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проблема психических состояний в спортивной деятельности ос-
тается одной из актуальных. в статье рассматриваются различные 
точки зрения спортивных психологов на природу психических со-
стояний в спорте: понятие, особенности, характеристики. Наиболее 
значимая роль принадлежит предсоревновательным психическим 
состоя ниям, которые существенно влияют на успешность деятель-
ности.
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the issue of mental states in sports activities is still one of the topical ones. 
the article considers different point of view of sports psychologists on the 
nature of mental states in sport: the concept, features and characteristics. 
Pre-competition mental states play the key role because they significantly 
affect the success of activities.KeyWOrDs:
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В спортивной психологии изучение 
психических состояний связыва-
ется с формированием психичес-

кой готовности к соревнованию, и оно 
выделяется в качестве основной задачи 
психологической подготовки.

Сперва предметом исследования вы-
ступали предстартовые эмоциональные 
состояния. Состояние «предстарто-
вая лихорадка» было впервые описано 
О.А. Чер никовой [15] (Chernikova, 1980) 
ещё в 1937 году. Опираясь на большой 
исследовательский материал, А.Ц. Пуни 
[7] (Puni, 1969) выделил формы пред-
стартовых состояний: боевую готов-
ность (оптимальное), предстартовую 
лихорадку и апатию (неблагоприятные). 
Им были описаны психофизиологи-
ческие механизмы и характерные при-
знаки.

В спортивной психологии изучению 
состояний были посвящены многочис-
ленные исследования (А.В. Алексе ев [1] 
(Alekseev, 1985), Л.Д. Гиссен [2] (Gissen, 
1990), Е.П. Ильин [3] (Ilyin, 2011), 
Ю.Я. Ки селев [4] (Kiselev, 2009), В.В. Мед-
ведеев [5] (Medvedev, 1993), А.Ц. Пуни 
[7] (Puni, 1969), П.А. Рудик [10] (Volkov, 
2002), В.Ф. Сопов [9] (Sopov, 2010), 
Е.О. Тих винская [13] (Tikhvinskaya, 2007), 
Ю.Л. Ханин [12] (Khanin, 1983), Е.М. Хе-
калов [14] (Khekalov, 2003), О.А. Черни-
кова [15] (Chernikova, 1980) и др.).

А.Ц. Пуни дает такое определение: 
«Психические состояния  — целостные 
проявления личности, характеризу-
ющиеся тем или иным уровнем её ак-
тивности. Они всегда причинно обус-
ловлены, носят временный характер и 
служат фоном, на котором протекает 
практическая и психическая деятель-
ность человека» [7, с. 123] (Puni, 1969).

Психическое состояние — это целос-
тное проявление, реакция спортсмена на 

сложившуюся ситуацию. Оно характери-
зуется: «эмоциональной окраской; побу-
дительной силой или психическим тону-
сом, психическим напряжением, необ-
ходимым для адаптации к требованиям 
ситуации» [11] (Stambulova, 1999).

Психическое состояние  — результат 
целостной реакции организма и психики 
в ответ на изменение внешней и внут-
ренней среды, направленной на достиже-
ние результата деятельности, и выража-
ющийся в мобилизации возможностей 
и в ощущениях, чувствах, переживаниях 
человека [10] (Volkov I.P., 2002).

Ю.Я. Киселёв предлагает такое опре-
деление: «психическое состояние — ин-
тегральная характеристика человека в 
конкретный промежуток времени, от-
ражающая доминирующее отношение и 
мотивы, качественное своеобразие и сте-
пень напряжённости его переживаний, 
уровень функционирования его познава-
тельных процессов, меру волевой актив-
ности и непроизвольной активизации, 
точность и стабильность саморегуляции» 
[4] (Kiselev, 2009).

Е.О. Тихвинская раскрывает опреде-
ление следующим образом: «психичес-
кое состояние — отражение личностью 
ситуации в виде устойчивого целост-
ного синдрома в динамике психической 
деятельности, выражающегося в единс-
тве поведения и переживания в опре-
деленный отрезок времени» [13, с.  14] 
(Tikhvinskaya, 2007).

Представленные определения пси-
хического состояния носят несколько 
различный характер. Это ещё раз под-
тверждает отсутствие общепринятого 
определения психического состояния. 
Но все они говорят о важности и необ-
ходимости изучения психических состо-
яний в связи с тем, что с их изменением 
меняется эффективность поведения и де-
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ятельности человека. Это особенно акту-
ально для спортсменов.

