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Îäíèì èç ñïîñîáîâ ñàìîðåàëèçàöèè ëè÷íîñòè ÿâëÿåòñÿ ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü.
Òåõ, êòî êîãäà-òî íà÷àë çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì, ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì òåõ, êòî ñäåëàë
êàðüåðó â ñïîðòå. Ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü òðåáóåò ïðîÿâëåíèÿ îñîáûõ ôèçè÷åñêèõ,
ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ, è îâëàäåíèå åþ íà âûñîêîì óðîâíå, ÷òî îòðàæàþò âûñîêèå
ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû, äîñòóïíî äàëåêî íå êàæäîìó.

Îäíèì èç âàæíûõ àñïåêòîâ ñòàíîâëåíèÿ óñïåøíîé ñïîðòèâíîé êàðüåðû ÿâëÿåòñÿ
ðåãóëÿöèÿ è êîíòðîëü ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé. Ýìîöèè âûñòóïàþò êàê âíóòðåííèé
ÿçûê, êàê ñèñòåìà ñèãíàëîâ, ïîñðåäñòâîì êîòîðîé ñóáúåêò îöåíèâàåò çíà÷èìîñòü ïðî-
èñõîäÿùåãî. Îñîáåííîñòü ýìîöèé ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè íåïîñðåäñòâåííî îòðàæàþò îò-
íîøåíèÿ ìåæäó ìîòèâàìè è ðåàëèçàöèåé. Ýìîöèè â äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà âûïîëíÿþò
ôóíêöèþ îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè, ñòèìóëèðóÿ è íàïðàâëÿÿ åå. Áîëüøèíñòâî àâòîðîâ
ðàáîò ïî ïñèõîëîãèè ñïîðòà àêöåíòèðóþò âíèìàíèå íà âûñîêîé ýìîöèîãåííîñòè ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè (À.Ö. Ïóíè, À.Â. Ðîäèîíîâ, Å.Ï.Èëüèí è äð.), è çíà÷èòåëüíî
ìåíüøå âíèìàíèÿ óäåëÿåòñÿ ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèÿì â ïðîöåññå òðåíèðîâêè.

Öåëüþ íàøåãî èññëåäîâàíèÿ áûëî èçó÷èòü âçàèìîñâÿçè ñàìîîöåíêè ýìîöèîíàëüíîãî
ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà è ýôôåêòèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîé äåÿòåëüíîñòè. Â èññëåäîâàíèå
ïðèíÿëè ó÷àñòèå: 25 ñïîðòñìåíîâ áàñêåòáîëèñòîâ â âîçðàñòå îò 12 äî 15 ëåò.

Íà ïåðâîì ýòàïå áûëà ðàçðàáîòàíà ïðîöåäóðà ñàìîîöåíêè ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿ-
íèÿ ñïîðòñìåíà íà îñíîâå öâåòîâûõ àññîöèàöèé, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò îòðàçèòü òåêóùåå
ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíà. Ýòà ìåòîäèêà âêëþ÷àåò â ñåáÿ íàáîð èç ïÿòè öâåòîâ
(êðàñíûé, æåëòûé, çåëåíûé, ñèíèé, ÷åðíûé). Êàæäûé öâåò ñèìâîëèçèðóåò îïðåäåëåí-
íûé òèï ýìîöèîíàëüíî ñîñòîÿíèÿ. Êðàñíûé � íàñòðîåíèå õîðîøåå, áîäðîå, âû ïîëíû
àêòèâíîñòè, ðåøèòåëüíû; æåëòûé � âû îáåñïîêîåíû ÷åì-òî, âçâîëíîâàíû, ïåðåæèâà-
åòå; çåëåíûé � âû ñïîêîéíû, óðàâíîâåøåíû, âàñ íè ÷òî íå òðåâîæèò, íè ÷òî íå áåñ-
ïîêîèò; ñèíèé - íàñòðîåíèå âÿëîå ãðóñòíîå, òîñêëèâîå, âû ÷åì-òî ðàññòðîåíû; ÷åðíûé
� íàñòðîåíèå î÷åíü ïëîõîå, âû ÷åì-òî âîçìóùåíû, ðàññåðæåíû. Ñïîðòñìåíû ïðîâîäè-
ëè ñàìîîöåíêó ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ¾äî¿ è ¾ïîñëå¿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà íà
ïðîòÿæåíèè äåñÿòè òðåíèðîâîê. Â ïðîöåññå îáðàáîòêè ðåçóëüòàòîâ êà÷åñòâåííûå õà-
ðàêòåðèñòèêè ïåðåâîäèëèñü â êîëè÷åñòâåííûå â ñîîòâåòñòâèè ñ óðîâíåì âûðàæåííîñòè
ïîçèòèâíîãî íàñòðîåíèÿ: êðàñíîìó öâåòó ïðèñâàèâàëñÿ ìàêñèìàëüíûé áàëë-5, æåëòîìó
- 4, çåëåíîìó � 3, ñèíåìó � 2 è ÷åðíîìó � 1 áàëë.

