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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  
ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ-ЮНИОРОВ В ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ

IMPROVING THE PSYCHOLOGICAL TRAINING OF JUNIOR WEIGHTLIFTERS  
IN THE PRE-COMPETITION PERIOD

13.00.04 — Теория и методика физического воспитания, спортивной тренировки, оздоровительной  
и адаптивной физической культуры

13.00.04 — Theory and methods of physical education, sport training, recreational and adaptive physical culture

В статье рассматриваются вопросы психологической 
подготовки спортсменов-тяжелоатлетов 18—20 лет.

Основная задача психологической подготовки к кон-
кретным соревнованиям состоит в том, чтобы создать 
у спортсмена состояние психической готовности к вы-
ступлению в состязаниях и помочь сохранить ее в ходе 
спортивной борьбы. Данная тема является актуальной  
в настоящее время, так как физическое совершенство 
спортсменов, особенно в силовых видах спорта, приблизи-
лось к пределу возможностей человеческого организма. 

В этой связи разработана и реализована на прак-
тике методика совершенствования психологической 
подготовки тяжелоатлетов-юниоров в предсоревно-
вательном периоде на основе типологических свойств 
личности с помощью методических приемов саморе-
гуляции. Особое внимание в работе с флегматиками и 
меланхоликами авторы уделили устранению отрица-

тельных эмоций. Для холериков и сангвиников использо-
вались дыхательные упражнения.

В исследовании применялись следующие методы пси-
ходиагностики: оперативная оценка самочувствия, ак-
тивности, настроения проводилась по опроснику САН, 
состоящему из 30 пар противоположных характеристик, 
по которым испытуемого просят оценить свое состоя-
ние; определение уровня нервно-психической устойчивости 
и риска дезадаптации в стрессе — по тесту «Прогноз»; 
изучение психологического состояния личности через диа-
гностику таких психических состояний, как тревожность, 
фрустрация, агрессивность, ригидность, определяли  
по тесту самооценки психических состояний по Г. Айзенку.

Итоги поисково-экспериментальной работы доказа-
ли обоснованность разработанной методики, а также ее 
эффективность с тяжелоатлетами 18—20 лет. В конце 
исследования у спортсменов экспериментальной группы  
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повысились показатели активности и настроения, снизился 
уровень нервно-психического напряжения, агрессивности, 
фрустрации и регидности. Анализ результатов межгрупповых  
показателей выявил, что существуют значимые (достовер-
ные) различия после проведения данного исследования. 

The authors in their article consider the issues of psycholog-
ical training of weightlifters aged 18—20 years.

The main task of psychological preparation for specific 
competitions is to create a state of mental readiness for the ath-
lete to perform in competitions and help maintain it during the 
tournament. This topic is of particular importance at present as 
the physical perfection of athletes, especially in power sports, is 
close to the limit of capabilities of the human body.

In this regard, a method of improving the psychological 
training of junior weightlifters in the pre-competition period 
was developed and implemented in practice on the basis of 
typological personality traits with the use of self-regulation 
techniques. With phlegmatic and melancholic athletes special 
attention was paid to the elimination of negative emotions. For 
choleric and sanguine people, breathing exercises were used.

In the study, a number of psycho-diagnostic tests were used. 
Rapid assessment of well-being, activity, and mood was carried 
out with the use of a questionnaire consisting of 30 pairs of oppo-
site characteristics, according to which the subject was asked to 
assess their condition; the level of neuro-psychic stability and the 
risk of maladaptation in stress were assessed with the aid of the 
“Forecast” test; the psychological state of the individual in terms 
of such mental conditions as anxiety, frustration, aggression, and 
rigidity was evaluated with the G. Aysenck self-assessment test.

The results of the search and experimental work proved the 
validity of the developed method, as well as its effectiveness 
with weightlifters aged 18—20 years. By the end of the study, 
the athletes of the experimental group had increased activity 
and mood indicators and decreased the level of neuro-psychic 
tension, aggressiveness, frustration and rigidness. Analysis of 
intergroup indicators revealed significant representative differ-
ences in the results before and after application of this method.

Ключевые слова: тяжелая атлетика, юниоры 18—
20 лет, психологическая подготовка, методы саморегу-
ляции, типология темпераментов человека, уровень нерв-
но-психической устойчивости, тревожность, фрустра-
ция, агрессивность, ригидность. 

Keywords: weightlifting, juniors aged 18—20, psychologi-
cal training, methods of self-regulation, typology of human tem-
peraments, level of neuro-psychic stability, anxiety, frustration, 
aggressiveness, rigidity.

