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ВВЕДЕНИЕ

Спорт -  это специфический вид человеческой деятельности и в то же 
время социальное явление, способствующие поднятию престижа не только от
дельных личностей, но и целых общностей, в том числе и государства [13].

Каждый спортсмен в своей профессиональной деятельности постоянно 
сталкивается с соревнованиями и сопутствующими им предстартовыми состоя
ниями. В.К. Гаврилюк [13] говорил «На очень ответственных соревнованиях, 
заслуженный мастер спорта М., а зачастую перед ними, начинал так нервни
чать, что приходилось отказываться от выступления. Всякие попытки силой во
ли заставить себя не нервничать, даже не думать о соревнованиях, отвлечься 
чем-либо посторонним, взять себя в руки не давали никаких результатов».

Психическое состояние - это сложное, многообразное, достаточно стой
кое явление, повышающее или понижающее жизнедеятельность человека в 
конкретной ситуации, проявляются как реакция на ситуацию или деятельность 
в целом, носят адаптивный приспособительный характер, согласуя возможно
сти человека с конкретными условиями, организуя его взаимодействие со сре
дой. Питер Снелл, троекратный чемпион, доктор физиологии считал, что глав
ное, что определяет высшие достижения в спорте, - это психология спортсмена. 
Спортсмен должен быть способен управлять стрессом, быть устойчив к поме
хам и уметь адаптироваться к изменяющимся условиям. [13].
В настоящей работе сделана попытка изучения и анализа предстартовых со
стояний в рамках экстремального вида спорта. Рассмотрены сущность, струк
тура и цели спорта как явления человеческой деятельности. Раскрыты вопросы 
психической подготовки спортсмена. Изучена специфика присущих спорту 
эмоциональных психических состояний.
В рамках работы было проведено исследование с целью: изучения личностных 
особенностей спортсменов-воднолыжников, специфики протекания психиче
ских предстартовых состояний, разработка и внедрение в тренировочный про
цесс занятий, направленных на оптимизацию предстартовых состояний и под
ведение спортсмена к состоянию психической готовности на предстартовом 
этапе подготовки.
В ходе работы для достижения цели нами были сформулированы следующие 
задачи:
- Провести анализ и обобщение литературных источников по заявленной про
блеме
- Определить систему и структуру спорта, как особого вида человеческой дея
тельности
- Выявить специфику понятия «психическая готовность»
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- Изучить специфику психических состояний, возникающих на предстартовом 
этапе в спортивной деятельности
- Составить профиль спортсмена-воднолыжника
- Описать специфику вида спорта и выделить профессионально значимые каче
ства
- Основываясь на полученные результаты разработать занятия с целью оптими
зации предстартовых состояний и подведению спортсмена к состоянию готов
ности.

Объект: психические состояния в воднолыжном спорте 
Предмет: оптимизация психических состояний на предстартовом этапе 

подготовки спортсменов
Гипотеза: психические эмоциональные состояния, возникающие на пред

стартовом этапе соревновательной деятельности, будут оказывать сильное воз
действие на спортсмена и

Г ипотеза: оптимизация психического состояния спортсмена и подведение 
его к состоянию психической готовности возможно путем проведения индиви
дуальных занятий на предстартовом этапе подготовки.

В ходе работы использовались различные методы проведения исследова
ния:

1. Анализ и обобщение литературных источников по теме исследования. 
Наблюдение 
Беседа

4. Психологическая диагностика:
• Выявление понятий
• Сложные ассоциации
• Установление закономерностей.
• Кольца Ландольдта (оценка концентрации и переключения внимания)
• Комбинаторные способности
• Опросник EPI Г. Айзенк (форма В)
• «Цветовой тест» М. Люшер
• Тест САН
• «Оценка мотивов соревновательной деятельности» Е.А. Калинина
• «16-факторный личностный опросник». Кеттелл
• «Прогрессивные матрицы» Равен
• «Шкала самооценки личностной тревожности» Ч. Спилбергер (адаптирована 

Ю.Л. Ханиным).
5. Методы математической статистики:

описательная статистика, достоверность различий, корреляционный анализ 
данных, t-критерий СтьюдентаРЕПОЗИ
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