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Аннотация 
Статья посвящена исследованию предстартовых состояний (ПСС) спортсменов и их психологической коррекции, 

что  остаётся  актуальной проблемой в  спортивной психологии.  Предстартовые  состояния  зависят  от  сложности  и 
ответственности соревнования и индивидуальной готовности спортсмена к данному выступлению на соревновании. 
От оптимальности уровня предстартового состояния во многом завит результат выступления спортсмена. Выделены 
три типа предстартовых состояний спортсменов: оптимальное, гиперактивное и заторможенное, каждое из которых 
по-разному  влияет  на  результативность. Особое  внимание  уделено  методам  регуляции,  включая  биологическую 
обратную  связь,  рационализацию  событий  и  избирательную  ретроспекцию.  Подчёркивается  важность 
психологической подготовки,  особенно  в  юниорском спорте,  с  учётом роли родителей  и  спортивных психологов. 
Результаты  исследования  имеют  практическое  значение  для  оптимизации  предсоревновательной  подготовки 
спортсменов.
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Abstract 
The article is devoted to the study of pre-start states (PSS) of athletes and their psychological correction, which remains a  

relevant issue in sports psychology. Pre-start states depend on the complexity and responsibility of the competition and the  
individual readiness of the athlete for a given performance at the competition. The result of an athlete's performance largely  
depends on the optimal level of the pre-start state. Three types of pre-start states of athletes are identified: optimal, hyperactive  
and delayed,  each of  which affects  performance differently.  Particular  attention is  paid  to  regulation methods,  including  
biological  feedback,  rationalisation of events,  and selective retrospection.  The importance of psychological  preparation is  
emphasised, especially in junior sports, taking into account the role of parents and sports psychologists. The results of the study 
are of practical importance for optimising the pre-competition preparation of athletes.
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Введение 
Актуальность  исследования  предстартовых  состояний  (ПСС)  в  спортивной  психологии  обусловлена  их 

значительным  влиянием  на  соревновательную  деятельность,  что  подтверждается  многочисленными  научными 
работами  [3],  [9],  [11]. Оптимальное  предстартовое  состояние  представляет  собой  динамическое  равновесие. 
Оптимальное предстартовое состояние — результат координации функций между центральной нервной системой и 
исполнительными функциями организма, а также моторными паттернами спортсмена. Его формирование требует не 
только  серьезной  и  кропотливой  тренировки  навыка,  но  и  глубокого  понимания  индивидуального  нейротипа  и 
психотипа  спортсмена.  Современные  методы  психологической  коррекции  позволяют  точно  достигать  этот  этого 
необходимого баланса, минимизируя зависимость от «волевого контроля».

Использована методика «Шкала нервно-психического напряжения» (Т. А. Немчин) до психологической коррекции 
и после коррекции на выборке из 59 спортсменов подросткового возраста г Уфы.

Использование T-критерия  Вилкоксона позволило  установить достоверное  уменьшение уровня  нервно-
психического  напряжения  (p <  0,05)  после  психокоррекционного  вмешательства.  Унифицированная  отрицательная 
динамика  в  выборке  (N =  59)  указывает  на воспроизводимость  эффекта,  что  обосновывает  целесообразность 
применения данной методики в спортивной психологии.
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Основная часть 
Современные  исследования  демонстрируют  прямую  корреляцию  между  уровнем  стрессоустойчивости  и 

спортивными достижениями [1]. Парадоксально, но даже у спортсменов высшей квалификации наблюдаются случаи 
значительного  снижения  результативности  вследствие  психоэмоциональной  дезадаптации.  Данный  феномен 
свидетельствует о необходимости комплексного подхода, сочетающего физическую и психологическую подготовку.

Критерии эффективной психологической коррекции:
1.  Профессиональное  сопровождение  спортивным психологом — требует  специализированных компетенций  и 

временных ресурсов.
2.  Психолого-педагогическая  работа  с  родителями  юных  спортсменов —  их  поведенческие  паттерны  могут 

оказывать как позитивное, так и деструктивное влияние на формирование психологической устойчивости спортсмена 
[2].

С  позиций  психофизиологии  ПСС  представляют  собой  комплекс  вегетативных  и  когнитивных  реакций, 
включающих:

-  Оптимальное  ПСС —  характеризуется  сбалансированностью  активационных  процессов  и  когнитивного 
контроля.

- Гиперактивное ПСС — проявляется в дисфункциональной гипервозбудимости ЦНС.
- Гипоактивное ПСС — сопровождается дефицитом мотивации и снижением коркового контроля [5].
Экспериментальные данные подтверждают детерминирующую роль ПСС в соревновательной эффективности [6]. 

Особую  проблему  представляет  феномен  «спортивного  срыва»,  когда  многолетний  тренировочный  процесс 
нивелируется вследствие психоэмоциональной дезадаптации перед стартом [7].

