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Большинство исследований психических состояний в спорте отно-
сится к предстартовому и соревновательному периоду и недоста-
точно внимания уделяется особенностям протекания психических 
состояний после соревнований. в данной статье авторы рассматри-
вают психические состояния и переживания спортсменов актуаль-
ные и значимые в послесоревновательный период.
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В спортивной психологии особое зна-
чение имеет переживание характе-
ристик собственного психического 

состояния (чувств, ощущений, мыслей) 
как способствующих успеху или неуспеху 
в конкретной ситуации. Переживания — 
«субъективная» составляющая психичес-
кого состояния, непосредственная дан-
ность человеку его субъективного опыта 
(Р.М. Загайнов, 2010; Е.П.  Ильин, 2008, 
О.А. Черникова, 1980 и др.).

Процесс переживания имеет две ста-
дии: 1) эмоциональное погружение  — 
человека захватывают чувства, он при-
нимает ситуацию «близко к сердцу», 
«пропускает через себя»; 2) отстранение 
и осознание, эмоциональный «инсайт», 
понимание «эмоционального выхода», 
чувство того, как нужно воспринимать 
данную ситуацию, чтобы пройти через 
нее и разрешить стоящие проблемы [6, 
с. 14] (Sopov, 2010).

Переживание психического состо-
яния заключается в осознании зна-
чимости текущих ощущений, чувств, 
мыслей (характеристик психического 
состояния) в связи с предстоящей де-
ятельностью. В.К. Сафонов подчерки-
вает необходимость преобразования 
«ощущений и чувств успеха (или неус-
пеха)» в категорию активного пережива-
ния, т.е. осознания личностного смысла 
и значения этих ощущений и чувств, 
для выполняемой деятельности [4, с. 75] 
(Obolonskiy, Kozhevnikov, 2015).

Осознание значения чувства или 
ощущения для деятельности (для трени-
ровки, для соревнования, для восстанов-
ления) позволяет в нужном направлении 
корректировать психическое состояние, 
что и является основным критерием ка-
чества психологической подготовки [4, 
с. 76] (Obolonskiy, Kozhevnikov, 2015).

Рассмотрим переживания, которые 
могут возникнуть у спортсмена на после-

соревновательном этапе спортивной 
деятельности. Важно знать, как соотно-
сятся между собой понятия «психическое 
состояние» и «переживание». Пережи-
вания — «субъективная» составляющая 
психического состояния, непосредствен-
ная данность человеку его субъективного 
опыта (Л.М. Веккер, С.Л.  Рубинштейн, 
В.К. Сафонов, Е.О. Тихвинская).

Обобщая взгляды ученых, которые 
изучали вопросы психологических со-
стояний, переживаний, эмоций в спорте 
(Л.М. Веккер, В.К. Сафонов, Е.О. Тих-
винская, В.Ф. Хекалов, О.В. Черникова 
и др.), можно предложить следующую 
классификацию состояний спортсменов 
на послесоревновательном этапе спор-
тивной деятельности.
1. Горечь поражения (Л.П. Гримак, 

1991; Р.М. Загайнов, 2001; Е.О. Тих-
винская, 2007 и др.).

2. Радость победы (Л.П. Гримак, 1991; 
Е.О. Тихвинская, 2007; Р.М. Загайнов, 
2001; В.К. Сафонов, 2006).

3. Состояние страха (Е.О. Тихвинская, 
2007; Е.М. Хекалов, 2001; В.Ф. Сопов, 
2010; Р.М. Загайнов, 2010; И.А. Григо-
рянц, 2004).

4. Состояние неуспешности (Е.О.  Тих-
винская, 2007).

5. Состояние неудовлетворенности 
(Р.М. Загайнов, 2010).

6. Состояние популярности, публич-
ности деятельности и жизни (бре-
мени славы) (Р.М. Загайнов, 2010).

7. Состояние переоценки действитель-
ности (ценностей) (Р.М. Загайнов, 
2010).

8. Состояние депрессии (В.Ф. Сопов, 
2010, И.А. Григорянц, 2004).

9. Состояние фрустрации (обман, тщет-
ное ожидание) (Н.Д. Левитов, 1967; 
В.Ф. Сопов, 2010; Е.М. Хекалов, 2001; 
Е.П. Ильин, 2008).
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10. Состояние стресса (А.Л. Попов, 1998; 
В.Ф. Сопов, 2010; Е.М. Хекалов, 2001; 
Г.Д. Бабушкин, 1998).

