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Установлено, что при произвольной релаксации, устраняющей мышечную 

скованность, значимо улучшается периферическое кровообращение, что весьма 

способствует повышению восстановительных функций [2]. 

Результаты и их обсуждение. В процессе применения разработанных 

здоровьесозидающих технологий показатели, характеризующие уровень развития 

помехоустойчивости, позитивно изменились (p < 0,01–0,05) [3].  

Целесообразность оценки собственных эмоций, возможность прогнозирования 

при этом эмоционального стресса и управления его развитием с помощью аутогенной 

тренировки, произвольной мышечной релаксации, специальных дыхательных 

упражнений, регуляции мимических реакций открывает перспективы более быстрого 

восстановления функциональной реактивности органов и систем организма, 

поддержания общей и специальной работоспособности, эффективности в деятельности. 

Выводы. 1. Функция самоконтроля подвержена целенаправленному развитию в 

процессе профессионализации личности. Развивая произвольную систему саморегу-

ляции, студенты приобретают качества действий, навыков и умений, помогающие с 

меньшими затратами, сохраняя энергетический ресурс, справиться с неблагоприятными 

ситуациями в ходе учебной деятельности 

2. Подготовка студентов без учета индивидуальных и типологических 

особенностей бесперспективна. Специальная профессиональная подготовка студентов 

может быть эффективной только в том случае, если ее содержание и организация во 

времени способны вызвать существенные и адекватные требованиям деятельности 

приспособительные реакции. 
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ПРОБЛЕМА ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ УСТОЙЧИВОСТИ В СПОРТЕ 

 

Summary. Questions of emotional stability of sportsmen are considered. Search of an 

exit from extreme situations of competitive character, along with professional knowledge, 

demands from the sportsman of emotional stability, endurance, composure, concentration. 
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Резюме. Рассматриваются вопросы эмоциональной устойчивости спортсменов. 

Поиск выхода из экстремальных ситуаций соревновательного характера, наряду с 

профессиональными знаниями, требует от спортсмена эмоциональной устойчивости, 

выдержки, хладнокровия, собранности. 

 

Актуальность. Экстремальные условия соревнования вызывают повышенное 

возбуждение нервной системы, что способствует адекватности поведения в 

критической ситуации. При действии сильных раздражителей сильная нервная система 

развивает большую «мощность» возбуждения, и уровень эмоционального возбуждения 

выше у более квалифицированных спортсменов. С другой стороны, эмоциональное 

возбуждение большой силы (как проявление дистресса или приближение к нему) 

нарушает нормальное течение психических процессов, вызывает сужение сознания, 

неуправляемость внимания, дезорганизацию двигательных функций, торможение 

навыков. Особенно пагубно это отражается на видах спорта, связанных с координацией 

и автоматизацией действий.  

Но эмоциональное возбуждение, испытываемое спортсменом в соревнованиях, 

не всегда мешает ему. В зависимости от ситуации, психологических особенностей 

личности, опыта, умения владеть приемами психорегуляции, спортсмену удается 

изменить структуру эмоциональных переживаний, перевести их в русло, 

благоприятствующее ведению соревновательной борьбы.  

Установлено, что, с одной стороны, эмоциональная устойчивость спортсменов 

связана с силой нервной системы, а с другой – с подвижностью нервных процессов и 

особенностями второсигнальных управляющих влияний на изменение возбудимости 

нервных структур. Что касается повышенных показателей эмоциональной 

устойчивости в условиях соревнований у наиболее надежных спортсменов, то можно 

сказать, что это психическое явление становится личностной характеристикой 

спортсмена, которая и проявляется в экстремальных условиях деятельности [1; 2]. 

Механизмы эмоциональной устойчивости и методы повышения ее уровня 

психологическими средствами в спорте изучены еще недостаточно, но именно от этого 

часто зависят результаты спортивной деятельности. 

Цель работы – определить взаимосвязь показателей скорости переключения 

внимания и эмоциональной устойчивости с соревновательной успешностью юных 

легкоатлетов и бадминтонистов. 

Методы и организация исследования. Испытуемому предъявляется квадрат 

(красно-черные таблицы Шульте-Платонова), разделенный на определенное число 

мелких квадратов, в которых в случайном порядке помещены арабские числа от 1 до 25 

черного и от 1 до 24 красного цвета. Испытуемый должен последовательно 

осуществлять поиск чисел – сначала только черного цвета (А), потом только красного 

(В). При этом поиск черных чисел осуществляется в восходящем порядке, а красных – 

в нисходящем. Затем осуществляется смешанный поиск черных и красных чисел, в 

ходе которого испытуемый оказывается перед необходимостью переключать внимание 

с одной последовательности на другую (Спв). По времени, затраченному на 

выполнение каждого из заданий, можно судить о скорости переключения внимания.  