Е.М. Хекалов выделил объективные и 
субъективные причины возникновения 
психических состояний в спортивной де-
ятельности. «К субъективным причинам 
относятся: предстоящее выступление 
в соревновании, недостаточная подго-
товленность спортсмена, ответствен-
ность за выступление на соревновании, 
неуверенность в успешном выступле-
нии, состояние здоровья (неудовлетво-
рительное), излишняя возбудимость и 
тревожность как личностные качества, 
индивидуально-психологические осо-
бенности личности, удачное и неудачное 
выступление в предыдущих стартах и в 
первых стартах настоящего соревнова-
ния, отношение спортсмена к неудачам. 
К объективным относятся: сила сопер-
ников, организация соревнования, не-
объективное судейство, поведение тре-
нера на соревновании или отсутствие 
его на соревновании, настрой команды, 
неправильно организованная предсо-
ревновательная подготовка» [14, с.  31] 
(Khekalov, 2003).

О.А. Черникова выделяет следующие 
особенности психических состояний в 
спорте: непреднамеренность возник-
новения, непосредственный характер 
переживаний, стойкость, автоматизм 
ряда эмоциональных реакций, слож-
ность осознавания. В структуру пси-
хических состояний спортсменов О.В. 
Черникова включает: эмоциональные 
реакции, эмоциональные состояния, 
эмоциональные отношения [15, с.  62] 
(Chernikova, 1980).

А.В. Алексеев в классификацию пси-
хических состояний включает 3 компо-
нента: физический (телесно-моторный), 
когнитивный (мыслительный, позна-
вательный), эмоциональный. «Физи-

ческий компонент психического  — это 
переживание ощущений и восприятий 
собственного тела, его движений. При-
меры: состояние здоровья, ощущение 
целостности своего тела и способности 
выполнять работу максимальной интен-
сивности. Мыслительный компонент со-
стоит из процессов памяти, мышления, 
воображения спортсмена при интегри-
рующей роли внимания. Эмоциональ-
ный компонент выражается в чувстве 
удовлетворения или неудовольствия, в 
уровне эмоционального возбуждения, в 
своеобразии переживаемых эмоций. Все 
отмеченные компоненты взаимосвязаны 
и образуют целостное психическое со-
стояние спортсмена, которое называют 
самочувствием» [1] (Alekseev, 1985).

Психические состояния классифици-
ровала Н.Б. Стамбулова [11] (Stambulova, 
1999) по степени адаптации организма и 
психики спортсмена к требованиям де-
ятельности:

а) благоприятные состояния, отража-
ющие адаптированность к требованиям; 

Психическое состояние 
отражается на эффективности 
деятельности спортсмена 
опосредо-ванно, создавая фон 
для протекания психических 
процессов.

mental state affects the 
effectiveness of the athlete’s 
activity indirectly, creating a 
background for the course of 
mental processes.
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субъективно они переживаются как 
спокойствие или воодушевление, уве-
ренность, комфорт, ощущение полноты 
сил — это оптимальные состояния;

б) неблагоприятные состояния, отра-
жающие ту или иную степень дезадапти-
рованности к требованиям. Это диском-
фортные, тяжёлые, неприятные состоя-
ния.

Неблагоприятные, ненужные, вред-
ные состояния замедляют процесс адап-
тации (например, состояние, вызыва-
емое однообразием деятельности,  — 
монотония и пресыщение). В спорте 
встречаются состояния, их нужно «пере-
жить» для роста функциональных воз-
можностей (например, состояние утом-
ления, «мёртвая точка» и др.).

Изученные психическое состояние 
отражаются на эффективности деятель-
ности спортсмена опосредованно, со-
здавая фон для протекания психических 
процессов. «Наибольшая результатив-
ность деятельности достигается в зоне 
оптимального функционирования» 
(Ю.Л. Ханин [12] (Khanin, 1983)), т.е. при 
индивидуально оптимальном для кон-
кретного спортсмена уровне психичес-
кого напряжения.

Состояние боевой готовности имеет 
оптимальную степень нервного и эмоци-
онального возбуждения и благоприятно 
для выполнения соревновательной де-
ятельности [2] (Gissen, 1990).