11. Состояние психического пресыще-
ния (Е.М. Хекалов, 2001; В.Ф. Сопов, 
2010).

12. Состояние психического перенапря-
жения (Г.Д. Горбунов, 2006; И.А. Гри-
горянц, 2004).

Горечь поражения. Поражение, про-
игрыш, значимый неуспех — одни из ба-
зовых переживаний личности [2, 3 и др.] 
(Grigoryants, 2004; Zagaynov, 2010). Отно-
шение к неуспеху является важной ха-
рактеристикой личности, определяет по-
ведение субъекта во многих ситуациях, 
ведь ситуации, провоцирующие соот-
ветствующие переживания, встречаются 
в любой деятельности на протяжении 
всей жизни. По мнению Е.О. Тихвин-
ской, отношение к неуспеху формируется 
в процессе переживания значимого по-
ражения. В практике спорта часто встре-
чается ситуация, когда при поражении 
спортсмена окружающие настаивают 
на уменьшении глубины его пережива-
ния: «Не переживай, это ерунда!». Такая 
позиция может пагубно сказываться на 
личном опыте спортсмена, особенно ре-
бенка. Ситуацию нужно эмоционально 
пережить и извлечь тот опыт, который 
сделает человека сильнее (взрослее) [6, 
с. 23] (Sopov, 2010).

Горечь поражения возникает в ситуа-
ции, когда спортсмен не сумел реализо-
вать свои возможности или столкнулся с 
несправедливостью в оценке результата. 
Она проявляется в разочаровании, не-
уверенности в своих силах, нежелании 
тренироваться, и может вызвать депрес-
сию, а также привести к отказу от заня-
тий спортом. Однако поражение может 
вызывать и положительную эмоциональ-
ную реакцию, связанную с возникнове-
нием стенических эмоций, критическим 

отношением к своим недостаткам, по-
вышением работоспособности на трени-
ровках.

Р.М. Загайнов выделил признаки го-
речи поражения [3, с.  54] (Zagaynov, 
2010). Основные признаки горечи пора-
жения: значимые переживания, потреб-
ность в коррекции значимых пережива-
ний, снижение самооценки, потребность 
в повышении самооценки, снижение 
мотивации, потребность в повышении 
мотивации, потребность в психологи-
ческой поддержке (но только конструк-
тивной, направленной на повышение 
уверенности, самооценки и мотивации). 
неосновные признаки: выраженные ин-
тенсивные негативные эмоции, сниже-
ние общественной оценки и статуса, 
болезненное восприятие критики, «за-
крытость» внешнего образа, снижение 
помехоустойчивости, ухудшение основ-
ной деятельности, утрата перспектив ос-
новной деятельности, утрата жизненной 
перспективы, разочарование в ближай-
ших помощниках и группе психологи-
ческой поддержки.

Эффективное переживание горечи 
поражения приводит к тому, что спорт-
смен перестает бояться поражения, что 
приводит его к большей мыслительной 
и двигательной свободе и значительно 
увеличивает вероятность победы, тогда 
как непреодоленный и «непрожитый» 
страх поражения сковывает спортсмена, 
вводит в ступор, человек перестает объ-
ективно и своевременно оценивать ситу-
ацию. Спортсмен, боящийся проиграть, 
отвлекает свое внимание на этот страх, 
думает о том, как бы не проиграть, т.е. 
думает о действиях, которые делать не 
надо, в результате чего делает именно 
эти действия. Потому что они были в фо-
кусе его внимания. В поле внимания не 
остается места для технически правиль-
ных и выигрышных действий.
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Радость победы характеризуется 
«положительной эмоциональной реак-
цией: устойчивым чувством удовлетво-
ренности собой, гордостью за свою ко-
манду, жизнерадостным настроением, 
уверенностью в своих силах, желанием 
тренироваться. Радость победы включает 
в себя признание и принятие «достигну-
тости», завершенности некоего этапа, не-
коей ситуации и с этой точки зрения вы-
бор нового пути» [6, с. 24] (Sopov, 2010).

Р.М. Загайнов [3] (Zagaynov, 2010) вы-
делил признаки, характерные радости 
победы в спорте. Основные признаки: 
значимые переживания, потребность 
в коррекции значимых переживаний, 
повышение самооценки, потребность 
в оптимизации самооценки, снижение 
мотивации, потребность в повышении 
мотивации, потребность в психологичес-
кой поддержке (но не в конструктивной, 
а в созерцательно-гуманистической: со-
переживание радости, поздравления и 
т.д.). неосновные признаки: выраженные 
интенсивные позитивные эмоции, повы-
шение общественной оценки и статуса, 
болезненное восприятие критики, «от-
крытость» внешнего образа, снижение 

помехоустойчивости, ухудшение основ-
ной деятельности, расширение жизнен-
ных перспектив.

