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Ñîðåâíîâàòåëüíàÿ òðåâîæíîñòü îêàçûâàåò ñóùåñòâåííîå âëèÿíèå íà ðåçóëüòàò ñïîð-
òèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Êàæäîìó òðåíåðó íåîáõîäèìî îáó÷àòü âîñïèòàííèêîâ ýôôåêòèâ-
íûì ñïîñîáàì ñàìîðåãóëÿöèè, ïðåäóïðåæäàòü íåãàòèâíûå ýìîöèîíàëüíûå ñðûâû, ñî-
äåéñòâîâàòü ïðîôèëàêòèêå ïåðåíàïðÿæåíèÿ.

Ñîðåâíîâàíèÿ ïî ìíîãèì âèäàì ñïîðòà ñâÿçàíû ñî çíà÷èòåëüíûì ðèñêîì è îïàñ-
íîñòüþ. Â ñâÿçè ñ ýòèì ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî íå ñàìè ïî ñåáå îáúåêòèâíî ñóùåñòâóþ-
ùàÿ îïàñíîñòü èëè íåïðåäâèäåííîå ñòå÷åíèå îáñòîÿòåëüñòâ âûçûâàþò ñèëüíûå ýìîöèè
â óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèé. Äåëî â òîì, ÷òî ôèçè÷åñêèå ïàðàìåòðû ñîðåâíîâàòåëüíûõ
äåéñòâèé ãîðàçäî ëåã÷å êîíòðîëèðîâàòü, ÷åì íåâèäèìûå ïñèõè÷åñêèå èçìåíåíèÿ. Îò-
ñþäà ñëåäóåò, ÷òî, âî-ïåðâûõ, ïî ìåðå ðîñòà ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà äîëÿ íåïðåäñêà-
çóåìîñòè â ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè îñòàåòñÿ ãîðàçäî áîëüøåé äëÿ ïñèõè÷åñêèõ
ïðîÿâëåíèé è ìåíüøåé äëÿ ôèçè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ äâèæåíèÿ; âî-âòîðûõ, â ñëó÷àå ïî-
òåðè êîíòðîëÿ íàä ïñèõè÷åñêèìè ïðîöåññàìè ñïîðòñìåí ìîæåò ñòîëêíóòüñÿ ñ âåñüìà
ñóùåñòâåííûì ðàçðàñòàíèåì íåæåëàòåëüíûõ ýìîöèé. Ïðîñòîå ÷óâñòâî ðàçóìíîé îñòî-
ðîæíîñòè ïðèêîâûâàåò ê ñåáå âíèìàíèå ñïîðòñìåíà, íå ïîçâîëÿåò åìó ñîñðåäîòî÷èòüñÿ
íà äðóãèõ âàæíûõ ôàêòîðàõ ñîðåâíîâàíèé, çàñòàâëÿåò îøèáàòüñÿ äàæå â ñòàíäàðòíûõ
ñèòóàöèÿõ [2].

Ñ öåëüþ îïðåäåëåíèÿ óðîâíÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé òðåâîæíîñòè ñïîðòñìåíà íàìè îð-
ãàíèçîâàíî è ïðîâåäåíî èññëåäîâàíèå, â êîòîðîì ïðèíÿëî ó÷àñòèå 40 ñïîðòñìåíîâ â
âîçðàñòå îò 17 äî 22 ëåò, çàíèìàþùèõñÿ ðàçëè÷íûìè âèäàìè ñïîðòà. Â ïðîöåññå èññëå-
äîâàíèÿ áûëà èñïîëüçîâàíà ìåòîäèêà ¾Ñîðåâíîâàòåëüíàÿ ëè÷íîñòíàÿ òðåâîæíîñòü¿

[1]. Ïðîàíàëèçèðóåì ïîëó÷åííûå äàííûå.
Íèçêèé óðîâåíü ñîðåâíîâàòåëüíîé òðåâîæíîñòè â õîäå èññëåäîâàíèÿ íå îáíàðóæåí.
Óðîâåíü íèæå ñðåäíåãî âûÿâëåí ó 9 (22,5 %) ñïîðòñìåíîâ.
Ñðåäíèé óðîâåíü ñîðåâíîâàòåëüíîé òðåâîæíîñòè îáíàðóæåí ó 16 (40 %) ÷åëîâåê.

