных выступлений 
спортсмена и постепенное обучение регуляции и 
саморегуляции предстартового состояния в рам-
ках каждого компонента.

Аудиовизуальная стимуляция. Еще одним 
методом коррекции предстартовых состояний яв-
ляется аудиовизуальная стимуляция (АВС), пред-
ставляющая собой ритмологическое воздействие 
на организм спортсмена через зрительный и слу-
ховой анализаторы, с влиянием на нейрогумо-
ральную регуляцию человека через вовлечение в 
процесс корковых, лимбических структур и ретику-
лярной формации головного мозга [8, 22]. Стоит од-
нако отметить, что влияние АВС на предстартовое 
состояние, в частности, на психоэмоциональное 
состояние, концентрацию внимания, психическую 
работоспособность и др. остается недостаточно 
изученным

Тренинг на основе биологической обратной 
связи. В многочисленных исследования изучалась 

навыком саморегуляции, сокращаются сначала до 
7-ми, а потом до 2-х. Психомышечная тренировка 
может применяться в различных возрастных груп-
пах, обучение занимает от одной до нескольких 
недель. 

Для овладения формулами расслабления реко-
мендуется выполнять напряжение мышц на вдохе с 
максимальным расслаблением на выдохе и прого-
вариванием внутренних команд на расслабление. 
Овладению навыка также способствует визуализа-
ция теплого потока воздуха, поступающего в мыш-
цы. Стоит отметить, что способность овладения на-
выком психомышечной тренировки тесно связана с 
развитием воображения у спортсмена.

Формулы расслабления в психомышеной тре-
нировке включают следующие установки [2, с 
дополнениями]:

1. Я расслабляюсь и успокаиваюсь;
2. Мои руки расслабляются и теплеют... (в нача-

ле обучения рекомендуется по отдельности рас-
слаблять кисти рук, предплечья и плечи на каждой 
руке);

3. Мои руки полностью расслабленные… те-
плые... неподвижные;

4. Мои ноги расслабляются и теплеют (по анало-
гии с руками, рекомендуется отдельно расслаблять 
стопы, икры и бедра);

5. Мои ноги полностью расслабленные... те-
плые... неподвижные;

6. Мое туловище расслабляется и теплеет (от-
дельно пресс и спина);

7. Мое туловище полностью расслабленное... те-
плое... неподвижное;

8. Моя шея расслабляется и теплеет;
9. Моя шея полностью расслабленная теплая... 

неподвижная;
10. Мое лицо расслабляется и теплеет;
11. Мое лицо полностью расслабленное... те-

плое... неподвижное;
12. Состояние приятного (полного, глубокого) 

покоя.
Психомышечная тренировка показала свою эф-

фективность при работе в спортивном ориентиро-
вании и в других видах спорта [2, 11, 24].

Вхождение в оптимальное боевое состоя-
ние. Наиболее распространенным методом кор-
рекции предстартового состояния является мето-
дика вхождения в оптимальное боевое состояние 
(ОБС) [2]. В соответствии с данным подходом пред-
лагается провести предварительный анализ и са-
моанализ оптимального (идеального) предстарто-
вого состояния, включающего 3 компонента по [2, 
с дополнениями]:
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системы, однако в параметрах ЭЭГ в большей сте-
пени отражается состояние центральной нервной 
системы, в частности коры больших полушарий, а в 
параметрах работы сердца, мышц, КГР и дыхания – 
уровень активации вегетативной нервной системы, 
соотношение активности ее симпатического и па-
расимпатического отделов. На основании уже про-
веденных ранее исследований особенностей дина-
мики физиологических показателей испытуемых в 
процессе БОС-процедур [10], можно утверждать, 
что индивидуализация, как самой процедуры, так 
и подбора показателя для обратной связи является 
крайне важным фактором последующего успеха в 
обучении произвольной регуляции своих функций.