Преимущество поражения перед по-
бедой в том, что после поражения пси-
хологически легче и естественнее опре-
делить свои слабые места и, соответст-
венно, пути, направления дальнейшей 
работы. Победа, а особенно серия побед, 
формально не дает человеку материала 
для дальнейшей работы. Над чем дальше 
работать, если и так выиграл? В лучшем 
случае — продолжать в том же духе, тре-
нироваться так же и теми же методами. 
А для повышения уровня мастерства 
необходимо постоянно искать и совер-
шенствовать методы тренировок, экспе-
риментировать. Отсутствие изменения 
целей и средств (в спорте это методы 
тренировки, отношение к тренировке, 
отношение к психическому состоянию 
и т.д.) является остановкой развития, 
свидетельствует о том, что качественное 
своеобразие следующего этапа не при-
знано, отрицается спортсменом, поэтому 
выбор нового пути не сделан, человек не 
готов к дальнейшему развитию.

Состояние страха. Это состояние 
может возникнуть после получения 
травмы, после неудачного выступле-
ния, после срыва со снаряда, когда си-
туация для спортсмена неизвестна, а 
также как страх встречи с сильным со-
перником (бокс, борьба и т.п.). Следует 
иметь в виду, что на протекание состо-
яния страха и на его симптомы влияют 
личностные особенности спортсмена 
(свойст ва нервной системы, волевые 
качества). Страх может соответство-
вать и не соответствовать степени опас-
ности (Ю.Я. Кисилев, 2002, 2009; Б.ДЖ. 
Кретти, 1978).

В книге известного американского 
психолога Б.Дж. Кретти (1978, с.  126) 
страхи и опасения спортсменов класси-

осознание значения чувства 
или ощущения для деятельности 
позволяет в нужном направлении 
корректировать психическое 
состояние

awareness of the impact of 
emotions or feelings on activity, 
allows you to correct the mental 
state in the right direction
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фицированы на несколько категорий: 
1)  личные опасения о результате вы-
ступления; 2) социальные последствия 
результата выступления; 3) боязнь по-
лучить травму, мысли о необходимости 
бросить спорт из за возраста и аналогич-
ные страхи, связанные с физиологичес-
ким состоянием организма спортсмена, 
и 4) страхи по поводу последствий своей 
собственной агрессии или агрессии со 
стороны других.

О.А. Черникова [50], анализируя и 
обобщая опыт спортсменов самых раз-
личных специализаций, показывает, 
что наиболее часто встречаются следую-
щие страхи, связанные со спортивными 
дейст виями: боязнь ответственности за 
исход соревнований, робость перед от-
ветственной обстановкой на соревно-
ваниях, боязнь показать плохой резуль-
тат, робость при необычных условиях 
выполнения спортивных упражнений, 
испуг при внезапной неудаче (падение, 
потеря равновесия, внезапный удар), бо-
язнь противника или соперника, боязнь 
больших напряжений, неуверенность в 
своих силах, в успехе, страх перед пре-
пятствиями (падение, травма и др.). Вы-
явлена зависимость страха от спортив-
ной квалификации: перворазрядники 
проявляют страх и тревогу в сложных 
ситуациях чаще, чем мастера спорта.

Страх очень сильно влияет на течение 
психических процессов. Наблюдается 
резкое ухудшение или обострение чувс-
твительности, непонимание сути объяс-
няемого, плохая осознанность воспри-
ятия. Страх двояко влияет на мыслитель-
ные процессы. Очень часто снижается 
волевая деятельность, человек просто 
не способен что-либо предпринять, ему 
трудно заставить себя преодолеть это 
состояние. Речь в этом состоянии часто 
путаная, голос дрожит. Страх и тревож-
ность оказывают огромное влияние на 

внимание. Как правило, внимание рас-
сеяно, очень сложно сосредоточиться, 
или наоборот, наблюдается сужение со-
знания и, соответственно, концентрация 
внимания на одном объекте (А.О. Прохо-
ров, 1991).