Íà âòîðîì ýòàïå, íà îñíîâå òåîðåòè÷åñêîãî àíàëèçà, áûëè âûäåëåíû ñëåäóþùèå êðè-
òåðèè îöåíêè ýôôåêòèâíîñòè ïðîâåäåííîé òðåíèðîâêè äëÿ òðåíåðà è ñïîðòñìåíà: ñòà-
áèëüíîñòü, àêòèâíîñòü, ðåçóëüòàòèâíîñòü, ñîñðåäîòî÷åííîñòü, óðîâåíü ïîíèìàíèÿ òðå-
íåðà, îáùèòåëüíîñòü, âçàèìîäåéñòâèå ñ ïàðòíåðàìè. Ïî îêîí÷àíèè òðåíèðîâêè êàæäûé
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ñïîðòñìåí îöåíèâàë ñåáÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ äàííûìè êðèòåðèÿìè ïî ïÿòèáàëëüíîé øêà-
ëå.

Â ðåçóëüòàòå èññëåäîâàíèÿ äèíàìèêè ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíà ¾äî¿
è ¾ïîñëå¿ òðåíèðîâêè íå âûÿâëåíî çíà÷èìûõ èçìåíåíèé ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ
ñïîðòñìåíîâ. Çíà÷èìûé êîýôôèöèåíò ðàçëè÷èÿ óñòàíîâëåí òîëüêî âî âðåìÿ îäíîé èç
äåñÿòè òðåíèðîâîê.

Àíàëèç âçàèìîñâÿçè ñàìîîöåíêè ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ è ýôôåêòèâíîñòè òðå-
íèðîâî÷íîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà ïîçâîëèë âûÿâèòü ñëåäóþùèå çàêîíîìåðíîñòè.

Óñòàíîâëåíû âçàèìîñâÿçè ñàìîîöåíêè ¾àêòèâíîñòè¿ ñïîðòñìåíà âî âðåìÿ òðåíèðîâ-
êè è åãî íàñòðîåíèÿ ïîñëå òðåíèðîâêè (r=0,441; p=0,024). Òàêæå âûÿâëåíû ïîëîæè-
òåëüíûå êîððåëÿöèè íàñòðîåíèÿ ïîñëå òðåíèðîâêè è îöåíêè ðåçóëüòàòèâíîñòè (r=0,472;
p=0,015), Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî îòìåòèòü, ÷òî õîðîøåå íàñòðîåíèå ñïîðòñìåíà ïîñëå
îêîí÷àíèÿ òðåíèðîâêè ñâÿçàíî ñ âûñîêèìè îöåíêàìè åãî àêòèâíîñòè è ðåçóëüòàòèâíî-
ñòè. Ïðè ýòîì íå óñòàíîâëåíî ñâÿçåé ñàìîîöåíêè íàñòðîåíèÿ è îöåíîê ¾ñòàáèëüíîñòè¿,
¾ñîñðåäîòî÷åííîñòè¿, ¾óðîâíÿ ïîíèìàíèÿ òðåíåðà¿, ¾îáùèòåëüíîñòè¿. Íå âûÿâëåíî íè
îäíîé ñâÿçè ïîêàçàòåëåé ýôôåêòèâíîñòè òðåíèðîâêè è îöåíêè íàñòðîåíèÿ ïåðåä íà÷à-
ëîì òðåíèðîâêè.

