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ВЛИЯНИЕ ПСИХИЧЕСКОГО НАПРЯЖЕНИЯ  

НА СОРЕВНОВАТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ПЛОВЦОВ 

 

Резюме. Рассматриваются вопросы психического напряжения. Одним из факто-

ров, обеспечивающих результативность соревновательного процесса, является уровень 

психического напряжения. Знание путей и способов приведения психического состоя-

ния к желаемому уровню является важнейшим проявлением тактического мастерства 

спортсмена. 

Ключевые слова: психическое напряжение, саморегуляция, спортсмены-

пловцы. 

 

Актуальность. В условиях спортивной деятельности общие черты или качества 

спортсмена оказываются не всегда информативными для прогноза выраженности и ин-

тенсивности его эмоциональных реакций в конкретных предсоревновательных и сорев-

новательных ситуациях [1, 2]. Так, один спортсмен может обнаруживать все признаки 

стрессовой реакции, но затем блестяще пройти все испытания, другой наоборот каза-

лось бы, полон уверенности перед соревнованием, может оказаться скованным и охва-

ченным тревогой в самый решающий момент. 

Соревновательная тревожность лишь дает представление о склонности эмоцио-

нально реагировать в условиях соревнования, о частоте возникновения у спортсмена 

выраженных сдвигов в состоянии тревоги. Поэтому более адекватными оказываются 

поведенческие проявления стресс-реакций [2], которые можно соотнести с различными 

уровнями психического напряжения. Психическое напряжение направлено в основном 

на достижение успеха в выполняемой деятельности. Однако при чрезмерных по силе 

или астенических по окраске и направленности эмоциях может развиться негативное 

состояние эмоциональной напряженности. Характерны в таком аспекте излишняя мо-

тивация и самовозбуждение, очень сильный всплеск стенических эмоций, неоправдан-

но высокая тревога, иногда чувство страха и др. Важно определить индивидуальные 

нормы (по напряжению) эффективной деятельности, что обусловило актуальность те-

мы исследования. 

Цель работы. Определение оптимального уровня психического напряжения 

спортсменов-пловцов перед стартом. 

Методы и организация исследования. Теоретико-библиографический анализ; 

педагогическое наблюдение; опросные методы. 

Выявление состояния напряженности осуществляется преимущественно путем 

оценки трех сопровождающих его компонентов: внешних проявлений эмоций, вегета-

тивных физиологических реакций и устойчивости психических, психомоторных про-

цессов [4]. В процессе педагогического наблюдения оценивались внешние (телесные) 

проявления напряженности:  

1. Эмоциональные реакции в мимике. 

2. Различные выразительные движения (пантомимика). 

3. Проявление скованности как показатель развития непроизвольного напряже-

ния мышц. 

4. Появление тремора (дрожания) рук, ног, на лице. 



18 

5. Покраснение (особенно пятнами) кожи на лице, побледнение (вазомоторные 

реакции). 

6. Выраженные непроизвольные движения глазами («бегающие зрачки»), в том 

числе заметное расширение или сужение зрачков. 

7. Пиломоторные реакции (появление «гусиной кожи» и как наиболее яркое 

проявление – «волосы дыбом»). 

8. Изменения в фонации и артикуляции речи.  

Результаты и их обсуждение. Необходимо отметить, что процесс соревнова-

тельной борьбы требует от спортсменов специально развитой ориентирующей функции 

сознания, связанной с необходимостью непрерывного наблюдения за собственными 

действиями и состояниями [3]. Значительные эмоциональные напряжения возникают у 

пловцов по разным причинам: неуверенность в полноценной подготовке к соревнова-

ниям, боязнь подвести команду, высокий уровень соревнований, непосильные задачи, 

поставленные тренером на конкретное соревнование, возникновение страха за сниже-

ние результатов. 

Наблюдения за спортсменами-пловцами 14–15 лет показали, что уровень психи-

ческого напряжения преимущественно средний (оптимальный) у тех, кто на предыду-

щих этапах был собой полностью доволен. Во время соревнований можно было заме-

тить, что уровень психического напряжения перед стартом значительно повышается  

у спортсменов, которые не очень успешно выступали. Эти данные согласуется со 2-м 

законом Йеркса – Додсона, где наиболее благоприятным является средний (оптималь-

ный) уровень выраженности эмоционального состояния. 

Установлено, что спортсмены со слабой нервной системой показывают на трени-

ровочных занятиях, контрольных прикидках лучшие результаты, чем на официальных 

соревнованиях. Спортсмены с сильной нервной системой более эффективно выполняют 

деятельность на соревнованиях, чем на тренировках. Это объясняется тем, что для пер-

вых официальные соревнования являются чрезмерным стимулятором, в то время как для 

вторых тренировочная обстановка является недостаточным раздражителем [1]. 

Выводы. Психическое напряжение перед стартом у спортсменов-пловцов 14–15 

лет порождается не непосредственно внешними воздействиями («стимул-реакция»), а 

опосредуется «проигрыванием» возможных неблагоприятных ситуаций и соответству-

ющих им линий поведения. Развивая произвольную систему саморегуляции, спортсмен 

приобретает качество действий, навыков и умений, аналогичных профессиональной 

деятельности, что помогает с меньшими затратами, сохраняя энергетический ресурс, 

справиться с неблагоприятными ситуациями в ходе соревновательной деятельности. 
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