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ОПТИМИЗАЦИЯ ПРЕДСТАРТОВОГО СОСТОЯНИЯ СПОРТСМЕНОК  
ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ТАЙСКИМ БОКСОМ,  

СРЕДСТВАМИ ПСИХОРЕГУЛЯЦИИ

5.8.5 — Теория и методика спорта

Аннотация. В статье автор указывает на выяв-
ленное противоречие между высоким уровнем физиче-
ской, тактической и технической подготовленности 
спортсменов, занимающихся тайским боксом, с одной 
стороны и ограниченными знаниями, представленными  
в научно-методической литературе о предстартовой 
подготовке квалифицированных спортсменов, занимаю-
щихся тайским боксом, — с другой.

Для определения психического состояния спортсменок 
высокой квалификации, занимающихся тайским боксом, ис-
пользовалась методика А. Н. Николаева (САННТУВ). 

Полученные результаты свидетельствуют о низком уров-
не у спортсменок показателей настроения и уверенности, 
высоком уровне эмоционального возбуждения, тревожности 
и напряженности, что повлияло на результат поединков.

Для оптимизации предстартового состояния спор-
тсменок высокой квалификации, занимающихся тай-
ским боксом, были подобраны средства психорегуляции. 
В исследовательской работе применялся аппаратный 

музыкальный метод регуляции предсоревновательных 
психических процессов, спортивный массаж и разминка.  
Для снижения тревожности, снятия утомления подбира-
лась музыка с мягкими ритмами, которая была спокой-
ной, мелодичной; возможно прослушивание звуков приро-
ды — журчания ручья, пения птиц, шума моря. Для эмоци-
онального возбуждения, отключения от нежелательных 
психологических помех, поднятия настроения, повышения 
уровня мотивации, настройки на предстоящий поеди-
нок подбиралась музыка, наполненная бодрыми, энергич-
ными ритмами. Для поддержания уровня оптимальной 
психологической готовности, сохранения мотивация  
к достижению высокого результата предлагалось про-
слушивание произведений с позитивными активирующи-
ми эффектами. В дополнение к применяемым методам 
для регулирования психического состояния спортсменок 
перед поединком применялся спортивный массаж. Общая 
разминка позволила активизировать процессы возбуди-
мости центральной нервной системы и двигательного  
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аппарата, ускорение обмена веществ, повышение темпе-
ратуры тела, работу кровообращения и дыхания организ-
ма спортсменки.

Подобранные средства психорегуляции позволили опти-
мизировать предстартовое состояние спортсменок высо-
кой квалификации, занимающихся тайским боксом.

Ключевые слова: предстартовое состояние, тай-
ский бокс, средства психорегуляции, спортсменки высо-
кой квалификации, компоненты психического состояния, 
самочувствие, активность, уверенность, эмоциональное 
возбуждение, психологическая подготовленность, психо-
логическая саморегуляция

Для цитирования: Колмогорова Н. В. Оптимизация предстартового состояния спортсменок высокой квалификации, 
занимающихся тайским боксом, средствами психорегуляции // Бизнес. Образование. Право. 2021. № 4 (57). С. 374—379. 
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Original article

OPTIMISING THE PRE-START STATE OF HIGHLY QUALIFIED FEMALE ATHLETES 
ENGAGED IN THAI BOXING BY MEANS OF PSYCHOREGULATION

5.8.5 — Theory and methodology of sports

Abstract. In the article the author points out the revealed 
contradiction between the high level of physical, tactical and 
technical preparedness of Thai boxing athletes on the one hand 
and the limited knowledge presented in the scientific and meth-
odological literature on the pre-start preparation of skilled ath-
letes engaged in Thai boxing on the other hand.

To determine the mental state of highly qualified athletes en-
gaged in Thai boxing, the method of A. N. Nikolaev (SANNTUV) 
was used.

The results obtained indicate a low level of mood and confi-
dence indicators in the athletes, a high level of emotional excite-
ment, anxiety and tension, which affect the result of the fights.

To optimize the pre-start state of highly qualified female 
athletes engaged in Thai boxing, psychoregulation tools were 
selected. In the course of the research, a hardware musical 
method of regulating pre-competitive mental processes, sports 
massage and warm-up were used. To decrease anxiety, to re-
lieve fatigue, music with soft rhythms was chosen which was 
quiet, melodious; listening to sounds of nature — murmuring 
of a brook, singing of birds, noise of the sea was also an op-

tion. For emotional excitement, disconnection from unwanted 
psychological hindrances, raising the mood, increasing the 
level of motivation, tuning in to the upcoming fight, music with 
cheerful, energetic rhythms was selected. To maintain the level 
of optimal psychological readiness, to preserve the motivation 
to achieve a high result, listening to works with positive acti-
vating effects was offered. In addition to the methods used to 
regulate the mental state of female athletes before the fight, 
sports massage was used. The general warm-up allowed ac-
tivating the processes of excitability of the central nervous 
system and the motor apparatus, acceleration of metabolism, 
increase in body temperature, the work of blood circulation 
and respiration of the athlete’s body.

