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TeopeTnko-METONOIOTHUECKYI0 OCHOBY MCCIEIOBAHUS COCTABIISIIOT TPYbI
Takux yueHblx, kak: O.A. KononkuH (Mozenb (QYHKIIMOHAIBHBIX 3BEHHEB
npolecca CaMOPETYJISIIMA HAa OCHOBE aHalIW3a BHUJIOB pPEalbHOW JEATEIbHOCTH:
CIIOPTUBHOM, MPOU3BOACTBEHHO-TPYNOBOM U YyueOHoi.), B.MI. Mopocanosa
(KOHIENIIMS WHIAWBHUAYATBHOTO CTHIS CAaMOPETYJSIIIMA aKTUBHOCTH YEJIOBEKa),
I''C. [Ilppirun (Teopust THUIOJOTMYECKUX OCOOEHHOCTEH  CcaMOperyJisiuu
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K. A. bouasep (D¢ dexTuBHOE COBIaAaronIee MOBEAECHNE B CIIOPTE: YTO BHIBOJMUT
13 PABHOBECHS U KaK €ro CHOBa 00PeCTH).

Hannas paboTa COCTOMT W3 BBEIEHHS, JBYX TIJIaB, 3aKIIOUEHHUS, CIHCKa
UCITOJIb30BAHHBIX WCTOYHUKOB W JIUTEPATYphl. B mepBoii rnaBe paccMOTPEHBI
TEOPETHYECKNE OCHOBAHUS U3yUYEHHS] COPEBHOBATENIbHASL TPEBOTH, CAMOPETYIISILIUH
NOBEJEHNUSA M MOTHBALUsS CHOPTCMEHOB. BO BTOpoOil TIilaBe omucaH aHaiu3 u
POBEJACHUE UCCIETOBAHUS.

Breimycknass ~— kBanmupukanmoHHas ~— pabota  (OakamaBpckas — paboTa)
npeaocTaBieHa Ha 61 cTpaHuily, COAEPKUT 56 UCTOUHHUKOB.

Omnupuueckass 0aza wuccienoBanus: MBY JIO «CrnopTuBHas 1IkoJa
«PyO110BCK».

Brei6opka: DOmmupudeckoe uccieqoBaHue MpoBoaAmiIock Ha 6aze MBY J10
«CnopruBnas mkona «PyGmoBck» B 1. PyOmoBcke. B mccnemoBanum mpuHSIN
y4acTHE CIIOPTCMEHBI OTAEIICHUS «JIbDKHBIE TOHKW» B Bo3pacte oT 17 1o 25 mer B

KosimyectBe 61 4YeoBeK.



JIaHHBIN TEPMUH B Hay4dHYIO JauTepatypy BBenu yuyeHble K. A. bouasep u
JI. M. Jloexuk. CopeBHOBaTelibHas TpeBOra — MOHSITHE, OJU3KOE CTpeccy,
KOTOPOE BBI3BIBAET BBICOKOE (PU3MYECKOE WM TCUXMYECKOE HANpsKEHUE B
NEepHOoJ], MPEALIECTBYIOUUMN 3HAYUMOMY BHYTPEHHEMY WJIM BHEIIHEMY COOBITHIO,
HalpuMep TPHUHSATUIO PEIICHUS, W3MEHEHUSIM B TPUBBIYHOM 0Opa3e KU3HH,
OTBETCTBEHHBIM COPEBHOBAHHUSIM.

IIpouecc camoperynsnuy, Kak OCO3HAHHOE U CHUCTEMHO-OPraHU30BAHHOE
BO3/ICCTBUE MHIMBHU/A HA CBOIO IICUXUKY C LIEJIBI0 U3MEHEHUS €€ XapaKTepPUCTUK
B JKEJIA€MOM HaIpaBJIeHUH, BBesla BapBapa Unenanuna MopocaHoBa.

TepmMuH MoTHMBaLMs B Hay4dyHYl Jurepatypy BBen B.A. PoaunoHOB.
MoruBanuss — IICUXMYECKOE CBOMCTBO, XapAKTEPU3YIOLIEE HAIPaBICHHOCTD
aKTUBHOCTU uesoBeka. Ee ompenenser coBnajeHue BEIYHIMX MOTPeOHOCTEH ¢
IPEeAMETOM HX  YIOBJIETBOPEHHUs. MOTHBBI  3aHATUM CHOPTOM  BBICHIMX
JOCTH)KEHUN BKJIIOYAIOT TOTPEOHOCTH B MPENENbHBIX (DU3UYECKUX YCUITUSX,
NIEPEKUBAHUU COCTOSIHUSI CUJIBHOW IICUXUYECKOM HAIPSKEHHOCTH, MPEOJIOJICHUN
CONEpHUKA,  HCIBITAHUM  COOCTBEHHBIX  (U3MYECKUX M TICUXHUYECKHX

BO3MOYKHOCTEM.



COJIEPYKAHUE

BBEIIEHUE ... e 6

I TeopeTuko-METOOIOTUYECKHE OCHOBAHUS HW3YYEHUS COPEBHOBATEIBbHOM

TPEBOKHOCTH, CAMOPETYJISIIUA U MOTUBAIIUUA CTIOPTCMEHOB ....vvvvvviireeeeeeeeaeannnnnnnes 9
1.1 OcoOeHHOCTH U3yUYEHHUSI COPEBHOBATEIBHOU TPEBOKHOCTH ..vvrevvvrveeesnnnnenesss 9
1.2 OCHOBHBIE KOHLIETIHUHN U3YUEHUS CAMOPETYIISIIIMY «..ccvvvvverrerreereeeeeeeeeeneeeeeeeeees 14
1.3 OCHOBHBIE KOHUETIUHN U3YUECHUSI MOTUBALIMH ....covvvvvrrrririeienieeeeneneeeeeeeeeeeeeeees 21

2 OMIIMPUYECKOE HCCIELOBAHHME  MOTMBalMOHHO-PETYIATOPHBIX

JIETEPMUHAHTOB COPEBHOBATEIILHON TPEBOKHOCTH CLIOPTCMEHOB - JIBDKHUKOB ... 26
2.1 Opranuzanuysi 1 METO/Ibl IPOBEICHUS SIMITUPUUECKOTO UCCIAEAOBAHUS ........... 26
2.2 Ananu3 u MHTEpIpeTalus pe3yIbTaTOB IMIUPUIECKOTO UCCIICIOBAHUS ...... 37

2.3 Pa3paboTka peKOMEeHAAIHI M0 CHUKEHUIO COPEBHOBATEILHON TPEBOYKHOCTH 46

CF 10 1{03: (5] 212 (ST P PP PPP 48
CIHUCOK MCTIOH30BAHHBIX HCTOYHUKOB U JIATEPATYPBI ...vvveeevveeesiiieesireeennirreeennns 50
TTPUTIOTKEHIIE A ...ttt 57
TTPUTIOTKEHIE Bttt 59
TTPUTIOTKEHIE B ...ttt 62
TTPUTIOTKEHIIE T ..ottt 64



BBEJAEHUE

B Hacrosimee BpeMs IICUXOJOTHS  CAMOPETYJSLMH KakK  OTpacib
COBPEMEHHON HAyKH SIBIIICTCA Pa3BUBAIOUIMMCS HarpaBiieHueM. CaMOoperysinus
KaK IIPOLIECC PAaCCMATPUBAETCS B IICUXOJIOTMM B PA3JIMYHBIX TEOPETUUECKUX
KOHTeKCTax. boJbioi BKJaJ B MCCIEJOBAHUE JAaHHOW HaydyHOU 00JIACTH BHECIIH
otedyecTtBeHHbIe nicuxosiord O.A. Kononkun, B.M. Mopocanosa, JI.M. JloBXkuK,
K. A. bouagep.

[IpobGnema TpeBoru rnepes; COPEBHOBAHUSIMU SIBIISIETCS OJHOM M3 KIIFOYEBBIX
B MMPAKTUYECKOMN MCUXO0JIOTUU CTIOpPTA.

JIaHHBIN TEpPMUH B Hay4yHYIO JuTepaTypy BBenu yuyeHble K. A. BouaBep u
JI. M. Jloxuk. CopeBHOBaTelibHAas TpeBora — MOHATHE, OJU3KOE CTpeccy,
KOTOPOE€ BBI3BIBACT BBHICOKOE (PU3MUECKOE WM TCUXMYECKOE HAMPSIKCHUE B
NEePHOJI, TIPEAMICCTBYIONIUN 3HAYUMOMY BHYTPEHHEMY WJIM BHEIIHEMY COOBITHIO,
HallpuMep TPHUHSATUIO PEIICHUS, W3MEHEHUsIM B TIPUBBIYHOM 00pas3e >KU3HH,
OTBETCTBEHHBIM COPEBHOBAHUSIM.

[Ipouecc camoperynsluy, Kak OCO3HAHHOE U CHUCTEMHO-OPraHW30BAHHOE
BO3JICMCTBUE MHIMUBHU/A HA CBOIO IICUXUKY C LEJIBI0 U3MEHEHUS €€ XapaKTEPUCTUK
B JKE€JIAa€MOM HaIpaBieHHH, BBella BapBapa Unbunnuna MopocaHoBa.

Onpenensisi CBOMCTBA, KOTOPbIE BO3JEHUCTBYIOT Ha IMCUXHUKY CIIOPTCMEHA
MOXHO OTMETHUTh CIIEyIOlllee, YTO OT CHOPTCMEHa TpeOyeTcss He TOJIBKO
aJanTanusl €ro JMYHbIX BO3MOXHOCTEH, HO M WX mepecTtpoiika. Mcxonsa u3 Toro,
YTO CIOPTUBHAS JESITEIBbHOCTH HAIIPABIEHA HETOCPEACTBEHHO Ha JOCTHKECHHUE
pe3yJibTaTa, BaXXHBIM SIBJISIETCS TO, YTO JUISl Ka)XKJIOTO CIHOPTCMEHA CYLIECTBYIOT
CBOM CTUJIEBbIE OCOOCHHOCTH CaMOPETYJISILIMK OBEACHUS.

Kaxnpiii cnoprcMeH JOJKEH OCO3HABaTh ISl YErO OH 3aTPavynBacT CHUJIBI B
BEIODAaHHOM BHJE CIIOPTA, TaK KaK MOTHBBI HE TOJIBKO TPHUAAIOT AKTHBHOCTH
HAaNpaBJIE€HUE, HO U TMO3BOJISIIOT MOHSTH, MOYEMY CTABATCS T€ WM UHBIE LEIU U
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pa3BHBAETCS CTPEMIICHHE K HX JAOCTHXKEHUIO0. OCOOEHHO 3TO aKTyaJlbHO IS
CIIOPTCMEHOB, KOTOPBIE HAXOAATCS Ha ATAIle CIIOPTUBHOIO COBEPLICHCTBOBAHMS U
NOOUITUCH OTIPEECICHHBIX CIIOPTUBHBIX PE3YJIHTATOB.

TepmMuH MoTHMBanusi B HayyHylO Juteparypy BBea B.A. PoaunoHOB.
MotuBanuss — TIICUXHYECKOE CBOMCTBO, XapaKTEPU3YIOLIEE HAMPABIECHHOCTD
aKTUBHOCTU uyesoBeka. Ee ompenenser coBnajeHue BeAyLIMX MOTPEeOHOCTEH ¢
OpeaIMETOM HUX  YJOBIETBOpPEHHUs. MOTHBBI 3aHSITUH CHOPTOM  BBICHIMX
JOCTMXKEHUN BKJIIOUAIOT TOTPEOHOCTU B TMpPEAEIbHBIX (PU3MUECKUX YCUIIHSX,
NEPEKUBAHUM COCTOSIHHUSI CUJIBHOW TCUXUYECKON HAIpPSIKEHHOCTU, MPEO0TICHUN
COTMEPHUKA,  HMCHBITAHUM  COOCTBEHHBIX  (U3MYECKUX U  TICUXUYECKHUX
BO3MOKHOCTEM.

OOBEKT UCCleI0BaHUs: COPEBHOBATEIbHAS TPEBOKHOCTh

[Ipeamer uccnenoBaHus: Pojib MOTUBALMOHHO-PETYIISITOPHBIX MEXAHU3MOB
B COPEBHOBATEIILHON TPEBOKHOCTH Y JIBIKHUKOB.

Lens uccnenoBaHus: BBISBUTH OCOOCHHOCTH B3aUMOCBSI3M MOTHBAI[MOHHO-
PETYJSITOPHBIX MPOSBICHUM U COPEBHOBATEIBHOU TPEBOXKHOCTU CIOPTCMEHOB-
JIBKHUKOB.

I'mmote3sl: 1) BbICOKHMIA  ypOBEeHb  CaMOPETYJSILMH  CIIOCOOCTBYET
ONTUMM3ALUN TPEBOKHOCTH.

2) [IoMUHHUpOBaHME MOTHBAallMM  JOCTH)KEHHS  CHUYKAET  YPOBEHb
COPEBHOBATEIIBHON TPEBOXKHOCTH

B cooTBeTcTBUMM C TIOCTaBIEHHON IIENBI0 MCCIENOBAHUS O003HAYCHBI
KOHKPETHBIE 3aJ1a4H:

1. Teoperuueckuid aHanmu3 MPOOIEMBI MOTHUBAIIMOHHO-PETYISATOPHBIX
MEXaHU3MOB B CIIOPTE

2. N3ydenue cneuu@uKy COpEeBHOBATEILHON TPEBOKHOCTH JIBIKHUKOB

3. UccnenoBanue CTpyKTypbl MOTHUBALIMU CIIOPTCMEHOB-JIBI)KHUKOB

4. AHanu3 0COOEHHOCTEHN CaMOPETYJISINU B CIIOPTE
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5. BeIsaBiIeHHE B3aMMOCBS3€M MEXKY U3y4aeMbIMU ITapaMeTpaMHu

6. Pa3paboTka pexkOMEHIAMl 10 CHUXEHUIO COPEBHOBATEIBLHOMU
TPEBOXKHOCTH

TeopeTuko-MeTO0IOTUUECKYI0 OCHOBY HCCIEIOBAHUSI COCTABIISIIOT TPY.IbI
Takux yueHblx, kak: O.A. KoHonkuH (Mozenb (QYHKIIMOHAIbHBIX 3BEHHEB
mpoiiecca cCaMOpPEryJsiiUd Ha OCHOBE aHajlin3a BHUJOB peallbHOW JEATEIbHOCTHU:
CIIOPTUBHOM, MPOU3BOACTBEHHO-TPYNOBOM U YyueOHoi.), B.MI. Mopocanosa
(KOHIENIIMS WHIAWBHUAYATBLHOTO CTHISA CAaMOPETYJSIIIUA aKTUBHOCTH YeJIOBEKa),
I''C. TIlpeirun (Teopuss TUIMOJOTHYECKUX OCOOCHHOCTEH  CaMOperyssiuu
JCSTEILHOCTH «AaBTOHOMHOCTH — 3aBUCUMOCTH®), JI. M. Jloxkuk u K. A. bouasep
(OdbdexTuBHOE COBIAAAIONIEE MOBEJICHUE B CIIOPTE: YTO BBIBOJAUT U3 PABHOBECHS
U KaK ero CHoBa 00OpecTH).

B nannoit paGoTe B KauecTBe METOJOB HCCIIECIOBAHUS HCIOJIb30BAJIUCH:
aHaIu3 HAy4YHO-METOINYECKOM JUTEPaTYpHI, MICUXOANAarHOCTHYECKOE
TecTupoBaHue: JluarHoctuka copeBHoBaTeiabHOM TpeBoru, CSAI-2, Puuapn X.
Kokc (Cox R.H.), Homxuk M.JI., bouaBep K.A.; Ctunbp camMoperyssiiuu
nosenenuss, CCIIM - 2020, Mopocanoa B.M.; Ilkana wMoTuBaluu K
neuratenbHor aktuBHocTH, PALMS, C. 3ak. Apmanrtanus: K. A. bouasep,
1. B. bounmapes, M. A. IlankoBa (2020), maremaTHYeCKM€ METOJbl aHaln3a M
00pabOTKH JaHHBIX: KOPPEISIMOHHBIM aHanu3 Ilupcona B  mporpamme
CTaTHCTHYECKOU 00pabOTKH JaHHBIX Jamovi.

Hannast paboTa COCTOMT W3 BBEICHHS, JBYX TIJIaB, 3aKIIOUYEHUS, CIHCKA
HCIIOJIb30BaHHBIX HMCTOYHUKOB M JIUTEPATypbl. B mepBoil riaBe paccMOTPEHBI
TEOPETHYECKNE OCHOBAHUS U3yUYECHHS] COPEBHOBATENIbHASL TPEBOTH, CAMOPETYIISLIUH
MOBEJICHUSI U MOTHUBAIIMS CIOPTCMEHOB. Bo BTOpol TIaBe omucaH aHaiu3 U

IIPOBCACHUC NCCIICAOBAHUS].



I TEOPETUKO-METOJOJIOI'MYECKHUE OCHOBAHWA N3YUEHNA
COPEBHOBATEJIbHOM TPEBOXXHOCTU, CAMOPEI'YJISILINN 1
MOTHUBALINHN CIIOPTCMEHOB

1.1 OcoGeHHOCTH U3yUYeHHsI COPEBHOBATEIBHOM TPEBOKHOCTH

CopeBHOBaTeNnbHasi TpeBOra — MOHATHE, OJU3KOE CTpPEeccy, KOTOpoe
BBI3BIBACT BBICOKOE (DM3MYECKOE WM TICHUXWYECKOE HalpsOKeHUE B TEpPUO,
NPEAIICCTBYIONMNA 3HAYMMOMY BHYTPEHHEMY WJIM BHEIIHEMY COOBITHIO,
HalpuMep TPHUHSATUIO PEIICHUS, W3MEHEHUSIM B TPUBBIYHOM o0Opasze >XKHU3HW,
OTBETCTBEHHBIM COPEBHOBAHUAM?,

[TIpobGnema TpeBoru nepes; COPEBHOBAHUSMU SIBIISIETCS OJHOM M3 KIIFOYEBBIX
B TMPaKTHYECKOW TICUXOJIOTHM cIopTa. TpeBora, crTpax, OECIIOKOMCTRO,
HEYBEPEHHOCTh B ce0e¢ Tepea COPEBHOBAHUSMH  SBIISIIOTCS — CJIOXKHBIMH
KOTHUTHUBHO-3MOIIMOHAIBHBIMUA KOHCTPYKTAMHU, BKJIFOUAIOIIUMH B CEOsI:

1) HeratMBHOE 5SMOLIMOHAIBHOE COCTOSIHUE (M3JIMIIHEE BO30YXKICHUE,
anaTHIo, OJIaBIEHHOCTh, pa3/IpaXXeHue, CTpax);

2) HeraTUBHBIC MBICIH («TOKCUYHBIE», HAaBS3UMBBIE COMHEHHS B cele,
OTpHUIATEIbHBIE CAMOWHCTPYKIIMH, AHTUIIMTIAIMS TI030pa, HEYIa4un);

3) HeratMBHbIE COMATHYCCKHE pPEaKIMU Ha CcTpecc (TMOBBIICHUE
TEMIIEPATypPhl, TAXUKAPAHS, CKOBAHHOCTh BCJIC/ICTBUE MOBBIIIEHHOT'O MBIIIIEYHOTO
TOHYCa, HHTEHCHBHOE MOTOOT/IeIeHHE, OECCOHHULA U TIP. )2,

OTMeuaercs, 4TO HEKOTOPBIE AJIEMEHTHI COPEBHOBATEIBHOIO BOJHEHUS
9acTO BOCTIPUHHUMAIOTCSI KaK OOBIYHBIC COCTABIIAIONIME CIIOPTUBHOW XU3HU. Tem

HEC MCHCC, 3HAUYUMTCIIbHAsA JOJIA TICUXOJIOTUUECKOM IIOMOIIIHY, IIOAACPKKHU H

! Bouasep, K. A. K Bompocy o Tpesore u KoMaHaHoi criouyennoctu B cnopre / K. A. Bouasep, JI. M.
Hosxuk, A. O. CaBuHKHHA — 2020 - Tekcr: oanektponHblit //  PsyJournalsru [caiT]. —
https://psystudy.ru/num/article/view/ 197?articlesBySimilarityPage=14
2 Howxuk, JI. M. Ilcuxonorust cnoptuBHOit TpaBMbl: MoHOrpadust /  JI. M. Jloexuk, K. A. Bouasep. -
Mocksa: Criopt, 2020. - 264 c.
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MPaKTUYECKUX MEP COCPEAOTOYEHAa BOMPOCY O TpeBOre MW KOMaHJIHOU
CIUIOYEHHOCTH TJIABHBIM 00pa30M Ha CHM)KEHUM MHTEHCUBHOCTH MEPEUYHUCIECHHBIX
MPOSIBJICHUN.

bou1o npoBeaeHo uccnenoBanue no reMe «MeHTaabHble HABBIKU KaK PECypc
1po(heCCUOHATIBHOTIO JOJITOJIETUS CIIOPTCMEHAY, MOCBSIIIEHO
muddepeHuMpOBaHHOM  OIIEHKE  ypOBHA  C(HOPMUPOBAHHOCTH  MEHTAJIbHBIX
HaBBIKOB KaK KpUTEpUs TCHXOJIOTMYECKON MOJArOTOBICHHOCTH JAEHCTBYIOIINX
POCCHIMCKUX CIIOPTCMEHOB PA3JIMYHOTO YPOBHS MAacTEPCTBA.

B pe3ynbTare 0JIHO(aKTOPHOTO JUCTIEPCUOHHOTO
ananuza ANOVA, BinusiHMe ypOBHS MacTepcTBa CIOPTCMEHA Ha OOIIMI ypOBEHb
KOIUHT-HABBIKOB M MEHTAJIBHYIO MOTOTOBKY.

B utore »TM naHHBIE MOKa3alid, YTO JIMIIb MATh MEHTAJIbHBIX HABBIKOB M3
BCEro pemnepryapa (CTpeccOyCTOMYMBOCTD, YIPABIECHUE TPEBOTOM, KOHIICHTpALUS,
IIOMEXOYCTOMYMBOCTh ¥ UMa)KUHAIUS) JOCTOBEPHO Pa3iINyaroTcs B 3aBUCHMOCTH
OT YPOBHSI IOATOTOBJIEHHOCTU CIIOPTCMEHA.

MoHO TOBOPUTH O TOM, YTO OHHM pa3BUBAIOTCA IO MEpE MOBBILICHUS
MacTepcTBa CIIOPTCMEHA, KauyecTBa KOHKYPEHIMM U YPOBHS COpPEBHOBAaHMIl.
OnHako ocTajbHbIE CEMb HE UMEIOT JIOCTOBEPHO 3HAYMMBIX Pa3INuUi Ha pa3HbIX
YPOBHSIX CIOPTUBHOTO MAacTEpCTBA.

WHpIMU crioBamMM, HampuMep, HaBBIKU CAMOPETYJISIUN — MOOWIM3AIMS U
penakcanus — WIA HaBbIKM MJIEOMOTOPHOM TPEHUPOBKM MOTYT OBITH HE
OCBOEHHBIMU JJa)K€ Ha YPOBHE 3aCIy’)KEHHOI'O MacTepa CIOpPTa, a MOI'YT, HAIIPOTUB,
ObITh pa3BUTHIMM Y MOJOJOTO KaHAMJaTa B MacTepa cropra. To ecTb He
IPUXOAUTCS TOBOPUTH O TOM, YTO MEHTAJIbHAsI IOJArOTOBKA HAINOMHMHAET
MOJICJIBHBIE XapaKTEPUCTUKHA WJIM HOPMATHBBI, KOTOPBIE JOJKEH BBIIOJIHUTH
CIIOPTCMEH.

[Tosrygaetcst 4TO, POCT MCUXOJIOTMYECKON MOArOTOBICHHOCTH CIOPTCMEHA,

CTUXMIHAS M ECTECTBCHHAs CaMOIIOMOIIlb KAaCaroTCsA YIIPAaBJICHUA CTPCCCOM H
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TPEBOTOM, YCHEIIHOTO HAXOXKJIECHUS CPEACTB M TEXHHUK, IMO3BOJSAIOLIMX YJIEPKATh
(dboKyC BHUMAaHUSI B PEJICBAHTHOM /JII CIIOPTUBHOM CUTYyalluu 30HE U MPEACTABUTH
OTAEJIbHBIE KOMIIOHEHTBI COPEBHOBATEIBHOMN AESATEIBHOCTH.

B 1O Xe Bpemsa BaXHbIE HAaBBIKH, IIO3BOJISIOIIME IOBBICUTH KayeCTBO
MEHTAJIIBHOW COCTABJISIOLIEH CIIOPTUBHOM ITOATOTOBIEHHOCTH — TMOJAJEPKKA
YBEPEHHOCTH B ce0€ M YCTAaHOBKA Ha JIOCTUXKEHHE 11eJIM, 0a30Basi caMOPETyJIsIIUs B
wiaHe Oamanca MOOWIM3AIMU-pPEIaKCallid — HYXJAIOTCI B  OCO3HAHHOM
CHIeUANIM3UPOBAHHOMN MOJATOTOBKE B (hopMe pabOThl CLIOPTCMEHA € TICUXOJIOTOM H
PETyISPHON TPEHUPOBKH.