Методика определения эмоциональной устойчивости создана на базе методики 

определения скорости переключения внимания и выявляет влияние помех на результат 

деятельности, сравнивая его с результатом выполнения базовой методики. Обследование 

проводится сразу же после оценки скорости переключения внимания. Испытуемому 
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предлагается выполнить смешанный счет черных и красных чисел, причем его 

предупреждают, что в середине работы ему будут предъявляться активные помехи. 

В ходе эксперимента оценивались показатели: скорости переключения внимания 

(ПВ) – время выполнения смешанного поиска черных и красных чисел (Спв), время 

переключения внимания (Тпв), количество ошибок за время выполнения смешанного 

поиска черных и красных чисел (Пвош); эмоциональной устойчивости (ЭУ) – время 

выполнения смешанного поиска черных и красных чисел при активных помехах (С*), 

разница во времени выполнения смешанного поиска черных и красных чисел с 

помехами и без помех (Тэу), количество ошибок за время выполнения смешанного 

поиска черных и красных чисел с активными помехами (ЭУош). 

Результаты и их обсуждение. Все определенные при выполнении методик 

показатели, равно как и экспертная оценка соревновательной успешности, были 

подвергнуты интеркорреляционному анализу. Результаты анализа, проведенного с 

юными спортсменами-легкоатлетами и девушками-бадминтонистками, продемонстри-

ровали наличие только одной статистически значимой отрицательной взаимосвязи 

(p < 0,05) экспертной оценки соревновательной успешности с показателем разницы во 

времени выполнения смешанного поиска черных и красных чисел с помехами и без 

помех (Тэу) (таблица 1, 2). 
 

Таблица 1 – Ранговая интеркорреляция результатов тестирования  

спортсменок-бадминтонисток (n = 7) 
 

Показатели 
№ 

п/п 
1 2 3 4 5 6 7 

ПВ 

C  1 1 0,96 0,56 0,43 –0,29 –0,18 0,57 

Tпв  2  1 0,62 0,25 –0,39 0 0,67 

ПВош  3   1 0,11 –0,17 0,019 0,12 

ЭУ 

C*  4    1 0,68 –0,04 –0,39 

Tэу  5     1 0,21 –0,87 

ЭУош  6      1 0,098 

ЭО (балл) 7       1 

 

Таблица 2 – Ранговая интеркорреляция результатов тестирования юных  

спортсменов-легкоатлетов (n = 7) 
 

Показатели 
№ 

п/п 
1 2 3 4 5 6 7 

ПВ 

C (сек) 1 1 0,64 0,25 0,46 –0,43 –0,41 0,16 

Tпв (сек) 2  1 0,21 0,43 –0,46 –0,13 0 

ПВош 

(кол) 
3   1 –0,04 0,21 0,61 –0,43 

ЭУ 

C* (сек) 4    1 0,36 0,02 –0,49 

Tэу (сек) 5     1 0,61 –0,82 

ЭУош 

(кол) 
6      1 –0,74 

ЭО (балл) 7       1 
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Примечание: 1 – время выполнения смешанного поиска черных и красных чисел 

без активных помех (Спв); 2 – время переключения внимания (Тпв); 3 – количество 

ошибок за время выполнения смешанного поиска черных и красных чисел без 

активных помех (ПВош); 4 – время выполнения смешанного поиска черных и красных 

чисел при активных помехах (С*); 5 – разница во времени выполнения смешанного 

поиска черных и красных чисел с помехами и без помех (Tэу); 6 – количество ошибок за 

время выполнения смешанного поиска черных и красных чисел с активными помехами 

(ЭУош); 7 – экспертная оценка (ЭО). 

Следовательно, формирование эмоциональной устойчивости повысит 

соревновательную успешность и легкоатлетов, и бадминтонистов, на что и направлена 

дальнейшая работа. 

Выводы. Незначительное количество выявленных взаимосвязей обсуждаемых 

показателей указывает на несформированность ряда качеств  участников эксперимента 

и, следовательно, на необходимость психолого-педагогического взаимодействия с ними 

с целью формирования их эмоциональной устойчивости. 
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О НЕКОТОРЫХ СРЕДСТВАХ И МЕТОДАХ  

ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  

СПОРТСМЕНОВ-ПЛОВЦОВ 

 

Summary. Questions of psychological readiness of sportsmen-swimmers are 

considered. At a modern level of development of sports when at sportsmen it is observed 

about identical level of physical, technical, tactical readiness, the one who is psychologically 

steadier wins, is prepared. 

Резюме. Рассматриваются вопросы психологической подготовленности спорт-

сменов-пловцов. На современном уровне развития спорта, когда у спортсменов 

наблюдается примерно одинаковый уровень физической, технической, тактической 

подготовленности, побеждает тот, кто психологически более устойчив, подготовлен. 

 

Актуальность. Состояние психической готовности к деятельности определяется 

совокупностью таких признаков, как: трезвая уверенность в своих силах, стремление 

упорно и до конца бороться за достижение соревновательной цели, оптимальный 

уровень эмоционального возбуждения, высокая помехоустойчивость против 

- 
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