Òàêèå ñïîðòñìåíû õàðàêòåðèçóþòñÿ ìåíåå âûðàæåííûì ñîñòîÿíèåì òðåâîæíîñòè, ïî
îòíîøåíèþ ê âûñîêîòðåâîæíûì ñïîðòñìåíàì. Îíè áîëåå óðàâíîâåøåííî âåäóò ñåáÿ ïðè
âîçíèêíîâåíèè êàêîé-ëèáî íåîæèäàííîé ñèòóàöèè è ìîãóò âïîëíå áûñòðî è ñîáðàííî
íàéòè ñïîñîáû åå ðåøåíèÿ.

Óðîâåíü âûøå ñðåäíåãî âûÿâëåí ó 11 (27,5 %) ñïîðòñìåíîâ.
Âûñîêèé óðîâåíü îáíàðóæåí ó 4 (10 %) ÷åëîâåê. Ñïîðòñìåíû äàííîé ãðóïïû ñêëîí-

íû ê âîñïðèÿòèþ óãðîç ñâîåé ñàìîîöåíêå è æèçíåäåÿòåëüíîñòè â äîñòàòî÷íî áîëüøîì
äèàïàçîíå ñèòóàöèé è ðåàãèðîâàòü íàèáîëåå âûðàæåííûì ñîñòîÿíèåì òðåâîæíîñòè. Åñ-
ëè âî âðåìÿ èññëåäîâàíèÿ ó èñïûòóåìîãî âûÿâëÿåòñÿ âûñîêèé ïîêàçàòåëü òðåâîæíîñòè,
òî ýòî äàåò îñíîâàíèå ïðåäïîëàãàòü ó íåãî ïîÿâëåíèå ñîñòîÿíèÿ òðåâîæíîñòè â ðàçíûõ
ñèòóàöèÿõ, îñîáåííî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà îíè çàòðàãèâàþò åãî ñïîðòèâíóþ êîìïåòåíöèþ
è ïðåñòèæ.
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Îáîáùàÿ äàííûå èññëåäîâàíèÿ, ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ëèöàì ñ âûñîêîé îöåíêîé
òðåâîæíîñòè ñëåäóåò ôîðìèðîâàòü ÷óâñòâî óâåðåííîñòè è óñïåõà â ñïîðòèâíîé äåÿòåëü-
íîñòè.

Ñïîðòñìåíàì ñî ñðåäíèì óðîâíåì ñîðåâíîâàòåëüíîé ëè÷íîñòíîé òðåâîæíîñòè, íåîá-
õîäèìî òàêæå äàëüøå ñòàðàòüñÿ ïîääåðæèâàòü åãî íà äàííîì óðîâíå, âûðàáàòûâàòü
ñîáñòâåííûå ìåòîäû è ñïîñîáû ðåãóëèðîâàíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé òðåâîæíîñòè.

Ñïîðòñìåíàì, ó êîòîðûõ óðîâåíü ñïîðòèâíîé òðåâîæíîñòè íàõîäèòñÿ íà ñðåäíåì
óðîâíå, ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ïîäõîäÿùèì, íî è òå ó êîãî îí âûÿâëåí, äîëæíû òàêæå
äàëüøå ñòàðàòüñÿ ïîääåðæèâàòü åãî íà äàííîì óðîâíå, ïðîðàáàòûâàòü êàêèå-òî ñâîè
ìåòîäû è ñïîñîáû ðåãóëèðîâàíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé òðåâîæíîñòè.