3HaHUE OTOM 3aKOHOMEPHOCTH OCBOCHHUS CIIOPTCMEHOM MEHTAJIbHBIX
HAaBBIKOB MOXET 3HAYUTEIBHO TOBBICUTH 3(P(HEKTUBHOCTh TICHUXOJIOTHYECKOTO
COTIPOBOKJICHMSI, KaK B JIETCKO-IOHOIIIECKOM, TaK M IpodeccroHaIbHOM cnopTe3.

3HaHUE 3aKOHOMEPHOCTEW OCBOCHMSI CIIOPTCMEHOM MEHTAJbHBIX HABBIKOB
JNEUCTBUTEIIPHO UIPAaeT KIIYEBYIO POJIb B TOBBIIICHUU 3(PHEKTUBHOCTH
IICUXOJIOTUYECKOTO  CONPOBOXKIACHUS KakKk B  JETCKO-IOHOIIECKOM, TakK |
npodecCroHaIBLHOM CIIOPTE.

MoxeM BBIICTUTh WHANBUIyAIbHBIE OCOOCHHOCTH CIOPTCMEHA, TaK Kak
KaX/bld CIIOPTCMEH YHHUKAaJICH, W IMPOIECC OCBOCHUS MEHTAJIbHBIX HABBIKOB
3aBUCUT OT MHOXeCTBa (DAaKTOpOB, HANMPUMEP BO3PACT, OIBIT, MOTHBAIIUIO,
JUYHOCTHBIE XapaKTEPUCTUKHU U (PU3UIECKYIO TIOJITOTOBKY.

MeHTallbHOE pa3BUTHE TECHO CBSA3aHO C (DHU3WYECKUM COCTOSHHEM
croprecMeHa. HemocraTounas ¢usnyeckast MOAroTOBKAa MOXKET MEIIATh OCBOCHHIO
CJIOXHBIX MEHTAJIbHBIX TEXHUK W BBICOKOMY YPOBHIO COPEBHOBATEIBHOU
TPEeBOKHOCTH. [l03TOMY MNCHUXOJOTMYECKUE METOJIMKH JOJDKHBI COYETATBhCS C

TPCHUPOBOYHBIM IIPOLECCCOM, oOecnieunBas PaBHOMCPHOC Ppa3dBUTHC BCCX ACIICKTOB

% bouasep, K. A. MeHTanbHble HABBIKK KaK PECYpC NpodecCHOHATBLHOrO A0rojeTus cnopremena / K. A.
Bouasep, JI. M. losxuk, /JI. B. Bormapes, A. O. CaBuHKiHa / DKCcIiepuMeHTanbHas rcuxoiorn, Tom 14. Ne 4. —
2021 - C. 58-75. - Texkcr: SIEKTPOHHBIHN /! PsyJournals.ru [caiir]. —
https://psyjournals.ru/journals/exppsy/archive/2021_n4/Bochaver_et_al
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CIIOPTUBHOM JEATEIBHOCTH.

JUisi MHOTMX ucCcienoBarened OOJBIIMI HHTEpeC NpPEICTaBIAET OCTPbIA
CTpPECC, HO B TO K€ BpEMs MMEHHO XPOHHYECKHH CTPECC MCTOIIAET OPraHu3M
CHOPTCMEHA, MPUBOJA K TOMY, YTO MOJATOTOBJIEHHBIM TEXHUYECKU U (PUINYECKU
(aBOpUT COPEBHOBAHMI MOKET HEOXHUJAHHO TI0Ka3aTb HU3KHUI pe3ylbTar,
3a4acTyl0 Tak M HE IMOHSAB, YTO K€ CIY4YHJIOCh, U HE Haias oObsicHEeHUs Oonee
BHSITHOTO, YEM «HABEpPHOE, ObLI HE MO JCHb.

D¢} PpexTuBHOCTD COBIAJAHUSI C TPYJHOCTSIMU U CTPECCOM B 3HAUYUTEIHHOM
Mepe 3aBUCUT OT MEPEKUTOr0 B MPOLLIOM ONbITa. Tak, yYaCTHUKHU U MOOEIUTENH
OMUMIUNCKUX WUTP OTMEYAIM, YTO HE BCE TPYAHOCTH BBI3BIBAIOT CTPECC, a B
OCHOBHOM T€, KOTOPBIE CIyYaOTCS BHE3AMHO W HEOKUIAHHO.

[lo MHTEHCUBHOCTHU CcTpecca Ha MEPBBIX MECTax ObUIM TaKUE CUTYaIlUH, KaK
TpaBMa W 00Jie3Hb, HEraTHBHBIE MBICIH, HEOXXHIAHHO HEyAO0OHas JOTUCTUKA
IIEPEMELICHUM B COPEBHOBATEIBHOM 30HE, IMPOUIPHIII OYKAa B KPUTUYECKUU
MOMEHT, TUIOXasi MOJrOTOBKA MEpe] CTapToM, HEYBEpeHHOCTh B cebe. Haumenee
CTPECCOBBIMU OBUIM TaKHe YCJIOBHs, Kak IyIIHOE IOMelleHue M (usnyeckas
YCTaI0CTh, TO €CTh IIPUBLIYHBIE ATPUOYTHI CIIOPTUBHOM JesATeaLHOCTH Y,

UccnenoBanuss CenuBanoBa B.B. BbISIBUIIO, UTO YCTOHYMBASI TPEBOKHOCTH
ABIIETCS OMNPEACNSIONHUM (AaKTOPOM B Pa3BUTUM HHAMBUAYAJIBHOTO CTHIIS
CaMOpETryJSILUM  MOBEJACHMS, II0OITOMY IE€peld IMCUXOJIOTaMH CTOUT BOIPOC
CTaOMIIM3ALMK OTUX MOKa3aTeNei” .

Tak >xe B XoJe wucciaenoBaHUs OBUIO YCTAHOBIEHO, YTO  IIOKa3aTesH

CUTYaTHUBHOM TPEBOKHOCTH BIIMSIOT HA PErYJIATOPHBIE MPOLIECCHI JIOJIEH, CHUXKAS

4 Noexkwuk, JLM. DPeKTHBHOE COBIAIAIONIEE TIOBEIEHHE B CIIOPTE: YTO BBIBOJUT U3 PABHOBECHS M KaK
ero caoBa oopectn / K.A. Bouasep, JI. M. loBxxuk / KnuHmdeckas U crienuanbHasi ICuXonorus, Tom 5.
N 2. - 2016 - C. 1-22. - Tekcr: onekrpoHHbi // Psylournalsru [cadT]. —
https://psyjournals.ru/journals/cpse/archive/2016_n2/Bochaver_Dovjik

® CenuBanoB, B.B. OCOGEHHOCTH TPEBOXHOCTH M CAMOPETYISIHMH TICHXHUECKOM JESTETHHOCTH B
BuUpTyansHOH cpene / B.B. CennBanos, ILA. [lo6okuH / DxcriepuMerHTanbHas ncuxonorus. Tom 17. Ne 1. —
2024.- C. 108—117. —  Tekcer: SNEKTPOHHBII / PsyJournals.ru [caiiT]. - URL:
https://doi.org/10.17759/exppsy.2024170107
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UX CIIOCOOHOCTH TUIAHUPOBAThH CBOM LIEH, & TAK)KE CBOEBPEMEHHO pearupoBaTh Ha
M3MEHEHHE BHEIIHUX YCIIOBUM.

CrenmoBarenbHO, YCTOWYMBAs TPEBOXKHOCTh SABISIETCA  ONPEACIIIOLIUM
(akTopoM B pa3BUTUU MHIUBHUIYAJIBHOTO CTUJISI CAMOPETYJISLUUU TOBEJCHUS,
MO3TOMY Mepe]] ICUXO0JI0raMU CTOUT BOIPOC CTAOMIIM3AIMK 3TUX TTOKa3aTesen.

Jlanee Ha OCHOBE JIaHHBIX PE3YJIbTATOB UCCIENOBaHUA OyAyT pa3padOTaHbI
OpOrpaMMbl KOPPEKIIMOHHOMW PAOOThl MO  PEryJslyy MOBEACHHUS M CHHUKEHUIO
TPEBOKHOCTH.

[lo muenuto JI.M. AGomuna u IL.b. 3unsbepman, copeBHOBaTelIbHas
AMOLMOHAJIbHAs YCTOMYHUBOCTH ABJISIETCS, BO3MOJKHO,
HanboJee BaXKHBIM U3 CIENHMAIBHBIX CBOMCTB JIMYHOCTH CHOPTCMEHA, TaK Kak
CTpeccopbl  JIEWCTBYIOT  4Yepe3  HOMOIMOHANbHYIO  cdepy  JIUYHOCTH.
[loaTomMy, 5MoOIMOHaNbHAsl  YCTOWYMBOCTb YacTO  TPAKTyeTCs  LIMPOKO,
KaK IICUXWYECKask YCTOMYUBOCTH B LIEJIOM.

OCHOBHBIM IapaMETPOM 3TOrO0 CBOWCTBA MOYKHO CUHTaTh AaJEKBAaTHOCThb
OMOILIMOHAJILHOM OLEHKH CUTyallud U COPa3MEPHOCTh SYMOLMOHAIBHBIX PEaKIUN B
YCIIOBHSX COPEBHOBATEIHLHOTO BBICTYIUIEHHUS®.

CriopTuBHasi caMOperyysilus HpPOSBISETCS B CIIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHA
IPOU3BOJIBHO PpEryJupoBaTh CABUTH B SMOLMOHAJIBHOM, JBHUIaTElIbHON W
BHyTpeHHEH  (YHKIIMOHAIBHBIX  cdepax, B  XapakTepe  CaMOKOHTPOJIS
COPEBHOBATEIILHOIO ITOBEICHUS.

KoHkpeTHbIe IIPOSIBIICHHUSI caMOperyJsiuuu BCEraa
cHelu(UUHBl, TOTOMY YTO CBS3aHbl C OCOOEHHOCTSMHU JEATEIbHOCTH U
HEINOCPEACTBEHHOI0 OKpyKeHHuA. [Io3TOMy IIpM IOCTOSSHHOM MCIOJIb30BaHUU
crenu(pUUecKUX MPUEMOB Pa3BUBACTCS CAMOCTOSTENIBHOE CIIEIUAIIBHOE CBOMCTBO.

B cniopTe 310 mposiBisieTCs 0COOCHHO OTUETIIMBO.

® KpaBuenko, A.W. O6mas ncuxonorus: yaed.nocodue / A.W. Kpasuenko. — Mocksa : ITpocrekT, 2008.
—430c.
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Takum 00pa3oM, COpPEBHOBATENbHBIN CTpECC, HETaTUBHO BIIMSAET Ha HE
MOATOTOBJIEHHOTO CIIOPTCMEHA, M3-3a ATOTO OH MOKET YYyBCTBOBAaTb ce0s Xyxke
YeM BO BpeMs TPEHUPOBOYHOM JAESATEIBHOCTH, MOXKET MOSBUTHCS PACCESIHHOE
BHUMAaHHE, TPEBOKHBIE MBICIU KOTOPBIE OTBJIEKAIOT OT OCHOBHOW IMOATOTOBKE K
CTapTy.

Tak ’xe cTpecc yBEIMYMBAET YACTOTY CEPACUHBIX COKpALIEHUW, YTO
YBEJIMUUT HArpy3Ky Ha cepjle, KOTopoe Hu3-3a (PU3MYECKOW Harpy3Kd M Tak
HaXOAMUTCS B HAaNpsSOKEHUU. A COpPEBHOBATENbHBI CTpecC MPUBEIET K elle
0OJIbIIEMY YTOMJICHUIO CHOPTCMEHA, CHU)KEHHIO BBIHOCIMBOCTH M 3aKUCIICHHIO
MBI €II€ [0 Hayajda COpPEBHOBaHMHU. YUTO CKaxkeTcs Ha MOJIOKHUTEIbHOM
pe3ysbTaTe CIOPTCMEHA, U B JIaJbHEHIIEM MPUBEIET K elle OOJbIIeMy CTpeccy,
y)K€ WU3-32 HE pealM30BaHHBIX COOCTBEHHBIX IIeJIe H 3aja4y BO BpeMs

COPCBHOBATCIILHOTO IICpUOAA.

1.2 OcHOBHBIC KOHICIIONH U3YYCHUA CaMOPCTYJIIIINU

Camoperynsiiist - 5TO MPOLECC YNPaBICHUS YEJIOBEKOM COOCTBEHHBIMU
MICUXOJOTUYECKUMH M (DU3HOJOTUYECKUMH COCTOSHUSMH, a TaKKe MOCTYMKAMH.
Omna cornacyet puTMbI, HAITPABICHHOCTh MICUXUYECKUX MPOIIECCOB C COOBITUSIMU U
TpeOOBAHMAMU JEATEILHOCTH BO BDEMEHH M IIPOCTPAHCTBE MOCIEIHEH .

MopocanoBa B.M. BBena mNOHATHE «IPOLECC CAMOPETrYJSILAN», KAk
OCO3HAHHOE U CHCTEMHO-OPraHW30BAHHOE BO3JCHCTBHE WHAMBHAA HA CBOIO
MICUXHUKY C LEIBI0 U3MEHEHUS €€ XapaKTEPUCTHK B JKEJIA€MOM HAIpPaBJICHUU, YTO
MIO3BOJISIET YEJIOBEKY MEHSTHCS B COOTBETCTBUM C YCIOBUSAMHU BHELIHETO MHPA,

NoAACPKHUBATD HCO6XOI[I/IMYIO JJIsL ACATCIBbHOCTHU INCUXHNYCCKYIO

aAKTUBHOCTh, OOECTIEYMBATh CO3HATEIBHYIO OpPraHW3alldi0 JEUCTBHA M BCE ITO

" T'pumak , JLII. TIcMXOJNOTMSI aKTMBHOCTH YeNOBEKA. IICMXONOrMYECKHE MEXAHH3MBI M TPHEMBI
camoperyssitun / JI. T1. I'pumak — Mocksa : JInbpokom, 2012. — 368c.
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MMEET, HECOMHEHHO, OOJIBIIOE 3HAYEHHE B cIopTe®,

Oco3HaHHYIO CaMOPETYJSLMI0 MBI TOHMMAaeM KaK MHOTOYpOBHEBYIO W
JUHAMHMYECKYI0 CHUCTEMY IIPOLECCOB, COCTOSSHUM W CBOMCTB, SBIIIOLIYIOCS
WHCTPYMEHTOM HMHULUHMALUMA W TOAACPKAHUA MPOU3BOJIBHOM aAKTUBHOCTHU
yenoBeka’,

BrnepBoie omnpenenenue peryiasuuu BBEN (paHiy3ckuid ncuxonor Ileep
Kane (1889). Baxxnas poJib B peryssiliuy MOBEJICHUS OTBOJUTCA PEUM, TaK Kak
NENCTBUS, POroBapyUBaEMble YEJIOBEKOM, HAUYMHAIOT (YHKIHOHUPOBATH
B peueBoil popMe, 3aTeM ATH JEHUCTBUSA MPEBPAILIAIOTCS B YMCTBEHHBIE MPOIECCHI,
B UJICH.

[IpencraButens (paniy3ckoi comumosiorudeckor mkonsl [1. XKane omaum
U3 MEPBBIX YKa3aJl HA POJb IMCHUXWYECKUX MPOLECCOB B PETYJSALMHU MOBEACHUS
yenoBeka. [loBenenue B Teopun I1. )Kane He cBoAMIOCH K BHEIIHE HAOIIOAAEMOM
AKTUBHOCTH, a HAINOJIHAJIOCHh BHYTPEHHUM IICUXUYECKUM  COAEPKAHUEM,
BBITIOJTHSIOIIUM PETYIUPYIONIYIO (QYHKIIHIO.

On Beimenun 3 sTama MOBEIEHYECKOTO akTa (BHYTPEHHSS MOJITOTOBKAa K
JNEUCTBUIO, YCUJIME, HAIIPABJIICHHOE HA BBINIOJHECHHUE JCHUCTBUS, U 3a BEPLICHUE
JICHUCTBUS), a TaK)K€ OH OBLI CO3/1aTelieM HMepapXWUYECKON CHCTEMbl TOBEICHMS,
BBICIIUM YPOBHEM B KOTOPOMW BBICTYIIWJIA CO3UAATENIbHAS, TPYA0OBas AEATEIbHOCTh
YeJI0BeKa.

[To muennro II. JKane, mMeHHO B mpouecce TPYAOBOU JEATEIbHOCTH

GopMupyeTcs pon3BONLHOCTS BHUMAHHUS U BojieBoe ycuue'?,

8 Cemusanos, B.B. OcoGennoctn TPEBOKHOCTH M CaMOPETY/SIIMU TICHXUYECKOH JESITENbHOCTH B
BuptyanbHo# cpene / B.B. CenuBanos, I1.A. ITobokuH / DkcniepumenTanbHas ncuxonorus. Tom 17. Ne 1. — 2024.-
C. 108—117. — Texkcr: anextponubiii // PsyJournals.ru [caiit]. — URL: https://doi.org/10.17759/exppsy.2024170107

® Mopocanopa, B.J. Pa3BuTue pecypcHOro IOAXOAa K HCCIENOBAHUIO OCO3HAHHOM CaMOperyisluu
JMOCTIDKEHHS 1ened M camopasButus denoBeka / B. M. MopocaroBa / Ilcuxomorust caMOperyismuu: 3BOIIOINS
moaxonoB u Bb3oBel Bpemenu / [lox pen. FO.I1. 3urdenko, B.M. MopocanoBoii., CI16.: Hecrop-Hcropus, 2020. C.
11—36.

10 BomoroBa, A. K. Pa3Butne nnert camoperyisiiiuu B ucropuieckoii perpocrnekruse / A. K. Bomorosa,
M. M. Ilypenxwuii - KynsTypHOUCTOpHYeckas ncuxonornsi, T.11. Ne 3., - 2015. - C. 64—74. - TekcT: 37€KTPOHHBII
// PsyJournals.ru [caiit]. — URL: https://psyjournals.ru/journals/chp/archive /2015_n3/bolotova_puretsky
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[To mHenunto A. banaypsl, camoOperymsiius — 3TO OJHA W3 BAXKHEHUIINX
XapaKTEPUCTUK YEJIOBEYECKOW JIMYHOCTH, BIMAIOIIMX Ha IOBeAcHUE. banmypou
OBbUTM BBIJCJICHBI JIBE TPYIIIBI B3aUMOBIHUSIONIUX (PAKTOPOB CaAMOPETYISIIUA —
BHEIIHUE U BHYTPEHHHUE.

B kadectBe BHEmHHX (AKTOPOB CaMOpPETYJSIIUA OBbUIM  BBIJIEIEHBI
CTaHJIAPTHI, IO KOTOPBIM MbI MOXEM OLICHMBAaTh CBOE MOBEACHHE. BHyTpeHHHE
WIM JIMYHOCTHBIE (akTophl camoperymsiniuu banaypa paccmaTpuBaeT ropasio
nojipoOHee, BBIAENAS TP HEOOXOJIMMBIX YCIOBHUS: CaMOHAOJIOJEHUE, IMpolecc
BBLIHECEHUS CYK/ICHUI M aKTHBHAs peakuus Ha ceOs'l.

Amepukanckuii ncuxonor ['opmon Ommopr (1960) cumran, uyro B
CaMOPETYJISIIIUA BaXKHYIO POJIb HWIPAOT ILIEHHOCTH M JKW3HEHHas duiiocodus,
KOTOpasi MOMoraeT oO0OOIIUTh M CHUCTEMATU3UPOBATh OMBIT, a TaKXKe COOoOIIaeT
CMBICJI HOCTYTIKAM YeloBeka’?,

[Io muenuro MopocanoBor B.M. cucrema caMoperyisiiui BKIHOYAET
KOTHUTUBHBIM  YPOBE€Hb, IPEJICTABICHHBIM  PEryJSTOPHBIMU  IPOLIECCAMU
IUTAHUPOBAHUS LIEJIEN, MOJEIUPOBAHUS 3HAUYMMBIX YCIOBUU JOCTUXKEHUS LIENH,
IPOTPAMMHUPOBAHUSA JIEUCTBUM M OLCHUBAHUS M KOPPEKLUU ITOJYYEHHBIX
pe3yJIbTaTOB, W JIMYHOCTHBIM, NPEICTABICHHBIA PETYIATOPHOJIUYHOCTHBIMU
CBOMCTBaMU THUOKOCTH, HAJECKHOCTH, OTBETCTBEHHOCTH, WHHUIIMATUBHOCTH,
pednexcuBHOCTH,

Cawmpblii WU3BECTHBIM  POCCUNCKHUI IICUXOJIOT, KOTODPBIN cTal
OCHOBOITOJIO)KHUKOM  TICUXOJIOTUM CaMOPETYJSIUMM W TEOPUH OCO3HAHHOM

camoperyisinun Oner AnekcanpoBud KOHOIKHH.

11 Kongpatees, M.IO. A36yka coumanbHoro ncuxonoranpaktuka / M. IO. Konapatees, B.A. Winbun -
Mocksa: I[IEP CD, 2007. 464 c.

12 Onnopr, T'. Cranosnenue muunocty / I'. Ommopr. - U36panusle Tpyasl no pen. Jleontsesa JLJL -
Mocksa: Cwmsica, - 2002. — 461 c.

1827. Mopocanosa, B. M. Mogens B3aWMOCBSI3M  WCIIONHUTEIBHBIX  (YHKIWH, OCO3HAHHOMN
CaMOPETYISIIUU ¥ YCHEIIHOCTH OOy4YeHHs PYCCKOMY SI3BIKY B cpemHedt mkone / B. M. Mopocanosa, 1. H.
Bormapenko, T. I'. ®omuna / DxcriepumenTanbHas ncuxonorus, Tom 14. No 4. — 2021.- C. 108-122. — Tekcr:
JJIEKTPOHHBIH / PsyJournals.ru [caiir]. - URL: https://psyjournals.ru/journals
/exppsy/archive/2021_n4/Morosanova_et al
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JlaGopatopueil  NCUXOJIOTMU  CAMOPETYJISUUA  TOJ  PYKOBOJCTBOM
Kononkuna  O.A. paszpaboraHa  CTpyKTypHO-GYHKIIMOHAJIbHAs  MOJETb
camoperynsaaun’?,

[Ipouecc camoperynsiiuyM TPENCTABIEH B 3TOM MOJEIH KaK CHUCTEMA,
coCcTosIIIas M3 OTACHbHBIX (YHKIIMOHAIBHBIX 3BEHBEB, OCHOBAHHEM IS
BBIJICJICHUSI KOTOPBIX SBJISIETCS CHelnu(uKa UX PEryasTOpHBIX (QYHKIHUA B
LIEJIOCTHOM KOHTYpPE PETyJIUpPOBAHUS:

l. mocTaHoBKa M TPHUHATHE CYOBEKTOM IeJied €ro MpOU3BOJBHOM
aKTUBHOCTH;

2. co3anue CyObeKTUBHOM MOJIEIN 3HAYMMBIX JJIs ACSITEIbBHOCTH YCIOBUM;

3. popMupoBaHKEe MPOrpPaMMBbl UCIIOJTHUTEITLCKUX JEHCTBUMH;

4. KOHTPOJIb U OLIEHKA PE3YJIbTATOB JIEATEIHLHOCTH.

K »oromy HampaBieHMIO  OTHOCATCS ~ MCCIENOBAaHUS  PETYJISLUU
(YHKIIMOHAIBHBIX COCTOSIHUM, WHAMBUAYAIBHBIX M OOLIMX 3aKOHOMEPHOCTEM
CaMOPETYJISILUM  JIESITENBbHOCTH W TOBEACHUSA, TaKXKE HCCIEIOBAHUS IO
IICUXOJIOTUU TPUHATHUS PELICHUN, JIMYHOCTHOM, KOTHUTUBHOM, SMOLMOHAIBHO —
BOJIEBOW PETYJIALMH, TPOOIEMBbI KOTOPBIE CBSI3aHbI C MHAMBUAYATbHBIMHU CTUJISIMU
perymsilil W peaiu3alydyd PA3IUYHbIX BUJOB MPOU3BOJIBHON AKTUBHOCTH:
IICUXUYECKAs] AKTUBHOCTH (BOCIPUATHE, MBILIUIEHUE, TNaMATh); IOBEJIECHYECKas
aKTUBHOCTH (IEWCTBUSI W HABBIKM); BOJIEBas AaKTUBHOCTH (BOJISI CBsI3aHA C
MOTHBAIlMEH, C  TPEOJOJICHUeM  TPYIHOCTEeH, Tpedyer OT  deloBeKa
WHTEJUIEKTYaJIbHOTO M (PU3MUYECKOTO HAIIPSIKEHU ).

[IpousBosbHAsT aKTHBHOCTH BCETJa MPOXOAHWT Ha (oHe Oosee miam MeHee
OTUETJIMBBIX OKUJAHUI MPENIOIaraeMoro pe3yyibraTa I1eMCTBUN UM BO3MOMKHBIX
MOCJIEICTBUM TAKOTO pe3yybTaTa.