Предсоревновательное психическое 
состояние боевой готовности спорт-
сменов проявляется в напряженной 
борьбе за победу, за достижение высо-
ких, нередко рекордных результатов, и 
приобрело значение важного и даже ре-
шающего фактора успеха в соревнова-
ниях. Изучению предсоревновательного 
психического состояния боевой готов-
ности посвящены работы А.В. Алексеева, 

А.Ц. Пуни, Ю.Я. Киселева, П.А. Рудика, 
О.М. Черниковой и др.

Проблема предсоревновательного 
состояния боевой готовности в спорте 
связана с решением задач подготовки к 
конкретному соревнованию и конкретно 
к стартовому действию. Если речь идет 
о готовности как о каком-либо опреде-
ленном состоянии в определенный от-
резок времени, то её можно описывать 
как психическое состояние. В настоящее 
время изучение проблемы готовности 
связывается с анализом предстартовых 
состояний спортсменов, то есть к опи-
санию разнообразных сторон состояния 
спортсменов в тот или иной промежуток 
времени до соревнования, до конкрет-
ного спортивного действия.

Понимание самого феномена готов-
ности, рассмотрение с точки зрения 
психического состояния (например, ка-
кую-нибудь психическую готовность) 
дает возможности понять феномен го-
товности в более широком плане, то есть 
вскрыть процесс формирования и про-
явления готовности.

Боевая готовность спортсмена явля-
ется интегративной оценкой спортивной 
подготовки спортсмена и относится к ка-
тегории психических состояний, являясь 
одной из этих форм.

Предстартовая лихорадка связана 
с сильным эмоциональным возбужде-
нием. Впервые описана О.А. Чернико-
вой [15] (Chernikova, 1980). Она наблю-
дается при выраженном желании до-
стичь успеха, сопровождается сильным 
эмоциональным возбуждением, отме-
чается неустойчивость эмоциональной 
сферы, радость сменяет грусть. В по-
ведении встречается капризность, уп-
рямство, спортсмен может проявлять 
грубость в отношениях с товарищами и 
с тренерами. Изменяется память, вни-
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мание, спортсмен не всегда может со-
средоточиться, отвлекается, снижается 
гибкость и логичность мышления, сон 
нарушен (медленное засыпание, сон с 
кошмарными сновидениями). Внешний 
вид спортсмена выдает сильное волне-
ние: руки и ноги дрожат, чаще они хо-
лодные, черты лица заостряются, на 
щеках появляется неестественный ру-
мянец. Спортсмен торопится, суетится, 
неадекватно реагирует на обычные раз-
дражители. Нарушается координация 
движений. Ухудшается способность к 
расслаблению и др. [4] (Kiselev, 2009).

Свои возможности спортсмены в со-
стоянии предстартовой лихорадки пе-
реоценивают, а возможности соперника 
недооценивают, то есть появляется само-
уверенность. Перечисленные признаки 
стартовой лихорадки сопровождаются 
изменением физиологических показа-
телей. Пропадает аппетит; изменяются 
пульс, дыхание, и повышается артери-
альное давление; наблюдается потли-
вость; возможно пересыхание в полости 
рта, расстройство пищеварения [4] 
(Kiselev, 2009).

Способствуют устранению предстар-
товой лихорадки более интенсивная, чем 
обычно, разминка с помощью физичес-
ких упражнений, а также воздействие ав-
торитета тренера, особенно для начина-
ющих спортсменов.

Предстартовая апатия может по-
явиться и при перетренированности 
спортсмена, а также, когда деятельность 
не представляет для него интереса. Часто 
длительное эмоциональное возбуждение 
спортсмена переходит в торможение (го-
ворят: «спортсмен перегорел»). Апатия 
сопровождается вялостью, сонливостью, 
снижением быстроты движений и ухуд-
шением координации, ослаблением вни-
мания и процессов восприятия, волевых 

процессов; неуверенностью, страхом пе-
ред соперником, малой помехоустойчи-
востью, снижением памяти, ухудшением 
координации привычных действий, не-
способностью «собраться» к моменту 
старта, урежением и неравномерностью 
пульса [4] (Kiselev, 2009).

Таким образом, состояния, возникаю-
щие перед деятельностью спортсмена, не 
всегда способствуют эффективности его 
деятельности. Многое зависит от того, в 
какую сторону сдвигается перед сорев-
нованием баланс между возбуждением 
и торможением. Наибольшая эффектив-
ность достигается при небольшом сдвиге 
баланса в сторону возбуждения. Это со-
ответствует закону оптимума эмоцио-
нального возбуждения (активации), со-
гласно которому, наилучшие результаты 
в деятельности получаются при среднем 
уровне эмоционального возбуждения. 
Однако следует учитывать, что для каж-
дого спортсмена имеется свой оптималь-
ный уровень возбуждения.

