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ОПРЕДЕЛЕНИЕ ЭТАПОВ ФОРМИРОВАНИЯ 

ПСИХИЧЕСКОЙ ГОТОВНОСТИ К СОРЕВНОВАНИЯМ 

У ЛЕГКОАТЛЕТОВ В ВУЗЕ

Любая спортивная деятельность ориентирована на реализацию своих двигательных возможностей 

в спортивном соревновании. Особое внимание при организации тренировочного процесса студентов необ-

ходимо уделять формированию психической готовности к достижению высоких соревновательных результа-

тов в избранном виде спорта. Общеизвестно, что достижение высоких спортивных результатов невозможно 

без сформированности у обучающихся таких личностных качеств как стрессоустойчивость, эмоциональная 

устойчивость, активность, решительность, уверенность, общая психическая выносливость. Представляется 

целесообразным развитие личностных качеств за счет четко разработанных этапов формирования психи-

ческой готовности обучающихся к соревновательной деятельности. В ходе теоретического исследования 

были определены четыре этапа формирования психической готовности к соревновательной деятельности: 

адаптация к тренировочным воздействиям, формирование способностей к реализации двигательных возмож-

ностей студентов, повышение возможностей к демонстрации личных высоких результатов, непосредственное 

становление психической готовности студентов к соревновательной деятельности. Комплекс педагогических 

требований к реализации содержания этапов формирования психической готовности, обеспечивающий 

эффективность учебно-тренировочного процесса обучающихся включает: сопряженное развитие уровня 

двигательных способностей, технической подготовленности обучающихся и их психической готовности к 

соревнованиям, формирование мотивационной сферы и целевой направленности тренировочного процес-

са на достижение высоких спортивных результатов, применение словесных подкреплений, поощрений при 

обучении соревновательным упражнениям, реализация системы комплексного педагогического контроля.  

Поэтапное формирование психической готовности студентов к стабильно высоким спортивным результатам 

на соревнованиях позволило в значительной мере повысить эффективность всего тренировочного процесса 

и достичь значительных успехов в спорте.
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DETERMINATION OF THE STAGES OF MENTAL READINESS FORMATION 

FOR COMPETITIONS AMONG ATHLETES AT THE UNIVERSITY

Any sports activity is focused on the realization of their motor capabilities in a sports competition. Special attention 

should be paid to the formation of mental readiness to achieve high competitive results in their chosen sport when organizing 

the training process of students. It is well known that achieving high sports results is impossible without the formation of such 

personal qualities in students as stress resistance, emotional stability, activity, determination, confidence, and general mental 

endurance. It seems advisable to develop personal qualities due to well-developed stages of formation of students’ mental 

readiness for competitive activity. In the course of theoretical research, four stages of the formation of mental readiness 

for competitive activity were identified: adaptation to training influences, formation of abilities to realize students’ motor 

capabilities, increasing opportunities to demonstrate personal high results, direct formation of students’ mental readiness 

for competitive activity. The complex of pedagogical requirements for the implementation of the content of the stages of 

mental readiness formation, which ensures the effectiveness of the educational and training process of students, includes: 

the conjugate development of the level of motor abilities, technical preparedness of students and their mental readiness 

for competitions, the formation of a motivational sphere and the target orientation of the training process to achieve high 

athletic results, the use of verbal reinforcements, encouragement when teaching competitive exercises, implementation of 

a comprehensive pedagogical control system. The step-by-step formation of students’ mental readiness for consistently 

high athletic results at competitions has significantly increased the effectiveness of the entire training process and achieved 

significant success in sports.
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Одним из активно развивающихся направ-
лении современного спорта в нашей стране 
является студенческий спорт, направленный на 
вовлечение все большего количества студентов 
в массовые занятия физкультурно-спортивной 
деятельностью [1]–[3]. Возможность представ-
лять свой университет на спортивных соревно-
ваниях позволяет сформировать идеологиче-
ские убеждения, имеющие ключевое значение 
в сознании и поведении и формирующие в зна-
чительной степени отношение обучающегося к 
своему учебному заведению, студент становит-
ся общественной личностью.

Рассматриваемая проблема психической 
готовности к достижению высоких спортив-
ных результатов у занимающихся в секции лег-
кой атлетики, приобретает особую значимость 
именно в студенческом спорте, где большое ко-
личество студентов только начинают свою физ-
культурно-спортивную деятельность [4]–[8]. 
Студенты, как правило, сталкиваются с опре-
деленными психологическими трудностями, 
такими как: необходимость выделить система-
тическим занятиям спортом отдельное место 
в личной жизни и достаточно низкой мотиваци-
ей к выступлениям на соревнованиях [9]–[13]. 