[TpoGnema oco3HAHHOW CaMOPETYISIIIUU B KOHTEKCTE aHAIW3a Pa3BUTUA U

14 Kononkun O.A. O6mas cnocoGHOCTh K caMOpETyJIAuH Kak (akTop cyObekTBHOrO passutus / O. A.
Kononknn — xxypH. Bonpocs! nicuxomnoruu, 2004. — Ne2. C.128-135.
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CYLIECTBOBAaHMS 4YEJIOBEKa 3aHMMAaeT OJHO U3 LEHTpPalbHBIX MECT B padorax
Onera AunekcangpoBudya. OH mNHCAI, YTO NPUMEHUTEIBHO K YEJIOBEKY,
KOTOpbI caM NPUHUMAET M BbIpaOaTbiBaeT Il ceOs LU M IUIAHUPYET HUX
JOCTHKEHUE TPUEMIIEMBIMU JUIsl HEro CpelCcTBaMHM, MOXHO TOBOPUTH 00
OCO3HAHHOM CaMOpEryJIALUK .

Kononkun O.A. paspabotan mozaenb (yHKIIMOHAIBHBIX 3BEHBEB Mpoliecca
CaMOpETyYJISILIMA HAa OCHOBE aHAJIM3a BUJIOB PEAJIbHOMN NEATEIbHOCTH: CIIOPTUBHOM,
POU3BOJICTBEHHO-TPYI0BOM 1 yueOHON. B gaHHyI0 MOJIeIbh BXOJSAT 3BEHbS:

1) npunHsiTHE CYyOBEKTOM LEIH AESITEIbHOCTH;

2) ompejaelieHHEe KOMIUIEKCA YCIOBUW, YYUTBIBAEMBIX IMpPU BbIOOpE
KOHKPETHOM MCTIOIHUTENBCKON MPOrpaMMBbl;

3) pa3paboTka mporpamMmsbl ONpenenEéHHbIX TeHCTBUM;

4) cyObeKT BBIOUPACT CUCTEMY KPUTEPHUEB JIJISl JOCTUKEHUS PE3yJIbTaTa;

5) olLleHKa U KOHTPOJIb TEKYIIUX PE3YJIbTATOB;

6) TMpUHATHE peHIeHHs O HEOOXOAMMOCTH KOPPEKLUU  CHUCTEMBI
CaMOpETyJINPOBAHUS.

Bce mnepeuncieHHble 3BEHbSI PETYNATOPHOIO IpoIecca MeXAy CcoOoi
B3aMMOCBSI3aHbl U IMOJIy4alOT CBOIO (YHKIHOHAJIBHYIO M COJIEP)KATEIbHYIO
OIpeEeNEHHOCTD B IIEIOCTHOM CTPYKTYpE Mpoliecca CaMOPEryIIsILHH.

Pa3zpaborannass KononkunubiM O.A. cTpyKTYpHO-(YHKIMOHAJIbHAs MOJIENb
IIpoLecca CaMOPETYIISILIUMI TIPEICTABISAET MPOLIECC CAMOPETYIISLUN KaK LHETOCTHYIO
U 3aMKHYTyI0 1O cTpykrype. OH  OTKpbUI HH(POPMAIMOHHYIO CHCTEMY,
pearnzyemMyio B3aUMOJCHCTBHEM (PYHKUIMOHAIBHBIX 3BEHBEB, OCHOBAaHHEM JIS
BBIJIEJICHUSI KOTOPBIX CTAHOBATCS MPHUCYIIUME UM CHEHU(PUUECKHUE PEryISATOPHbIE

(GyHKIMM, CHUCTEMHO B3aWMOJICHCTBYIONIME B OOIIEM TIPOIECcCe PETyIIsaInH,

15 Mopocanosa, B.Ml. MaauBuayanbHble 0COOEHHOCTH OCO3HAHHOH CaMOpErY/ISAINM IPOU3BOIBHOM
aktuBHOCcTH / B.W. MopocanoBa. - Bectauk MockoBckoro yauepcutera. — [lcuxomorus. Cepusil4. - Nel. — 2010.
— 366c.
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HE3aBUCUMO OT KOHKPETHBIX ICUXUYECKUX CPEJCTB U CIIOCOOOB UX pean3alyu.

B 1O X€ Bpems OYEBHIHO, YTO B OTHOIIEHUM KOHKPETHOIO 4YEIOBEKA
PEryIsTOpPHBIE MPOLECCHl JOJKHBI UMETh UHJIUBUAYAIBbHYIO cieuPuKy, KOTOpas
ompenenseTcsl KaKk WHIUBUAYAJbHBIMU TCUXHUYECKUMH OCOOCHHOCTAMH, TaK H
TpeOOBAHMAMU OKpYIKArOMIEH neicTBuTenbHOCTH Y,

MexaHu3Mbl CaMOPETYJISLUN dbopmupyrotcs c BO3PAaCTHBIMU
OCOOEHHOCTSIMM Pa3BUTHUSI TICUXUKH, a TaK € C OrPOMHBIM pa3zHooOpazuem
HAIpaBJIICHUN BBINOJHIEMON JeATeIbHOCTH. [J1aBHOE YycioBHe (OPMHUPOBAHUS
CaMOpPETYJISILMM  SIBJIAETCS  CTAaHOBJIEHHE peud. [lamee axkTyanuzauuss W
npe/ICTaBlIeHuEe B CO3HAHUM MH(OPMAIH, C TOMOIIBIO YETO ACHUCTBUS CTAHOBATCSA
OCO3HaHHBIMHU.

OTr ypoBHS  OCBOEHHA  CaMOPETyJSIUMA  3aBUCUT  YCHEIIHOCT,
IPOJYKTUBHOCTh M KOHEUHBIA pEe3yJbTaT MPOM3BOJBHOW akTUBHOCTH. [Ipouecc
camoperyisinuu  o0ecreuynBaeT JMHAMHYECKOE CYIECTBOBAaHHME CO3JaHUE U B
CO3HAHMH CyOBEKTA IIEIOCTHON MOJIEIIH €ro JeaTeNbHOCTH Y,

MopocanoBoii Bapapoii WnpunnyHoit Obuta pa3paboTaHa KOHICTIIIHS
WHAUBUAYAJTBLHOTO CTUJIS CAaMOPETYJISLUYA aKTUBHOCTH YenoBeka. HeoOxomuMocThb
€€ CO3JaHusl JUKTOBAJIACH pPE3yJbTaTaMH HW3YYEHUS CaMOPETYJSIHUA B XOJI€
peuIeHrs Hay4YHO-MPAKTUYECKUX 3a7ad M0 OKA3aHMUIO MCHXOJOTHMYECKON MOMOIIU
CIOPTCMEHAM W TIOJIUTUKAM, TIPU HCCIEAOBAaHUM Y4YEOHOW JEesTEIHHOCTU
IIKOJIBHUKOB M CTYJeHTOB S,

MopocanoBa B.M. nmmer, 4ro B camMOpEryisiiMd MOKHO BBIJCIUTH
CIIEAYIOIINE 3JIEMEHTHI:

1. OeJICIiojiaranue, Win ImIaHupOBaAHHUC,

1° Mankpatoa, T. M. Camoperyisiius B COIMAJIbHOM ToBeieHHH: yued. mocobue / T. M.
[TankpatoBa; SApoca. roc. yu-T um. 1L I'. lemunosa. — Spocnasins : SApl'Y, - 2011. — 112 c.
w JIMIHOCTHBIE aCIEKTHI caMOperyisnnn HpOPI3BOJIBHOI>i aKTUBHOCTU dYenoBeka / Ilcuxomoruueckuii
xKypHai. - Ne6.- 2002.- C. 5-17.
18 TTcuxomorus CaMOPETYIISIIUU: IBOIIONUS MTOIX0M0B M BBI30BHI Bpemenu / [lox pen. FO.I1. 3uHveHKo,
B.U. Mopocanosoii. M. - CII6: Hecrop-Hcropus, 2020. 650 c.
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2. MOJICIUPOBAHNE 3HAYUMBIX YCIOBUM JI€SITEIHHOCTH;

3. cocTaBlieHHE MPOrPAMMBI, WIIH aJITCOPUTMa, ACHCTBUS;

4. coBeplICHUE NEHUCTBUS,

5. OlIEHKa COOTBETCTBHUS PE3YyJbTATOB JICUCTBUSA 3aIJIAHUPOBAHHBIM 11EJISIM;

6. BHECEHHE IMONPAaBOK B MOJEIb M NPOrpamMMmy, €ClId ILelib OCTaeTCs
IpeKHel, U HOBTOP LIMKIIA, MJIM CMEHA LIEJIU - U HOBBIH 1uKi™Y,

[lcuxonornueckas MpakTUKa TMOKA3bIBAET, YTO HA MPOSIBJICHHUE TBOPUYECTBA
U CaMOCTOSITEJIBHOCTH B JOCTI)KEHHE MPOPECCUOHANBHBIX M Y4YeOHBIX IIEJNIeH,
OpEXJe BCEro, BIMSIOT JMYHOCTHBIE OCOOEHHOCTH, XapaKTep 4YeJIOBEKa, €ro
CaMOCO3HaHHe, HalpaBJIe€HHOCTb, OCO3HABAEMbIE B PA3IMYHOW Mepe MOoOYyIUTeNH
NeSTeTLHOCTH.

B uHIMBUAyaJlbHOM CTHJIE CcaMOperyysiuu oObeIUHEHBI Haubosee
CBOMCTBEHHBIE  CYOBEKTY  CIOCOOBI  yNpaBleHWs  pasHeIMH  (opMaMu
IeJICHANPABIEHHON aKTUBHOCTH.

OTu cnocoObl yIpaBJIeHHs BKIIOYAIOT B ce0sl KOMIUIEKC (PYHKIIMOHATBHBIX
3BEHBEB PETYJISTOPHBIX MPOIECCOB: IUIAHUPOBAHUE, MOJEIUPOBAHHE YCIOBH,
IPOrpaMMHUPOBAaHUE MTPOU3BOJILHON aKTUBHOCTH, CAMOCTOSITEIbHOCTh, THOKOCTbD,
OIICHKA PE3yJIbTaTOB U OOIIUI YPOBEHb CAMOPETYIISAIIIH.

W3 mepedrciieHHbIX CTUJIeH caMOpETyIIsIui UHANBUAYAIbHO-TUITUYECKUMU
OCOOCHHOCTSIMU  SIBIISIIOTCA:  TUIAHUPOBAaHWE,  MOJCIHUPOBAHUE  CUTYaIHH
JOCTH>KEHUS, MPOrpaMMUPOBAHUs JCHCTBUM, OLICHUBAHUS PE3YJIbTATOB, TO €CTh
MPOLIECCHI, PEAJU3YIOIINE OCHOBHBIE KOMIIOHEHTHI CHUCTEMBI CaMOPETYJISLUU
AKTUBHOCTH U JICSITEJIbHOCTH YEJIOBEKA, TAKXKE PETYIATOPHO — JTUYHOCTHOCTHBIMU

0

CBOMCTBAMM SIBJISIFOTCSI TAKHE Ka4dy€CTBa, KaK CaMOCTOATCIBHOCTDb 1 I"I/I6I(OCTI»2 .

OHU, ¢ OJHOW CTOPOHBI, BBICTYMAIOT KaK XapaKTEPUCTUKU LETOCTHOU

19 TMcuxonorus camoperynsuuu / nop pex. IO. II. 3unuenko, B. . Mopocanosoii. — M. ; CII6. :
Hecrop-Uctopus, 2020 — 472 c.
20 TIcuxonmorus caMOpETyJIAIMK: BONFONKS TIOAXOA0B U BhI30BbI Bpemenu / Tlox pen. 10.I1. 3unuenko,
B.U. Mopocanosoii. M. - CII6: Hecrop-Hcropus, -2020.- 650 c.
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CUCTEMBI PETyJISILIMM, a C IPYyrol — OOHapyKHUBAIOT CBOIO MPHUHAMJIEKHOCTh K
JIMYHOCTH KaK CyOBEKTY NEATEILHOCTH U ABISAIOTCS €€ YepTaMu-’,

OcHoBHast (PYHKIMS MHAMBUIYAJIbHOIO CTHJIA PEryJSLMH 3aKIIOYaeTcs B
CHATHH KOH(JIMKTA MEKITY IIPUBBIYHBIMU TUISL YEJIO0BEK
crnoco0aMu  CaMOpPETYJSIUM MOBEJAEHUS U TEMH, KOTOpble HEOOXOAMMBI s
MIPONYKTUBHOM JIEATEIBHOCTH B KOHKPETHBIX YCIIOBHSIX.

IlogBoas UTOrM, MOYKHO CKa3aTh, YTO B HAYYHOW JINTEPATYpPE CYLIECTBYIOT
pa3JINYHBIE ONPEAECIEHUS CaMOPETYISUMH, W 3TO 3aTPYIHSET HCCIEIOBAHUE
JAHHOTrO mpouecca. [ ynydlmieHus [OaJbHEWMIIEro WCIOIb30BAHUS JTaHHOTO
MOHATHSA, TMOJ TCUXUYECKOM CamMOperyisiuMeld Mbl TMOHMMAaeM  IPaBJICHUS
YeJIOBEKOM  COOCTBEHHBIMU  TICHUXOJOTHMYECKMMH M (U3HOJOTUYECKUMHU
COCTOSIHUSIMH, & TAKKE MOCTYIKAMH.

[IoMHUMO pacCMOTPEHHBIX MOHATUH M TEOPHM,  Ba)XHbl IPOBEIACHHBIE
UCCIIEIOBaHUs 110 TaHHOM TeMe, TZI€ YK€ BBIICHWIHM, YTO OT YPOBHS OCBOCHMS

CaMOpCryjsinuu 3aBUCHUT YCIICITHOCTDL, IMPOAYKTHUBHOCTL H KOHEYHBIM pPE3yabTaT

HpOHSBOHBHOﬁ AKTHNBHOCTH.

1.3 OcHOBHBIEC KOHLIETIIUA U3YUYEHHUS] MOTUBALIMHU

[IpoGnemaTnka CIOPTUBHON MOTHBAILIUM PacCMaTPUBAETCS TICUXOJIOTaMU Ha
MPOTSDKEHUM HE OJHOTO JAECATKA JIET. Tak Kak KEJaHWE 3aHUMAThCS CIOPTOM,
CTpEMJICHME K BEPIIMHAM CHOPTUBHOTO  MAaCTEPCTBA,  KPYIJIOTOJUYHBIE
W3HYPAIONINE TPEHUPOBKU — BCE ATO SIBJISIETCS. CBOCOOPAa3HBIM pa3ApakKUTENIEM
JUTSI HEPBHOW CHCTEMBI, BBI3BIBAIOIIUM OIPEICICHHbIC (DYHKIIMOHATBHBIC CABUTU H
CBSI3aHHBIM c CyOBEKTUBHBIM YyBCTBOM YCTaJIOCTH, YTOMIJICHHS,

MICUXOJIOTHYECKOT0 JuckoMmdopta. M mpu BceM 3TOM YENOBEK HE MepecTaeT

21 Tlankparosa, T. M. Camoperynsuus: yue6. nocobue / T. M. INankpaTosa; SIpoci. roc. yu-T um. I1. T.
Hemunosa. — Spocnasns : SApl'Y, 2010 — 122 c.
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CTPEMHUTBHCA K CIOPTUBHBIM BBICOTAM, peau3ysl SBHO pPECypco3aTpaTHYIO
AKTUBHOCT.

Ecaim wu3yunTh  MCTOpPHUIO CHOpTa, CTAaHET  TMOHSTHBIM, 4YTO TMEpes
CIIOPTCMEHAMHU BO BCE BpEeMEHa CTosila MpolJjieMa TMOBBIIIEHUS] CIOPTUBHOM
MoTUBaMM. Tak Kak CHOPT M3HAYAIBHO TOSBWJICA KaKk TPEHUPOBOUHAS
NEATeIbHOCTh BOMHOB W OXOTHHMKOB, TOJTOMY, CIOPTUBHAs MOTHBALIUS
dbopMupoBasiach U3 CTPEMJICHHS yIOBJIETBOPUTH OCHOBHBIE TMOTPEOHOCTHU
YeJioBeKa: B 0€30MaCHOCTU U MPOMUTAHUH.

B cBsi3u ¢ TéM 4TO CO BpEMEHEM CIOPT MPEBPATUIICA B OTIEJIbHBIN BUJ
NeSATENbHOCTH, M3MEHMINCH U 0OCOOEHHOCTH CIIOPTUBHON MOTHBALUK 22,

MoTuBamusi — 3TO COBOKYITHOCTH (DAKTOPOB, OMPENEISIONIUX IOBEJACHUE.
OHa paccMaTpuBaeTCsi Kak OTHOIIEHHE MEXKY JIEMCTBUEM U TPUUYMHAMU, KOTOPbHIE
ero oObACHII0T?S,

Yemickue MCUXOJOTH OOpaliaid BHUMAaHHUE, YTO CIOPTHBHBIM pe3yibTaT
MOJKET 3aBUCETh, OT YPOBHS CTPEMJICHHUS CIOPTCMEHA, OINpPEIECICHHBIM 00pa3oM
BIIMSIFOIIIEM HA €r0 MOTHBAIIHI0Z?,

Amepukanckuit micuxonor JI. Kyn gobaBnser TepMUH «ApaiB» —
BO30YKJIEHHOE MOTHBAIIMOHHOE COCTOSIHHE, HEMOCPEJACTBEHHO aKTUBU3UPYIOIICe
peaxIuo®,

MoTuBanusi — NCUXUYECKOE CBOMCTBO, XapaKTEpU3YIOUIEE HANPABICHHOCTh
aKTUBHOCTH YesoBeka. Ee ompenenser coBmajgeHue BEIYIIMX MOTPEOHOCTEH ¢

npeamMeToMm HX  YIOBJIICTBOPCHHA. MoOTHUBBEI  3aHATUM CIIOPTOM  BBICHIHNX

JOCTIKEHUH BKIIIOYAIOT TOTPEOHOCTH B MPEAENbHBIX (DU3UYECKUX YCUITUSX,

22 Kysnenos, C.A. OCOOEHHOCTH MOTHMBAIMM CIIOPTCMEHOB KOMAHIHBIX M MHIMBHIYAIBHBIX BHIOB
criopta / C.A. Ky3nenos - CouunanbHas ricuxosorusi u oomiectBo. Tom 4. Ne 4. — 2013 - C. 106-113.

B Tondpya, XK. Uro Takoe ncuxonorus : B 2 1. / XK. Toadpya; Hox pex. I'. T'. Apakenosa; nep. ¢ gpaH.
H. H. Anmmumoa u nip. - 2. u3n., crep. - Mocksa: Mup, 1999. — 23 1c.

24 Bamek, M. Ycrmex Kak MOTHBAlMOHHBIN (DakTOp CHOPTMBHOM pesrenpbHOocTH / Ilcuxomorus u
COBpeMeHHbIH criopT. Mocksa: ®uskynetypa u cropt, 1973 - C. 100—121.

% Kyn, JI. OcHoBBI Ticuxonoruu: Bee Taiiubl mosemenns uenobeka / JI. Kyn. - Mocksa: «OJIMA-
IMPECC», 2005. — 725c.
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MEePEKUBAHUU COCTOSHUSI CUJIIBHON TMCUXUYECKON HAMpPSKEHHOCTU, MPEOI0JICHUU
COTNEPHUKA,  HUCHBITAHUM  COOCTBEHHBIX  (UBMYECKUX UM  TICUXUYECKHUX
BO3MOKHOCTEI?®.

B MaccoBoM cmopre, B OCHOBE MOTHUBALMU JIEKUT CTPEMIIEHHUE K
bu3MYeCKUM JBIKCHHSM, JIBUTATEIbHOM aKTUBHOCTU. B cmopTe BbICHIMX
JOCTM)KEHUN MOTHBAIMS CBsA3aHA C TICUXMYECKUM HAMNpsHDKEHUEM, KOTOPOE
BBI3BIBAET HECOOTBETCTBUEM JCSATEILHOCTH BO3MOXXHOCTSIM CIIOPTCMEHOB H
HaIpaBjieHa Ha MX yCcTpaHeHue. B cpaBHEHUU C IPYyruMH BHUJIAMH JIESITEIIBHOCTH
YEJIOBEK B CIIOPTE HE MBITAETCA YHUTU OT HAIpPSDKEHUs, a HA000POT OTHOCHUTCS K
3TOMY MOJIOKHUTEIIBHO U UCIOJB3YET I 3apsja Ha TPEHUPOBKY U MOIYYAET OT
YCTaJIOCTH YIOBOJILCTBUE.

l'unore3a «4yeM BbIIIIE MOTUBAIMA — TEM YCIICIIHEE CIOPTCMEH» HE BEpPHA,
TaK KaK TIOBBIICHHAsT MOTHUBAIMS YCUJIMBACT YPOBEHb BOJIHCHHUS U
COOTBETCTBEHHO HampsbkeHusi. C OJHON CTOPOHBI, MOBBIIIIEHHOE CTPEMIJICHHUE €I
OoJIbllle CTUMYJIHPYET CHOPTCMEHA, HO C JPYrod MOXKET MPUBECTH €ro K
«IEPETOPAHUION.

[ToaToOMy HY)KHO BBIOpAaTh ONTUMAaIBHBIN YPOBEHh MOTHUBAIIMU, HA KOTOPOM
CIIOPTCMEH OyJeT 4YyBCTBOBaTh cecOs KOMGMOPTHO M HE BOJIHOBATHCS TIEpe
OTBETCTBEHHBIMU COPEBHOBAHUSIMH.

ITo muennto H. b. Ctam0ynoBoii, MOTHBAIIMIO MOXKHO TPEJCTABUTH B BHJIC
TPEeXypOBHEBOI MUPaMHIbIZ’.

ITepBoIii ypoBeHb, 00pa3yIOMIMIl OCHOBAaHUE ITOM MUPAMUIbI, COCTABIISIIOT
MOTPEOHOCTH, pa3IMYHBIC CUTYaTHUBHBIC MOTHBHI. be3 morpeOHOCTel W MOTHBOB
YeJIOBEK HE OY/IET OCYIIECTBIATh HUKAKYIO JICSITEIBHOCTD.

Ha BTOpOM ypOBHE: CKJIOHHOCTH, HWHTEPECHI, HAECaIbl M LEHHOCTHBIC

26 PommonoB, B.A. CriopTrBHAS TICHX ONIOTHSL: YaeOHUK 11t By30B / B. A. Pommonos, A. B. Pomnonos, B.
I'. CuBumxwif; mox obmeit pemaxmmeir B. A. PommonoBa, A. B. PommonoBa, B. I'. CuBmikoro. - Mocksa:
WznmatensctBo FOpaiit, 2025. — 366 c.
21 CramOynosa, H.B. ITcuxonorus copTUBHOM Kapbepsl : yued. nocobue. / H.B. Crambynosa. - CIIO. :
HenTp xapbepsl, 1999.
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OpUEHTAllMU UHIUBU/A.

B cooTBeTcTBUM € 3THM YPOBHEM 4YEJIOBEK BKJIIOYAETCS B Ty WIH UHYIO
JEeSATENbHOCTh, B YaCTHOCTH, CHOPTHUBHYI. Ha BepuinHe nmupamuabl HaxoJsaTcs
MHUPOBO33pEHUE, KU3HEHHAS] MO3ULIMA U KU3HEHHbIE Lenu. [laHHBIM ypoBeHb U
oIpeJeNsieT BeCh 00pa3 *U3HU YEIOBEKa.

Ecniu mupamupga CramOynosoit H.b. oTpaxkaeT mMoTHBaImuioo B LIETOM, TO
cioptuBHyto MoTuBanuio ( mo P. A. Ilunmosiny, 1984) Bkitouaer cienyroiiue
OCHOBaHHS: TTIOOYJUTENbHBIE, 6a3UCHBIE U MIPOIIECCyaTbHbIE?,

[loOynutenbHble  (akTOoppl  —  OTpaXKawllMe  OPUEHTALMIO  Ha
yIIOBJIETBOPEHUE TyXOBHBIX U MAaT€PUATbHBIX TOTPEOHOCTEM.

bazucHbie GakTopbl — OTpaXxkarolue 3aMHTEPECOBAHHOCTD B OJaronpusTHBIX
(kOMGpOPTHBIX YCIOBUSAX CIIOPTUBHOW JESITENILHOCTH), CHEIUANIbHBIX 3HAHUN WU
HABBIKOB M OTCYTCTBHUE OOJIEBBIX OIIYIICHUH.

[IpoueccyanbHbie  (akTopbl — OTpa)arloIllMe 3aUHTEPECOBAHHOCTH B!
3HAHMSIX O TMPOTHUBHUKE W OTCYTCTBHE BHEIIHUX YCJIOBHM, OTpPULIATEIHHO
CKa3bIBAIOIIMXCS HA PE3yJIbTaTaX COPEeBHOBAHMIZY,

B mncuxonmoruu cmopra ecThb [Ba MapamMeTpa MOTHBAIMU: MOTHUBAIUS
JTOCTIKEHUS yCIieXa U MOTUBAIlUS U30eTranus Heyaau.