Òàêèì îáðàçîì, ïîëó÷åííûå â èññëåäîâàíèè äàííûå ïîäòâåðæäàþò äîñòàòî÷íî óñòîé-
÷èâûé õàðàêòåð ¾íàñòðîåíèÿ¿, êàê îäíîãî èç êîìïîíåíòîâ ýìîöèîíàëüíîé ñôåðû ÷åëî-
âåêà. Êàê îòìå÷àåò Ê. Èçàðä, íàñòðîåíèÿ ìîãóò ðàçëè÷àòüñÿ ïî ïðîäîëæèòåëüíîñòè.
Óñòîé÷èâîñòü íàñòðîåíèÿ çàâèñèò îò ìíîãèõ ïðè÷èí � âîçðàñòà ÷åëîâåêà, èíäèâèäó-
àëüíûõ îñîáåííîñòåé åãî õàðàêòåðà è òåìïåðàìåíòà, ñèëû âîëè, óðîâíÿ ðàçâèòèÿ âåäó-
ùèõ ìîòèâîâ ïîâåäåíèÿ. Íàñòðîåíèå ìîæåò îêðàøèâàòü ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà â òå÷åíèå
íåñêîëüêèõ äíåé è äàæå íåäåëü. Áîëåå òîãî, íàñòðîåíèå ìîæåò ñòàòü óñòîé÷èâîé ÷åðòîé
ëè÷íîñòè.

Îòñóòñòâèå çíà÷èìûõ èçìåíåíèé íàñòðîåíèÿ ñïîðòñìåíà ïîñëå òðåíèðîâêè ñâèäå-
òåëüñòâóåò, íà íàø âçãëÿä, î âûñîêîì óðîâíå âêëþ÷åííîñòè ñïîðòñìåíîâ â òðåíèðî-
âî÷íóþ äåÿòåëüíîñòü, êîòîðûé îïðåäåëÿåò îñîáûé ýìîöèîíàëüíûé íàñòðîé. È, ñîîò-
âåòñòâåííî, ôàêòîðîì, îïðåäåëÿþùèì ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíà âî âðåìÿ
òðåíèðîâêè, ÿâëÿåòñÿ õàðàêòåð îðãàíèçàöèè ýòîãî ïðîöåññà òðåíåðîì.

Íåîáõîäèìî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî âåäóùèé, íà íàø âçãëÿä, ïîêàçàòåëü îöåíêè ñïîðòñìå-
íîì ýôôåêòèâíîñòè òðåíèðîâêè - ¾ðåçóëüòàòèâíîñòü¿ èìååò çíà÷èìûå ñâÿçè ñ îöåíêà-
ìè ¾ñòàáèëüíîñòè¿, ¾àêòèâíîñòè¿, ¾ñîñðåäîòî÷åííîñòè¿, ¾óðîâíåì ïîíèìàíèÿ òðåíåðà¿,
¾âçàèìîäåéñòâèåì ñ ïàðòíåðàìè¿.

Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî âûÿâëåííûå çàêîíîìåðíîñòè ìîãóò îòðàæàòü ñèòóàöèþ, ñëî-
æèâøóþñÿ â êîíêðåòíîé ñïîðòèâíîé êîìàíäå, ó÷àñòâîâàâøåé â èññëåäîâàíèè, áûòü
ðåçóëüòàòîì ñòèëÿ ðóêîâîäñòâà êîíêðåòíîãî òðåíåðà. Ïîýòîìó îäíèì èç íàïðàâëåíèé
äàëüíåéøåé ðàáîòû ìû âèäèì â ðàñøèðåíèè âûáîðêè èññëåäîâàíèÿ.

Ðàáîòà âûïîëíåíà â ðàìêàõ ãîñóäàðñòâåííîãî çàäàíèÿ Ìèíèñòåðñòâà îáðàçîâàíèÿ
è íàóêè ÐÔ, ïðîåêò 6.4569.2011
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