The selected means of psychoregulation made it possible to 
optimize the pre-start state of highly qualified female athletes 
engaged in Thai boxing.

Keywords: pre-start state, Thai boxing, means of psychoreg-
ulation, highly qualified female athletes, components of mental 
state, well-being, activity, confidence, emotional excitement, 
psychological preparedness, psychological self-regulation
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Введение
Актуальность. Психологическая подготовленность спор-

тсмена к соревнованию в спорте высших достижений играет 
решающую роль, когда конкурирующие спортсмены находят-
ся на одинаковом уровне технической, тактической и физиче-
ской подготовленности. При подготовке спортсмена высокой 
квалификации к соревнованиям большую роль играет совер-
шенствование у спортсмена навыков регуляции психических 
состояний  [1—6]. Психологическая саморегуляция, на наш 
взгляд, это управление поведением или деятельностью субъ-
екта и саморегуляция его наличного состояния с помощью 
использования психических средств отражения и моделиро-
вания реальности. В научной литературе представлен широ-
кий спектр средств и методов психологической подготовки, 
но они не всегда подобраны с учетом этапа спортивной трени-
ровки по избранному виду спорта [7—10].

Изученность проблемы. Анализ научно-методической 
литературы [11—14] позволил определить противоречие ис-
следования, которое заключается, с одной стороны, в высо-
ком уровне физической, тактической и технической подго-
товленности спортсменов, занимающихся тайским боксом,  

а с другой  — в ограниченности знаний, представленных  
в научно-методической литературе о предстартовой подго-
товке квалифицированных спортсменов, занимающихся тай-
ским боксом.

Целесообразность разработки темы заключается в необ-
ходимости подбора средств психорегуляции для оптимизации 
предстартового состояния спортсменок, занимающихся тай-
ским боксом.

Научная новизна исследования заключается в научно 
обоснованном подборе средств психорегуляции для опти-
мизации предстартового состояния спортсменок высокой 
квалификации, занимающихся тайским боксом, с учетом 
выявленных компонентов психического состояния спор-
тсменов перед стартом.

Цель исследования — получение новых сведений  
о средствах психорегуляции для оптимизации предстарто-
вого состояния спортсменок высокой квалификации, зани-
мающихся тайским боксом.

Задачи исследования:
1. Изучить степень разработанности исследуемой про-

блемы в теории и практике спортивной тренировки.
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2. Изучить компоненты психического состояния спор-
тсменов высокой квалификации, занимающихся тайским 
боксом, перед стартом.

3. Подобрать средства психорегуляции для оптимиза-
ции предстартового состояния спортсменок высокой ква-
лификации, занимающихся тайским боксом.

Теоретическая значимость состоит в научном обосно-
вании подбора средств психорегуляции для оптимизации 
предстартового состояния спортсменок высокой квалифи-
кации, занимающихся тайским боксом.

Практическая значимость заключается в возможно-
сти применения подобранных средств психорегуляции в 
тренировочном процессе спортсменок высокой квалифика-
ции, занимающихся тайским боксом.

Для решения поставленной задачи исследования при-
менялись следующие методы: анализ и обобщение науч-
но-методической литературы; метод тестирования; метод 
регистрации соревновательной деятельности; метод мате-
матической статистики.

Основная часть
Исследования проводились с участием четырех спортсме-

нок высокой квалификации (МС, КМС), занимающихся тай-
ским боксом, представляющих Омскую областную федера-
цию тайского бокса на соревнованиях всероссийского уровня.

Для изучения психических характеристик спортсме-
нок перед стартом использовалась методика А.  Н.  Ни-
колаева САННТУВ  [15]. Спортсменам за 30  минут до 
выхода на старт предлагалось оценить свое психическое 

состояние: самочувствие, активность, уверенность, эмо-
циональное возбуждение по 11-балльной шкале.

По данным тестирования спортсменки Б. Н., уровни со-
стояния показателей настроения и уверенности снижены, 
уровень эмоционального возбуждения повышен, а пока-
затель самочувствия оценен низким баллом, что повлияло  
на отрицательный результат поединка (27:30). 

Психологическая готовность спортсменки Ш. Л. повы-
шенная, большинство компонентов выражено в оптималь-
ных значениях. Это свидетельствует о наличии состояния 
боевой готовности перед стартом. Несмотря на оптималь-
ные значения всех показателей, результат проведенного 
поединка — проигрыш (28:29).