JIJist MOTUBAIMK TOCTHKEHHS yCTeXa, CIIOPTCMEH JI0JKEH COOTBETCTBOBATH
CIENYIONMM TpeOOBaHUSIM: CIIOPTUBHAS JEATEIBLHOCTh JIOJDKHA TIOKa3bIBaTh
KOHKPETHBII pe3yJbTaT, KOTOPbII MOXXHO KAa4e€CTBEHHO W KOJUYECTBEHHO

OLICHUTb; KOHKPETHBIE KPUTEPUH, ONPEACISAIOIINE KOHKPETHBIM HOPMATHUBHBIN

YPOBCHBb, JOCATCIIBHOCTL JOJIKHA OBIThH )I(GJ'I&HHOIZ, da Ppe3yabTaT IIO0JY4YCH

28 Mananos, C.B. MoruBauus, Bojs, LeleNoIaraHie U pocT CIOPTUBHOIO MacTepcTBAa y OEryHOB Ha
CpeIHWe U JITMHHBIC TUCTAHITUH / C. B. MananoB, A. C. CybaeBa / DkcniepuMeHTaIbHAS ICUXOJIOTHA, ToM
4. N 3. - 2021. - C. 168-182. — Tekcr: omektponHbli // PsylJournalsaru [caiit]. — URL:
https://psyjournals.ru/journals/exppsy/archive/2021_n3/Malanov_Subaeva
2 Tunosn P. A. MortuBamms crnopTuBHOI mesitensHocTH / P.A. TlunosH. - Mocksa: ®u3Ky/IbTypa |
copt, 1984. 104 c.
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caMocTosTeTHHO .

MoTHBaLUs B CIIOPTE 3aBUCUT OT IICUXO(PU3UOIOTUM CIOPTCMEHA, 4 TAKKE U
OT CTpEMJICHHS CIIOPTCMEHA BBINOJIHUTh YCTAHOBKY HAa TPEHUPOBKY MM KE
KOHKPETHBII MJIaH HA JMCTaHIMU BO BPEMs COPEBHOBAHMIA L,

B crnopre GOBIINX HOCTHKEHUH OYEHb BAKHO PABHOBECHE MEKIY LIEISAMU
¥ CPeACTBAMH MX JOCTHKEHHS. HyKHO 4TO OBl pe3ylbTaT JeATeNbHOCTH
OLICHUBAJICS HE TOIBKO 110 KOHEYHOMY PE3ylbTaTy, HO M IO CAMOMY IIPOLECCY
CIIOPTUBHOM J1eATEILHOCTH.

A Tak e HeOThEeMJIEMOM YacThIO MOATOTOBKH CHOPTCMEHA SBIISIIOTCS TAKUE
COCTABIISIIOIIME KAaK MAaTepHalbHOE U MOpAIbHOE COCTOSHHE, B UYECTHOM
MOJrOTOBUTENILHOM Tpolecce. IloToMy 4YTo B OOJBIIOM CHOPTE B CHIY
MOJMTUYECKOTO BIUSHHUS 3HAYCHUE TOOEIbI CIIMIIKOM BBICOKO M DSTHUECKHUE
HOPMBI HEPEJIKO YXO/AT Ha 3aHUIA MIaH.

ITofBO/S UTOTM, MOTHBALUS CIIOPTCMEHA SBJSAETCS OJHOM M3 BaKHEHIIMX
COCTABJIIIOIINX B CIIOPTE BBICIIUX JOCTHUKEHUH, XOTh M He MPONOPIMOHAIbHA
JIOCTUTHYTOMY pe3yJbTaTy.

Tak Kak cuIbHAas MOTHBALUS M CTPEMIIEHHE N0Ka3aTh BBICOKUI pe3ysbTar,
4acTo 3aroHseT CHOPTCMEHAa B PaMKHM B KOTOPHIX HE JOMYCTHMO JOMYCTHTh
omMOKy, 4YTO emie OOJbIIE HArpyKaeT CHOPTCMEHa M OH UYyBCTBYET
OTBETCTBEHHOCTh HE TOJIBKO 3a CBOIl Pe3yNbTaT, HO €IlE M J0JKEH MPEeJI0TBPATUTh
BO3MOJKHBIE OIIMOKM IPO BBICTYIUIEHMM Ha COPEBHOBAHMAX WIM K€ MpH
MOJITOTOBKH K HUM.

Beas TPeHMPOBOYHBINA MPOIECC, PEKMM JHS M MUTAaHUE CIHOPTCMEHA 3TO
HeoTheMJIleMas YacTh, 3TO BCE BAKHBIE COCTABIIAIONINE TIOMHMO TJIABHOH €ro

MOTHBALlMU U ITIOCTABJICHHBIX CIIOPTUBHBIX ueneﬁ.

30 Pomuonosa, A. B. Tlcuxonorus (pusuueckoil KyIbTypsl M CIIOPTa : y4eOHHUK IS CTY[. BBICHL yuel.
3aBeneHuit / mox pen. A.B. PonquonoBa. Mocksa : Akanenus, 2010. — 365c.
3! Caitrak C.C. MOTHBAIHs JOCTIDKEHHS B criopte / C.C. Caiirak. - Munck: benmonurpad), 2002. — 244c.
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2 OMIIMPUYECKOE UCCIIEAOBAHUE MOTHUBALIMOHHO-
PET'VJIATOPHBIX JETEPMUHAHTOB COPEBHOBATEJILHON
TPEBOXHOCTHU CITIOPTCMEHOB - JIBDKHMKOB

2.1 Opranuzanusi 1 METOJIbl IPOBEICHUS SMIIUPUUECKOTO UCCIEIOBAHUS

[Ipy TPOBENEHHH OSMIUPUUECKOTO MCCIENOBAHMS MBI  ONEPUPOBAJIH
CJIeIyIOIIUMH HOHATHAMU:

CopeBHOBaTeNbHAs TPEBOra — IOHATHE, OJM3KOE CTpecCy, KOTOPOE
BBI3BIBAET BHICOKOE (PU3MYECKOE WM IICHXMYECKOE HAMpsUKEHHE B HEpHO,
Mpe/IIECTBYIONMI  3HAYMMOMY BHYTPEHHEMY WM BHEIIHEMY COOBITHIO,
HaNpUMep TPHHATHIO PENIEHHs, W3MEHEHUSM B IPHBBIYHOM 00pase KH3HH,
OTBETCTBEHHBIM COPEBHOBAHUAM 2,

«Iporecc caMOperyJsium», Kak 0CO3HAHHOE U CHCTEMHO-OPIraHW30BAHHOE
BO3/eiiCTBUE MHIMBH/IA HA CBOIO TICUXHUKY C IEJbI0 N3MEHEHHS €& XapaKTepUCTHK
B K€JIAEMOM HaIpPaBIECHUN S,

MoTuBalus — MCUXUYECKOE CBOMCTBO, XapaKTepHU3YIOIee HANpaBIEHHOCTh
aKTUBHOCTH delloBeKa. Ee ompejenseT cOBMajeHHE BeAyIIHX IOTpeOHOCTEH ¢
NpeAMEeTOM HX  YJOBIETBOPEHMS. MOTUBBI 3aHATHH  CIIOPTOM  BBICIIHX
JIOCTIDKEHUH BKIIOYAIOT MOTPEOHOCTH B TNPEAETbHBIX (DU3MUECKUX YCHIMAX,

ICPCIKUBAHUKU COCTOSAHHA CUJIbHOM TICUXHYECKOM HAIIPAKCHHOCTH, IMPCOAOJICHUN

COIICPHHKA, HUCIIBITAHNN COOCTBEHHBIX (bHBI/I‘IeCKI/IX n IICUXHNYCCKHNX

32 Bouasep, K. A. K Bonpocy o Tpesore u KoMaHAHO# crouenHoctd B cnopre / K. A. Bouasep, JI. M.
Hosxuk, A. O. CaBuHKHHA — 2020 - Tekcr: oanektpoHHblit //  PsyJournalsru [caiT]. —
https://psystudy.ru/num/article/view/ 197?articlesBySimilarityPage=14
MopocanoBa, B.W. Pa3zBurue pecypcHOro moaxoaa K HCCIEAOBAHHUIO OCO3HAHHOM CaMOpEryIsiluu
JOCTIDKEHUS IIeJIeH M CaMOpa3BUTHUS YeloBeKa / B. Y. MopocanoBa / Ilcuxonorusi caMoperyisiiiiun: SBOIOIUS
roaxonoB 1 Be13oBb! Bpemenu / [Tox pex. 0.I1. 3unuenko, B.JM1. Mopocanosoii. M, CII6.: Hectop-Hctopus, 2020.
C. 11—36.
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BO3MOYKHOCTEN,

OMnupuyeckas 0aza UCClIeIOBaHUA:

OMnupudecKkoe ucclenoBanue npoBoauiaock Ha 0Oaze MBY CII «CII
«Py06uoBck» B r. PyOioBcke.

Bri6opka: 1eBylIKHd OTAENICHUS «IbI)KHbIE TOHKW» B Bo3pacte oT 17 no 25
JIET, UMEIOIINE PA3HbIE CIIOPTUBHBIE pa3psaabpl. Bcero 61 yenosexk.

B nanHoli paGoTre B KayecTBE METOAOB AMIIMPUYECKOTO HCCIEIOBAHMS
UCIIOJIb30BAJIUC: aHanu3 Hay4YHO-METOANYECKON JTUTEPATYPHL;
NCUXOJUArHOCTUYECKOE TeCcTUpoBaHHe: JlMarHocTukKa COpPEBHOBATEIBLHOMN
tpeBoru, CSAI-2, Puuapny X. Kokc (Cox R.H.), loexux M.JI., bouasep K.A.;
Crunp camoperymsauun nosegenus, CCIIM - 2020, Mopocanosa B.U.; Illkana
MOTHBAaIlMM K aBurareilbHoM aktuBHOCTH, PALMS, C. 3ak (S. Zach ET AL).
Ananranus: K. A. bouasep, /. B. bonmapeB, M. A. Ilankosa (2020);
MaTEeMaTUYECKUE METOAbl aHall3a W OOpabOTKM JaHHBIX: KOPPEISIIMOHHBIN
ananu3 [TupcoHa B mporpamme CTaTUCTUYECKOM 00pabOTKU JaHHBIX Jamovi.

B xone miaHupoBaHMs HCCleIOBaHUS OBUTM OMpeNeieHbl 3aBUCHUMAs U
He3aBHCHMas IEpEeMEHHbIE:

3aBucuMasi IepeMeHHas: COPEBHOBATENbHASI TPEBOKHOCTh CIIOPTCMEHOB Ha
ATare CIOPTUBHON CHEeIMaIN3aIUH.

HeszaBucumas mnepemeHHas: caMoperyyisiiuds U MOTHMBAaLUs CIIOPTCMEHOB

[UKJIUCTOB.
B Xoze SMIIUPUYECKOTO HUCCJIEIOBAHUSA MIPOBOJIMIJIOCH
IICUXOJNArHOCTHUECKOE o0cJieJoBaHHUE, BKJIIOUAIOIIIEe pAan METOIUK

HCCIIEIOBAHUSI COPEBHOBATEIIBHOM TPEBOTM, CAMOPETYJISIUA U MOTUBALIUHU.
Omnpoc Obut paspadotan B SAxaexc Gopmax ¥ MPOBEACH B JUCTAHIIMOHHOM

dbopmare.

34 PomuoHoB, B.A. CriopTHBHAS TICHXOJIOTHS: YIEOHUK TSI BY30B / B. A. Poguonos, A. B.
Pomnonos, B. I'. CuBurkuii; mon obme#t pemakimein B. A. PommonoBa, A. B. Pommonosa, B. I'. CuBumkoro. -
Mocksa: M3narensctBo FOpaiit, 2025. — 366 c.
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JIns NMarHOCTUKM COPEBHOBATEIBHOM TpPEBOrM HamMu Oblla BbIOpaHa
Metoauka: Jluarnoctuka copeBHoBatTenbHON TpeBoru, CSAI-2, Puuapny X. Kokc
(Cox R.H.), Howxuk M.JI., bouasep K.A.

TpeBora mnepen BaXHBIMH COPEBHOBaHHMSIMU Bcerja Oblla OJHOM U3
OCHOBHBIX TpoOJieM [JIs U3Y4YEHHUs TICUXOJIOTOB B MPAKTUYECKOW TCUXOJIOTUH
criopta. TpeBora, HEyBEepEHHOCTh B ceOe, BOJTHEHUE TEpe] COPEBHOBAHUSIMU ITO
CJIOKHBIN SMOIMOHAJIBHBIN TEPHO]T BKIIOYAIONIUN B c€0s : TO1aBICHHOCTD, CTPax,
pasipa)keHue, HeTaTUBHBIE MBICIIM, HEYBEPEHHOCTh B ce0e U JIPYyroe.

B copeBHOBaTeNbHBIN NMEPUOA CBOMCTBEHHO YMEpPEHHAasl TPEBOra, TakK Kak
CIIOPTCMEH BBIXOJAUT 3a PaMKH COOCTBEHHOM 30HBI KoM(opTa, Hapyiias CBOU
COOCTBEHHBIE TPAHUIIBI, HATIPUMEDP MPU TPEHUPOBOUHOM IIPOIIECCE KOTJa BOKPYT
KOMITAaHUSI JIpy3ed ¥ 3HAKOMBIX JIFOJIed, C KEeM MOXHO TMOoOoOIIaThCs,
MOTPEHUPOBATLCS U OOMEHSATHCSI OMBITOM, TIPH ATOM HE HCHBITHIBas HEYI00CTRBO,
CTpecc M TPEeBOr'y, a Ha COPEBHOBAHUAX HET TaKUX KOMMOPTHBIX YCIOBHM AJis
oOIIeHusI, BCE BOKPYT COMEPHUKH, YTO TNpUJAET emle OonbIIuil cTpecc ais
CIIOPTCMEHA.

«ONpOCHUK COPEBHOBATEIBLHONW TpPEBOXKHOCTH crnopTcMeHay (CSAI-2 -
Competitive State Anxiety Inventory-2) Bxmrouaer B ceOst 27 yTBEPKIACHHIA,
KOTOpblE pa3feneHbl 1o TpeM 1mkanaM: «KOrHUTHBHAasE TPEBOXKHOCTHY,
«ComaTHnueckasi TpeBOKHOCTBY, «Y BEpEHHOCTh B ce0e».

JIaHHBIM ONPOCHUK CIYXHUT [JJIs OLEHKHM CIHOPTCMEHA CKIOHHOCTH K
TPEBOKHOMY COCTOSIHUIO IEPE] BaXHBIMH COPEBHOBAaHUSIMM, a TaKXKE BO BpEMs
CaMOW I'OHKH.

WNuctpykmus: Iloxamyiicta, OIlEeHM KakK Tbhl UYyBCTBYEIIb Ce€O0s Tepen
COPEBHOBAHUSIMU.

[TonHblA  COMCOK  BONPOCOB  MPEIOCTABIEHHBIX B ONPOCHUKE
«CopeBHOBATeNIbHAs ~ TPEBOKHOCTh  CIOPTCMEHA»  MPEJCTABICH  HUXKE

(cm. [Ipunoxenue A).
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BbIBOABI Ha OCHOBE MOJYYEHHBIX JAHHBIX MOXHO CJelaTh MYTEM, YeM
BbIIlIE Oayl COpEBHOBATEIbHAS TPEBOKHOCTh, TEM XYK€, Pa3BUThl €0 HABBIKU
CaMOpPETYJISILUH.

[lepBass mikana JaHHOTO OMNpPOCHHUKA, «KOrHUTHMBHAS TPEBOKHOCTH» —
XapaKTepU3yeT COCTOSIHUE B KOTOPOM CIOPTCMEH YYBCTBYET OECHOKOWCTBO H
TPEBOTY, UTO MOKET MPUBECTU K CHIXKEHHMIO YBEPEHHOCTHU B ce0€, TOKCHYHbIE
MBIC/IM, YOAJOK CHJ, a TaK e OECHOKOMCTBO CBSI3aHHOE C OXKUIAEMBIMU
pe3ysbTaTaMu Ha COPEBHOBAHUSX.

Yem Bblille 0ajul, TEM CIOPTCMEH UCIBITHIBAET OOJbIIOE OECHOKOWCTBO 3a
CBOH pe3ynbTaT U HE MOXET COCPEJOTOUMUTHCS Ha MOCTABICHHOM LIENBIO B CUITY
BOJIHEHHUS M CTpaxa HEYJauHOro pe3yibTaTa WIM B LEJIOM COPEBHOBATEIHHOM
aTMoc(epoi, KoTopasi CO3JJaeT TPEBOKHBIE MBICIH.

Yem Hmke Oami, TeM CHOpPTCMEH Oojiee YBEpEeH B CBOMX CHJIaX M JIydlle
CIIPABJIIETCS C MPEJ] COPEBHOBATEIBHBIM CTPECCOM M HETATUBHBIMU MBICIISIMH.

«ComaTHnueckasi TPEBOKHOCTbY) - HEraTHUBHBIE (DU3MOJOTUYECKHUE PEAKIIUU
Ha cTpecc (moBblieHUe TemmepaTypsl, yuanieaue YCC, ckoBaHHOCTb, MBIIIEYHBIN
TOHYC, UHTEHCUBHOE MOTOOT/IeJICHUE, OECCOHHUIIA).

UYewm BbIIIe Oasui Mo AaHHOMW IKasie, TEM CIIOPTCMEH XYK€ IMEPEHOCHUT CTPECC
U XyXEe MOXET aJanTHUpOBaTbCI K MEHAIOMIMMCS YCIOBUSM B TIEPUOJ
copeBHOBaHui. [losiBIIsIETCS TPEMOP B MBIIIIIAX, YYAIIA€TCs ABIXaHUE U 3TO MOXKET
CKa3aThCsl HA UTOTOBOM PE€3yJIbTaTe CIOPTCMEHA, XOTS OH MOT J0 3TOr0 OTIUYHO
IIOATOTOBUTBCS K CTAapTy, HO HE CIPABUTBCS CO CBOEH COMAaTHYECKOU
TPEBOKHOCTBIO.

Yem Hmwxke Oami, TeM CIOPTCMEH JIeT4e IMEPEHOCUT COPEBHOBATENIbHOE
BOJIHEHME, €ro (PU3MYECKOE COCTOSHHE B HOPME M OH IOTOB IIOKA3aTh XOPOIIHM
pE3yJIbTAT HA MPEACTOALLEM CTapTe.

«YBEpEHHOCTh B ce0e» - TO3UTHBHAs OLIEHKA CIOPTCMEHA COOCTBEHHBIX

HABBIKOB H CHOCO6HOCTCI>1, KaK AOCTAaTOYHBIX MJIA AOCTHIKCHHUA 3HAYMMBIX dJIA
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HEro 1IeJIeH U YIOBJIETBOPEHUS €r0 MOTPEOHOCTEH.

Uem Bbilie Oanmi, TEeM CIOPTCMEH Oojiee TOTOB K COpPEBHOBATEIBHOM
JeATeNIbHOCTH, BEPUT B CBOM pPE3yNbTaT U IPaMOTHO MOCTPOCHHBIN IMJIaH CBOETO
BBICTYIIJICHUS.

Uem HmKe 0asut Mo JaHHOU IIKalie, TEM CIIOPTCMEH OOJIbIIe HE BEPUT B CBOU
CIIOCOOHOCTU U CHUJIBI, CTPaX MOXKET MOMEINIATh €My MPaBUIBHO MOATOTOBUTHCS K
CTapTy.

Pe3ynbTaThl  MOACUMUTHIBAIUCH 1O  KJIKOYY  JAaHHOTO  OINPOCHUKA,
CYMMUPOBAJUCH Oasljibl HAOpaHHBIE MO KaXKJIOW IIKaJe OTAEIbHO U MPU YCIOBUH
0OpaTHBIX BOMPOCOB.

Koruutusnas tpeBoxnocts — 1, 4, 7, 10, 13, 16, 19, 22, 25

Comarnueckas TpeBOXKHOCTb — 2, 5, 8, 11, 14', 17, 20, 23, 26

YBepeHHocTh B cebe — 3, 6, 9, 12, 15, 18, 21, 24, 27

14' — oGpaTHBII BOTIPOC

0=4, 1=3, 2=2, 3=1, 4=0

Jluamnas3oH 3HaueHMs 110 IKajaM oT 9 110 36, rae 9 6amioB 3TO yKa3bIBaeT Ha
HU3KUNA YPOBEHb TPEBOXKHOCTH ( TO €CTh YBEpEHHOCTh B cebe), a 36 Oamios
yKa3bIBaeT HA BHICOKUH YPOBEHb TPEBOKHOCTHU ( COMHEHHMSI M UyBCTBa CTpaxa).

Mertoguka «Ctunas camoperyimsuuu  noBenenun, CCIIM - 2020»,
MopocanoBa B.. Coctout u3 28 yTBepKAEHUM, BXOAAIMIUX B cOcTaB 7 mKai ( 1o
4 yTBEpXIEHUS B KaXJOM IIKaje), KOTOpbIe TMO3BOJSIOT OLEHUTh CEMb
[oKa3aTesnerd - IUIAHUPOBAaHHWE LEJNeH, MOJEIMPOBAHUE 3HAYMMBIX YCJIOBHUHI
JNOCTHKEHUSI LeNel, NpOorpaMMUpPOBAHUE JI€UCTBUM, OLIEHUBAHUE PE3YJIHTATOB,
TUOKOCTbh, HaJIEKHOCTh U HACTOMYHBOCT.

Cornacue C YTBEpKICHUSIMHU OLECHHUBAIOTCS MO MATUOAUIBHOUM IIKale
Jlukepra: ot 1 («meBepHo») g0 5 («BepHO®»). Bompockl B mkamax
chopMyTHpOBaHbI KaK B PSIMOM, TaK U B 00paTHOU (opMme.

Cnucok yTBepxkaeHul npegoctasiaeH Huxke ( cM. [Ipunoxenue b).
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[Ilkana «IlmanupoBaHnue 1eme» IMOKA3bIBACT CTUJIEBBIE pPa3Iuyvs B
IIOCTAHOBKE W JOCTHKECHUM LEJIeM CHOPTUBHOM AEATENBbHOCTU. Ha CKOIBKO
3HaYMMa LeNb JJIsi CHOPTCMEHA M HAa CKOJBKO OH MPOJyMBbIBal €€ Tepen
MMOCTAaHOBKOM, JIJIsl YCIIEUTHON peaiu3alliu €€ B Oy IyIIeM.

Uewm BbIIIe Oai1 MO JAHHOM IIKajie, TEM CIOPTCMEH OCO3HAHHO COCTaBIIACT
CBOM LI€JIM U aHAIM3UPYET CBOM KEJaHUs, KOTOPhIE Obl OH CMOT BOIUIOTUTD, ITyTEM
MOCTPOCHUSI YETKOTO aJropuTMa JeWCTBHM, KOTOpbIE W TpPHUBEIM OBl €ro K
HYKHOMY pE3yJIbTaTy.

Uem Hmwxke Oami, TeM CIOOPTCMEH C  OOJIbIIEH BEpPOSITHOCTh HE
NPUICPKUBACTCS K IUIAHUPOBAHUIO LENEeH, a JEHCTBYET HMHTYUTHUBHO B XOJE
BO3MOXHBIX MOSIBJICHUW TPYJHOCTEH U 3a7a4.

[Ilxama «MogenmupoBaHUE 3HAYUMBIX YCIOBUW JIOCTHUKEHUS  LEJCK»
MOKa3bIBaET pa3zHOOOpa3ue MPEICTABICHUN O BHEIIHUX W BHYTPEHHUX BaKHBIX
YCJIOBUSIX IOCTUKEHUS TTOCTABICHHOM LIEJIH.

Uem BbIIIE Oai, TeM CHOPTCMEH Oosiee OOIIMPHO MOATOTOBHIICS K CBOCH
e, OH paccMoTpen OOJbIle pa3IuYHBIX BO3MOKHBIX BapUAHTOB YCIIOBUM
JOCTHKEHHUS 1ETIe, KOTOPBIE MOTYT BO3HUKHYTh IIPU TOM WM UHOW CHUTYAllUH, BO
BpeMs MOATOTOBKH K COPEBHOBAHMUSIM.

Uem wmeHbmie Oamwi, TeM CHOPTCMEH TMOAXOISAIIMNA K IOATOTOBKE
TPEHUPOBOYHOTO WJIA COPEBHOBATEIBHOI'O MPOILECCA, MEHBIIE MPEAYCMOTPEI
BO3MOJKHBIX CJIO)KHBIX CHTYaIlMii KOTOPBIE MOTYT IOSIBUTHCSA, M CIOCOOBI HX
pelIeHus.

[llxana «IIporpammupoBaHue JEUCTBUI» HallEIEeHA HA UCCIEI0BAHUE
WHJIUBUIYaJbHBIX OCOOCHHOCTEH OCO3HAHHOI'O IIOCTPOEHUS CHOCOOOB U
AJTOPUTMOB CBOMX JICHCTBUMU.

