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обучение на более высокий уровень. Из технических средств для этого достаточно иметь 
жидкокристаллический телевизор и ноутбук. 
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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА КАК ФАКТОР ПОВЫШЕНИЯ  
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ НАДЕЖНОСТИ СТРЕЛКА 

 
Заика В.М.,  
Белорусский государственный университет физической культуры,  
Республика Беларусь 
 
Введение.  Надежность спортсмена определяется эффективностью  выполнения це-

левых задач в экстремальных условиях соревнований в течение требуемого времени. По-
нятие надежности  в значительной мере является психологическим, так как связано с экс-
тремальными ситуациями, в которых создаются «стрессовые» условия, оказывающие воз-
действие на нервно-психические механизмы управления действиями и поведением спорт-
смена. В этих условиях любой компонент надежности зависит от устойчивости и эффек-
тивности деятельности психической сферы.  

Способности к овладению техникой выстрела лежат не в анатомическом строении 
мышц, а в характере управления их деятельностью со стороны центральной нервной сис-
темы [10].  Следовательно, психологический фактор является одним из самых важных в 
определении надежности стрелка, так как высокий уровень психического напряжения су-
щественно влияет на функциональные изменения внутренних систем организма, а выпол-
нение сложных технических приемов невозможно без психической регуляции. 

Правильная оценка психологических компонентов функционального резерва спорт-
смена, умение своевременно вскрыть его сильные и слабые стороны позволяют научно 
обоснованно корректировать тренировочный процесс, предотвращая возможную кумуля-
цию утомления и ухудшения состояния здоровья. 

Целью исследования являлось выявление психологических особенностей и качеств 
личности, определяющих повышение эффективности соревновательной деятельности. 

«Устойчивая эффективность» психической деятельности и состояний, повышающая 
работоспособность и результативность двигательной деятельности спортсмена-стрелка, 
обеспечивается комплексом психических составляющих: готовностью к деятельности, 
эмоциональной устойчивостью, скоростью переработки информации, устойчивостью гно-
стических функций, типологическими особенностями ВНД, индивидуальным стилем дея-
тельности, способностью к самоконтролю и саморегуляции [8]. Где способность к саморе-
гуляции  в экстремальных условиях соревнований является одним из самых важных фак-
торов психологической надежности спортсмена [7]. 

В спортивной психологии накоплено достаточно данных, свидетельствующих о су-
щественном влиянии степени сформированности психической регуляции деятельности на 
ее результативность. Тем самым признается, что предпосылкой к достижению высокого 
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уровня спортивного мастерства является не только развитие у спортсменов профессио-
нально важных свойств психики, но и формирование у них системы психической регуля-
ции деятельности, которая предполагает способность к сознательному управлению дейст-
виями и психическими состояниями [1, 2, 4, 6, 10, 11].  

Развивая произвольную систему саморегуляции, спортсмен приобретает  качество 
действий, навыков и умений, аналогичных профессиональным, что помогает с меньшими 
затратами, сохраняя энергетический ресурс, справиться с неблагоприятными ситуациями в 
ходе соревновательной деятельности. В связи с этим для достижения высокого результата 
в экстремальных условиях соревнований психологическая подготовка становится важной 
стороной подготовки спортсменов-стрелков высокой квалификации [2, 7]. 

Психологическая подготовка спортсмена, являясь одной из сторон учебно-
воспитательного процесса в спорте, решает  задачу формирования и совершенствования 
свойств личности, создание благоприятного психического состояния готовности спорт-
смена к соревнованиям, повышения уровня психической надежности [5, 12]. Следователь-
но, правомерно говорить о технологии психологической подготовки, которая понимается 
как практическая сторона ее организации, совокупности всех психолого-педагогических 
действий и мероприятий, в определенной последовательности составляющих этот процесс 
[3]. Технология является понятием, которое упорядочивает структуру, логическую и мето-
дическую последовательность, этапность исследовательских и организационных действий 
и управляющих воздействий на спортсмена [9]. 

Методы исследования: 
– анализ научно-методической литературы; 
– педагогические наблюдения; 
– психологическое обследование по методикам психодиагностики; 
– педагогический эксперимент; 
– математическая статистика. 
Результаты исследования показывают, что в условиях монотонной деятельности 

лучше с задачей справляются лица со слабой нервной системой, а в напряженной же си-
туации преимущества сильной нервной системы выступают с несомненной очевидностью 
(p<0,05). В то же время после завершения педагогического формирующего эксперимента 
статистически достоверных связей результатов тестирования теппинг-теста не обнаружено 
ни с одним показателем (p>0,05). 

Сопоставление исходного и конечного уровня степени выраженности и проявления 
ПВК спортсменов-стрелков свидетельствует об эффективности использования и примене-
ния разработанных методических рекомендаций для спортсменов-стрелков по предупреж-
дению и преодолению  эмоционального стресса [8]. 

Обнаружены статистически значимые различия (p<0,05) в результатах выполнения 
методик: готовности к экстренным действиям в состоянии монотонии (ГЭД); переключе-
ния внимания ПВ; эмоциональной устойчивости ЭУ; скорости  простой двигательной ре-
акции ПДР;  чувстве времени ЧВ; объема внимания Vвн. Статистически значимые разли-
чия получены и в экспертных оценках.  

Статистически значимых различий не обнаружено в показателях выполнения тестов: 
времени выполнения сложной двигательной реакции СДР,  реакции на движущийся объект 
РДО, теппинг-теста. 

Работоспособность при воздействии экстремальных факторов характеризуется неко-
торым избирательным перераспределением функциональных возможностей. Основная 
деятельность, как правило, выполняется с наибольшей эффективностью, другие действия в 
процессе работы осуществляются с постоянным понижением результатов по мере истоще-
ния психофизиологических ресурсов. Вероятно, в связи с этим и не выявлено различий в 
результатах выполнения теста СДР. 
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Заключение: 1. У спортсменов - стрелков в рамках обследованного контингента си-
ла нервной системы не играет решающего значения в формировании высоких показателей 
профессионально важных качеств. 

2. Фактором высшей нервной деятельности, не коррелирующим ни с силой нервной 
системы, ни с подвижностью процессов, но связанным с успешностью и быстротой адек-
ватных реакций, является способность к саморегуляции. 

3. Применение в учебно-тренировочном процессе разработанных методических ре-
комендаций для спортсменов-стрелков по предупреждению и преодолению  эмоциональ-
ного стресса позволило повысить  надежность соревновательной деятельности спортсме-
нов, что значительно сказалось и на их результатах. 
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