Введение
Актуальность. В настоящее время спорт высших до-

стижений представляет собой экстремальный вид дея-
тельности человека. Его особенностями являются: высо-
кая напряженность соревновательной борьбы, плотность 
спортивных результатов, повышенные требования к ста-
бильности и надежности технико-тактического мастерства, 
психологической подготовленности и устойчивости спор-
тсменов в условиях соревновательной деятельности; дости-
жение психофизиологических предельных величин объе-
мов и интенсивности тренировочной нагрузки.

При одинаковой физической подготовленности спор-
тсменов решающим фактором становится психологическая  

готовность. И практически уже настало время, когда техноло-
гии подготовки спортсменов позволили приблизиться к гра-
ницам физических возможностей, а психика стала неисчерпа-
емым резервом спортивных достижений [1—3].

Не все атлеты устойчивы с психологической точки зре-
ния, что выражается в результатах спортивной деятельно-
сти. Спортсмен не всегда может оценить себя, соперника, 
обстановку, что зачастую становится причиной его чрез-
мерной эмоциональной напряженности и низких спортив-
ных результатов [4, 5].

Все вышеперечисленное свидетельствует о необходимо-
сти психологического сопровождения спортсмена во время 
подготовки к соревнованиям. Основная задача психологиче-
ской подготовки в тяжелой атлетике — умение подводить 
спортсмена к такому психическому состоянию, которое де-
лает успешное выступление максимально вероятным. 

Изученность проблемы. Изучению психологиче-
ской подготовки в спорте посвящен ряд исследований 
В. А. Курашвили (2008), Г. Д. Бабушкина, Е. Г. Бабушки-
на, Е. Б. Пожеруковой, Е. С. Ненашкина (2019), А. Ц. Пуни 
(2009) [6—8]. Однако в данных работах представлен в ос-
новном общий диагностический аспект психологической 
подготовки и готовности. При этом методические аспекты 
формирования психологической готовности в тяжелой ат-
летике разработаны недостаточно. 

Целесообразность разработки темы. Проблемой на-
стоящего исследования является поиск путей, средств и ме-
тодов управления психологической подготовкой тяжелоат-
летов-юниоров с целью обеспечения психологической под-
готовленности, что обусловило выбор темы исследования.

Научная новизна. В исследовании выявлены эффек-
тивные приемы психологической подготовки тяжелоатле-
тов-юниоров в предсоревновательном периоде. Определе-
на эффективность методики совершенствования психоло-
гической подготовки тяжелоатлетов возрастной категории 
18—20 лет в предсоревновательном периоде.

Цель исследования — совершенствование психологи-
ческой подготовки тяжелоатлетов возрастной категории 
18—20 лет.

Задачи исследования:
1) рассмотреть особенности психологической подготов-

ки спортсмена к соревнованиям;
2) разработать приемы психологической подготовки тя-

желоатлетов-юниоров в предсоревновательном периоде;
3) проанализировать эффективность проведенной ра-

боты по совершенствованию психологического состояния 
тяжелоатлетов.

Теоретическая и практическая значимость иссле-
дования заключается в разработке приемов формирова-
ния психологической подготовки тяжелоатлетов-юниоров  
в предсоревновательном периоде, которые могут быть ис-
пользованы в работе сборных команд субъектов федераций, 
секций по тяжелой атлетике и спортивных школах, а также 
в профессиональной подготовке тренеров по тяжелой атле-
тике. При соответствующей адаптации содержания методи-
ки она может использоваться и в других видах спорта.

Основная часть
Методология исследования. В работе были исполь-

зованы следующие методы исследования: анализ лите-
ратурных источников; обобщение; педагогический экс-
перимент; педагогическое тестирование; методы мате-
матической статистики. 
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Исследование проходило с сентября 2019 г. по апрель 
2020 г. на базе ДЮСШ г. Холмска Сахалинская области. 
В исследовании участвовали 24 тяжелоатлета юниор-
ского возраста: 12 спортсменов составили контрольную 
группу, 12 спортсменов вошли в экспериментальную 
группу. Обе группы исследуемых по начальным показа-
телям были равны. 

При проведении педагогического тестирования были 
использованы следующие методики: опросник «САН» 
(диагностика оперативной оценки самочувствия, актив-
ности, настроения [9]); тест на определение нервно-пси-
хической устойчивости, риска дезадаптации в стрессе 
«Прогноз» [10]; самооценка психических состояний по 
Г. Айзенку [11].

Результаты. Спортсмены экспериментальной группы  
в своем учебно-тренировочном процессе использовали раз-
работанные нами приемы психологической саморегуляции 
и готовности к соревнованиям.

Контрольная группа (12 тяжелоатлетов) тренировалась 
по программе подготовки ДЮСШ г. Холмска Сахалинская 
области с использованием рекомендованных Примерной 
программой спортивной подготовки по виду спорта «Тяже-
лая атлетика» (2016) средств и методов психолого-педаго-
гического воздействия [12].