Uem Oompiie Oam Mo JAHHOM IIKajie, TEM CIIOPTCMEH OOJIbIIE YeNsieT
BHUMAaHHUS U BPEMEHH Ha MOCTPOCHUE IUIAHOB M 3a7]a4, KOTOPBIE MOIXOISIT UMEHHO

CMYy, OLCHHBAsA CBOM BO3MOKHOCTH M KOHLICHTPHUPYA UX B OOHO oonee BBI'OAHOC
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IUIS1 HETO PyCIIO.

Uem MeHbIlIE, TeM CHOPTCMEH MBICIUT O0oJjiee MIMPOKO, HE YUUTHIBAs
COOCTBEHHBIX OCOOCHHOCTEH MPU HAMCAHUKM TPEHUPOBOUHOIO IJIaHA WIH KEe TPU
BBITIOJIHEHUY KAKOT0-TO MHJIUBU1YaJIbHOTO 3aJaHHUS.

[llxana «OueHWBaHUE pPE3YJIbTATOB» MOKA3BIBAET YPOBEHb PA3BUTOCTH U
aJIcKBaTHOM OLICHKU ce0sl, CBOETO MOBEJCHUSI, NCSITEIHLHOCTH U PE3yJIbTATOB.

Uem Bblllle Ol MO JAaHHOW IIKaje, TeM OOJbIle U OOBEKTUBHEE MOXKET
OIIEHUTh CBOM PE3YJbTAThl HA COPEBHOBAHUSX WJIM K€ BO BPEMsSI MOJATOTOBKH K
HUM. OUeHb Ba)XHO MPOBOJUTH OLIEHKY PE3YJbTATOB MOCJE 3aBEPIICHUS KaXIA0MN
NOCTaBJIEHHOM 3aJay, 3TO MOMOYKET CMOJEJIMPOBAaTH HOBYIO 3aJady, a TaK XKe
NPaBWIBHO KOPPEKTUPOBATH IUJIAH, €CJIW MPEAbIAYIIUNA pe3yibTaT HE CMOT
YIOBJIETBOPUTH CIOPTCMEHA MOJIHOCTHIO.

Uem HUXKE 061, TEM OLICHKAa COOCTBEHHBIX BO3MOYKHOCTEH SIBISIETCS MEHEE
O00BEKTUBHOM, U KaKUE-TO 3HAUUMBbIE (DaKTOPBI YIYIIEHBI TIPU OIICHKE.

lkana  «['uOkocTb»  ompenenseT  ypoBeHb  CHOPMHPOBAHHOCTHU
NEPECTPANBATHCS, BHOCUTh W3MEHEHHS B CUCTEMY CaMOPETYISLUUA B CBSI3U C
U3MEHEHUSAMHU BHYTPEHHUX WM BHEIIHUX YCIOBHI.

Bricokuii ypoBEeHb MO MaHHOW IIKAJIE OYCHb BAXKEH, TAK KaK B JIBKHOM
CIIOPTE YacTO MEHSIOTCS BHEIIHUE YCIOBHS, HAIpUMEp, TaKUE KaK CHeET,
TEeMIlepaTypa BO3AyXa, peiased Tpacc B pa3HBIX MeCTax IPOBEICHUS
copeBHOBaHUil. I KO BceMy 3TOMY CIIOPTCMEH JOJKEH ObITh TOTOB WJIU K€ TOTOB
K HM3MEHEHHSM BHYTPEHHETO HACTPOSs U BO3MOXKHO JaK€ TAaKTUYECKOW YaCTH
MIPOXOKJEHUSI TOHKH, TaK KaK JakKe TaKoW (PaKkTop KakK CBEKWW BBIMABIIUA CHET
MPSAMO TI€peJl CTAPTOM, MOXKET CWJIBHO MOMEIIATh, HO MPU MU3MEHEHUH I'PaMOTOM
TAaKTHYECKOM pACKIAAKA MO AUCTAHIMHU, 3THM, Ka3aJloCh Obl, OTPUILIATEIILHBIM
(akTOpOM MOXKHO BOCTIOJB30BATHCS KaK BO3MOXKHOCTBIO W TIPEHMYIIIECTBOM HaJl
OPYTHUMU CONEPHUKAMMU.

UeMm HUKE OaI 1O TaHHOM IIKaje, TEM CIIOPTCMEHY TPYAHEE MOACTPOUTHCS
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MOJT MEHSIIOIIMECS YCIIOBUS, U BHOCHUTb H3MEHEHUSA MO XOAY H3MEHSIOIINXCS
TpeOOBaHUI, OH COCPEAOTOYEH HAa OAHOM M €MY CIIOKHO YTO-TO U3MEHHUTHh WIIU
JOTIOJIHUTb.

[llxkanma  «HangexHOCTB»  IIOKa3blBa€T  yCTOMYMBOCTH  OCO3HAHHOWU
CaMOpETYJISIIUM  TICUXUYECKOM AaKTUBHOCTM U MPAKTUYECKON JESATEIbHOCTH
CIIOPTCMEHA B CJIOKHBIX, HAMPSHKEHHBIX CUTYaIUAX.

Yewm Bblilie 0ami 1Mo JAaHHOM IIKase, TEM CIOPTCMEH CTaOUJIbHEE pearupyer
Ha CJI0’)KHOCTH, HAIPUMEP, HA COPEBHOBAHUAX CIIOPTCMEH MOCTOSIHHO HAXOAUTCS B
HAIpPSHKEHUU M €My TOCTOSTHHO HYXHO OBICTPO NMPUHUMATHL PEIICHUS BO BpeMs
TOHKM, BPEMEHH KpalHE Maji0 U OT €ro PELICHMs 3aBHCUT TO KaK CJIOKHUTCS €ro
CTapT ¥ B IIOCJIEACTBMM M caM pe3ylbrar. Yem ycToWuYMBEE MCHUXUYECKas
AKTUBHOCTH, TEM BEPOSITHOCTH MPABUIILHOTO PELICHUS BbIIIE, UTO B TAJIbHEUILIEM U
IPUBOJUT K 1MOOEaM B CIIOPTE BBHICHITUX JOCTHKCHHM.

Uem Huxe Oai1, TEM CIIOPTCMEH Oyner 0ojiee HEYCTOMYMBBHIN, eMy OyaeT
CJIO’KHEE CHPABIATHCA C PA3IUYHBIMU YCJIOBUSIMH HE TOJIBKO B IMPAKTUYECKOM
NEeATEIbHOCTH, HO ¥ TICUXUYECKOW aKTUBHOCTH.

Pa3Butre HaAeKHOCTH CaMOPETYJSIIUU KaK CIEHHAIBHOTO PETYJISITOPHOIO
pecypca OyaeT MPOUCXOIUTH MO Mepe HAKOIUICHUS Mpo(dhecCHOHATBHOTO OIbITa,
HO TpU YCIOBUH, YTO TaKoil pecypc BocTpeOoBaH mpodeccueld Wiu, IPYyruMu
CIOBaMH, TIpM YCJIOBHHM, 4YTO TaKOW pecypc oOTBedaeT TpeOOBaHUAM
IEATENLHOCTH ",

[llxkanma  «HacrolumBOCTB»  TO3BONSET  BBIABIATH  YIOPCTBO U
PELIUTEIBHOCTD B JOCTUKEHHUU ITOCTABJICHHBIX LIEJICH.

Bricokuii ypoBeHb HACTOWYMBOCTH TO3BOJIIET CIIOPTCMEHY T0OMBATHCS
BBICOKHUX PE3YyJbTATOB, IyTEM MPEOJOJIEHUS ce0sl, TaK KaK HE BCE MOTYT PELIUTHCS

" IIOCTAaBHUTHh BBICOKYIO ICJIb, I'IABHOC BCPHUTH B Ce6ﬂ, B CBOU CHJIbI U I'paMOTHO

® Mopocanosa B.M., Kongpatiok H.I'., Taiimamamko W.B. HanexHocTe o0CO3HaHHOU
CaMOpETYJISIUU KaK pecypc JOCTHKEHUs 1ened B nmpodeccusx Beicokoro pucka. Cepus 14. Ilcuxonorus.
2020. Ne 1. C. 77-95. doi: 10.11621/vsp.2020.01.05
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CTPOUTH TPEHUPOBOYHBIN MPOIIECC U OOBEKTHBHO OIEHUBATH CBOM BO3MOKHOCTH.

Yem HIDKE OJII, TEM CIIOPTCMEHY CIIOYKHO TPUKIIAIBIBATH BOJIEBBIC YCHIINS
JUUIS JOBEIEHHS HAYaTOI'o Jejia , OH CKJIOHEH OTBJIEKATHLCS OT CBOEH IIEIH Ha MEHEE
3HAYMMBIE JieTa U OpocaTh CBOIO I1EJIh Ha MOJI IYyTH, €CJIH 3TO OYyACT MPOUCXOIUTh
CUCTEMATHYECKH, TO aTJIET COBCEM HE CMOXKET JOCTUTHYTh CBOEIO PE3yJIbTaTa
KOTOPBI MOT OBl OBITH, €CIM ObI OH HACTOMYHMBO e K CBOCH IEIM U HE
OTBJICKAJICSI HA IIOCTOPOHHUE 3a1aUH.

B memom  ompocHuk paboTaeT, Kak eauHas IIKajla «oOmui YpPOBEHB
CaMOpETyJISIIUU», KOTOpas OIICHUBACT OOIIMA YpPOBEHb CHOPMUPOBAHHOCTH
WHIUBUIYaJIbHOH  CHCTEMBl  OCO3HAaHHOW  CaMOPETYJSIUUA  MPOU3BOJILHOM
aKTUBHOCTH CIIOPTCMEHA.

Bbeicokne  mokaszaTtend, TO3TOMY OINPOCHUKY  TOBOPAT O TOM, 4YTO
UCIIBITYEMbIC CaMOCTOSITCIIBHBI, THOKO  pearupyloT Ha HW3MCHCHHE YCIIOBUM,
BBIJIBMKEHHE W JIOCTHIKEHHE I y HUX B 3HAYMUTEJILHOW CTENEHHW OCO3HAHHO.
[Tpu BBICOKOM MOTHBALIMK JOCTH)KEHHUSI OHU CTIOCOOHBI (DOPMUPOBATH TAKOW CTUJIH
CaMOPETYJISIUKA, KOTOPBIM TO3BOJSET KOMIIGHCHPOBAThH BIIUSHUE JIMYHOCTHBIX,
XapaKTEePOJIOTHIECKUX 0COOCHHOCTEH, IPENATCTBYIOIIHMX TOCTHKEHUTO TEITH.

Pe3ynbTaThl MOACYNTHIBATIUCH TI0 KJIHOYY OTIPOCHHUKA, CYMMUPOBAIIMCH OJLITBI,
HaOpaHHBIE TI0 KaXK0M IIKajIe OTIEIbHO U IIPU YCIOBUH OOPaTHBIX BOIPOCOB.

[Tnanuposanwme neneit — 1R, 8, 15R, 22

MopaenupoBaHue 3HAYUMBIX YCIOBHH AocTkeHus nenerd — 4R, 10, 18R, 24R

[IporpammupoBanue nericreuii — 2, 11R, 16, 26

OnuenmBanue pesyapratoB — 3, 9, 17R, 23R

I'mbkocts — 5, 12, 19, 25

Hanexnocts — 6R, 13R, 20R, 27R

Hacroiuusocts — 7, 14, 21, 28

R — peBepCUBHBII TyHKT.

IIlkana wMoTmBamuM K JABUTATebHOM axtuBHOCTH, PALMS, C. 3ak
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(S. Zach ET AL). Anantanus: K. A. bouasep, /I. B. bounapes, M. A. [lankosa.

OueHka MOTHBallMM K JBUTaTeIbHOM akTUBHOCTH (mkanma MOJIA)
anpoOMpPOBAaHHBIA W BaMAU3UPOBaHbIM Ha poccuiickoil Beibopke. [llkama MOJJA
coctout u3 40 yTBEepXIEHUN, KOTOPHIE OLICHUBAIOTCSA 5 OaJbHOM IIKaJIOW, MO 8
cyOIkanam.

Cnucok yTBepkKIeHUN peaoCcTaBlIeHHBIX B onpocHuKe «lllkana motuBanuu
K JIBUTATEJIbHOW aKTUBHOCTU»IIpe0CTaBleH Hike ( cM. [Ipunoxenue B).

[Mxana «KonkypeHius/AMOULIMMY) OLEHUBAET CIIOCOOHOCTH PaBHOMEPHO
JIBUTAThCS BHOEpEN W JIOOMBATBHCS yclexa B TOW JEATENIBHOCTH Ha KOTOPYIO
HarpaBiieH (OKyCc BHUMaHUS, B NMPOGECCHOHATILHOM CIOPTE OYE€HBb BaXKHO OBITH
KOHKYPEHTOCIIOCOOHBIM U IIEJI€yCTPEMIICHHBIM.

[[lkana «BHEMIHOCTH» OILICHUBAET 3aUHTEPECOBAHHOCTh CHOPTCMEHA
MOJYEPKHYTh CBOKO MYCKYJIATYPY U B IIEJIOM ACTETUYECKUN BECh CBOW BHEITHUM
BUJ TIepe] JAPYTMMU CIOPTCMEHAMHU WJIM e JUIsl CpaBHEHHsI CBOell (OpMbI ¢
IPYTUMU aTJIETaMH.

Mkana «Oskumanus JOpyrux», 4YeM BbIIIE Oalsl TeM 4YeJoBeK Oojee
3aMHTEPECOBaH B MHEHHUE JIPYTHX JIFOJIeH 10 MOBOAY cBoel pusnyeckoit Gopmsl, u
€My JIETKO HaBs3aTh UIEAJIbl IPYTHUX.

[Ikana «['pynmnoBas NpUHAIJIEKHOCTHY» O3HAYAET, YTO BCS JABUTrATENIbHAs
AKTUBHOCTH BBITIONHIETCS paju OOIICHUS C JPY3bSIMU BO BPEMsS TPEHHPOBOK,
KOTOPBIE€ YBIICUEHBI CIIOPTOM.

[IIkana «®U3NYECKOE COCTOSIHHE»  MOTHUBUPYET YEJIOBEKa 3aHMMAaThCs
CIIOpTOM, TOT (haKT, 4YTO PU3UYECKasi aKTUBHOCTH ITIOMOTAET TOICP)KUBAThL ceOsl B
xoporieir popMe B J11000€ BpeMs, TJIABHOE YTO 3TO CIOCOOCTBYET YIIYUIICHHUIO
HAaCTPOEHUs, KOTrJa YeJOBEK BUAUT CBOM MyTh, MPOJEIIaHHYI pabOTy U camoe
3HAYMMOE Pe3yJIbTaT.

[lIkana «llcuxonorunyeckoe COCTOSIHUE» O3HAYaeT, Ha CKOJIbKO s

YCJIOBCKAa BaXXHa IICHUXOJIOTHYCCKasl pPa3rpy3ka BO BPCMA 3aHATHA CHOpTI/IBHOﬁ
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JESATENHHOCTH, HEKOTOPBIC JIOAU CHCIHATbHO BO BpEeMs 3aHATHH CIOPTOM
VeIWHSIIOTCS C TPHUPOJOH W CTApaloTcs HE KOHTAKTUPOBATh C JIPYTUMHU
CIIOPTCMEHAMH, a yJIeTUTh BpeMsl TOJIBKO cele.

kana «MacTepcTBO» 03HAYaeT BBICOKMIM YPOBEHb KOHTpPOJS Haj coOoi u
MOTHBAIIMM CIOPTCMEHA JOOWTHCS BBICIIMX JOCTHKCHUH, YTO OBl JTOCTHYb
COBEPIIIEHCTBA B M30PAaHHOM BHJIC CIIOPTA, MOKAa3bIBasi CBOM CHJIBHBIC CTOPOHBI,
YMEHHMS CIPABJISTHCS CO CJIOKHOCTSIMU U TIPEOI0JICBATh CeOsT KaXk/IbIi JICHb.

[Ikana «Y10BOJBCTBHE» O3HAYAET, YTO YEIOBEK 3aHUMACTCS (PU3NUCCKUMMU
Harpy3kamu JijIs TIPUSATHOTO BPEMSIIPETIPOBOXKICHHSI, OTO SBISICTCS €ro X000 u
OH HE CTaBUT Tiepes] co00i OONBIUX LIeNel U 3a7a4, a 3aHUMAETCS ITPOCTO B CBOE
HaCJIaXKICHHUE.

Pe3ynpTaThl MOJCUMTHIBAIMCH IO KIOYY JAHHOTO OIPOCHHKA, ITyTEM
CJIOXEHUS BceX 0ayuToB HAOpaHHBIX 1O KaXIOW IIKaJie OTACIbHO. Beero 8 mikan u
B K@)XKJIOM 1IKaJE, 10 5 YTBEPKIACHUM.

Konkypenmus/Amounuu — 6, 17, 27, 29, 39

Bremuocts — 11, 23, 32, 36, 40

Oxwunanus npyrux — 1, 7, 18, 21, 26

I'pynmoBast npuHaanexuocts — 4, 8, 20, 30, 38

dusnueckoe cocrosguue — 10, 12, 15, 28, 33

[Icuxomnorunueckoe cocrosiaue — 2, 9, 14, 22, 35

MacrepctBo — 5, 16, 19, 24, 31

VnoBonsctBHE — 3, 13, 25, 34, 37

B nmanHOW MeTOAWMKE HET YETKMX HOPMHUPOBAHHBIX 3HAYEHHH, TaK Kak
MOTHUBBI K 3aHATHIO (PU3UYECKOH AKTHBHOCTH MOTYT H3MEHATHCS B IMHPOKUX
nuara3oHax. Ha MOTHBBI BIHSIOT pa3Hble (aKTOPhI, KaK BHEIIHHE, HAIpUMeEp
JOK]Ib, CHET, HU3KHE TEMIIEPATYPHBIC YCIOBHS WIIH JPYTHE YCIOBHUS MEIIAFOIIUC
3aHUMAThCS CIIOPTOM Ha OTKPBITOM BO3JIYXE HIIM B 3aJie), a TaK )K€ M BHYTPECHHHE

(bakTOphl (JINYUHOCTHBIE YCTAHOBKH, HEYBEPEHHOCTh, CTPAaX U YPOBEHB 3I0POBbS).
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2.2 AHanW3 ¥ MHTEpOpeTanus pe3yJbTaToOB SMIUPUUIECKOTO HUCCIIETOBAHUS

st U3Yy4YEeHUs MOTHUBAIIMOHHO-PETYJISITOPHBIX JETEPMUHAHTOB
COPEBHOBATEIbHON TPEBOKHOCTU CIOPTCMEHOB — JILDKHUKOB OBLIO MPOBEICHO
WCCIIEIOBAHUE C TMOMOIIBIO JAaHHBIX METOAMK: /[MarHOCTHMKAa COPEBHOBATEIIHLHOM
tpeBoru, CSAI-2, Puuapag X. Kokc (Cox R.H.), oexux M.JI., bouasep K.A.;
Crunp camoperymsinun nosenenusi, CCIIM - 2020, Mopocanosa B.U. ; Illkana
MOTHUBAIlUM K aBurareinbHo aktuBHOCTH, PALMS, C. 3ak (S. Zach ET AL).
Ananranus: K. A. bouagep, /I. B. bongapes, M. A. [lankoga (2020).

[TepBbIii KOPPEAIIMOHHBIA aHAIN3 ObUI MPOBEJICH C MCIOJIB30BAHUEM JBYX
Metoauk: JluarHoctuka copeBHoBartenbHOU TpeBoru, CSAI-2, Puuapn X. Koxkc
(Cox R.H.), Hosxux M.JI., bouaBep K.A. 1 CTwib caMOperyssiiiuu moBeCHUS,
CCIIM - 2020, Mopocanosa B.1.

JIist BBISIBJCHHUS B3aMMOCBSI3€M ObUI MPOBENEH KOPPEIALMOHHBIN aHaIU3
[Tupcona. Pe3ynbTaThl CTATUCTUYECKH 3HAYMMBIX B3aUMOCBA3EN CIEAYIOLIUE:

AHanu3 BBISIBUJ CTATUCTUYECKH 3HAYUMYIO OTPULATEIBHYIO KOPPEISIUIO
MexXay MmKaiohn «KorHuTuBHAsg TPEBOXKHOCTH» W IIKajlon «MojaenupoBaHue
3HAYUMBIX YCJIOBUM IOCTUKCHUS LIETICH.

J17151 UCTIBITYEMBIX C BBICOKMM YPOBHEM MOJIEIMPOBAHUS 3HAYUMbBIX YCIOBUI
JOCTH)KEHUSI XapaKTEPeH HU3KUKA YpOBEHb KOTHUTHMBHOM TPEBOXHOCTU (r = -
0,395**; p=0,001).

Koppensiuus KOTHUTUBHON TPEBOKHOCTU U MOJAECIUPOBAHUS HAMPSIMYIO
MMEIOT B3aUMOCBSI3b, IMPU MPABWIBHOM MOJEIUPOBAHUM 3HAYUMBIX YCIOBUM
YPOBEHb KOTHUTHUBHON TPEBOKHOCTH y JBDKHUKOB OyNeT CHIDKEH, Oyaromaps
YCTOMYMBOMY COCTOSIHUIO CIIOPTCMEHA, OH CMOET OLIEHUTh BO3MOXHBIE YCIOBHUS,
KOTOpPbIE MOTYT BO3HUKHYTH IIPU TOM WJIM MHOM CUTYAIIMH, BO BPEMSs MOJTOTOBKH

K COPCBHOBAHMAM.
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N Haobopot, Oosee HU3KME MOKA3ATENH 0 IIKaJEe MOJECIMPOBAHUS CBSI3aHbI
c Oojee BBICOKMM YPOBHEM KOTHUTHBHOW TPEBOXKHOCTH Yy CIIOPTCMEHOB-
JTBLKHUKOB.

[Ilkama «MogemupoBaHUE 3HAYUMBIX YCIOBUU JIOCTHUKEHUS  LEJCKH»
MOKa3bIBAET Pa3HOOOpa3ue MPEACTaBICHUM O BHENIHWX U BHYTPEHHHUX Ba)KHBIX
YCJIOBUSIX JIOCTHUIXKEHHUS MOCTABJICHHOUN 1enu. Yem BbIlie Oania, TeM CIOPTCMEH
0ojyee TpPaMOTHO MOATOTOBWJICA K CTapTy, OH PAaccMOTpesl OOJIbLIE pPa3IMYHBIX
BO3MOXKHBIX BAapUAHTOB YCJIOBHM JOCTHIKCHHUS TIIOCTABJICHHBIX IIE€JICH, W
CJIO’)KHOCTEH KOTOPBIE MOTYT BOSHUKHYThH MPU TOW WM UHOW CUTYaIlMH, BO BpeMsI
MOJATOTOBKH K COPEBHOBAHUSIM.

Hcxonst w3 JaHHBIX, MOXKHO CJeJaTh BBIBOJ, IITUPOKOE PACCMOTPEHHUE
YCIIOBUIM CIIOPTCMEH OYIET 4yBCTBOBAaTh ceOsi KOM(MOPTHO, U OBITh YBEPEHHBIM B
IPEACTOSIIEeM pe3yibTrare. Tak Kak OH YK€ MOXET MOJICIUPOBATH BapHUAHTHI
pa3BUTHs COOBITHI MPHU PA3IMYHBIX CUTYAIUSX, KOTOPbIE MOTYT BO3HHUKHYThH BO
BpEMsI COPEBHOBAHUM.

Cnenyromass ycTodumBas B3aWMOCBS3b MONYYMJIACh MEXKAY ILIKAJIOW
«KOorHUTHBHAsT TPEBOKHOCTH» M MIKanoll «HagexHocTe». 1 HCHBITYEMBIX C
BBICOKHM YPOBHEM HAJEKHOCTH XapaKTEPEH HU3KWWA YPOBEHb KOTHUTHUBHOMN
tpeBoxkHocTH (r = -0,403**; p=0,001).

Koppensuusa KOrHUTUBHON TPEBOKHOCTU M HAJIEKHOCTU HAIMPSAMYIO UMEIOT
B3auMoCBA3b. lllkana «HameXHOCTh» NOKa3bIBAET YCTOMYMBOCTH OCO3HAHHOU
CaMOPETYJISIIUM  TMCUXWYECKOM aKTUBHOCTH U MPAKTUYECKON JIeSITeIbHOCTH
CIIOPTCMEHA B CIIOKHBIX, HAMPS)KEHHBIX CUTYalUAX.