Исследуемые показатели тревожности и напряженно-
сти у спортсменки Д. Т. достигают высокого уровня. Это 
не позволяет спортсменке полностью реализовать функци-
ональные и двигательные возможности. Результат прове-
денного поединка — победа (29:28).

Оценка показателя уверенности у спортсменки М. Г. от-
мечена низким баллом. Поскольку состояние уверенности 
является своеобразной основой для формирования других 
предсоревновательных психических состояний, то целесо-
образно сосредоточиться на ее регуляции.

Полученные результаты позволили подобрать средства 
для оптимизации психического состояния спортсменок пе-
ред стартом. Мы применили аппаратный музыкальный ме-
тод регуляции предсоревновательных психических процес-
сов, спортивный массаж и разминку в зависимости от пси-
хического состояния спортсменок перед стартом (табл.). 

Средства психорегуляции для оптимизации предстартового состояния спортсменок высокой квалификации,  
занимающихся тайским боксом

Предстартовое состояние Музыкальный плейлист Вид массажа Разминочные упражнения
Предстартовая лихорадка Плейлист-1 Успокаивающий Защитные приемы

Предстартовая апатия Плейлист-2 Тонизирующий Скоростные короткие атакующие 
действия

Оптимальное боевое состояние Плейлист-3 Разминание Защитные, атакующие действия, 
средний темп

С целью снижения тревожности и снятия утомления 
подбирается музыка с мягкими ритмами, она должна 
быть спокойной, мелодичной, возможно прослушивание 
звуков природы  — журчания ручья, пения птиц, шума 
моря. На случай повышенной эмоциональной тревожно-
сти нами разработан специальный плейлист-1 музыкаль-
ных композиций. 

Эмоционально возбудить, отключить от нежелательных 
психологических помех, поднять настроение, повысить уро-
вень мотивации, настроить на предстоящий поединок помо-
жет музыка, наполненная бодрыми, энергичными ритмами. 
Эффективным, по нашему мнению, окажется использование 
песен, несущих смысловую нагрузку. Для активизации хо-
рошего настроения, повышения уровня эмоционального воз-
буждения действенным способом считаем прослушивание 
композиций плейлиста-2.

Поддержать уровень оптимальной психологической 
готовности, сохранить мотивацию к достижению высоко-
го результата предполагается прослушиванием произве-
дений с позитивными активирующими эффектами — ком-
позициями плейлиста-3.

К применяемым методам регулирования психического 
состояния спортсменок перед поединком мы добавили ме-

роприятие, дополнительно воздействующее на изменение 
состояния центральной нервной системы, — спортивный 
массаж. Длительность массажных воздействий занимала 
10 мин, во время прослушивания музыкального плейлиста. 
Выбор применяемого вида массажа зависел от психиче-
ского состояния спортсменки.

Специальные упражнения выполнялись во второй ча-
сти разминки и занимали 7 мин. Спортсменкам предлага-
лось выполнение упражнений, имитирующих действия, 
ударные приемы, воспроизводимые в ринге во время 
поединка.

Для спортсменок с высоким уровнем эмоционально-
го возбуждения, находящихся в предстартовой лихорад-
ке, мы предложили наиболее эффективное, на наш взгляд, 
разминочное задание  — отработку защитных приемов. 
Для спортсменок, пребывающих в состоянии предстарто-
вой апатии, — отработку скоростных коротких атакующих 
действий. При состоянии оптимальной боевой готовности 
спортсменки выполняли и защитные, и атакующие дей-
ствия в среднем темпе, не повышая интенсивность.

После применения психорегулирующих средств выяв-
лены достоверные изменения в предстартовом психиче-
ском состоянии у спортсменок.
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По данным тестирования спортсменки М. Г. (рис. 1), вы-
явлена необходимость в проведении музыкальной психоре-
гуляции, направленной на релаксацию, медитацию, по при-
чине высоких показателей эмоционального возбуждения.

После применения психорегулирующих средств выяв-
лены достоверные изменения в предстартовом психиче-
ском состоянии спортсменки: Tэмп = 6. Полученное эмпири-
ческое значение Tэмп находится в зоне значимости.

По результатам соревновательного поединка, проведен-
ного спортсменкой на Кубке России, победа была одержана 
оппоненткой. На проигрыш, возможно, повлияла недоста-
точная выраженность показателей отсутствия волнения.

Из экспресс-тестирования спортсменки Д. Т. видно, что 
ситуативная тревожность находилась на высоком уровне, 
негативное влияние оказывало состояние усталости (рис. 2).