Состояние психического пресыщения. 
Психическое состояние из ряда подоб-
ных утомлению возникает в условиях од-
нообразия спортивной тренировки в си-
туациях, не допускающих переключения 
на другие виды деятельности. К симпто-
мам этого состояния относятся: возбуж-
денность, раздражительность, отвраще-
ние к выполняемой работе, укорочение 
времени сложной реакции, снижение 
частоты сердечных сокращений, дыха-
ния, вентиляции легких и энерготрат. 
Развитие состояния психического пресы-
щения проходит определенные фазы: от 
полной готовности к действию через ут-
рату интереса до состояния отвращения 
к работе и аффективного взрыва, после 
которого наступает разрядка и спад воз-
буждения. Характерным является также 
эффект «аккумулирования», при кото-
ром повторение монотонной работы в 
схожих условиях вызывает психичес-
кое пресыщение значительно раньше [7, 
с. 12] (Tikhvinskaya, 2007).

Состояние психического перенапряже-
ния. Это состояние, возникающее в ре-
зультате несоответствия между энергети-
чес кими потребностями организма при 
интенсивной тренировке, соревновании 
и функциональными возможностями 
спортсмена, а также в результате чрез-
мерного и продолжительного психичес-
кого напряжения в условиях монотон-
ности тренировочных занятий. Общие 
признаки психического перенапряже-
ния: нарушение сна, соматическая реак-
ция (расстройство функций внутренних 
органов), депрессивный фон. Г.Д. Горбу-
нов выделяет 3 стадии психического пе-
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ренапряжения: нервозность, порочная 
стеничность, астеничность. Все признаки 
психического перенапряжения тре-
буют особого внимания в обращении со 
спортсменом и мягкого тона во избежа-
ние конфликта. Для нормализации пси-
хического состояния спортсмена необхо-
димо: снизить тренировочные нагрузки, 
изменить задачи тренировки и сорев-
нований, организовать досуг, активный 
отдых, восстановительные мероприятия, 
физиотерапию, методы психотерапии и 
врачебного контроля [1, с. 54] (Gorbunov, 
2006).

Состояние неуспешности. В прак-
тике спорта психолог сталкивается с си-
туациями, которые характеризуются сле-
дующими фразами спортсменов: «у меня 
ничего не получается», «у меня это ни-
когда не получится», «правда, я неудач-
ник», «не буду делать, все равно не по-
лучится» и т. п. В ответ тренер и друзья 
заверяют спортсмена в обратном: «ты 
сможешь», «у тебя получится», «ты от-
лично подготовлен», «ты сильный», что 
не меняет реальной ситуации, неуспех и 
его переживание повторяются.

Здесь мы сталкиваемся не столько с 
ситуативным переживанием неуспеха, 
сколько с закрепляющимся пережива-
нием себя как неуспешного. Основная 
причина  — отсутствие положительной 
обратной связи. Причем если для ре-
бенка важной является положительная 
обратная связь от взрослых, то по мере 
взросления все большую важность при-
обретает положительная обратная связь 
к самому себе. В случаях, когда механизм 
положительной обратной связи к себе 
нарушен, нарушается переживание себя. 
Субъективно исчезают поводы для пере-
живания себя как успешного.

Состояние неудовлетворенности. 
Посещает спортсмена, когда он, не-
смотря на победу, недоволен качеством 

своего выступления, или оценками су-
дей, или отношением зрителей и прессы. 
Является всегда значимым для деятель-
ности спортсмена в связи с такой его 
личностной характеристикой, как пос-
тоянное недовольство собой, и поис-
ком вслед ствие такого отношения к себе 
резервов в своем мастерстве, личности, 
а также  — в  самой деятельности [3] 
(Zagaynov, 2010).

Состояние депрессии  — аффектив-
ное болезненное состояние спортсмена, 
проявляющееся психическими и физи-
ческими расстройствами с отрицатель-
ным эмоциональным фоном. Возникает 
под влиянием спортивных неудач и 
различных неприятных событий, воз-
можно возникновение функциональной 
депрессии в рамках нормального психи-
ческого функционирования. Она харак-
теризуется отрицательными эмоциями, 
падением мотивации, изменением пред-
ставлений, пассивностью поведения, 
равнодушием к результатам соревнова-
ний. Возникает необоснованное чувс-
тво вины и беспомощности. Резко сни-
жается самооценка. Спортсмен быстро 
устает, не проявляет инициативы ни в 
тренировке, ни в соревновании. Резуль-
таты резко снижаются. Возможен пере-
ход на клинический уровень [5, с.  30] 
(Safo nov, 2004).