Korma cnoprcmen Oonee cTaOWiieH M MOXKET B CTPECCOBOM CUTyalluu
OBICTPO TPUMHHATH TPABUIBHBIC pEHICHUS W HE OOUTCA TOCIEICTBUU
(OTBETCTBEHHOCTH) 3a CBOU PEIICHHS, TEM YCTOWYMBEE €r0 COCTOSIHUE U HUXKE
YpOBEHb OECIOKOWCTBA, a COOTBETCTBEHHO W HHUXE YpPOBEHb KOTHUTHUBHOMU

TPEBOKHOCTH.
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PasBuTre HamEKHOCTH CaMOpErylsanud OyAeT NPOUCXOAWTH IO Mepe
HAKOTUICHUS TTPO(ECCHOHATFHOTO OMBITA, HO MPH YCIOBUHU, YTO TAKOW KOMITIOHEHT
KaK HaJeXHOCTh Oy/leT BOCTpeOOBaH B CHOPTHUBHOW AesTenbHOCTH. HaneXHOCTh
OCO3HAHHOW CaMOPETYISIHNU SBJSETCS YHUBEPCATbHBIM PECYPCOM, OT YpPOBHS
KOTOPOr'0 3aBUCUT 3()(PEKTUBHOCTH NEATEIBHOCTH B HAMPSHKECHHBIX CUTYaIUSIX
TaKUX KaK COPEBHOBAHMSI.

Crnenyromiast ycTOWuYMBasi B3aMMOCBS3b TOJIYYHJIACh MEXIY IIKaJIOW
«CoMaTtudeckasi TPEBOKHOCTBY M KON «MoAennpoBaHusl 3HAYMMBIX YCIOBHI
JIOCTH)KCHUS 1eneii». i HUCIBITYyeMBIX C BBICOKAM YPOBHEM MOJICIHPOBAHHS
XapaKTepeH HU3KUHA YpPOBEHb coOMaTHYeckoll TpeBoxHOCcTH (r = - 0,405*%,
p=0,001).

Yem cTabuibpHEE U CIIOKOWHEE PU3UOIOTHIECKOE COCTOSIHUE Y CIIOPTCMEHA,
TEM OH OOJbIIE BHUMAHHS CMOXXET CKOHIEHTPHUPOBATh HA MOJCIHUPOBAHUH
YCIOBUM, KOTOpbIE BaXHBIX JJIsi JOCTHKEHUS 3HAYUMBIX peE3yJbTaTOB B
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX.

Ha comaTuueckyio TpeBOKHOCTb, KAK U Ha KOTHUTHUBHYIO MOHO BIIHSTH
OyTeM  JUTUTENbHBIX TPEHUPOBOK HABBIKOB CaMOpEryisiiuu. BaxHo yMmeTh
KOHTPOJMPOBATh CBOM SMOILIMA M PEAKIIMU Ha Pa3jIMYHbIE CHUTYallMH, TaK >Ke
rpaMOTHO (POPMYIUPOBATH LEH U 3a4a4U JUIsl UX Pealli3alliu.

Crnenyromias ycroiiunBasi OTpULIaTeIbHAS KOPPENALHS TOTYyUYUIach MEXIY
mkano «ComaTrudeckass TPEBOKHOCTb» U mkanon «Hangexnoctey». s
UCIBITYEMBIX C BBICOKMM YPOBHEM HAJEKHOCTH XapaKTepeH HU3KUH YpPOBEHb
coMaruieckor TpeBoxkHocTH (r = -0,291%*; p=0,022).

Ha ocHOBaHMM NaHHOW B3aMMOCBSA3M MbI BHUJUM, KaK OT YPOBHS IIKAaJIbl
HAJC)KHOCTH 3aBUCUT COMATHYECKass TPEBOKHOCTb. YPOBEHb HAAEKHOCTU C
KaXIbIM TOJOM CIOPTUBHON JEATENIBHOCTH pPAcTeT M MPOTPECCUPYET IMyTeM
HAKOTUICHUS! MPO(PECCHOHANIBHOTO OIBITAa B JIBDKHBIX TOHKAX, TEM CaMbIM YPOBEHb

TPCBOKHOCTH  CHHIKACTCA. v CIIOPTCMCHOB C BBICOKMM YPOBHCM HAJACKHOCTH
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Oonee ycroMuMBasi CaMOPETYJSIIUS NCUXUYECKOW aKTUBHOCTH B MPAKTHYECKOU
NEATEIbHOCTH.

Huskuii ypoBeHb COMaTUYECKON TPEBOXKHOCTU IMO3BOJIAET CIIOPTCMEHY HE
3alMKJIMBATBCA HAJl CBOUMH (PU3MOJOTMYECKUMH CHUTYATUBHBIMU BOJHEHUSAMHU
TaKUMU Kak, MOSBJICHHUS TpeMopa B Mblmnax, yBeaudeHns YCC U CKOBaHHOCTH,
YTO CIIOCOOCTBYET UTOIOBOMY PE3YNIbTATY CIIOPTCMEHA.

Crnenyromas ycTolunBass KOPPEJSIIUS SBJIAETCS TOJIOKUTEIBHON MEXKIY
mIKanoi «YBEPEHHOCTh B cebe» U mKaiol «MojaenupoBaHue 3HAUYUMBIX yCIOBUN
JOCTUXKEHUS 1ienei». /{15 UCIbITyeMbIX C BHICOKHUM YPOBHEM YBEPEHHOCTH B cebe
XapaKTEepPEH BBICOKUM YpPOBEHb MOJAECIMPOBAHUS 3HAYUMBIX YCIOBHI JTOCTUKEHHUS
nenet (r=0,270%*; p=0,034).

JlanHasi B3aMMOCBSI3b HaM JlaeT TMOHSATh, YTO 4YEeM YBepeHHee B cebe
CIIOPTCMEH, T€M C OOJIbIIeH BEPOSITHOCTHIO OH MOXKET MO3UTHBHO OLICHUBATh CBOU
HaBbIKK M CIOCOOHOCTM IS JOCTIKEHUS MaKCHUMaJbHOTO  pe3yibTaTa
yIIOBJIETBOPSIIOIIETO €r0 MOTPEOHOCTH.

CropTcMeH C BBICOKOW YBEPEHHOCTBbIO B cebe, nydrne aisi ce0s MOXKET
CMOJIEJIUPOBATH YCIOBHUS Il JOCTUKEHUS CBOUX LIEJIEH, TaK KaK OH HE OIUPAECTCs
HA MHEHUE JpPYyTuX, a TOYHO CIEAyeT CBOMM YOEXKIEHUSM U CTPOUT
TPEHUPOBOYHBII M COPEBHOBATEIbHBIA IUIAH JCUCTBHM, KOPPEKTHPYS €ro
3HAYMMBIMU yCJIIOBUSMU BO3HUKAIOIIUM IPU OATOTOBKE K CTapTaM.

Crnenyromas ycToiluMBasi ITOJIOKHUTENIBbHAST KOPPEISALMsS MEXIy IIKaJION
«YBEpeHHOCTh B ceOe» u mKamoi «HanexxHocTb». sl HCIBITYEMBIX ¢ BBICOKUM
YPOBHEM YBEPEHHOCTU B ce0e XapaKTepeH BBICOKMH YPOBEHb HaJEKHOCTH (r =
0,313*; p=0,013).

OTa B3aMMOCBA3b TOBOPUT HAM, O TOM YTO, YBEPEHHBIE B CE0E€ CIIOPTCMEHBI,
KOTOpBbIE CHOCOOHBI TMO3UTHUBHO OLIEHUBAaTh CBOM CIIOCOOHOCTH, SIBISIOTCS
HAJEKHBIMA (CTAOMJIBHBIMH) B CIIOKHBIX YCJIOBHSIX, BO3HHMKAIOIIUX BO BPEMS

IIOATOTOBKH K COPCBHOBAHUSM.
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CnopTcMeH B COPEBHOBATENbHBIN NEPUO BCETIa HAXOIUTCS B HAITPSKEHUU
U €My IOCTOSHHO HYXHO OBICTPO MNPUHUMATH PEIICHUS BO BpPEMS TOHKH.
BpemeHn Ha mpuHATHE PELICHUS OYE€Hb MAJIO U OT €r0 PEUICHHS 3aBHCUT TO Kak
CIIOKHUTCS €ro CTapT WU pe3ysibTar. YeM ycTOMYMBEE IICUXUYECKAsi aKTUBHOCTH
CIIOPTCMEHA, TEM BEPOSITHOCTh MPABWIBHOTO PEIICHUS BBIIIE, YTO B JAIbHEUIIIEM
Y TIPUBOJUT K 1MOOEaM B CIIOPTE BBICIIUX JOCTHKCHUH.

HanexxHocTh OCO3HaHHOM camoperyiasiiuu sABisgeTcs MNpodecCuoHaNIbHO-
3HAYMMOM KOMIIETCHIIMEH sl MpOo(EecCHOHATBHOTO CHOPTa, MPEIbSIBIISIIONIETO
0co0ble TpeOOBaHUs K CTPECCOYCTOMYMBOCTH YesioBeka. HaaexkHOCTh 0CO3HAHHOM
CaMOpETYJISIUU ABJISICTCS TaKXKe YHUBEPCATbHBIM pecypcom, OT
c(hOpPMUPOBAHHOCTA KOTOPOTO 3aBUCUT dD(P(HEKTUBHOCTH JEATCIBHOCTH B
TICHXOJIOTMYECKH HAIPSKEHHBIX CUTYaIUSAX P,

JlokazaHo, 4To y NpOoQeCcCUOHATBLHBIX CIIOPTCMEHOB, KOTOPHIE MOCTOSHHO
UCIIBITHIBAIOT BBICOKUI PUCK, PETYJIATOPHAsE HAJACKHOCTD SBISETCS CHEIUATBHBIM
nmpodeccroHaIbHBIM PECYpCOM, KOTOPBIA TOBBIIIACTCS IO MEpPe HAKOIUICHUS
podeCCHOHATBLHOTO OIBITA.

Perynsaropnas Han&XHOCTh — 3TO CIHOCOOHOCTH YEJIOBEKAa COXPaHSITh
Ka4yecTBO U 3P(HEKTUBHOCTh UHANBUAYATHLHON CaMOPETYIIAINH B TICUXOJIOTHYECKU
HaIPsKEHHBIX YCIOBUAX KU3HH.

OHa BbIpakaeT MHAMBUYATbHYIO YCTOMYMBOCTH MPOLIECCOB BBIABUKEHUS
M TIOCTAaHOBKHM TIIeJie, (YHKIIMOHUPOBAHMUS QJITOPUTMOB JCHCTBHMA, ydETa
3HAYUMBIX YCIIOBUM JI€STEIBHOCTH, KPUTEPUEB OLEHUBAHUA U KOPPEKIUU
pe3yJIbTAaTOB 1€ TEIBHOCTH.

Onupasich Ha MOJYyYEHHBIE PE3yNbTaThl Koppemsauuu [lupcoHa mo mepBoii
METOJIMKA MOKHO CJIeJIaTh BBIBOJ, YTO JETEPMUHAHTAMH KOTHUTUBHOW U

COMaTHYECKOM TPCBOXHOCTH ABJIAIOTCA: MOACIHPOBAHNC 3HAYHNMBIX YCJIOBI/Iﬁ

3% Mopocanosa, B.J. HanexHOCTh OCO3HAHHOM CaMOperylsldd KakK pecypc AOCTHXKEHMs Leneil B
npoeccusix Beicokoro pucka. / B.M. Mopocanosa, H.I'. Konnpatiokx, 1.B. I'aiinamamxo / Bectank MockoBckoro
yauBepcurera. Cepust 14. Ilecuxomorns Nel. —2020. - C. 77-95.
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JNOCTH>KEHUS LIEJIEH U HaJIe)KHOCTh CIIOPTCMEHA.
OTO MOATBEpP)KAAET HAUly IEPBYIO THUIOTE3Y, YTO BBICOKMH YPOBEHb
ONTUMU3ALUU TPEBOKHOCTH.

caMOperyJsiiuu CIIOCOOCTBYET

VBEpPEHHOCT
B cele

CoMarHueckas

KorautuBHas
TPEBOKHOCTb

TPEBOXHOCTD

=-0,403 p=0,001 ™\ r=-0,2911p=0,022

r=0,310 p=0,013

Pucynoxk 1 — 3HaunmMbie KOppEISLIMOHHBIE B3aUMOCBA3U CBsA3u [Iupcona
«KorHHUTHBHOU

OTPpHULATCJ/IbHAA B3aUMOCBA3b KAl

Ha pucynke 1
TPEBOKHOCTH» U «CoOMaTUYECKON TPEBOKHOCTH» co miKajoi «HamexxHoctuy», u

ITOJIOKUTCJIbHAsA B3aUMMOCBA3b ITKAJIbI «yBepeHHOCTB B cebe» ™ IIKalbl

((H&,IIG)KHOCTI/I».

YBepeHHOCTh

ComarHyeckas
B cehe

KornutHpHaA
TPEBOKHOCTE

TPEBOXKHOCTD

r=-0,405{ p=0,001

r=0,270 p=0,034

A

r=0,395 p=0,00T\

\
X 1
I
!
]

MojienHpoBaHHE
3HAYAMBIX YCIOBHH
JOCTIKEHHA LIETH

PucyHok 2 — 3HauriMble KOPpEIAILIMOHHBIE B3aUMOCBA3U CBsi3u [lupcona

pUCYHKE 2 OTpuUIlaTeSIbHAasi B3auMMOCBS3b IKal «KoOrHHUTHBHOU

Ha
TPEBOXKHOCTH» B «COMaTUYECKON TPEBOXKHOCTH» CO WIKanou «MojaennpoBaHue
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3HAYMMBIX YCIOBUM JOCTMXKEHUS IEIN», U MOJOXKUTEIbHAs B3aUMOCBS3b IIKAJIbI
«YBepeHHOCTh B cebe» M ImKansl «MojenupoBaHue 3HAYMMBIX YCIOBHUM
JTOCTHKEHUS 11en». IMEHHO 3T KOMIIOHEHThI CaMOPEryJIsiiMi KOHKPETU3UPYIOT,
KaK OHU CBSI3aHbI CO CHIDKCHHEM KOTHUTHBHOW M COMATHUYECKON TPEBOXKHOCTU U
MOBBILLIEHUEM YBEPEHHOCTH B cebe.

Bropoii  koppensuvoHHbli  aHanmu3  Ilupcona  Ob1 mpoBedEeH €
UCIIOJIb30BAaHUEM JIBYX METOAUK: JlMarHocThka COpPEeBHOBATEIIBLHON TPEBOTH,
CSAI-2, Puuapa X. Kokc (Cox R.H.), Hosxuxk M.JI., bouaBep K.A. u Illkana
MOTHBAIlUM K aBurareinbHo aktuBHOCTH, PALMS, C. 3ak (S. Zach ET AL).
Ananranus: K. A. bouasep, /I. B. Bounapes, M. A. [1ankosa (2020).

Pe3ynbTaThl CTATHCTUYECKU 3HAYMMBIX B3aUMOCBSI3EH CIIEyIONINe:

AHanu3 BBISIBIJI CTaTUCTHUYECKU 3HAYUMYIO TOJOXKHUTEIBHYIO KOPPEISIUIO
MeXy mKanoh « KOorHUTUBHAS TPEBOKHOCTBY U KON «OKuaaHue IPyruxm».

JIns UCHBITYeMBIX C BBICOKHM YPOBHEM KOTHHTHBHOM TpPEBOXHOCTH
XapaKTepeH BBICOKHM ypOBEeHb Okuanus Apyrux (r = 0,260%; p=0,042).

Yem Oouibliie CIOPTCMEH 3aBUCUT OT OXKMIAHMSI MHEHUS U B3IJISIIOB APYTUX
Ha Pa3JIMYHbIE CUTYAlMH, TEM OH OOJIbIlIE MCIBITHIBAET OECIOKOMCTBO U TPEBOTY
3a ce0sl U CBOM PE3yJbTAThl, YTO MOKET MPHUBECTH K TOKCUYHBIM MBICIISM, YIAJIKy
CHJI, a TaK K€ M K OECIIOKOMCTBY O CBOEM pE3YJIbTaTe Ha COPEBHOBAHUAX. TakK Kak
MHEHUE JII0JIei MOT'YT ObITh Pa3HOOOpA3HBI M U3MEHUYUBHI, YTO B CIEACTBUU OyneT
BIUSITh HA MHEHHE CIIOPTCMEHA, 110 3TOMY Ba)XKHO 4TO Obl COOCTBEHHOE MHEHHE H
MO3UIMsS aTiieTa Bcerja Oblla pemraroie M He MOoJJaBaliaCh Ha MPOBOKAIUH
IPYTHX.

Yem Oonbine «Okuanue Ipyrux» TeM OObllle OTBETCTBEHHOCTH JIOKHUTCS
Ha mieuyn cnoprcMeHa. OH XodeT J0Ka3aTh 4TO TO HE cede, a MOCTOPOHHUM
monasM. BcereacTBue Takoi MOTOHM 3a YCIIEXOM PpPacTeT TPEBOXKHOCTh, U
3HAYMMOCTh OIIMOKM YBEJIMYMBAETCS, KAaK U TOBBIIIAETCS YPOBEHb CTpecca

CIIOPTCMEHA TMPU HE YAAYHOM HCXOJI€ COPEBHOBAHUI.
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Crnenyromass ycTtoiuuBasi OTpULIATEIbHAS KOPPEISLUHS BO3HHUKIA MEKIY
mkamo «ComaThyeckass TPEBOXKHOCTB» MW IIKAION «YIOBOJNBCTBUEY. [lis
HCOBITYEMBIX C BBICOKUM YPOBHEM COMATHYECKOW TPEBOKHOCTH XapaKTePEeH
HU3KHMI ypoBeHb yBepeHHOCTH (r = -0,329**; p=0,009).

Yem Oosblie TPEBOKHOCTH M HENEPEHOCHUMOCTH CTpPEcCa BO3HHUKAET Y
CIIOPTCMEHA, TeM OH OOJbIIE HE MOXKET CKOHIICHTPHPOBATHCS M HCIBITHIBATH
YAOBJIETBOPEHUS OT 3aHSATUS CIIOPTOM.

Korpma cnoprcMeH ucnbIThIBaeT HE KOM(OPTHBIE ONIYIICHHS, TaKue Kak
MBIIIIEYHBIC CIIa3Mbl, TIOBBIIICHHAS TEMIIEpaTypa, y4JalleHHOe cepleOueHe, 3TO
BCE HE MO3BOJISIET €EMY MOTUBUPOBATHCS HA 3aHATUS CIIOPTOM.

MotuBanuss K (U3NYECKOW AKTHBHOCTH B IIEJIOM — 0CO00€ COCTOSIHUE
JUYHOCTH, HAIpPaBJIEHHOE Ha JOCTIKCHHE ONTHMAJILHOTO YPOBHS (DU3WUYECKOM
MO/ITOTOBJICHHOCTH U PaOOTOCIIOCOOHOCTH.

Takoil MOTMB CBSI3aH C TOJIYYEHUEM YIAOBOJBCTBUS HE OT JOCTHXKECHUS
pe3yapTarta, a OT caMoro mpoiiecca 3anatuil. Korga yenoBek mojiy4aeT pagocTb OT
CIiOpTa, TaK KakK MOXET [JIBUTaThbCs W HCHOBITHIBATH HANPSIKEHUE, OTO
BOOJYLIEBIISIET €T0 U MOJHUMAET HACTPOEHUE.

Crnenytomas ycToHUYMBasl MOJIOKUTEIbHAS KOPPEJSIUS BO3HUKIA MEXKIY
IIKajgoi «YBepeHHOCTh B cebe» W mikamo «MactepcTBo». sl MCHIBITYeMBIX C
BBICOKMM YPOBHEM YBEPEHHOCTH B ce0€ XapakTEepeH BBICOKUHW  ypOBEHbB
macrtepctBa (r = 0,355%**; p=0,005).

Yem Ooubllie CHOPTCMEH TPEHUPYETCS, Y€M OH OOJbIe MOTHBHUPOBAH
paboTtaTe HajJ cOOOM, MOBKIMIATh HABBIKM MACTEPCTBA, TEM BHIIIE Y HETO YPOBEHb
YBEpPEHHOCTH B cele.

[ToToMy 4TO CHOPTCMEH BUIUT pPE3yibTaT CBOCH KPOMOTIWBOW PabOTHI U
ero 3To emie OOoJblIe MOTUBUPYET ABUTATHCS NAJblIe U CTAaBUTh HOBBIC LIEIU
nepen coOoi U T0CTUTATh UX.

v CIIOpTCMCHA C BBICOKHMM YPOBHCM MACTCPCTBA, BCCTAa C€CThb MOTHBALIMUA
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JTOOUTHCST BBICHIMX JOCTHXKEHUN B M30paHHOM BHUJE CIOPTA, MOKA3bIBaTh CBOMU
CUJIbHBIE CTOPOHBI, YMEHHE CIPABISATHCS CO CIONKHOCTSIMU M MPEOA0JEBAThH ce0s
KaKIbIN JCHb.

C kxaxaouM HOBOM TIOCTABJICHHOM H  BBINOJHEHHOM 3ajadyeil B
COPEBHOBATEIbHBIM TEPUOJ YPOBEHb MACTEPCTBA pACTET, YTO U MNPUAET
CIIOPTCMEHY eliie O0JbIel yBEepEHHOCTH B cebe.

MoxHO cienaTh BBIBOJ, Y€M BBIIIE MOTHBALUS K (DU3UYECKUM Harpys3Kam,
TEM YPOBEHb CTPECCA CHUKAETCS, TEM CaMblM, MOTHBALIMS JOCTUXKEHHS CHUXKACT
YPOBEHb COPEBHOBATEIILHON TPEBOXKHOCTH, 4YTO JIOKa3bIBAE€T HAlly BTOPYIO

TUIOTE3Y.

ComaTHueckas
TPEBOKHOCTh

KorsuruBHas
TPEBOXKHOCTh

YBEPEHHOCTH
B ce0e

=-0,329} p=0,009 r=0,355 [p=0,005

r=0,260| p=0,042

VY 10BONIBCTBHE MacTtepcTBo

PucyHok 3 - 3HaunMble KOppeIALMOHHbIE B3aUMOCBA3U cBsi3u [InpcoHa

Ha pucynox 3 wHarinsgHo BuaHa 3HayuMas Koppemsuus [lupcona,
YCTOMYMBBIE KOPPEJSLUUAS MOTHBALMU B3aMMOCBSI3aHA CO CHWKEHHEM YpPOBHSA
TPEBOKHOCTH, YTO M HY>KHO OBLIO JOKa3aTh ITyTeM MPOBEJCHUS UCCIICTOBAHUS.

[Ipeobnamanrie y CHOPTCMEHOB-IBDKHMKOB BHYTPEHHUX MOTHBOB K
JNBUTATEJIbHONM AaKTHUBHOCTHU (TaKUX KaK CTPEMJICHHE, K MAaCTEPCTBY W IOJIyYEHHE
YAOBOJIbCTBUSA) CBSI3aHO CO CHW)KEHHUEM MPOSBICHUI COpPEBHOBATEIbHOMN
TPEBOKHOCTH (TTOBBIIIIEHHEM YBEPEHHOCTH B c€0€ M YMEHBIICHHEM COMATUYECKOMN
TPEBOKHOCTH), B TO BpEMsI KaK BBIPA)KEHHOCTb BHEIIHUX MOTHBOB (B YaCTHOCTH,

OpUEHTAIIMU HA OKUJIAHUS JAPYTHX) ACCOLUUPYETCS C MOBBIIIEHUEM KOIHUTHBHOM
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TPEBOKHOCTH".

Ora oTpaxaeT BIMSHHUE Pa3IMYHbIX TUIIOB MOTUBaLMH. «MacTtepcTBO» U
«YnoBonbcTBUEY»  (KaK  acmeKThl, OJIM3KME K MOTHUBAalUU  JOCTHXKEHUS
Y BHYTPEHHEW MOTHBAIIMM) JEUCTBUTEIBHO CHUXKAIOT TPEBOKHOCTH U MOBBIIIAIOT
YBEPEHHOCTb, HO «0XKMJIaHUS IPYTUX» (BHEIIHUNA MOTHB) MOTYT €€ MOBBIIIATD.

[lonBong utoru, myTeM MPOBENECHUS MAaTEMaTHUYECKHMX METOIOB aHaJIU3a U
00pabOTKM JaHHBIX: KOPpENsUMOHHBIM aHanu3 Ilupcona B mporpamme
CTaTHUCTHYECKOW 0OpabOTKH JaHHBIX Jamovi, a Tak K€ aHaju3a MOJyYEHHBIX
JAHHBIX, Mbl JOKa3aju JIBE TUIIOTE3bl, YTO BHICOKUU YpPOBEHb CaMOPETYJISLHMU
CIIOCOOCTBYET ONTHUMHU3ALIMU TPEBOKHOCTH M MOTHBAlLUS JAOCTUKEHUS CHIDKAET

YPOBEHBb COPEBHOBATEIBHON TPEBOKHOCTH.

2.3 Pa3paboTka peKOMEHIaIUi 10 CHUKEHUIO COPEBHOBATEILHON TPEBOKHOCTHU

Pe3ynpTaThl ucciaenoBaHus MOKa3aid KItoueBble (aKTOpPhl BOZHUKHOBEHUS
COPEBHOBATEIbHON TPEBOKHOCTH Y CLIOPTCMEHOB.