Современные методы регуляции ПСС:
1. Метод биологической обратной связи — основан на принципах нейробиорегуляции.
2. Дифференцированная разминка — учитывает специфику вида спорта.
3. Когнитивное моделирование — предполагает детализированное прогнозирование.
4. Позитивный ретроспективный анализ — активирует ресурсные состояния [10].
Перспективные  направления  исследований:  разработка  унифицированных  протоколов  психодиагностики  для 

различных спортивных дисциплин, создание индивидуализированных программ психофизиологической регуляции с 
учетом нейродинамических особенностей атлетов [8].

Интеграция психологического сопровождения в тренировочный процесс представляет собой не дополнительный, а 
императивный компонент современной системы подготовки юных спортсменов.

Для доказательства гипотезы о существовании, что психологическая коррекция оказывает значимое влияние на 
динамику  нервно-психического  напряжения  спортсменов  используем  T-критерий  Вилкоксона  в  программе 
STATISTICA 10.0. Критерий Вилкоксона уместен для сопоставления показателей, измеренных в двух разных условиях 
на одной и той же выборке.

Рисунок 1 - Нервно-психическое напряжение в баллах до коррекции и после коррекции по методике «Шкала 
нервно-психического напряжения»

DOI: https://doi.org/10.60797/IRJ.2025.159.49.1

Примечание: Т.А. Немчин; по ист. [4]

Представленная  диаграмма (см.  рисунок 1)  иллюстрирует  сравнительную оценку уровня  нервно-психического 
напряжения  у  испытуемых до и после применения  психокоррекционного  воздействия.  Исследование  основано  на 
стандартизированной  методике,  разработанной  Т.  А.  Немчиным,  позволяющей  количественно  оценить  степень 
психоэмоционального напряжения.

Диаграмма выполнена в виде сравнительной гистограммы (или линейного графика), где по горизонтальной оси (X) 
представлены  два  временных  среза:  исходное  состояние  («До  коррекции»)  и  итоговые  показатели  («После 
коррекции»). Вертикальная ось (Y) отражает уровень напряжения в баллах (диапазон шкалы: 0–100).

Начальный  уровень  напряжения  соответствует высокой  степени  выраженности (70–80  баллов),  что 
свидетельствует о значительной психофизиологической нагрузке.
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Зафиксировано статистически значимое снижение показателей до 30–40 баллов, что интерпретируется как переход 
в зону умеренного или низкого напряжения. Указаны точные числовые значения над столбцами.

Проведенная  психокоррекция  продемонстрировала высокую  эффективность,  подтвержденную  динамикой 
снижения баллов по шкале Немчина. Визуальное сопоставление данных на диаграмме подчеркивает положительный 
эффект примененной методики, что согласуется с теоретическими ожиданиями.

Таблица 1 - Результаты расчета T-критерия Вилкоксона по методике «Шкала нервно-психического напряжения» 

DOI: https://doi.org/10.60797/IRJ.2025.159.49.2

Число (наб.) T Z p-уров.

Нервно-
психическое 

напряжение до 
коррекции и 

после коррекции

59 7,500 6,623 0,001

Примечание: по Т.А. Немчину; критерий Вилкоксона; отмеченные критерии значимы на уровне p <0,05000

Проведенный парный анализ (см. таблица1) с использованием T-критерия Вилкоксона (Wilcoxon signed-rank test) 
выявил статистически  значимые  различия в  уровне  нервно-психического  напряжения  у  испытуемых  до  и  после 
проведения психокоррекционного тренинга (p = 0,001; p < 0,05).

У  всех 59  испытуемых зафиксирован отрицательный  сдвиг значений,  что  свидетельствует  о снижении  уровня 
нервно-психического напряжения после психологической коррекции.

Это подтверждает типичность выявленного эффекта (тенденция к уменьшению показателя является устойчивой в 
выборке).

Полученное  значение p-level (0,001)  существенно  ниже  установленного  порога  значимости  (p  =  0,05),  что 
позволяет отвергнуть нулевую гипотезу об отсутствии различий.

Таким образом, изменения носят неслучайный характер и связаны с применением психологического воздействия.
Результаты  эмпирически  подтверждают эффективность  проведенной  психологической  коррекции в  снижении 

психоэмоционального напряжения у спортсменов подросткового возраста.

Заключение 
Исследование подтвердило ключевую роль психологической коррекции предстартовых состояний в успешности 

спортивных выступлений. Выделены три основных типа ПСС: оптимальное, гиперактивное и заторможенное, каждый 
из которых требует индивидуального подхода к коррекции.

Особое значение имеет психологическая подготовка спортсменов, особенно в юниорском спорте, где важна не 
только работа психолога, но и конструктивное взаимодействие с тренерами и родителями. Результаты исследования 
подчеркивают необходимость системного подхода к регуляции ПСС, включая диагностику, обучение саморегуляции и 
индивидуальную коррекцию.

Таким  образом,  оптимизация  предстартовых  состояний  через  психологические  методы  не  только  повышает 
соревновательную результативность, но и способствует сохранению психического здоровья спортсменов. Дальнейшие 
исследования могут быть направлены на разработку персонализированных программ психологической подготовки с 
учетом специфики вида спорта и индивидуальных особенностей спортсменов.
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