В большинстве своем у студентов основны-
ми мотивами для занятий физкультурно-спор-
тивной деятельностью являются:

– мотивы физического совершенствования, 
основанные на стремлении выделиться, само-
утвердиться в студенческой среде, добиться 
признания и уважения среди студентов, испы-
тать себя;

– мотивы подражания, связанные со стрем-
лением быть похожим на тех, кто достиг опре-
деленных успехов в физкультурно-спортивной 
деятельности или обладает особыми качествами 
и достоинствами, приобретенными в результате 
занятий спортом;

– процессуальные мотивы, в котором сту-
денту важен не сореновательный результат, 
а сам процесс приобретения новых знаний, 
умений и навыков;

– игровой мотив, выступающий через об-
щение как средство для снятия нервного напря-
жения и активного отдыха.

Тем не менее для достижения высоких спор-
тивных результатов в спорте, спортсмен должен 
выступать как сознательно действующий субъект 

учебно-тренировочного процесса на всех этапах 
спортивной подготовки, от начально-подготови-
тельного до соревновательного. 

Теоритеческое исследование показало, что 
для большинства тренеров, работающих со сту-
дентами, основной задачей, решаемой на про-
тяжении всего тренировочного процесса явля-
ется лишь повышение уровня двигательных 
возможностей, занимающихся и их техниче-
ской подготовленности, при этом они забывают 
о необходимости развития личностных качеств 
спортсменов, необходимых для формирова-
ния психической готовности к соревнованиям. 
В таком индивидуальном виде спорта как лег-
кая атлетика, боязнь поражения может внезап-
но, без каких-либо внешних причин захватить 
спортсмена настолько сильно, что он будет не 
в состоянии реализовать свои двигательные 
и технические возможности. 

Все это говорит о необходимости целена-
правленного формирования устойчивой психи-
ческой готовности студента к соревнователь-
ной деятельности, его осознанного отношения 
к тренировочному процессу.

В данном исследовании психическая готов-
ность определяется как относительно устойчи-
вое состояние человека, отражающее его спо-
собность выполнять какую-либо деятельность 
с высокой эффективностью.

Следовательно, повышение эффективности 
соревновательной деятельности студентов, за-
нимающихся легкой атлетикой возможно при 
разработанности основных этапов психической 
готовности и их программно-содержательного 
материала.

Таким образом, основная цель исследова-
ния это: разработать и обосновать этапы фор-
мирования психической готовности студентов 
к соревнованиям

В соотвествии с поставленной целью мной 
решались следующие задачи исследования:

Выявить личностные качества студентов, 
необходимые для достижения высоких спор-
тивных результатов.

Определить основные этапы формирова-
ния психической готовности к соревнованиям 
и разработать их программно-содержательное 
обеспечение. 

Установить педагогические требования для 
реализации программно-содержательного обе-
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спечения, предложенных этапов формирования 
психической готовности.

Для реализации поставленных задач мною 
было разработанно программно-содержатель-
ное обеспечение тренировочного процесса, 
с акцентом на сопряженное формирование 
физической и технической подготовленности 
студентов с становлением личностных качеств, 
направленной на становление сознательной 
личности, стремящейся к реализации своих 
двигательных возможностей и достижению вы-
соких спортивных результатов в соревнованиях.

Учитывая позднее вовлечение студентов в 
спортивную деятельность основное внимание 
на учебно-тренировочных занятиях уделялось 
следующим ключевым моментам: готовность 
постоянно согласовывать образ свой жизни с 
требованиями спортивной деятельности; го-
товность преодолевать высокие тренировочные 
нагрузки; апробирование своих возможностей 
в соревновательной деятельности; ориентиро-
ванность на достижение высоких спортивных 
результатов.

Были выделены основные компоненты пси-
хической готовности к соревнованиям: мотива-
ционный, психоэмоциональный, нервно-психи-
ческий и когнитивный (Рисунок 1).

В качестве основных личностных качеств 
обучающихся мной анализировались и рас-
сматривались такие качества как: уверенность 
в себе, дисциплинированность, умение сосре-
доточиться, готовность к риску, стремление к 
достижению высоких спортивных результатов, 
общая психическая выносливость, эмоциональ-
ная устойчивость, активность, решительность.

Применяемые методики определения лич-
ностно-психологических особенностей обуча-
ющихся позволили диагностировать текущее 
психическое состояние обучающихся на протя-
жении всего тренировочного процесса. На осно-
вании полученных данных, начиная от подгото-
вительного этапа и до конца соревновательного 
этапа осуществлялась систематизация и анализ 
различных отклонений в состоянии психической 
готовности студентов к соревнованиям, опреде-
лялись причины выявленных отклонений, а так-
же вводились соответствующие корректировки в 
содержание тренировочных воздействий.

Основными методами диагностирования 
были: опросник Р. Кеттела, помогающий вы-
явить характерологические особенности спор-
тсменов; опросник темперамента Я. Стреляу, 
диагностирующий степень выраженности раз-
личных свойств нервной системы, методика 
М. Рокича «Ценностные ориентации», проба 
Ромберга [14]–[18].