Следует иметь в виду, что теоретической осно-
вой возможности и эффективности применения 
таких тренингов являются представления об опе-
рантном обучении (выработка инструментального 
рефлекса), то есть это обучение происходит в том 
случае, если при правильном выполнении требу-
емого задания подается положительное подкре-
пление. Обычно обучение управлению своим со-
стоянием рекомендуют начинать с дыхательных 
тренингов, то есть с обучения управлению дыха-
нием (его ритмом, глубиной, паттерном и т.д.). Это 
связано с тем, что с одной стороны дыхательные 
мышцы управляются произвольно (так как дыха-
тельные движения осуществляются поперечно-по-
лосатой мускулатурой), человек достаточно легко 
может изменить частоту, глубину, паттерн дыхания. 
С другой стороны, ритм дыхания тесно взаимос-
вязан с другими физиологическими функциями, в 
первую очередь с вариабельностью ритма сердца. 
Поэтому управляя дыханием можно управлять и 
другими физиологическими функциями. Наиболее 
эффективным с точки зрения воздействия на вари-
абельность ритма сердца является медленное аб-
доминальное (брюшное, диафрагмальное) дыхание 
с удлиненным выдохом. Для большинства людей 
наилучшей частотой дыхания является значение 6 
раз в минуту. В зависимости от частоты дыхатель-
ных движений будут меняться и спектральные ха-
рактеристики ритма сердца.

Заключение. Таким образом, тренировки, на-
правленные на развитие навыков саморегуляции, 
управление собственным функциональным состоя-
нием, снижение избыточной тревожности, стресса 
позволяют спортсменам справляться с неблагопри-
ятными предстартовыми состояниями, положи-
тельно сказываются на состоянии их сердечно-со-
судистой, дыхательной и других систем организма 
и, в конечном счете, должны повлиять на соревно-
вательный результат, что неоднократно было под-
тверждено в эмпирических исследованиях.

возможность применения тренингов, основанных 
на биологической обратной связи (БОС), для кор-
рекции предстартовых состояний спортсменов [14, 
20, 40, 41, 45]. БОС-тренинг является наиболее ши-
роко применимым как для экстренной мобилиза-
ции, так и для релаксации [27, 28, 44].

Чаще всего метод БОС применяют для сни-
жения стрессового состояния, для достижения 
релаксации и восстановления организма после 
нагрузок. Механизм релаксационного действия 
БОС-технологий связан со снижением активации 
коры больших полушарий, оптимизацией состоя-
ния вегетативной нервной системы (ВНС), сниже-
нием активности гипоталамо-гипофизарно-надпо-
чечниковой системы и, как следствие, ослабление 
повреждения тканей в результате стресса и преду-
преждение снижения когнитивных функций [5].

Тренинги ментальных навыков и БОС-технологии 
активно применяются за рубежом при подготовке 
команд к серьезным соревнованиям, в том числе 
и к Олимпийским играм. Многие исследования по-
казали, что БОС может повысить эффективность 
программ развития ментальных навыков, направ-
ленных на саморегуляцию как в ситуации соревно-
ваний, так и вне их [26]. БОС применяли у лучников 
[32], баскетболистов [36], у бейсболистов [43], стрел-
ков [30, 31], гольфистов [29, 37], в единоборствах 
[25] и у гимнастов [38, 42].

Эффективность БОС-тренингов основана на том, 
что в норме специально не обученный человек не 
умеет контролировать свои описанные выше фи-
зиологические и мозговые процессы, не ощущает 
происходящие в них изменения. Однако при по-
мощи специальной аппаратуры можно перевести 
зарегистрированные у человека физиологические 
показатели (ритм сердца, ритм дыхания, напряже-
ние мышц, электрическую активность головного 
мозга) в доступную для его восприятия форму и 
обучить его на основании такой обратной связи 
управлять этими показателями, изменять их в нуж-
ном направлении. Таким образом, можно обучить 
человека контролировать не просто отдельные фи-
зиологические показатели, а в целом свое функци-
ональное состояние, справляться со стрессовыми 
реакциями, развивать навыки саморегуляции.

Одной из проблем в технологии БОС является вы-
бор показателя, по которому будет осуществляться 
обратная связь. Теоретически это может быть лю-
бой из регистрируемых у человека физиологиче-
ских показателей: параметры ЭЭГ, вариабельности 
ритма сердца, напряжения мышц, периферическая 
температура, кожно-гальваническая реакция, пара-
метры дыхательной системы и т.д. Во всех этих по-
казателях отражается уровень активации нервной 
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В каждом случае психологической подготовки 
спортсменов выбор приведенных в статье методов, 
как правило, обусловлен конкретным видом спор-
та, возрастом спортсмена, наличием необходимого 
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фективной подготовки к ситуации соревнователь-
ного стресса. 
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