Оперативно повлиять и стабилизировать оптимальное 
предстартовое состояние спортсменке Д. Т. удалось благо-
даря предложенному ей для прослушивания успокаиваю-
щему плейлисту. 

После применения психорегулирующих средств выяв-
лены достоверные изменения в предстартовом психиче-
ском состоянии спортсменки: Tэмп = 3. Полученное эмпири-
ческое значение Tэмп находится в зоне значимости.

Спортсменка Д. Т. одержала победу и прошла в следую-
щий круг соревновательной борьбы.

У спортсменки Ш.  Л. диагностировалось состоя-
ние, приближенное к оптимальной боевой готовности 
(рис.  3). Перед нами стояла задача помочь спортсмен-
ке сохранить это состояние и улучшить показатели 
настроения.  

Рис. 1. Результаты экспресс-тестирования спортсменки М. Г.

Рис. 2. Результаты экспресс-тестирования спортсменки Д. Т.

Рис. 3. Результаты экспресс-тестирования спортсменки Ш. Л.
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Совершенствование показателей активности, снятие 
внутренней зажатости, поднятие настроения обеспечи-
ли спортсменке возможность реализовать свой потенциал 
и достичь победы над соперницей. Tэмп = 21. Полученные 
результаты не свидетельствуют о достоверности различий 
показателей до и после эксперимента, но свидетельствуют 
о положительной динамике. Мы предполагаем, что это свя-
зано с тем, что спортсменка до выхода на старт находилась 
в оптимальном предстартовом состоянии.

У спортсменки Б. Н. — низкий показатель желания ра-
ботать, отсутствие спокойствия, уверенности, благоприят-
ного настроения, это свидетельствует о состоянии пред-
стартовой лихорадки (рис. 4).

Из сравнительных показателей предстартового состо-
яния мы видим, что спортсменка не достигла своей опти-
мальной формы до проведения музыкальной психорегу-
ляции, но правильно подобранный способ психорегуля-
ции дал возможность кардинально улучшить практически 
все показатели предстартового психического состояния: 
Tэмп = 8. Снижение показателей личной и ситуативной тре-
вожности спортсменки Б. Н. свидетельствовало о том, что, 
действительно, предложенные методы психорегуляции для 
снижения уровня тревожности до низкого состояния ока-
зали положительный эффект на психические компоненты 
испытуемой и повлияли на результат поединка. Счет пое-
динка 30:27 в пользу спортсменки Б. Н.

Рис. 4. Результаты экспресс-тестирования спортсменки Б. Н.

После применения в процессе подготовки к соревно-
ваниям предложенных нами рекомендаций соотношение 
спортсменов с различными типами предстартовых пси-
хических состояний изменилось. Из полученных данных 
тестирования можно сделать вывод о том, что индиви-
дуально подобранный метод музыкальной психорегуля-
ции, массаж и специальные физические упражнения в 
разминочном процессе способствуют формированию и 
сохранению оптимального боевого состояния спортсме-
на. Это подтверждает то, что данный метод является оп-
тимальным для восстановления психоэмоционального 
состояния. 

Выводы, заключение
Анализируя результаты исследования, можно сделать 

следующие выводы:
1. Анализ научно-методической литературы позволил 

определить значение и виды психического состояния спор-
тсменов (стартовая лихорадка, стартовая апатия, оптималь-
ное боевое состояние). 

В практике спортивной психологии для оценки предстар-
тового состояния используются: наблюдение за поведением  

и экспрессией человека; измерение физиологических и психо-
логических показателей; опрос, тестирование и анкетирование.

Применение методов психорегуляции формирует осо-
бое психическое состояние, способствующее наиболее пол-
ному использованию спортсменом своего потенциала. 

2. Результаты тестирования спортсменок высокой ква-
лификации, занимающихся тайским боксом, перед стартом 
позволили определить компоненты психического состоя-
ния: самочувствие, активность, уверенность, эмоциональ-
ное возбуждение. Для успешного выступления на соревно-
ваниях перед поединком у спортсменок значения состоя-
ния настроения, активности и самочувствия должны быть 
как можно выше, а состояния напряжения, возбуждения, 
тревожности и уверенности — оптимальными.

3. Для оптимизации психического состояния спор-
тсменок перед стартом использовались средства психо-
регуляции: музыка, массаж, разминочные упражнения, 
которые позволили оптимизировать предстартовое со-
стояние спортсменок высокой квалификации, занимаю-
щихся тайским боксом. Показатели психического состо-
яния спортсменок находятся в зоне значимости (Tэмп = 6, 
Tэмп = 3, Tэмп = 21, Tэмп = 8).
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