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Theoretical and experimental foundations 
of the model of pupils’ adaptation  
to educational environment  
in the critical periods of development
There are noted the theoretical points that determine 
the logic of research of adaptation process on the ba-
sis of the analysis of social situation of pupils’ develop-
ment in critical periods of development. There are re-
vealed the psychological factors of pupils’ adaptation 
to the educational environment in the critical periods 
of development that determine the contents, forms and 
methods of the work of a psychologist and a teacher in 
prevention of risk factors of disadaptation.
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Представлена попытка анализа научно-методи- 
ческой литературы по психологической подготов-
ке и средствам коррекции отрицательных эмоцио-
нальных состояний спортсмена.
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В гребле на байдарках и каноэ, как и во 
многих других видах спорта, результат высту-
пления на соревнованиях обусловлен многи-
ми факторами: уровнем технической подго-
товленности, развитием физических качеств, 

функциональных и психических возможно-
стей, тактической подготовкой спортсменов. 
По мнению ряда авторов [1; 2; 6; 7], на эта-
пе непосредственной предсоревновательной 
подготовки (чем ближе к соревнованиям, тем 
в большей мере) особое значение приобрета- 
ют психическая готовность спортсмена к стар-
ту и его эмоциональное состояние. 

Так, по мнению В.В. Дубенюк с соавто-
рами, этап непосредственной предсоревнова-
тельной подготовки очень кратковременен – 
тридцать или менее дней до старта [4, с. 39–
42]. И в течение этого времени невозможно су-
щественно улучшить подготовленность спорт- 
смена (например, развить физические каче-
ства или сделать более совершенной технику). 
В этих условиях именно психологическая под-
готовленность спортсмена к выступлению в 
соревнованиях может играть решающую роль.

По данным Е.М. Хекалова, успешное вы-
ступление в соревнованиях во многом зависит 
от учета психических и эмоциональных состо-
яний спортсмена и их регуляции [9, с. 25–27]. 
При этом существенное значение приобретает 
умение спортсмена использовать определен-
ные психологические приемы, которые помо-
гают ему управлять собственным состоянием.

При подготовке спортсмена к соревнова-
ниям тренер должен особое внимание обра-
тить на комплекс психических качеств данно-
го спортсмена, который в совокупности обе-
спечивает способность к регулированию психи-
ческой напряженности в процессе тренировоч-
ной и соревновательной деятельности. С этими 
качествами связана способность спортсмена к 
быстрому переходу от относительно пассивных 
состояний к периодам предельной мобилизации 
функциональных ресурсов и наоборот.

Участие спортсмена в соревнованиях, осо-
бенно отборочных или высокого ранга, являет-
ся для него определенного рода стрессом. Из-
вестно, что умеренный стресс положительно 
влияет на эффективность тренировочной и со-
ревновательной деятельности, а чрезмерный –  
приводит к отрицательным последствиям [7,  
с. 355–361].

В этом плане важно учитывать, что воз-
действие психического стресса на личность 
прямо связано с темпераментом спортсмена, 
силой и подвижностью его нервных процес-
сов, а также с тревожностью, которая опреде-
ляет его индивидуальную реакцию на стресс 
[3, с. 124–126]. Сочетание различных уров-
ней тревожности, силы и подвижности нерв-
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ных процессов обусловливает индивидуаль-
ные особенности психики спортсмена.

Для определения индивидуально-типоло- 
гических особенностей психики гребцов юно-
шеского возраста (17–18 лет) было проведе-
но тестирование спортсменов по методике  
Я. Стреляу. В ходе исследования были опреде-
лены 4 группы спортсменов с преобладающим 
типом темперамента в зависимости от типа 
нервной системы (НС):

1-я группа – спортсмены (n=22) с сильным 
уравновешенным типом НС и выраженной 
подвижностью нервных процессов (35,5%) – 
сангвиники;

2-я группа – спортсмены (n=26) с сильным 
неуравновешенным типом НС и подвижно-
стью нервных процессов (41,9%) – холерики;

3-я группа – спортсмены (n=9) со слабым 
типом НС (14,5%) – меланхолики;

4-я группа – спортсмены (n=5) с сильным 
уравновешенным типом НС (инертный тип) 
(8,1%)  – флегматики.

Далее в каждой группе все спортсмены 
были распределены на подгруппы в зависимости 
от квалификации – I разряд, КМС, МС (табл. 1).

Анализ полученных данных показал, что 
из общего числа спортсменов 1-й группы 
(n=22, сангвиники) 27,3% составляют спорт- 
смены I разряда, 59,1% –КМС, 27,3% – спорт- 
смены, имеющие звание МС.

Таблица 1
Распределение гребцов юношеского  

возраста по типам темперамента

Квалификация
спортсменов

Типы темперамента, %
сангвиники

(n=22)
холерики

(n=26)
меланхолики

(n=9)
флегматики

(n=5)

I 13,6 23,1 22,2 –
КМС 59,1 50 77,8 80
МС 27,3 26,9 – 20

Во 2-й группе (n=26, холерики) спортсме-
ны I разряда составили 23,1%, КМС – 50% и 
спортсмены в звании МС – 26,9%. Среди спорт- 
сменов, отнесенных к 3-й группе (n=9, ме-
ланхолики), 22,2% – спортсмены, имеющие I 

разряд, и 77,8% – спортсмены уровня КМС,  
спортсменов в звании МС в данной группе 
нет. Из общего числа спортсменов 4-й группы 
(n=5, флегматики) 80% составляют спортсме-
ны уровня КМС, 20% – спортсмены МС, спорт- 
сменов I разряда в данной группе нет.