Спортсмен в состоянии депрессии 
испытывает прежде всего тяжелые и 
мучительные эмоции и переживания. 
Характерными являются мысли о собс-
твенной ответственности за разнооб-
разные неприятные, неудачные, тяже-
лые события, произошедшие в жизни 
спортсмена или его близких. Чувство 
вины за события прошлого и ощущения 
беспомощности перед лицом жизнен-
ных трудностей сочетаются с чувством 
беспокойства. Причины возникновения 
депрессивного состояния: перетрени-
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ровка, перенапряжение, хроническое 
переутомление, затянувшаяся психот-
равмирующая ситуация, горе [2, с. 104] 
(Grigo ryants, 2004).

Неудача в психологии, как правило, 
анализируется как психическое состоя-
ние. Интерпретируют ее обыкновенно с 
точки зрения теории фрустрации или те-
ории стресса. В обоих случаях подчерки-
вают субъективное воздействие неудачи, 
тесно связанное с уровнем притязаний 
личности. Оценивают это воздействие 
по психофизиологическим изменениям в 
организме и на основе самооценки.

Фрустрация возникает при невозмож-
ности удовлетворить свои притязания. 
Понятие уровня притязаний ввел в пси-
хологию Курт Левин, определяя его как 
степень трудности целей, которые мы 
ставим перед собой. Он зависит от бли-
жайшего социального окружения.

Состояние фрустрации (от лат. 
обман, тщетное ожидание)  — это со-
стояние человека, выражающееся в ха-
рактерных особенностях переживания 
и поведения, вызываемое объективно 
непреодолимыми трудностями, возни-
кающими на пути к достижению цели 
(н.Д.  Левитов, 1964). При этом спорт-
смен переживает разочарование, раздра-
жение, тревогу, отчаяние. Фрустрация 
возникает в ситуациях конфликта, когда, 
например, удовлетворение потребности 
наталкивается на непреодолимые и труд-
нопреодолимые препятствия (наличие 
сильного соперника, поломка инвентаря, 
необъективное судейство и т.п.). Высо-
кий уровень фрустрации дезинтегрирует 
деятельность и приводит к замещаю-
щему поведению: отказу, агрессии по от-
ношению к слабому, переносу интереса 
на другую деятельность [5, с. 31] (Safonov, 
2004).

Основной характеристикой фруст-
рации является ее эмоциональная окра-

шенность. Г. Селье назвал фрустрацию 
«стрессом рухнувшей надежды».

Н.Д. Левитов (1967) считает, что 
фрустрация вызывается «объектив-
ными непреодолимыми (или субъек-
тивно так понимаемыми) трудностями, 
возникающими на пути к достижению 
цели или к решению задачи». Состоя-
ние фрустрации возникает тогда, когда 
степень неудовлетворения выше того, 
что человек может выдержать. Н.Д. Ле-
витов предлагает классификацию видов 
фрустрации.

1. Стеническое проявление фрустра-
ции  — агрессия, фиксация (стереотип-
ность, деятельность по инерции, когда 
фрустратора больше нет и деятельность 
беспредметна).

2. Астеническое проявление фрустра-
ции — депрессивное состояние, характе-
ризующееся чувством печали, сознанием 
неуверенности, бессилия, отчаяния.

В.С. Мерлин (1995) так классифици-
рует реакции на фрустрацию: 1  — до-
сада на себя, 2 — злость на других, 3 — 
обесценивание предъявляемой задачи 
(«задача неразрешимая, никто не может 
придумать ответа»), 4  — тревожность 
(«мне теперь покоя не будет из за этой 
задачи»), 5 — депрессия.

Уменьшение глубины 
переживания неудачи может 
пагубно сказываться на личном 
опыте спортсмена

reducing the depth of the 
experience of failure can adversely 
affect the personal experience of 
the athlete



366

ISSN  2413-6522 ScIeNtIfIc aNd practIcal jourNal

russIan JOurnal  
Of humanIstIC psyChOlOgyVol. 4  Issue 4  2017

Уровень фрустрации спортсмена за-
висит от состояния, в котором он нахо-
дился до ситуации фрустрации, от силы 
и субъективной значимости для него са-
мого самой фрустрации, от личностных 
особенностей реагирования на жизнен-
ные трудности.

Состояние фрустрации рассматрива-
ется не только как негативное явление. 
В поведении многих людей она имеет и 
конструктивную роль, способствуя до-
стижению цели. Благодаря ее воздейс-
твию на психику человека в мотиваци-
онной сфере личности нередко домини-
рующее значение приобретают мотивы 
достижения.