Л.Д. Гиссен и др. сопоставили уро-
вень возбуждения у гребцов и скорости 
потребления кислорода с успешностью 
выступления. Было установлено три 
типа динамики. 1-й тип (спортсмены-
победители)  — уровень возбуждения и 
биоэнергетический показатель возрас-
тали. 2-й тип (спортсмены выступили 

Боевая готовность спортсмена 
является интегративной оценкой 
спортивной подготовки.

Combat readiness of an athlete is 
an integrative assessment of sports 
training.
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хуже)  — рост уровня предстартового 
возбуждения, биоэнергетический пока-
затель после начального повышения пе-
ред соревнованием снижались. 3-й тип 
(наихудшие результаты) — возрастание 
возбуждения и биоэнергетического по-
казателя сменялось их снижением.

А.С. Егоров установил различия в от-
ношении спортсменов к соревнованиям 
посредством формулы «должен, хочу и 
могу» в ситуации, когда наблюдались 
различные предстартовые состояния 
(табл. 1).

Самый благоприятный настрой 
спортсменов в соревнованиях установ-
лен в состоянии боевой готовности, на-
ихудший — в состоянии апатии. Успеш-
ность соревновательной деятельности 
также была различной.

Среди психических состояний спорт-
смена рассматривают стресс как интег-
ральный настрой психики на экстре-
мальные факторы (стресс-факторы) или 
большую нагрузку. Г. Селье этот процесс 
обозначил как «общий адаптационный 
синдром». Он отмечал, что стресс оп-
ределяется не только показателями не-
рвного напряжения.

В динамике стресса выделяются три 
фазы:
 тревога;
 приспособление;
 истощение.

«Стресс как состояние является про-
дуктом сознания спортсмена, его образа 
мыслей и оценки ситуации собственных 
возможностей, тренированности, обу-
ченности и готовности к саморегуля-
ции своего поведения в экстремальных 
условиях соревнования. Это позволяет 
считать его психическим стрессом (или 
стрессом ожидания), в отличие от реак-
ций организма непосредственно в ходе 
нагрузки и сразу после ее окончания, 
которые могут быть обозначены как фи-
зиологический стресс (или стресс дей-
ствия)» [9, с. 24] (Sopov, 2010).

«Психический стресс рассматривается 
как состояние чрезмерной напряжен-
ности и дезорганизации поведения, воз-
никающее под воздействием или реаль-
ной угрозы, или реально действующих 
экстремальных стресс-факторов спор-
тивной деятельности» (В.Ф. Сопов, 2010).

Психологический стресс обусловлен 
2 параметрами: значимостью ситуации 
(травмирующая потеря, угроза воздейс-
твия, сложное и ответственное задание) 
и личностными характеристиками (лич-
ностная тревожность и др.).

В психологическом стрессе предстоя-
щая ситуация воспринимается с учетом 
накопленного опыта как угроза, как по-
тенциальная трудность. Для преодоле-
ния психологического стресса необхо-
дима переоценка угрожающей ситуации.

Таблица 1
Различия в отношении спортсменов к соревнованиям в зависимости от предстартового 
состояния (процент случая)

Предстартовое состояние Должен Хочу Могу Успешное  
выступление

Боевое возбуждение 95 95 93 79

лихорадка 73 80 40 40

апатия 73 36 9 31
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В спорте, как и в других видах де-
ятельности, зачастую встречается такое 
состояние как тревожность [12] (Khanin, 
1983). Тревожность рассматривается как 
состояние — ситуативная тревожность, 
и как свойство личности  — личност-
ная тревожность. Состояние тревож-
ности  — индивидуальная особенность, 
проявляющаяся в склонности человека 
к частым и интенсивным переживаниям. 
Большое внимание уделено проблеме 
влияния состояния тревожности на эф-
фективность спортивной деятельности. 
Одни авторы считают, что высокий уро-
вень тревожности способствует эффек-
тивности деятельности, другие делают 
акцент на значимости низкой тревож-
ности. Наиболее продуктивной является 
третья точка зрения, которая опирается 
на закон Йерк са-Додсона и признает не-
обходимость оптимума в спортивной 
деятельности. Исследованием проблемы 
тревожности занимались многие уче-
ные: Ч.Д.  Спилбер гер (1971); Ю.Л.  Ха-
нин (1978); Р.Л.  Най диф фер (1979); 
Л.В. Мальчиков, В.Л. Ма ри щук (1983) и 
др. Проблемой тревожности занимался 
Ю.Я. Рыжонкин [10] (Volkov, 2002), его 
статья называлась «Социально-психоло-
гические состояния тревожности спорт-
смена». Выделяется устойчивая тревож-
ность в какой-либо сфере (например, 
школьная, экзаменационная) и общая, 
отражающая ситуацию в зависимости 
от ее значимости. Различаются также 
адекватная тревожность как отражение 
неблагополучия в какой-либо сфере (од-
нако конкретная ситуация может не быть 
угрожающей) и необоснованная тревож-
ность или, собственно, тревожность при 
благополучных жизненных обстоятель-
ствах (Л.И. Божович, В.Р. Кисловская).