Используя рекомендации Н.Г. Зотовой 
[5, с. 54] о применении тестов для диагности-
ки уровня стресса спортсменов перед стар-
том, мы оценили уровень личностной и си-
туативной тревожности спортсменов различ-
ной квалификации. Для определения уров-
ня тревожности использовался тест-опросник  
Ч.Д. Спилбергера (адаптация Ю.Л. Ханина). 
Обобщенные результаты данного исследова-
ния представлены в табл. 2.

Анализируя полученные данные, мы вы- 
явили, что:

•  среди спортсменов I разряда более 72% 
имеют высокий уровень ЛТ и примерно 45,5% 
имеют высокий уровень СТ, у данных спорт- 
сменов показатели ЛТ самые высокие, свиде-
тельством этому является то, что они имеют 
небольшой опыт выступления в соревновани-
ях, у этих спортсменов тревожность проявля-
ется как состояние;

•  среди спортсменов разряда КМС бо-
лее 54% имеют высокий уровень ЛТ и более 
35% СТ, у спортсменов данного разряда ЛТ 
несколько снижается, т.к. происходит пере-
ход на другой уровень подготовленности, ЛТ 
несколько стабилизируется. При анализе СТ 
сильно значимых различий между спортсме-
нами I разряда и КМС нет;

•  среди спортсменов в звании МС 50% 
имеют высокий уровень ЛТ, при этом уровень 
СТ у большинства (85,8%) – умеренный, у дан-
ных спортсменов ЛТ проявляется как специ-
фическая черта личности, т.к. спортсмены уже 
много лет находятся в состоянии постоянного 
стресса, высоких тренировочных нагрузок, со-
ревновательной борьбы и конкуренции.

Следует отметить, что у тревожных, эмо-
ционально возбудимых, импульсивных спорт- 
сменов ухудшаются волевая активность, со-
средоточение внимания, что приводит к не-

Квалификация
Личностная тревожность (ЛТ), баллы Ситуативная тревожность (СТ), баллы

низкая – до 30 умеренная – 31–44 высокая – 45 и более низкая – до 30 умеренная – 31–44 высокая – 45 и более

МС (n=14) 14,3 35,7 50 7,1 85,8 7,1
КМС (n=37) 32,5 13,5 54 2,7 62,2 35,1
I (n=11) 27,3 – 72,7 – 54,5 45,5

Таблица 2
Показатели личностной и ситуативной тревожности у гребцов различной квалификации, %
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удачным выступлениям в соревнованиях. У 
спортсменов с противоположными свойства-
ми личности (нетревожных, эмоционально 
устойчивых, маловозбудимых), напротив, в 
соревнованиях проявляются высокие уровни 
сосредоточения внимания и волевой активно-
сти; данные спортсмены более успешно вы-
ступают в соревнованиях [6, с. 116].

Знание и определение индивидуально-
типологических особенностей психики спорт- 
смена играют большую роль в психологиче-
ской подготовке как в учебно-тренировочном, 
так и в соревновательном процессе.

В этой связи основной задачей психоло-
гической подготовки является изучение нерв-
ной деятельности спортсменов и на этой осно-
ве разработка и проведение мероприятий, ко-
торые позволят к началу спортивных соревно-
ваний быть в состоянии полной «боевой го-
товности» с высокой степенью психической 
устойчивости.

В процессе подготовки и выступления в 
соревнованиях в целях формирования психи-
ческой устойчивости спортсмена может быть 
использован целый ряд психотехник и прие-
мов в зависимости от его квалификации и ин-
дивидуальных особенностей психики:

–  внушение со стороны тренера – частые 
повторения определенных положений убеж-
денным тоном с целью повышения уверенно-
сти спортсмена в собственных силах, мобили-
зации его воли; 

–  регулирование психических состоя-
ний самими занимающимися путем примене-
ния психотехнических приемов, выполнения 
упражнений на расслабление с глубоким ды-
ханием, проведения успокаивающего масса-
жа и т.п.; 

–  специальные двигательные действия: 
активная разминка, возбуждающий массаж и 
др.; 

–  применение аутогенной (саморегули-
рующей) тренировки с целью самонастроя на 
определенный результат в процессе трениро-
вочных занятий и спортивных соревнований 
[6, с. 116; 8, с. 92].

Таким образом, особенностью, отличаю-
щей этап непосредственной предсоревнова-
тельной подготовки от других этапов трени-
ровочного процесса, является его преимуще-
ственная направленность на формирование 
психологической готовности спортсмена к со-
ревнованию с учетом его личностных качеств 
и эмоциональных состояний.
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Psychology of pre-competition training 
of qualified sportsmen

There is made the attempt to analyze scientific and 
methodological literature regarding psychological 
training and means of correction of sportsman’s neg-
ative emotional conditions.
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result.