Òàêèì îáðàçîì, ñîáñòâåííûå ðàçìûøëåíèÿ ïîçâîëÿþò âûäåëèòü ñëåäóþùèå ðåêî-
ìåíäàöèè ïî ñíèæåíèþ òðåâîæíîñòè ó ñïîðòñìåíà:

1) ñîçäàíèå áëàãîïðèÿòíîãî ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî êëèìàòà êîëëåêòèâà (äîëæ-
íû áûòü äîâåðèòåëüíûå îòíîøåíèÿ, ÷òîáû ñïîðòñìåí ÷óâñòâîâàë ïîääåðæêó íå òîëüêî
ñî ñòîðîíû òðåíåðà, íî è ñî ñòîðîíû äðóãèõ ñïîðòñìåíîâ);

2) ðàçíîîáðàçèå âèäîâ äåÿòåëüíîñòè (êîãäà ñèòóàöèÿ ñëèøêîì ñòàáèëüíà, ýòî òî-
æå ìîæåò âûçâàòü òðåâîæíîñòü, ïðîÿâëÿþùóþñÿ â àïàòè÷íîñòè, ñïîðòñìåí âðåìÿ îò
âðåìåíè íóæäàåòñÿ â íîâûõ âïå÷àòëåíèÿõ, ÷òîáû ñîõðàíèòü ñîáðàííîñòü è òâîð÷åñêèé
ïîòåíöèàë);

3) ôîðìèðîâàíèå óñòàíîâêè ñïîðòñìåíà íà óñïåøíîå âûñòóïëåíèå (òðåíåð äîëæåí
ïðîãîâàðèâàòü ñïîðòñìåíó î åãî óñïåøíîé ïîäãîòîâêå, ôîðìèðîâàòü óâåðåííîñòü â ñîá-
ñòâåííûõ ñèëàõ);

4) íåîáõîäèìî ñîçäàâàòü óñëîâèÿ äëÿ òðåíèðîâîê, ÷òîá ñïîðòñìåí ìîã ñêîíöåíòðèðî-
âàòüñÿ íà ïîäãîòîâêå ê ñîðåâíîâàíèÿì (íî åñëè âñå æå âîçíèêàþò êàêèå-ëèáî ñèòóàöèè,
êîòîðûå ìåøàþò ïîëíîöåííîìó âûñòóïëåíèþ íà ñîðåâíîâàíèè, íóæíî ïðîðàáàòûâàòü
ñïîñîáû ïñèõîëîãè÷åñêîé ðåãóëÿöèè èíäèâèäóàëüíî äëÿ êàæäîãî ñïîðòñìåíà, ïî âîç-
ìîæíîñòè ìåíÿòü îáñòàíîâêó).

Èñõîäÿ èç âûøåèçëîæåííîãî ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ñîðåâíîâàòåëüíàÿ ëè÷íîñò-
íàÿ òðåâîæíîñòü èãðàåò áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ ñïîðòñìåíà. Óðîâåíü åå âûðàæåííîñòè
îêàçûâàåò çíà÷èòåëüíîå âëèÿíèå íà ðåçóëüòàò ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Îïòèìàëü-
íûé óðîâåíü òðåâîæíîñòè ïîìîæåò ñïîðòñìåíó ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ïðåäñòîÿùåé
äåÿòåëüíîñòè è ìîáèëèçîâàòü ñèëû äëÿ áîðüáû. Âûñîêèå ïîêàçàòåëè ÷ðåâàòû èçëèø-
íèì çàòðàòàì ýíåðãèè, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü âåäåò ê íåóäà÷íûì âûñòóïëåíèÿì. Ïîýòîìó
êàæäîìó ñïîðòñìåíó íåîáõîäèìî âûðàáîòàòü èíäèâèäóàëüíûå ñïîñîáû ñàìîðåãóëÿöèè
íåáëàãîïðèÿòíîãî ñîñòîÿíèÿ, ÷òîáû ïîñëå äëèòåëüíîé è óñåðäíîé ïîäãîòîâêè âî âðåìÿ
ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäà íå âîçíèêëî ñèòóàöèé, êîòîðûå áû ïðåïÿòñòâîâàëè äîñòè-
æåíèþ âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ.
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Áëàãîäàðþ çà âíèìàíèå!
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