Мы будем отталкиваться от опреде-
ления тревожности, которое было выде-

лено Ч.Д. Спилбергером и Р. Кэттеллом. 
Конкретизируя их понимания тревож-
ности, мы можем сделать вывод, что со-
стояния тревожности — это состояния, 
которые возникают в определённой си-
туации, в которой, по мнению индивида, 
могут нести в себе угрозу или вред.

Уровень же состояния тревожности 
у каждого индивида будет различен, что 
связано с его индивидуальными свой-
ствами тревожности, которые проявля-
ются, по концепции Ч.Д. Спилбергера, 
как ситуативная и личностная тревога.

Существует множество форм тревож-
ности, с 1950 года в мировой научной ли-
тературе появилось более 5000 статей и 
монографий по вопросам исследования 
тревожности.

Состояния тревожности рассматрива-
ются многими авторами как две основ-
ные группы, состоящие из соматической 
и когнитивной тревожности.

Мы знаем, что тревожность пред-
ставляет собой отрицательное эмоци-
ональное состояние, характеризующе-
еся ощущением нервозности, волнения 
и тревоги в сочетании с активизацией 
или возбуждением организма. Следова-
тельно, тревожность включает мысли-
тельный компонент (например, волне-
ние и тревогу), который называется ког-
нитивной тревожностью.

Она также включает компонент сома-
тической тревожности, представляющий 
собой степень ощущаемой физической 
активизации.

Центральной проблемой учета пси-
хологических аспектов организации и 
контроля тренировочного процесса яв-
ляется диагностика психического состо-
яния спортсмена. Сложность психоло-
гического обеспечения собственно тре-
нировочной деятельности заключается 
в многообразии задач, решаемых в про-
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цессе тренировок, разнонаправленности 
многочисленных упражнений.

По мнению Д.Б. Попова [6] (Popov, 
2002), при изучении психических состо-
яний в спортивной деятельности следует 
изучать не только состояние стресса, 
но и напряжения, возбуждения, тре-
вожности, страха, уверенности, само-
чувствия, настроения и активности как 
показателей психической готовности. 
Центральным же и системообразующим 
является состояние возбуждения, так 
как по его уровню оценивается степень 
готовности к соревнованию: высокий 
уровень  — «предстартовая лихорадка», 
низкий — «апатия», оптимальный уро-
вень  — «боевая готовность» [7] (Puni, 
1969).

По мнению Б.А.  Вяткина, Е.П.  Иль-
ина, А.Ц. Пуни, О.А. Черниковой и др. 
авторов, роль психических состояний 
в спортивной деятельности особенно 
велика. Как показывают исследования 
ряда авторов, на психические состоя-
ния всегда оказывает влияние комплекс 
объективных (специфика, условия де-
ятельности) и субъективных (свойства 
личности) факторов. На основе много-
численных исследований предсоревно-
вательных состояний спортсмена был 
составлен список из объективных фак-
торов соревнований, включающий осо-
бенности физической среды, их масштаб, 

личная значимость, уровень подготов-
ленности спортсмена, присутствие и по-
ведение зрителей, тренеров-соперников 
и самого спортсмена-соперника, а также 
уровень его подготовленности, пове-
дение судей, присутствие близких лю-
дей, оценка психологического климата в 
спортивной команде и собственного ста-
туса в ней. Зависимость психических со-
стояний от объективных и субъективных 
факторов их формирования и влияние 
психических состояний на успешность 
деятельности показывают необходи-
мость комплексного подхода в их иссле-
довании.
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