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В современном спорте высших достижений сложилась такая ситуация, 

что на передний план выходит проблема психической устойчивости 

спортсменов к физическим и нервным перегрузкам. Поэтому особую роль 

играет способность личности к регуляции своего психоэмоционального 

состояния и предотвращение развития стресса, как фактора, негативно 

влияющего на успешность спортсмена. Поскольку тревожность является 

одной из важнейших причин возникновения стресса, как следствие, 

немаловажной задачей становится изучение характера влияния тревожности 

на результативность спортивной деятельности и методов регуляции 

психического состояния индивида.  

За основу нашего исследования была принята концепция 

Ч.Спилбергера, в которой тревожность рассматривается в двух формах:  

 личностная тревожность (ЛТ) спортсмена характеризует 

устойчивую склонность воспринимать большой круг ситуаций как 

угрожающие, реагировать на такие ситуации состоянием тревоги. Как черта 

личности означает мотив или приобретенную поведенческую диспозицию, 

которая предрасполагает индивида к восприятию широкого круга объективно 

безопасных обстоятельств как содержащие угрозу, побуждающие 

реагировать на нее состоянием тревоги, интенсивность которых не 

соответствует величине объективной опасности.  

 реактивная тревожность (РТ) характеризуется напряжением, 

беспокойством, нервозностью. Это особо острое состояние тревожности, 

обусловленное переживанием чувства ответственности как реакции сознания 

спортсменов на ожидаемые результаты их действий в конкретных условиях 

предстоящей соревновательной деятельности. РТ исчезает вместе с 

соревновательной ситуацией, ее вызвавшей. В условиях спортивных 

соревнований состояние РТ может наслаиваться на ЛТ, усугубляя тем самым 



предстартовое состояние спортсмена. Подобное состояние характеризуется 

нарушением внимания и тонкой координации.  

Нами на базе СДЮШОР "Динамо" было проведено эмпирическое 

исследование характера влияния тревожности на результат деятельности 

спортсменов, в котором принимала участие группа фигуристов, в составе 

шестнадцати человек. Для первичной диагностики мы использовали 

методику измерения ситуативной тревожности Ч.Д.Спилбергера - 

Ю.Л.Ханина и шкалу личностной тревоги Дж.Тейлора, В.Г.Норакидзе. 

Измерение реактивной тревожности осуществлялось за 30 минут до 

выступления, а диагностика личностной тревожности - через неделю после 

соревнований, когда психоэмоциональное состояние стабилизировалось. 

Полученные результаты соотносились с оценкой выступления тренером и 

самим спортсменом.  

На основе этих данных выделили экспериментальную группу из шести 

спортсменов: из них четыре человека с повышенным уровнем ЛТ и РТ и два - 

с низкими показателями этих параметров. В данной группе в течение двух 

месяцев проводилась коррекционная работа - была введена система 

контрольных прокатов программ, в процессе которых осуществлялась 

систематическая диагностика уровня РТ. Варьированием значимости 

события удалось выявить динамику уровня РТ от субъективной оценки 

значимости события. Посредством вышеописанной процедуры удалось 

выявить оптимальный уровень тревоги для каждого испытуемого. Как 

правило, для высокотревожных спортсменов оптимальный уровень РТ 

достигался при снижении значимости выступления и был ниже значений, 

полученных при первичной диагностике. В свою очередь, низкотревожные 

фигуристы показывали лучшие результаты, когда событие являлось для них 

немаловажным, при этом уровень РТ был повышенным.  

Одновременно проводилось психологическое консультирование 

спортсменов экспериментальной группы, в процессе которого подбирались 



методы коррекции тревожности с учетом индивидуальных особенностей 

каждого испытуемого. С высокотревожными коррекция была направлена на 

снижение уровня тревоги, повышение самооценки, обучению методам 

прогрессивной мышечной релаксации, когнитивно-аффективной тренировке 

снятия стресса, дыхательным техникам и др. Для испытуемых с низким 

уровнем тревожности коррекционная работа была направлена на повышение 

мотивации, обучение методам повышения состояния возбуждения: 

дыхательные техники, использование стимулирующих идеомоторных актов.  

Исходя из результатов исследования, мы можем рекомендовать для 

высокотревожных спортсменов, с целью повышения результативности 

выступления снизить уровень РТ, в тоже время низкотревожным следует, 

наоборот, повысить уровень РТ. Эффективными способами регуляции РТ 

является варьирование субъективной значимости события, а также 

использование методов психологической коррекции, что подтверждается 

проведенным экспериментом.  

 


