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ПСИХИЧЕСКАЯ ГОТОВНОСТЬ К СОРЕВНОВАНИЯМ КАК ГЛАВНЫЙ КРИТЕРИЙ УСПЕХА СПОРТСМЕНА

Актуальность темы. В условиях современного спорта, когда спортсмены в основном имеют примерно одинаковый уровень физической, технической и тактической подготовленности, возрастает значимость психической готовности к соревнованию [2].
В последнее время исследователи психолого-педагогических проблем все больше внимания уделяют задачам, направленным на изучение и анализ разнообразных психических состояний спортсменов, а также регуляцию эмоциональных состояний во время осуществления спортивной деятельности (А. В. Алексеев, В. Н. Васильев, Б. А. Вяткин, Л. Д. Гиссен, В.Р. Малкин, В. Н. Платонов, А.Ц. Пуни и др.).
Следует подчеркнуть, что в настоящее время накоплен значительный опыт по разработке и внедрению средств психической регуляции в тренировочный процесс подготовки спортсменов для повышения уровня психической готовности спортсмена к соревнованиям (А. В. Алексеев, Т. Д. Бабушкин, В. Р. Малкин, В. В. Медведев, В. Н. Смоленцева и др.). Однако методики развития и совершенствования навыков регуляции предстартового состояния спортсменов представлены не в полной мере, что затрудняет использование рекомендованных средств. По этой причине многие спортсмены используют их редко, либо не используют совсем (А. В. Алексеев, Л. Д. Гиссен, Е. П. Ильин, Н. А. Худадов, О. А. Черникова).
Цель работы – определить главные составляющие психической готовности спортсмена к соревнованиям.
Методы: анализ и обобщение научно-методической отечественной и зарубежной литературы.
	Результаты исследования. Психические состояния в спортивной деятельности изучаются в связи с необходимостью достижения состояния психической готовности к соревнованию.
Психическая готовность к соревнованию – это состояние спортсмена в определенный момент времени, способствующее или препятствующее полному  проявлению (реализации) всех его возможностей в конкретном соревновании [3].
Данное состояние сохраняется на протяжении всего периода соревнований.
Психическая готовность – это кратковременное, динамическое состояние, предшествующее выполнению соревновательной деятельности, направленное на выполнение определенных действий для достижения конкретной поставленной цели. Это состояние возникает и сохраняется при непосредственной разминке и подготовке спортсмена к старту, во время предстартового секундирования [5].
Возникновение тех или иных состояний определяется многими факторами, среди которых основными, влияющими на выраженность предстартового волнения спортсменов, являются: 
1) значимость соревнований; эта значимость всегда личностна и не всегда совпадает с рангом соревнования, например, первенство института может быть для спортсмена более значимо, чем участие в соревнованиях городского или областного масштаба, в которых у спортсмена нет никаких шансов на победу; 
2) наличие сильных конкурентов; 
3) условия соревнования (торжественность открытия, задержание старта из-за погодных условий); 
4) поведение окружающих спортсмена людей, особенно тренера, мешающего сосредоточению спортсмена своими "накачками"; 
5) индивидуальные психологические особенности спортсмена (свойства нервной системы и темперамента: эмоциональное напряжение легче возникает у спортсменов со слабой нервной системой, эмоционально возбудимых, имеющих высокий нейротизм); 
6) характер и особенности взаимоотношений в коллективе, то есть психологический климат; 
7) присутствие на соревновании значимых для спортсмена лиц (друзей, любимых, тренеров сборных команд); 
8) степень овладения способами саморегуляции [3]. 
Вопросы предстартового состояния спортсменов интересуют многих тренеров, физиологов и психологов спорта на протяжении длительного времени. Психические переживания спортсменов исключительно сложны и разнообразны, так как соревнования нередко требуют от них максимального напряжения в самых неблагоприятных условиях [6].  
Положительное или отрицательное влияние предстартового состояния на спортивный результат зависит от степени возбуждения нервной системы спортсмена. Предстартовое состояние может выражаться в разных формах. 
Предстартовые состояния детерминированы не только объективными условиями соревнований, но и субъективными отношениями личности и индивидуальными различиями. При этом возрастает уровень психической напряженности спортсмена, который определяется балансом процессов возбуждения и торможения [3]. 
Наиболее значимыми престартовыми состояниями являются оптимальное боевое состояние, предстартовое благодушие, предстартовая лихорадка, предстартовая апатия, болевой финишный синдром, психосоматический срыв.
Психологический анализ предстартового состояния раскрывает следующие его основные черты:
а) отношение спортсмена к предстоящим задачам и мотивация деятельности;
б)  особенности эмоциональной возбудимости, ее степень, содержание и качество возникающих эмоций, их активный или пассивный характер, отрицательные или   положительные эмоциональные переживания;
в) изменения функции внимания: направленность, устойчивость, интенсивность, отвлекаемость. концентрация или распределение;
г)  особенности процессов восприятия и представления, их содержание, отчетливость, эмоциональная окраска ассоциаций;
д) особенности процессов мышления и памяти, их целевая направленность, последовательность, систематичность;
е)  проявление волевой активности, воли к борьбе и победе.
Наиболее оптимальным предстартовым состоянием является оптимальное боевое состояние.
Оптимальное боевое состояние – это «разрешенное» для выполнения состояние пика мобилизации всех функций организма на достижение успеха. Оно проявляется непосредственно перед стартом и в ходе соревнования [4].
Состояние психологической готовности формируется на заключительном этапе подготовки к соревнованию (как правило, в течение 2–5 недель в зависимости от его уровня). И оно представляет собой интегральную характеристику, объединяющую все уровни психического состояния: психологический, вегетативный и психомоторный, динамика которых в этот период протекает в зоне оптимального реагирования .Психологический уровень выражается в мотивации, отношении, поведении; вегетативный – в уровне нервно-психической энергии и вегетативных проявлений; психомоторный  – в мышечном тонусе, контроле за движениями [1].
Особенности соревновательных состояний являются важной информацией как при планировании и организации психологической подготовки к соревнованию, так и при рефлексивном анализе спортсменом возникших у него проблемных соревновательных ситуаций [5; 6].
Максимального спортивного результата может достичь спортсмен, соответствующий определенной психологической модели, описывающей его мотивацию, свойства нервной системы, особенности темперамента, психические состояния, способность к произвольной саморегуляции [2].
Выводы.  Эмоциональная настройка перед спортивными соревнованиями естественна для каждого спортсмена. Она и характеризует определенное предстартовое состояние, возникающее у спортсмена задолго или перед самими состязаниями.
Предстартовое состояние характеризуется сложным комплексом взаимодействующих психических функций и переживаний спортсмена, их различной интенсивностью, качественными особенностями, содержанием, направленностью, устойчивостью. 
	Так, как предстартовые состояния эмоционального возбуждения часто возникают задолго до соревнований и могут истощить нервную систему спортсмена, дезорганизовать его деятельность, требуется проведение мероприятий, направленных на уменьшение психической напряженности. 
	Показателем психической готовности спортсмена к соревнованиям является оптимальное боевое состояние.
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