Как отмечает Н. А. Серебренникова (2019), средства 
нормализации психоэмоционального состояния у облада-
телей разных типов темперамента различны, в связи с этим 
предлагалось психологическое сопровождение исследуе-
мых проводить с позиции типологического подхода [13]. 

Флегматики и меланхолики. Особое внимание в рабо-
те с ними мы уделили устранению отрицательных эмоций. 

Использовались методические приемы:
1. «Через актуализацию эмоциональной памяти и вооб-

ражения». Человек вспоминает ситуации из своей жизни, 
которые сопровождались у него сильными переживаниями, 
эмоциями радости или огорчения, воображает некоторые 
эмоциогенные (значимые) для него ситуации.

2. «Устранение нежелательных эмоциональных состо-
яний». Существует три способа борьбы с нежелательными 
эмоциональными состояниями: вызывается другая эмоция; 
проводится когнитивная регуляция; воздействие при помо-
щи моторной регуляции.

3. «Прогрессивная релаксация», она также называет-
ся «мышечное расслабление». При повышенных эмоцио-
нальных состояниях можно увидеть напряжение скелетных 
мышц, поэтому для снятия эмоциональной напряженности 
(страха, тревоги) человеку предлагают расслабиться. 

4. «Изменение направленности человеческого созна-
ния», здесь применялись разные варианты: отвлечение (или 
отключение) — способность думать о посторонних вещах, 
не связанных с эмоциогенными обстоятельствами; пере-
ключение — перенаправление нашего сознания на занятие 
каким-нибудь интересным делом; снижение значимости 
предстоящего соревнования или ожидаемого результата.

5. Для снятия эмоционального напряжения тяжелоат-
летам-юниорам предлагались следующие способы: выра-
ботка запасной (отступной) стратегии, если при достиже-
нии цели постигнет неудача; получение информации для 
снятия неопределенности ситуации; достижение цели от-
ложить на некоторое время; выполнение целенаправлен-
ных физических упражнений. 

Спортсменам предлагалось перед соревнованиями со-
вершить длительную прогулку, выполнить полезную физи-
ческую работу и т. д. Ведение дневника с подробным изло-
жением ситуации и описанием причин, которые вызывают 
эмоциональное напряжение. 

Для холериков и сангвиников использовались методи-
ческие приемы:

1. Дыхательная релаксация — дыхание с применением 
паузы:

– без паузы: обычное дыхание — вдох, выдох;
– пауза после вдоха: вдох, пауза (две секунды), выдох;
– пауза после выдоха: вдох, выдох, пауза;
– пауза после вдоха и выдоха: вдох, пауза, выдох, пауза;
– полвдоха, пауза, полвдоха и выдох;
– вдох, полвыдоха, пауза, полвыдоха;
– полвдоха, пауза, полвдоха, полвыдоха, пауза, 

полвыдоха [14].
2. Три типа дыхательных упражнений. 
При полном выдохе — 1-е упражнение: живот посте-

пенно втягивается, грудная клетка опускается, вместе с ней 
опускаются плечи и ключицы.

Ритмическое дыхание — 2-е упражнение заключается в 
полном дыхании, которое проводится в определенном рит-
ме (самый благоприятный — ритм ходьбы). Полный вдох 
проводится кратно четырем, шести и восьми шагам. После 
выдоха проводится задержка дыхания такой же длительно-
сти (два, четыре шага).

Отличие третьего упражнения от второго заключается 
лишь в условиях выдоха: губы плотно сжаты, воздух вы-
талкивается точками [15].

Результаты исследований приведены в табл. 1.
В начале исследования у юниоров обеих исследуе-

мых групп отмечается хорошее самочувствие, а показа-
тели активности и настроения при этом являются низ-
кими, что характерно при возникновении и нарастании 
усталости спортсменов: снижение темпов мышления и 
деятельности, внимания и сосредоточенности, немного 
подавленное настроение, присутствует чувство стра-
ха. Уровень нервно-психического напряжения у тя-
желоатлетов-юниоров довольно высокий, что говорит  
о возможности нервно-психических срывов, особенно  
в экстремальных условиях спортивных соревнований.  
В начальном периоде исследования юниоры обеих групп 
испытывают тревожность, фрустрацию, агрессию и ри-
гидность. Если напряжение спортсмена повышено, то 
спортсмен может совершать технико-тактические ошиб-
ки и вынужден осознанно или неосознанно выбирать не 
всегда наиболее удобные для него действия, операции, 
поведенческие тактико-технические комплексы.