Omnpenenenue paspadoranHoe K. A. bouaep u JI. M. JloBXuK.
CopeBHOBaTeNbHAS TpeBOra — MOHATHE, OJM3KOE CTpEcCy, KOTOPOE BHI3BIBACT
BBICOKOE (PM3MYECKOEe WM TCUXWYECKOE HAMpPsDKEHHE B TIEPHOJ] OTBETCTBEHHBIX
COpPEBHOBAHHUI.

Bricokuii  ypoBeHb  CaMOpETyJSlIMA  CIOCOOCTBYET  ONTHUMH3AIUU
TPEBOKHOCTH, TAaK KAaK JCTEPMHUHAHTaAMU KOTHUTHUBHOW W COMAaTHYECKOU
TPEBOKHOCTH SIBIIAIOTCS: MOACIMPOBAHUE 3HAUMMBIX YCIIOBUM JTOCTUXEHUS LIEIEH
Y HAJIE)KHOCTh CIIOPTCMEHA.

IlepBas pexomenpauuss — JUIsi CHMXKEHUS YPOBHS COPEBHOBATEIBHOU
TPEBOKHOCTH, BaXXHO MOJEIHMPOBATh HCXOAbl M3 PA3JIMYHBIX CUTyallud Iepen

COPCBHOBAHUAMM.
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Bropas pexomennanus - [nanupyire 3apaHee cBOM TPEHUPOBOYHBIN LUKII,
3TO CMOCOOCTBYET CHMKEHHUIO CTpecca, IUIAHMPOBAHME BO3BPAIIAET OLIYIIEHHE
YIPaBJIEHUS CUTyallueH, 4TO CO3Aa€T YBEPEHHOCTh U YMEHBIIIAET TPEBOKHOCTb.

Tperbs  pexkomenganuss - CraBpTe  JOCTHXKMMBIE  LEIM  MEpen
COPEBHOBAHUSIMU, HE 0053aTEJIBHO YTO OBl OHU OBLIN OOJIBIINE, BAXXHO YTO ObI OHU
OBLIIN BBIMOJIHUMBIE /IS Bac.

YerBepras pekomennauus — CHopTcMeHy BaKHO BEpPUTh B ce0sl U CBOM
CWJIbI, 3TO CIOCOOCTBYET IO3UTUBHO OLIEHHWBATh CBOM BO3MOXKHOCTU U OBIThH
CTaOMJIbHBIM B CJOKHBIX BO3HHMKAIOIIUX YCJIOBUSIX B COPEBHOBATEIBHBIN MU
TPEHUPOBOYHBIN IEPHUO/I.

[Istass pexkomennanus - CHOPTCMEHY BaKHO YMETh aOCTparupoBaThCs OT
MHEHHUSI OKPYXAIOIUX €ro JIIoJIeld, U CKOHIICHTPUPOBAThCS Ha cebe, 4To Obl
NOCTOPOHHEE MHEHHWE HU HArpyXajio CIHOPTCMEHa B  OTBETCTBEHHBIN
COpPEBHOBATEbHBIN MEPUO.

lecrass pexomenmammst - Jlig TMONy4eHUS MaKCUMAaJIbHOTO YPOBHS
yIIOBJIETBOPEHUS OT (PU3MYECKUX HATPY30K BAXKHO MOJIY4YaTh YIOBOJIBCTBUE OT
CaMOr0 COpPEBHOBATEIBHOTO MPOIECCa, a HE OT KOHEYHOIO pe3ysbTara, TaK Kak
PE3YIBTAT MOXKET OBITh PA3IUYHBIM, a MPOIIECC BCETaa OYAET 0THOOOPA3HBIM.

CenpMmast pexkomeHaanus — BaxHO MOHMMATH YTO JIFOOBIE COPEBHOBAHUS ATO
HE TOCJEIHUN IIIaHC, a IMJaHOMepHas paboTa W B ciydae HeyJaadu OyneT eiie
BO3MOXKHOCTh TOTPEHUPOBATHCA M BBICTYNUTh €II€ JIYYIIHME Ha JpPYrux
COPEBHOBAHMSIX.

JlaHHbIE PEKOMEHJIallMM J1aHbl Ha OCHOBE IOJYYEHHBIX PE3YJIbTAaTOB IPU
HanucaHuu pabotel. [Ipy KOMIUJIEKCHOM COOJIOAEHMHM BCEX PEKOMEHIAINi,
YPOBEHb COpPEBHOBATENIbHON TPEBOXKHOCTU OydeT CHIDKEH, 4YTO Oyner
croco0cTBOBaTH KOM(GOPTHOMY COCTOSTHUIO CIIOPTCMEHA BO BPEMSI OTBETCTBEHHBIX

copeBHoBaHuil. CriUCOK pekoMeHaanui npuseaeH Huxe (cm. [punoxenune I).
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SAKJIIOYEHUE

AKTyanbHOCTh TEMBI COCTOUT B TOM, YTO B HACTOSIIEE BPEMS IICHXOJIOTHS
TPEBOKHOCTH, CAMOPETYJISIIUM U MOTHBAILMSl KaK OTPaciib COBPEMEHHON HayKH
SABJSIFOTCS ~ Pa3BUBAIOIIMMMUCS  HAIPABICHUSAMU. BbICOKasg MCUXOJOTHYECKAs
Harpy3ka B JIbDKHOM CIIOPTE, 0c00asi pojib TPEBOKHOCTU B YCIIOBUSX JUTUTEIBHBIX
HArpy30K, crienu@uka MOTHBALUM B WHIUBUAYaJbHBIX BHUJIaX CIIOPTAa, a TaK Ke
BIIMSIHUE MPUPOHBIX YCIOBU HA COPEBHOBATEIBHYIO TPEBOKHOCTb.

TeopeTnko-METONOIOTUYECKYI0 OCHOBY MCCIENOBAHUS COCTABIISIIOT TPYbI
Takux yueHblx, kak: O.A. KononkuH (Mozenb (QyHKIIMOHAIBHBIX 3BEHHEB
npolecca CaMOpPETyJIsIHMA Ha OCHOBE aHAJIN3a BUJIOB PEAJIbHOM AEATEIBbHOCTH:
CIIOPTUBHOM, MPOU3BOACTBEHHO-TPYIOBOM U yueOHoi.), B.MI. Mopocanosa
(KOHIENIIMS WHIAWBHUAYATBHOTO CTHIS CAaMOPETYJSIIIUA aKTUBHOCTH YeJIOBEKa),
I''C. [Ilpeiruna (Teopusi THUIIOJOTHYECKUX OCOOEHHOCTEM CcaMOpEeryJsiuu
NEeATEbHOCTH «aBTOHOMHOCTH  —  3aBucuMmoctH»), JI. M. JIoBxuk u
K. A. bouaBepom «DddhekTuBHOE COBIAJAlONIee IMOBEICHUE B CIOPTE: YTO
BBIBOJUT U3 PABHOBECHS U KaK €T0 CHOBA OOPECTH.

[Iyrem mnpoBeieHUsT MaTeMaTHUYECKHUX METOJOB aHaimu3a W 00paboTKu
JNAHHBIX: KOppEJSUMOHHBIM aHamu3 [lupcoHa B mporpamMme CTaTUCTUYECKOU
00paboTKH TaHHBIX Jamovi, a Tak e aHajau3a MOJYYCHHBIX TaHHBIX, MBI JJOKa3aJIH
TUMOTE3bl, YTO BBICOKHM YPOBEHb CAMOPETYISIIIUU CIIOCOOCTBYET ONTHMU3AINH
TPEBOKHOCTH M MOTHBALUS JOCTHKEHUS CHUKAECT YPOBEHb COPEBHOBATEIIBLHOU
TPEBOKHOCTH.

Takum oOpazoM, Halie MPEATNONOKEHHE O TOM, YTO BBICOKHH YpPOBEHD
CaMOPETYJISIIIUUA CTIOCOOCTBYET ONTUMHU3AIMNKN TPEBOKHOCTH TOATBEPANIOCH, TaK
Kak JETEpPMHHAHTaMU KOTHUTHBHOM M COMATHUYECKOW TPEBOKHOCTH SBJISIOTCA:
MOJICJINPOBAHME 3HAYMMBIX YCJIOBHM JIOCTHKEHHsS LEIEd W HaJEKHOCTh

CIIOPTCMEHA.
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B xome wHamero wuccienoBaHus OBLIM  BBISIBIEHBI IICHXOJIOTMYECKHE
OCOOCHHOCTH, PA3BUTHE HAJEKHOCTH CAMOPETYISIIIUU OYIET MPOUCXOIUTH TIO
Mepe HaKOIUICHHs TPO(ECCHOHATBLHOTO OMbITAa, HO TPU YCIOBHH, YTO TaKOU
KOMITOHEHT KaK HaJIe)KHOCTh Oy/leT BOCTpeOOBaH B CIOPTHUBHOM NEATECIHLHOCTH.
Hane)XHOCTh OCO3HAHHOW CaMOPETYISIIIUKN SBIISICTCS YHHUBEPCAIBHBIM PECYpPCOM,
OT YPOBHS KOTOPOTO 3aBHCHT 3(P(HEKTUBHOCTH ACATEIBHOCTH B HAIPSIKCHHBIX
CUTYaIUsIX, TAKUX KaK COPEBHOBAHHSI.

Yem crabuiibHEE U CIIOKOWHEE (U3HOIOTHYECKOE COCTOSIHUE Y CIIOPTCMEHA,
TEM OH OOJbIIIC BHUMAHUS CMOXET CKOHIICHTPUPOBATh HAa MOJICITUPOBAHHH
YCIIOBUM, KOTOPBbIC BaXXHBIX JJI JIOCTHXKCHHUS 3HAYUMBIX pE3yJbTaTOB B
CIIOPTUBHBIX COPCBHOBAHUSX.

Ha comaTu4eckyr TPEeBOXXHOCTb, KAK U Ha KOTHUTHUBHYIO MOYXHO BIIHMSTH
NyTeM  JUTUTCIBHBIX TPECHUPOBOK HABBIKOB CaMOpETYJIAIHMH. BaXkHO yMeTh
KOHTPOJIUPOBATh CBOM SMOILIMM WU PEAKIIMW Ha pPa3UdYHbIE CHUTYyallMH, TaK JKe
rPaMOTHO (POPMYITMPOBATH 1SN U 3aJ1a4d JIJIsl UX pealu3alliu.

Uem BbIIE MOTHUBAIMSA K (PU3MUECKUM HaArpyskam, TeM YpPOBEHb cTpecca
CHIDKAETCSI, TEM CaMbIM, MOTHBAIlUsI  JOCTMOKCHHUS CHUKAET YPOBEHbD
COPEBHOBATEIBHON TPEBOXKHOCTH, YTO JIOKA3bIBACT HAIIlY BTOPYIO THIIOTE3Y.

MotuBanuss K (HU3NYECKOW AKTHBHOCTH B IIEJIOM — 0CO00€ COCTOSIHHE
JUYHOCTH, HAIlpaBJIEHHOE Ha JOCTI)KCHHE OINTHMAJIBLHOTO YPOBHS (DHU3NYECKOM
MOATOTOBJICHHOCTU U pabOTOCTIOCOOHOCTH.

Takoli MOTHB CBsSI3aH C TIOJIYYCHHEM YJIOBOJBCTBUS HE OT JOCTHIKCHUS
pe3yibpTara, a OT caMoro Ipoiiecca 3aHsaTuid. Korma 4enoBek mojgydaeT pajaocTb OT
CropTa, TaK KaK MOXET JBUTAThCSI ©M HCHBITHIBATH HANPSHKEHHE, OTO
BOOJIYIIEBIIECT €r0 M MOJJHUMACT HaCTPOCHHE.

Takum oOpa3oM poJIb MOTHBAIMOHHO-PETYISATOPHBIX MEXaHH3MOB B
COPEBHOBATEIBHON TPEBOKHOCTH Yy JIBDKHHKOB SIBIIICTCS Ba)KHBIM KOMIIOHCHTOM

IIpH IIOATOTOBKE CIIOPTCMCHOB.
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[MTPUIJIOXXEHUE A

JuarHoctuka copeBHOBaTeNnbHOU TpeBoru, CSAI-2

1 — CoBepilIeHHO HE COOTBETCTBYET 2 — OT14acTu COOTBETCTBYET

3 — YMEpeHHO COOTBETCTBYET 4 — I1oTHOCTBIO COOTBETCTBYET

[To>xanyiicTa, oueHuTe, Kak Bbl 0OBIYHO ce0s UyBCTBYETE MEpe]] COPEBHOBAHUAMMU

1.
2.

HpeI[CTOHH_II/IC COPCBHOBAHMNS BBI3bIBAIOT Y MCH BOJIHCHUC.

51 HepBHUYALO.

51 uyBCTBYIO €051 HEMPUHYKIECHHO U JIETKO.
51 He yBepeH B CBOUX CUJIaX.

MeHns O6pocaer B ApOXKb.

S uyBcTBYIO ce0s1t KOM(OPTHO.

Sl Oecrokoroch 0 TOM, 4YTO HC CMOI'Y XOpOIIO IIPOABUTH ce0s Ha ATHX

COPCBHOBAHMUIX.
A YYBCTBYIO HAIIPAKCHHUEC BO BCCM TCIIC.

S yBepeH B cebe.

10.4 6ecrokoroCh, UTO MOTY IPOUTPAT.

11.51 ayBCTBYIO HaNpsOKEHUE U TUCKOMGOPT B KUBOTE.

12.51 wyBcTBY1O ce0si B O€30MACHOCTH.

13.MeHnsi OGecnoKOUT, UYTO CTpPecC U JaBJieHWE IOMENIAI0T MHE XOpPOIIO

BBICTYIIHUTD.

14.Moe Teno pacciabieHo.

15.4 yBepeH, 4TO CIpaBIOCh C MOCTABICHHOW 3aa4eil.

16.MeHs OCCITOKOUT, YTO S TUIOXO BBICTYILIIO.
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17.Moe cepaiie OerieHo ObETCS.

18.4 yBepeH, 4TO BBICTYIUIIO JOCTOMHO.

19.Mens 6eCrOKOUT, YTO S HE JOCTUTHY CBOEH IIEJIH.
20.Y MeHs CBOJIUT KHUBOT.

21.TIcuxonoruuecku MHE KOM(OPTHO.

22.51 Oecrnokoroch 0 TOM, YTO Jpyrue OyAyT pa3o4apoBaHbl MOHUM

BBICTYIIJICHUEM.
23.0T BOJTHCHUSI MOM JIAJIOHH BJIAYKHBIC.
24.51 yBepeH B cebe, Tak KaK MBICIICHHO MPEACTABIISI0, YTO y)KE JOCTHUT IEIIH.
25.MeHnst 6eCroKOUT, YTO sl HE CMOT'Y COCPEIOTOUYUTHCS.
26.51 4yBCTBYIO CKOBaHHOCTb.
27.51 yBepeH, 4To CIIPaBIIOCH CO CTPECCOM H JIABJICHHUEM.
Kurou:
[Tpumeuanue. Bonpocsl, momeueHHble™ — 0OpaTHEIE,
0=4, 1=3, 2=2, 3=1, 4=0
Koruutusnas tpeBoxxnocts — 1, 4, 7, 10, 13, 16, 19, 22, 25
Comarndeckas TpeBOXKHOCTB — 2, 5, 8, 11, 14*, 17, 20, 23, 26
YBepenHocTh B cebe — 3, 6, 9, 12, 15, 18, 21, 24, 27
[Tpumeuanne. Bornpocsl, momedeHHbIE «*» — 0OOpaTHbIE,
0=4, 1=3, 2=2, 3=1, 4=0

3HaueHus Mo mkaitaMm ot 9 mo 36, rae 9 6amioB 3TO yKa3pIBAeT HA HU3KHIMA
YPOBEHBb TPEBOXKHOCTH (T.€. YBEPEHHOCTH), a 36 Oa/JIOB yKa3bIBacT HA BBICOKHI

YPOBEHb TPEBOKHOCTH.
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[MTPUJIOXXEHUE b

Crtune camoperynauuu nosenenus, CCIIM-2020

1 — Hesepno

2 — Iloxanyii, HEeBEpHO

3 — 3aTpyaHAIOCH OTBETUTH

4 — Tloxanyii, BEpHO

5 — Bepno

1.

He crporo mnnanel Ha Oyaymiee, Tak Kak OOCTOSITEIbCTBA MOTYT

X UBMCHUTD.

Jlnst ycnexa iena MHE Heo0Xo1uMa rporpamma JeiCcTBU.
B KoHII€ THS TOABOKY UTOTH TOTO, YTO OBLIO CIAEIAHO.

He BCCraa BOBpPCMA 3aMCYAK0 M3MCHCHUA 00CTOSITENILCTB U U3-3a JTOI'0

TEPIUIIO HEYAauH.
JIro6110 IepeMeHbI B )KU3HHU, CMEHY OOCTaHOBKH U 00pa3a >KU3HHU.
Kaxk nmpaBuio, MHe TpyaHO paboTaTh, KOTAa s paCCTPOECH.

Bcerna no6uBaroch yJ0BIETBOPSIONIETO MEHsI pe3yiIbTaTa.

Lenu na Oyayiee AeTaabHO MIAHUPYIO.

Hakanyne HoBoro roga ouneHuBaro, 4TO yAajdoCh CHEJIATh B YXOIAIIEM

roay.

10.41 BCCraa 3aMC4ar0 HM3MCHCHHC CHUTyallMM M HCIIOJB3YIO 3TO0 B CBOHUX

UHTEpECax.

11.Haumnnas pabotry, He cuuTar0 HEOOXOJAMMBIM 3apaHee IPOJyMaTh CBOHM

I[GﬁCTBHH H UX ITOCJICA0BATCIIbHOCTD.

12.be3 Tpyna nmepekitouarch Ha HOBOE JEO.
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13.Ilocne ccopbl ¢ OIU3KMM YEJIOBEKOM HE MOTY CJEI0BaTh HAMEYEHHOMY

Ha JI€Hb TUIaHY.
14.TIposBisito yIOPCTBO B PELICHUHU CIOKHOM 3a1a4H.

15.He 3agyMblBaloCh MHOTO O )KM3HEHHBIX LEISAX, CKOpPEE «IUIBIBY

10 TEYECHUIOY.
16.1TpuHMMasiCh 3a BBITIOJTHEHUE CIIOKHOTO JIeJIa, JISJII0 €r0 Ha dTallbl.

17.He OLCHHUBAKO MPOMCIKYTOYHBIC HUTOT'U pa6OTBI, cauTas 9TO

HeoO0sA3aTeIbHBIM.
18.MHe TpyaHO BOBpEMs Y4eCTh H3MEHEHHUE 00CTOSATEILCTB.

19.1lepexox Ha HOBYIO CHCTEMY pabOThl HE MPUUYHMHSIET MHE OCOOBIX

HEY00CTB.
20.Pe3ynbraT Mot pabOThI YaCTO 3aBUCUT OT MOET'O0 HaCTPOCHHSI.
21.He oTcTymnarwch OT HAYaTOTO Jiejia B JTIOOBIX YCIOBUSX.
22.3apaHee IUIAaHUPYIO CBOIO KU3Hb.
23.MHe He CBOHCTBEHHO MOJABOIUTHL UTOTH TOr'0, YTO OBUIO CIIEIAHO 3a JIE€Hb.

24.He Bcerma ymaercs ONPEACIUTh TJIABHBIC YCIOBHS  JIOCTHKEHUSI

3ayMaHHOT0.
25.JIeTko afanTUPyrOCh B HOBBIX CUTYyaITUSX.

26.HJ’IH BBIIIOJIHCHUA [JCJIa MHC HYKHO OIIPCACIINTL II0CJICAOBATCIbHOCTD

CBOUX JIEUCTBUM.
27.J]ommyckar MHOT'O OITMOOK, KOTJa BOJTHYIOCh.
28.HacToitunBo cTpeMITIOCh JOOUTHCS HY>)KHOTO pe3yibTaTa.

Kotrou:

ITnanuposanme neneit — 1R, 8, 15R, 22
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MopaenupoBaHue 3HAUUMBIX YCIOBUH AocTkeHus ueneid — 4R, 10, 18R, 24R
[IporpammupoBanue nevicteuit — 2, 11R, 16, 26

OuenuBanue pesyabratoB — 3, 9, 17R, 23R

I'uOkocts — 5, 12, 19, 25

Hanexnocts — 6R, 13R, 20R, 27R

Hacroiuusocts — 7, 14, 21, 28

R — peBepCUBHBII MyHKT.
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[MTPUJIOXXEHUE B

[IIxana MOoTHBaAIMM K OBHUTraTeIbHOM akTUBHOCTH, PALMS

1- CoBeplilileHHO HE BEPHO 2- He BepHO 3- OT4acTu BEPHO

4— BepHo 5- CoBepIleHHO BEPHO

[Toxanyiicta, pacCKaXuTe, JUIsl 4eTO BBl 3aHUMAETECh CIIOPTOM?

1.

© 0o N o g bk~ w DN

L i o
~N o O M W N P O

YrtoOnbI 3apabaThiBaTh Ha )KU3Hb.

IToTromy 4TO 9TO MOMOraeT MHE paccaabUTHCS.

IToToMy 4YTO 3TO UHTEPECHO.

[ToroMy 4TO MHE HPAaBUTCS NPOBOJUTHL BPEMS C IPYTUMH.
YToOsbI cTaTh JyUIlle B CIOPTE.

[ToroMy 4TO 51 B 3TOM Jydllle, YeM ApPyIHe.

[ToroMy 4TO 3a 3TO MHE IUIATAT.

UYToOBI TPEHUPOBATHCSI BMECTE C APYTUMH.

YToOBI MydlIe CIPABIATHCS CO CTPECCOM.

. [ToToMy 49TO 3TO MTO3BOJIIET OBITH 3OPOBBIM.

. UT0OBI NOTYEPKHYTH MYCKYJIATypPy | JIy4Il€ BBITJISIICTS.
. BeITh B X0pomel dhusnyueckoi popme.

. [ToToMy 4TO 3TO Je/aeT MEHS CUACTIIMBEIM.

. UToOBI yiiTH OT TIpOOIEM.

. Jnst mopepskanust GU3HIECKOTO 370POBbSI.

. UTOOBI yy4IIUTh YK€ UMEIOIUECS HABBIKH.

. UTOOBI OBITH JIyYIIIUM B TPYIIIIC.

18.
19.
20.
21.
22,

YT0OBI KOHTPOJIUPOBATH COCTOSIHHE 37T0POBbSI.

YT00BI JOOHUTHCS COBEPIIICHCTBA.

YT0o0bI OBIIO KaKOE-TO 00IIIee 3aHITHE C APY3bIMH.

[ToTroMy uTO Apyrue roBOpAT MHE, UTO S JOJDKEH 3TUM 3aHUMAThCS.

[ToTomy uTO 3TO paboTAaET KaK CHATHUE CTpecca.
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23.
24,
25,
26.
217,
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34,
35.
36.
37.
38.
39.
40.

Panu ymydamenust Gpurypsi.

Jiist mproOpeTeHnst HOBBIX HABBIKOB.

IToromMy uTO 3TO Becelo.

[ToTOMY 4TO 3TH 3aHATHS MHE Ha3HAYMJI Bpad.

UtoOk! 51 MOT paboTaTh A PeKTUBHEE, YEM JPYTHE.
[ToToMy 4TO 3TO MOAIEPKUBAET MOE 370POBBE.

YToOBI JTyUIlic KOHKYPUPOBATH C OKPYIKAIOIIIHMH.
YToOBI 001IATHCS C IPY3BIMHU BO BPEMS TPECHUPOBOK.
UYTOoOBI COXpaHATh T€ HABBIKH, KOTOPHIC Y MEHS €CTh.
UYTOOBI JTyUIIIC BBITJISACTD.

JI711 TPEHUPOBKHU MOEU CEPJIEUHO-COCYUCTON CUCTEMBI.
[ToroMy 4TO MHE HPABUTCS TPCHUPOBATHCS.

YTOoOBI OTBJICUBCS OT PYTUHHBIX JICJ.

UTOObI CKMHYTb BEC, JIYUIIIC BBITJISAICTh.

[ToTomy 4TO Tak s OTIAUYHO TIPOBOXKY BpEeMs.

UT0OBI TOOBITH C IPY3bIMHU.

UToObI OBITH B JIydIlieit hopMe, 4eM OKPYIKAFOIIHE.
YToOBI IOAIEPIKUBATH TEJIO B TOHYCE, OBITH TTOATSHYTHIM.
Kirou: Kaxknas cyOrikana oreHUBaeTCs M0 TATH ITYHKTaM.
Konkypenmus/Amounuu — 6, 17, 27, 29, 39

Buemmnocts — 11, 23, 32, 36, 40

Oxwunanus npyrux — 1, 7, 18, 21, 26

I'pynmoBas npuHaaiexaocts — 4, 8, 20, 30, 38
dusnueckoe cocrostaue — 10, 12, 15, 28, 33
[Icuxomornueckoe cocrosguue — 2, 9, 14, 22, 35
MacrepctBo — 5, 16, 19, 24, 31

VnoBonsctBHE — 3, 13, 25, 34, 37
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[MTPUJIOXEHUE T’

PGKOMGHI{&HI/II/I JJIA CHUKCHUA COpeBHOBaTeHBHOﬁ TPEBOKHOCTHU.