Проведенная исследовательская работа 
позволила установить четыре основных этапа 
формирования психической готовности к со-
ревнованиям у студентов на начальном этапе 
спортивной специализации:

1 этап – адаптация к тренировочным воз-
действиям;

2 этап – формирование способностей к реа-
лизации двигательных возможностей студентов;

3 этап – повышение возможностей к демон-
страции личных высоких результатов;

4 этап – непосредственное становление 
психической готовности студентов к соревно-
вательной деятельности.

Рисунок 1 – Основные компоненты психической готовности к соревнованиям



78 ВЕСТНИК Оренбургского государственного университета 2024 № 1 (241)

Теория и методика обучения и воспитания

Краткое содеражание выявленных этапов 
представлено в таблице 1.

При реализации данных этапов необходи-
мо соблюдать целевую направленность всего 
тренировочного процесса, направленную имен-
но на формирование психической готовности, 
как в процессе подготовки к соревнованиям, 
так и на самих соревнованиях. Придерживать-
ся принципа последовательности, поскольку, 
последовательное преодоление скоростных ба-
рьеров в спринте, а также достижение все более 
высоких результатов в других дисциплинах лег-
кой атлетики, будет способствовать развитию 
у студентов стремления достичь максимума, 
умения стимулировать себя и своевременно 
мобилизовывать имеющиеся резервы.

Для более эффективной реализации про-
граммно-содержательного обеспечения эта-
пов формирования психической готовности 
студентов к соревнованиям рекомендуется со-

блюдать следующие основные педагогические 
требования:

Применение комплексно-специализиро-
ванной структуры тренировочного процесса, 
заключающей в сопряженном развитии уровня 
двигательных способностей, технической под-
готовленности обучающихся и их психической 
готовности к соревнованиям как в отдельной 
тренировке, так и на протяжении всего трени-
ровочного процесса.

Формирование мотивационной сферы и це-
левой направленности тренировочного процес-
са на достижение высоких спортивных резуль-
татов в избраном виде легкой атлетики.

Проведение учебно-тренровочных занятий 
в условиях, максимально приближенных к со-
ревновательным.

Применение словесных подкреплений, 
поощрений при обучении соревновательным 
упражнениям.

Таблица 1 – Этапы психической готовности к соревнованиям

Этапы Цель Задачи Принципы и методы

1 этап – 
Адаптация к 

тренировочным 
воздействиям

Формирование 
психологической 

устойчивости 
к стрессовым 

влияниям 
тренировочных 

воздействий

Формирование устойчивой 
мотивации к занятиям легкой 

атлетикой
Формирование сознательного 

отношения к спортивному 
режиму

Достижение психологической 
устойчивости к тренировочным 

нагрузкам

Принципы сознательности 
и активности, 

последовательности, 
личностно-ориентированный 
подход, общепедагогические 

методы вербального 
воздействия

2 этап – 
Формирование 
способностей 
к реализации 
двигательных 
возможностей

Развитие волевых 
качеств

Совершенствование свойств 
личности и психических 

состояний
Формирование 

психологической установки на 
преодоление трудностей

Принципы сознательности 
и активности, 

последовательности,
системное введение 

дополнительных трудностей

3 этап – 
Повышение 

возможностей к 
демонстрации личных 
высоких результатов

Формирование 
уверенности в 

собственных силах

Формирование адаптации к 
соревновательной ситуации
Становление спортивного 

характера

Принципы сознательности 
и активности, 

последовательности,
развитие 

помехоустойчивости в 
вариативных условиях 

для раскрытия резервных 
возможностей

4 этап – 
Непосредственное 

становление 
психической 

готовности студентов 
к соревновательной 

деятельности

Формирование 
устойчивости 
к стрессовым 

соревновательным 
ситуациям

Обучение процессу 
регулирования предстартовых 

состояний
Освоение основ психической 

саморегуляции

Принципы сознательности 
и активности, личностно-
ориентированный подход,

приемы саморегуляции, 
самовнушения, аутогенная 

тренировка
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Постепенное увеличение ранга соревнова-
ний, что дает возможность спортсмена «почув-
ствовать» свой шанс и повысить свою уверен-
ность на более высоких стартах.

Реализация системы комплексного педаго-
гического контроля.

Таким образом, можно сделать вывод, 
что достижение студентами, занимающимися 
в секции легкой атлетики высоких спортив-
ных результатов возможно при поэтапном 
формировании психической готовности к 
соревновательной деятельности, а также при 
соблюдении педагогических требований для 

реализации их программно-содержательного 
обеспечения. 

Наглядными показателями сформирован-
ности у студентов психической готовности 
студентов к достижению высокого спортивного 
результата стали: достаточно высокая стабиль-
ность демонстрируемого спортивного резуль-
тата, демонстрация на главных соревнованиях 
спортивного результата, превышающего уро-
вень своего личного максимального результата, 
а также сопоставимость своего личного спор-
тивного результата с результатами лидера в из-
бранном виде легкой атлетике.
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