После проведения опытно-практической работы пока-
затели активности и настроения в конце исследования у 
спортсменов экспериментальной группы существенно по-
высились, в то время как у атлетов контрольной группы су-
щественных изменений не произошло. 

В конце исследования уровень нервно-психическо-
го напряжения у тяжелоатлетов-юниоров из экспери-
ментальной группы существенно снизился. Полученные 
данные свидетельствуют о том, что спортсмены экспери-
ментальной группы научились регулировать свое психо-
эмоциональное состояние и снижать нервно-психологи-
ческое напряжение.
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Таблица 1
Показатели психологического состояния тяжелоатлетов экспериментальной и контрольной групп  

в начале и конце исследования

Показатели
Контрольная группа Экспериментальная группа

В начале  
исследования

В конце 
исследования

В начале 
исследования

В конце 
исследования

Методика «САН»
Самочувствие 3,16 3,47 3,14 7,23
Активность 3,30 3,52 3,28 7,36
Настроение 3,70 3,82 3,66 7,02

Тест «Прогноз»
Нервно-психическое напряжение 4,37 4,56 4,41 6,74

Методика Г. Айзенка «Диагностика самооценки психических состояний»
Тревожность 11,24 11,00 11,32 6,15
Фрустрация 9,43 9,14 9,51 5,74
Агрессия 9,06 8,72 9,10 6,16
Ригидность 9,32 9,14 9,35 6,14

В результате проведенного теста Г. Айзенка можно сде-
лать выводы о том, что у большинства спортсменов адек-
ватное отношение к окружающему миру и к себе. К кон-
цу исследования установлено, что уровень агрессивности 
понизился у тяжелоатлетов экспериментальной группы 
на 40 % (показатель выдержки), тогда как в контрольной 
группе существенных изменений не произошло (3,2 %). 
Уровень тревожности также значительно снизился у спор-
тсменов экспериментальной группы (46 %), в контрольной 
группе этот показатель почти без изменений (1,8 %).

По уровню фрустрации показатели спортсменов экспери-
ментальной группы также лучше: они устойчивы к неудачам, 
не боятся трудностей, в то время как у атлетов контрольной 
группы фрустрация имеет место. Низкий уровень ригидности 
атлетов экспериментальной группы к концу исследования (6,1) 
говорит о том, что у данной группы спортсменов ригидности 
нет, есть легкая переключаемость; у тяжелоатлетов контроль-
ной группы ригидность осталась на среднем уровне (9,1).

Для выявления достоверности проведенных исследова-
ний мы использование математические расчеты по крите-
рию Манна — Уитни (табл. 2).

Таблица 2
Результаты достоверности полученных результатов 

исследования по критерию Манна — Уитни

Показатель
Группа

Контрольная Экспериментальная
Самочувствие 50,000 5,000
Активность 48,500 11,500
Настроение 53,500 14,000
НПУ 52,500 13,000
Тревожность 57,500 19,500
Фрустрация 50,000 12,000
Агрессивность 56,500 19,000
Ригидность 54,000 14,500

Результаты анализа различий среднегрупповых пока-
зателей экспериментальных групп по применению мето-
дических приемов саморегуляции психологического со-
стояния спортсменов показали, что существуют значимые 
(достоверные) различия после проведения опытно-прак-
тической работы. 

Заключение
Показатели психического напряжения перед стартом 

напрямую связаны с развитием навыков двигательной ак-
тивности и другими физиологическими показателями. Но 
как только напряжение заходит в зону выше оптимального, 
переходя в напряженность, способности спортсмена коор-
динировать технику выполнения точных действий, хорошо 
и своевременно расслаблять неработающие мышцы серьез-
но ухудшаются.

Экспериментальная методика совершенствования пси-
хологической подготовки тяжелоатлетов-юниоров в пред-
соревновательном периоде включала методические прие-
мы саморегуляции психологического состояния тяжелоат-
летов-юниоров с позиции типологического подхода. 

Флегматикам и меланхоликам рекомендовались психо-
логические приемы: через актуализацию эмоциональной 
памяти и воображения; устранение нежелательных эмоцио-
нальных состояний; прогрессивная релаксация; изменение 
направленности человеческого сознания (отвлечение, пере-
ключение, снижение значимости предстоящего соревнова-
ния или ожидаемого результата); снятие эмоционального 
напряжения (пять способов). 

Холерикам и меланхоликам предлагалось использовать 
дыхательную релаксацию Р. Деметера [14], дыхательные 
упражнения по Г. Д. Горбунову [15].

Проведенное нами исследование показало, что приме-
нение вышеперечисленных методических приемов саморе-
гуляции психологического состояния тяжелоатлетов-юни-
оров в предсоревновательном периоде является эффектив-
ным и достоверным.
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