Конструктивное воздействие фруст-
рации на человека проявляется в сле-
дующем. Происходит интенсификация 
усилий на пути к достижению цели. 
У  многих людей чем более сложные 
возникают препятствия, тем активнее 
происходит мобилизация внутренних 
резервов для их преодоления. Может 
происходить замена средств достижения 
цели и пересмотр предыдущих действий, 
переоценка всей ситуации, замена цели.

При низком уровне (пороге) сопро-
тивляемости (толерантности) к фруст-

рации может появиться ее деструктив-
ное воздействие на личность, заключаю-
щееся в следующем: нарушение тонкой 
координации; когнитивная ограничен-
ность, из за которой субъект не видит 
альтернативных путей или другой цели; 
эмоциональное возбуждение с частич-
ной утратой контроля над собой и си-
туацией. С усилением фрустрации про-
исходит генерализация агрессии, усили-
вается расплывчатость и неуловимость 
ее источника, проявляются импульсив-
ность и беспорядочные действия [7, с. 6] 
(Tikhvinskaya, 2007).

Выделяются различные пути выхода 
из фрустрации.

1. Обход препятствия.
2. Реакция фиксации ошибки (раз 

за разом повторяет одну и ту же 
ошибку).

3. Агрессия (по отношению к пре-
пятствию, к людям, вызвавшим 
фрустрацию, смещение агрессии на 
других или на себя).

4. Замещение цели.
5. Рационализация (попытка объ-

яснить, почему мне не нужна эта 
цель, раз я не могу ее добиться).

6. Вытеснение (не помним плохое).
7. Уход.
Исследователи фрустрации изучают 

те трудности, которые являются дейст-
вительно непреодолимыми препятстви-
ями или преградами, барьерами, оказы-
вающимися на пути к достижению цели, 
решению задачи, удовлетворению пот-
ребности.

Возникновение фрустрации не только 
обусловлено объективной ситуацией, 
но и зависит от особенностей личности. 
Фрустрация у юных спортсменов возни-
кает в виде переживаемого «чувства кру-
шения», когда целенаправленное дей ст-
вие наталкивается на препятствие. При-
чиной фрустрации может быть неудача 

Умение работать 
с переживаниями в 
послесоревновательный период 
является дополнительным 
фактором развития спортсмена

ability to work with experiences in 
the post-competition period is an 
additional factor in the athlete’s 
development



367

ISSN  2413-6522научно-практический журнал

ЖИВаЯ  
ПСИхолоГИЯ Том 4  №4  2017

в  овладении предметом, неожиданный 
запрет со стороны взрослого и др. Час-
тые фрустрации ведут к формированию 
отрицательных черт поведения, агрес-
сивности, повышенной возбудимости.

Состояние фрустрации довольно 
подробно изучено в экспериментальной 
психологии и психопатологии. Резуль-
таты ряда экспериментов показывают, 
что фрустрация может проявляться в 
отказе от данной деятельности, в отступ-
лении перед противником и т.п. Часто 
в этом состоянии спортсмен оценивает 
свой результат как неудачу без учета его 
действительной величины.

Агрессивное поведение является од-
ной из форм реагирования на различные 
неблагоприятные в физическом и психи-
ческом отношении жизненные ситуации, 
вызывающие стресс, фрустрацию и тому 
подобные состояния. Психологически 
агрессивное поведение выступает одним 
из основных способов решения проблем, 
связанных с сохранением индивидуаль-
ности и тождественности, с защитой и 
ростом чувства собственной ценности, 
самооценки, уровня притязаний, а также 
сохранением и усилением контроля над 
существенным для субъекта окружением. 
Агрессивные действия выступают в ка-
честве: 1) средства достижения какой-
либо значимой цели; 2) способа психоло-
гической разрядки; 3) способа удовлет-
ворения потребностей в самореализации 
и самоутверждении (А.А. Реан, 1996).

Таким образом, психическое состо-
яние рассматривается как результат це-
лостной приспособительной реакции ор-
ганизма и психики в ответ на изменение 
внешней и внутренней среды, направ-
ленной на достижение полезного резуль-
тата деятельности и выражающийся в 
степени мобилизации функциональных 
возможностей и в ощущениях, чувствах, 
переживаниях человека. На послесорев-

новательном этапе спортивной деятель-
ности большое значение имеют также 
переживания — «субъективная» состав-
ляющая психического состояния, непос-
редственная данность человеку его субъ-
ективного опыта.
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