1) [ns cHWXKEHUS YPOBHS COPEBHOBATEIBHOU TPEBOKHOCTH, BaXKHO
MOJIEIUPOBATH UCXOJIbI U3 PA3IMYHBIX CUTYAIIUN MEepe]l COPEBHOBAHUSIMU.

2) IlnanupyiiTe 3apaHee CBOM TPEHHPOBOUHBIM LHKI, 3TO CHOCOOCTBYET
CHIIKEHUIO CTpecca, IUIAHMPOBAHME BO3BpAIACT OIIYIIEHUE YIpaBICHUS
CUTyaIuen, 94To co31a€T YBEPEHHOCTh U YMEHBIIAET TPEBOKHBIC MBICIIH.

3) CraBbTe AOCTIKHMMBIC LI€JIM TIEpEe] COPEBHOBAHUSIMU, HE 00s3aTEIIBHO
4yTO OBI OHM OBLIN OOJIBIINE, BAXKHO YTO ObI OHM OBLIHM BBIITOJTHUMEBIC JIJIs Bac.

4) CriopTcMeHy Ba)XHO BEpPUTHh B Ce0Sl U CBOM CHJIbI, 3TO CIIOCOOCTBYET
MO3UTUBHO OIICHUBATh CBOM BO3MOYKHOCTH U OBITh CTAOWJIBHBIM B CIIOXKHBIX
BO3HHMKAIOIINX YCIOBUAX B COPEBHOBATEIIHHBIN WJIM TPEHUPOBOYHBIN TIEPHO/I.

5) CnopTcMeHy BaKHO YMETh aOCTparupoBaThCsl OT MHEHHUS OKPYKAIOITUX
€ro JoJed, U CKOHIIEHTPUPOBATHCS Ha cebe, uTo Obl MOCTOPOHHEE MHEHUE HHU
Harpy»ajo CIOPTCMEHA B OTBETCTBEHHBII COPEBHOBATEIbHBIN MTEPUO.

6) Jnsg mnomydeHMST MAKCUMAaJbHOTO  YPOBHSL  YJIOBJIETBOPEHHSI OT
¢u3nuecknux  HArpy30K BaXHO  IMOJy4aTh  yIOBOJIBCTBHE OT  CaMOro
COPEBHOBATEIIBHOIO MPOIIECCa, & HE OT KOHEYHOI'0 PE3yJIbTaTa, TaK KaK pe3yJibTaT
MOKET OBITh Pa3JIMYHBIM, a MPOIIECC BCeraa Oy1eT OAHOOOPa3HBIM.

7) BaxxHo moHUMaTh, 4TO JI0OBIE COPEBHOBAHHUS TO HE MOCJIECIHUH IIaHC, a
IJIaHOMEpHass paboTa W B cCiyyae HeyJaud OyneTr eue BO3MOXKHOCTD
MOTPEHUPOBATHCA U BBICTYIIHUTH €IIE JYUIIUE HA JPYTUX COPEBHOBAHUSX.

JlaHHbIE PEKOMEHJIallMM J1aHbl Ha OCHOBE IOJYYEHHBIX PE3YJIbTaTOB IPU
HamucaHuu paboThl. [Ipy KOMIUIEKCHOM COOJFOICHWHM BCEX PEKOMEHIAINM,
YpPOBEHb COPEBHOBATEIHLHONW TPEBOXKHOCTH OyJET CHUXEH, dYTO Oyaer
CIIOCOOCTBOBATH KOM(POPTHOMY COCTOSTHUIO CIIOPTCMEHA BO BPEMSI OTBETCTBEHHBIX

COpPEBHOBAaHHI.
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	ВВЕДЕНИЕ
	В настоящее время психология саморегуляции как отрасль современной науки является развивающимся направлением. Саморегуляция как процесс рассматривается в психологии в различных теоретических контекстах. Большой вклад в исследование данной научной обла...
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	Данный термин в научную литературу ввели ученые  К. А. Бочавер и  Л. М. Довжик. Соревновательная тревога  — понятие, близкое стрессу, которое вызывает высокое физическое или психическое напряжение в период, предшествующий значимому внутреннему или вне...
	Процесс саморегуляции, как осознанное и системно-организованное воздействие индивида на свою психику с целью изменения её характеристик в желаемом направлении, ввела Варвара Ильинична  Моросанова.
	Определяя свойства, которые воздействуют на психику спортсмена можно отметить следующее, что от спортсмена требуется не только адаптация его личных возможностей, но и их перестройка. Исходя из того, что спортивная  деятельность направлена непосредств...
	Каждый спортсмен должен осознавать для чего он затрачивает силы в выбранном виде спорта, так как мотивы не только придают активности направление, но и позволяют понять, почему ставятся те или иные цели и развивается стремление к их достижению. Особенн...
	Термин мотивация в научную литературу ввел В.А. Родионов. Мотивация – психическое свойство, характеризующее направленность активности человека. Ее определяет совпадение ведущих потребностей с предметом их удовлетворения. Мотивы занятий спортом высших...
	Объект исследования: соревновательная тревожность
	Предмет исследования: роль мотивационно-регуляторных механизмов в соревновательной тревожности у лыжников.
	Цель исследования: выявить особенности взаимосвязи мотивационно-регуляторных проявлений и соревновательной тревожности спортсменов-лыжников.
	Гипотезы: 1) Высокий уровень саморегуляции способствует оптимизации тревожности.
	2) Доминирование мотивации достижения снижает уровень соревновательной тревожности
	В соответствии с поставленной целью исследования обозначены конкретные задачи:
	1. Теоретический анализ проблемы мотивационно-регуляторных механизмов в спорте
	2. Изучение специфики соревновательной тревожности лыжников
	3. Исследование структуры мотивации спортсменов-лыжников
	4. Анализ особенностей саморегуляции в спорте
	5. Выявление взаимосвязей между изучаемыми параметрами
	6. Разработка рекомендаций по снижению соревновательной тревожности
	Теоретико-методологическую основу исследования составляют труды таких ученых, как:  О.А. Конопкин (модель функциональных звеньев процесса саморегуляции на основе анализа видов реальной деятельности: спортивной, производственно-трудовой и учебной.), В....
	В данной работе в качестве методов исследования использовались:  анализ научно-методической литературы, психодиагностическое тестирование:  Диагностика соревновательной тревоги, CSAI-2, Ричард Х. Кокс (Сox R.H.), Довжик М.Л., Бочавер К.А.; Стиль самор...
	Данная работа состоит из введения, двух глав, заключения, списка использованных источников и литературы. В первой главе рассмотрены теоретические основания изучения соревновательная тревоги, саморегуляции поведения и мотивация спортсменов. Во второй г...

	1 Теоретико-методологические основания изучения соревновательной тревожности, саморегуляции и мотивации спортсменов
	1.1  Особенности изучения соревновательной тревожности
	Соревновательная тревога  — понятие, близкое стрессу, которое вызывает высокое физическое или психическое напряжение в период, предшествующий значимому внутреннему или внешнему событию, например принятию решения, изменениям в привычном образе жизни, о...
	Проблема тревоги перед соревнованиями является одной из ключевых в практической психологии спорта. Тревога, страх, беспокойство, неуверенность в себе перед соревнованиями являются сложными когнитивно-эмоциональными конструктами, включающими в себя:
	1) негативное эмоциональное состояние (излишнее возбуждение, апатию, подавленность, раздражение, страх);
	2) негативные мысли («токсичные», навязчивые сомнения в себе, отрицательные самоинструкции, антиципация позора, неудачи);
	3) негативные соматические реакции на стресс (повышение температуры, тахикардия, скованность вследствие повышенного мышечного тонуса, интенсивное потоотделение, бессонница и пр.) .
	Отмечается, что некоторые элементы соревновательного волнения часто воспринимаются как обычные составляющие спортивной жизни. Тем не менее, значительная доля психологической помощи, поддержки и практических мер сосредоточена вопросу о тревоге и команд...
	Было проведено исследование по теме «Ментальные навыки как ресурс профессионального долголетия спортсмена», посвящено дифференцированной оценке уровня сформированности ментальных навыков как критерия психологической подготовленности действующих россий...
	В результате однофакторного дисперсионного анализа ANOVA, влияние уровня мастерства спортсмена на общий уровень копинг-навыков и ментальную подготовку.
	В итоге эти данные показали, что лишь пять ментальных навыков из всего репертуара (стрессоустойчивость, управление тревогой, концентрация, помехоустойчивость и имажинация)  достоверно различаются в зависимости от уровня подготовленности спортсмена.
	Можно говорить о том, что они развиваются по мере повышения мастерства спортсмена, качества конкуренции и уровня соревнований. Однако остальные семь не имеют достоверно значимых различий на разных уровнях спортивного мастерства.
	Иными словами, например, навыки саморегуляции — мобилизация и релаксация — или навыки идеомоторной тренировки могут быть не освоенными даже на уровне заслуженного мастера спорта, а могут, напротив, быть развитыми у молодого кандидата в мастера спорта...
	Получается что, рост психологической подготовленности спортсмена, стихийная и естественная самопомощь касаются управления стрессом и тревогой, успешного нахождения средств и техник, позволяющих удержать фокус внимания в релевантной для спортивной ситу...
	В то же время важные навыки, позволяющие повысить качество ментальной составляющей спортивной подготовленности — поддержка уверенности в себе и установка на достижение цели, базовая саморегуляция в плане баланса мобилизации-релаксации — нуждаются в о...
	Знание этой закономерности освоения спортсменом ментальных навыков может значительно повысить эффективность психологического сопровождения, как в детско-юношеском, так и профессиональном спорте .
	Знание закономерностей освоения спортсменом ментальных навыков действительно играет ключевую роль в повышении эффективности психологического сопровождения как в детско-юношеском, так и профессиональном спорте.
	Можем выделить индивидуальные особенности спортсмена, так как каждый спортсмен уникален, и процесс освоения ментальных навыков зависит от множества факторов, например возраст, опыт, мотивацию, личностные характеристики и физическую подготовку.
	Ментальное развитие тесно связано с физическим состоянием спортсмена. Недостаточная физическая подготовка может мешать освоению сложных ментальных техник и высокому уровню соревновательной тревожности. Поэтому психологические методики должны сочетатьс...
	Для многих исследователей больший интерес представляет острый стресс, но в то же время именно хронический стресс истощает организм спортсмена, приводя к тому, что подготовленный технически и физически фаворит соревнований может неожиданно показать низ...
	Эффективность совладания с трудностями и стрессом в значительной мере зависит от пережитого в прошлом опыта. Так, участники и победители Олимпийских игр отмечали, что не все трудности вызывают стресс, а в основном те, которые случаются внезапно и неож...
	По интенсивности стресса на первых местах были такие ситуации, как травма и болезнь, негативные мысли, неожиданно неудобная логистика перемещений в соревновательной зоне, проигрыш очка в критический момент, плохая подготовка перед стартом, неуверенно...
	Исследования Селиванова В.В. выявило, что устойчивая тревожность является определяющим фактором в развитии индивидуального стиля саморегуляции поведения, поэтому перед психологами стоит вопрос стабилизации этих показателей .
	Так же в ходе исследования было установлено, что  показатели ситуативной тревожности влияют на регуляторные процессы людей, снижая их способность планировать свои цели, а также своевременно реагировать на изменение внешних условий.
	Следовательно, устойчивая тревожность является определяющим фактором в развитии индивидуального стиля саморегуляции поведения, поэтому перед психологами стоит вопрос стабилизации этих показателей.
	Далее на основе данных результатов исследования будут разработаны программы коррекционной работы по  регуляции поведения и снижению тревожности.
	По мнению Л.М. Аболина и П.Б. Зильберман, соревновательная эмоциональная устойчивость является, возможно, наиболее важным из специальных свойств личности спортсмена, так как стрессоры действуют через эмоциональную сферу личности.  Поэтому, эмоциональ...
	Основным параметром этого свойства можно считать адекватность эмоциональной оценки ситуации и соразмерность эмоциональных реакций в условиях соревновательного выступления .
	Спортивная саморегуляция проявляется в способности спортсмена произвольно регулировать сдвиги в эмоциональной, двигательной и внутренней функциональных сферах, в характере самоконтроля соревновательного поведения.
	Конкретные проявления саморегуляции всегда специфичны, потому что связаны с особенностями деятельности и непосредственного окружения. Поэтому при постоянном использовании специфических приемов развивается самостоятельное специальное свойство. В спорт...
	Таким образом, соревновательный стресс, негативно влияет на не подготовленного спортсмена, из-за этого он может чувствовать себя хуже чем во время тренировочной деятельности, может появиться рассеянное внимание, тревожные мысли которые отвлекают от ос...
	Так же стресс увеличивает частоту сердечных сокращений, что увеличит нагрузку на сердце, которое из-за физической нагрузки и так находится в напряжении. А соревновательный  стресс  приведет к еще большему утомлению спортсмена, снижению выносливости и...

	1.2 Основные концепции изучения саморегуляции
	Саморегуляция -  это процесс управления человеком собственными психологическими и физиологическими состояниями, а также поступками.  Она согласует ритмы, направленность психических процессов с событиями и требованиями деятельности во времен...
	Моросанова В.И. ввела понятие «процесс саморегуляции», как осознанное и системно-организованное воздействие индивида на свою психику с целью изменения её характеристик в желаемом направлении, что позволяет человеку меняться в  соответствии с условиями...
	Осознанную саморегуляцию мы понимаем как многоуровневую и динамическую систему процессов, состояний и свойств, являющуюся инструментом инициации и поддержания произвольной активности человека .
	Впервые определение регуляции ввёл французский психолог Пьер Жане (1889).  Важная роль в регуляции поведения отводится речи, так как действия,  проговариваемые человеком, начинают функционировать в речевой форме, затем эти действия превращаются в умст...
	Представитель французской социологической школы  П. Жане одним из первых указал на роль психических процессов в регуляции поведения человека. Поведение в теории П. Жане не сводилось к внешне наблюдаемой активности, а наполнялось внутренним психическим...
	Он выделил 3 этапа поведенческого акта (внутренняя подготовка к действию, усилие, направленное на выполнение действия, и за вершение действия), а также он был создателем иерархической системы поведения, высшим уровнем в которой выступила созидательна...
	По мнению П. Жане, именно в процессе трудовой деятельности формируется произвольность внимания и волевое усилие .
	По мнению А. Бандуры, саморегуляция — это одна из важнейших характеристик человеческой личности, влияющих на поведение. Бандурой были выделены две группы взаимовлияющих факторов саморегуляции — внешние и внутренние.
	В качестве внешних факторов саморегуляции были выделены стандарты, по которым мы можем оценивать своё поведение. Внутренние или личностные факторы саморегуляции Бандура рассматривает гораздо подробнее, выделяя три необходимых условия: самонаблюдение,...
	Американский психолог Гордон Олпорт (1960) считал, что в  саморегуляции важную роль играют ценности и жизненная философия, которая помогает обобщить и систематизировать опыт, а также сообщает смысл поступкам человека .
	По мнению Моросановой В.И. система саморегуляции включает когнитивный уровень, представленный регуляторными процессами планирования целей, моделирования значимых условий достижения цели, программирования действий и оценивания и коррекции полученных ре...
	Самый известный российский психолог, который  стал основоположником психологии саморегуляции и теории осознанной саморегуляции  Олег Александрович  Конопкин.
	Лабораторией психологии саморегуляции под руководством Конопкина О.А. разработана структурно-функциональная модель саморегуляции .
	Процесс саморегуляции представлен в этой модели как система, состоящая из отдельных функциональных звеньев, основанием для  выделения которых является специфика их регуляторных функций в целостном контуре регулирования:
	1. постановка и принятие субъектом целей его произвольной активности;
	2. создание субъективной модели значимых для деятельности условий;
	3. формирование программы исполнительских действий;
	4. контроль и оценка результатов деятельности.
	К этому направлению относятся исследования регуляции функциональных состояний, индивидуальных и общих  закономерностей саморегуляции деятельности и поведения, также исследования по психологии принятия решений, личностной, когнитивной, эмоционально – в...
	Произвольная активность всегда проходит на фоне более или менее отчетливых ожиданий предполагаемого результата действий или возможных последствий такого результата.
	Проблема осознанной саморегуляции в контексте анализа развития  и существования человека занимает одно из центральных мест  в работах Олега Александровича. Он писал, что применительно к человеку, который  сам принимает и вырабатывает для себя цели и ...
	Конопкин О.А.  разработал модель функциональных звеньев процесса саморегуляции на основе анализа видов реальной деятельности: спортивной, производственно-трудовой и учебной.  В данную  модель входят звенья:
	1) принятие субъектом  цели деятельности;
	2) определение комплекса условий, учитываемых при выборе конкретной исполнительской программы;
	3) разработка программы определённых действий;
	4) субъект выбирает систему критериев для достижения результата;
	5) оценка и контроль текущих результатов;
	6) принятие решения о необходимости коррекции системы саморегулирования.
	Все перечисленные звенья регуляторного процесса между собой взаимосвязаны и получают свою функциональную и содержательную определённость в целостной структуре процесса саморегуляции.
	Разработанная Конопкиным О.А. структурно-функциональная модель процесса саморегуляции представляет процесс саморегуляции как целостную и  замкнутую по структуре. Он  открыл информационную систему, реализуемую взаимодействием функциональных звеньев, ос...
	В то же время очевидно, что в отношении конкретного человека регуляторные процессы должны иметь индивидуальную специфику, которая определяется как индивидуальными психическими особенностями, так и требованиями окружающей действительности .
	Механизмы саморегуляции формируются с возрастными особенностями развития психики, а так же с огромным разнообразием направлений выполняемой деятельности. Главное условие формирования саморегуляции является становление речи. Далее актуализация и предст...
	От уровня освоения саморегуляции зависит успешность, продуктивность и конечный результат произвольной активности. Процесс саморегуляции обеспечивает динамическое существование создание и в сознании субъекта целостной модели его деятельности .
	Моросановой Варварой Ильиничной  была разработана концепция индивидуального стиля саморегуляции активности человека. Необходимость ее создания диктовалась результатами изучения саморегуляции в ходе решения научно-практических задач по оказанию психоло...
	Моросанова В.И. пишет, что в саморегуляции можно выделить следующие элементы:
	1. целеполагание, или планирование;
	2. моделирование значимых условий деятельности;
	3. составление программы, или алгоритма, действия;
	4. совершение действия;
	5. оценка соответствия результатов действия запланированным целям;
	6. внесение поправок в модель и программу, если цель остается прежней, и повтор цикла, или смена цели - и новый цикл .
	Психологическая практика  показывает, что на проявление творчества и  самостоятельности в достижение профессиональных и учебных целей, прежде всего,  влияют личностные особенности, характер человека, его самосознание, направленность, осознаваемые в ра...
	В индивидуальном стиле саморегуляции объединены наиболее свойственные субъекту способы управления разными формами целенаправленной активности.
	Эти способы управления включают в себя комплекс функциональных звеньев регуляторных процессов: планирование, моделирование условий, программирование произвольной активности,  самостоятельность,  гибкость, оценка результатов и общий уровень саморегуляц...
	Из перечисленных стилей саморегуляции индивидуально-типическими особенностями  являются: планирование, моделирование ситуаций достижения, программирования действий, оценивания результатов, то есть процессы, реализующие основные компоненты системы само...
	Они, с одной стороны, выступают как характеристики целостной системы регуляции, а с другой — обнаруживают свою принадлежность к личности как субъекту деятельности и являются ее чертами .
	Основная функция индивидуального стиля регуляции заключается в снятии конфликта между привычными для человек способами  саморегуляции поведения и теми, которые необходимы для продуктивной деятельности в конкретных условиях.
	Подводя итоги, можно сказать, что в научной литературе существуют различные определения саморегуляции, и это затрудняет исследование данного процесса. Для улучшения дальнейшего использования данного понятия, под психической саморегуляцией мы понимаем ...
	Помимо рассмотренных понятий и теорий,  важны проведенные исследования по данной теме, где уже выяснили, что от уровня освоения саморегуляции зависит успешность, продуктивность и конечный результат произвольной активности.

	1.3  Основные концепции изучения мотивации
	Проблематика спортивной мотивации рассматривается психологами на протяжении не одного десятка лет. Так как желание заниматься спортом, стремление к вершинам спортивного мастерства, круглогодичные изнуряющие тренировки — все это является своеобразным р...
	Если изучить  историю спорта, станет  понятным, что перед спортсменами во все времена стояла проблема повышения спортивной мотивации. Так как спорт изначально появился как тренировочная деятельность воинов и охотников, поэтому, спортивная мотивация фо...
	В связи с тем что со временем спорт превратился в отдельный вид деятельности, изменились и особенности спортивной мотивации .
	Мотивация – это совокупность факторов, определяющих поведение. Она рассматривается как отношение между действием и причинами, которые его объясняют .
	Чешские психологи обращали внимание, что спортивный результат может зависеть, от уровня стремления спортсмена, определенным образом влияющем на его мотивацию .
	Американский психолог Д. Кун добавляет термин «драйв» – возбужденное мотивационное состояние, непосредственно активизирующее реакцию .
	Мотивация – психическое свойство, характеризующее направленность активности человека. Ее определяет совпадение ведущих потребностей с предметом их удовлетворения. Мотивы занятий спортом высших достижений включают потребности в предельных физических ус...
	В массовом спорте, в основе мотивации лежит стремление к физическим движениям, двигательной активности. В спорте высших достижений мотивация связана с психическим напряжением, которое вызывает несоответствием деятельности возможностям спортсменов и на...
	Гипотеза «чем выше мотивация – тем успешнее спортсмен» не верна, так как повышенная мотивация усиливает уровень волнения и соответственно напряжения. С одной стороны, повышенное стремление еше больше стимулирует спортсмена, но с другой может привести ...
	Поэтому нужно выбрать оптимальный уровень мотивации, на котором спортсмен будет чувствовать себя комфортно и не волноваться перед ответственными соревнованиями.
	По мнению Н. Б. Стамбуловой, мотивацию можно представить в виде трехуровневой пирамиды .
	Первый уровень, образующий основание этой пирамиды, составляют потребности, различные ситуативные мотивы. Без потребностей и мотивов человек не будет осуществлять никакую деятельность.
	На втором уровне: склонности, интересы, идеалы и ценностные ориентации индивида.
	В соответствии с этим уровнем человек включается в ту или иную деятельность, в частности, спортивную. На вершине пирамиды находятся мировоззрение, жизненная позиция и жизненные цели. Данный уровень и определяет весь образ жизни человека.
	Если пирамида Стамбуловой Н.Б. отражает мотивацию в целом, то спортивную мотивацию ( по Р. А. Пилояну, 1984) включает следующие основания: побудительные, базисные и процессуальные .
	Побудительные факторы – отражающие ориентацию на удовлетворение духовных и материальных потребностей.
	Базисные факторы – отражающие заинтересованность в благоприятных (комфортных условиях спортивной деятельности), специальных знаний и навыков  и отсутствие болевых ощущений.
	Процессуальные факторы – отражающие заинтересованность в: знаниях о противнике и отсутствие внешних условий, отрицательно сказывающихся на результатах соревнований .
	В психологии спорта есть два параметра мотивации: мотивация достижения успеха и мотивация избегания неудач.
	Для мотивации достижения успеха, спортсмен должен соответствовать следующим требованиям: спортивная деятельность должна показывать конкретный результат, который можно качественно и количественно оценить; конкретные критерии, определяющие конкретный н...
	Мотивация в спорте зависит от психофизиологии спортсмена, а также и от стремления спортсмена выполнить установку на тренировку или же конкретный план на дистанции во время соревнований .
	В спорте больших достижений очень важно равновесие между целями и средствами их достижения. Нужно что бы результат деятельности оценивался не только по  конечному результату, но и по самому процессу спортивной деятельности.
	А так же неотъемлемой частью подготовки спортсмена являются такие составляющие как материальное и моральное состояние, в честном подготовительном процессе. Потому что в большом спорте в силу политического влияния значение победы слишком высоко и этиче...
	Подводя итоги, мотивация спортсмена является одной из важнейших составляющих в спорте высших достижений, хоть и не пропорциональна достигнутому результату.
	Так как сильная мотивация и стремление показать высокий результат, часто загоняет спортсмена в рамки в которых не допустимо допустить ошибку, что еще больше нагружает спортсмена и он чувствует ответственность не только за свой результат, но еще и дол...
	Ведь тренировочный процесс, режим дня и питание спортсмена это неотъемлемая часть, это все важные составляющие помимо главной его мотивации и поставленных спортивных целей.

	2 ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ мотивационно-регуляторных детерминантов соревновательной тревожности спортсменов - лыжников
	2.1 Организация и методы проведения эмпирического исследования
	При проведении эмпирического исследования мы оперировали следующими понятиями:
	Соревновательная тревога  — понятие, близкое стрессу, которое вызывает высокое физическое или психическое напряжение в период, предшествующий значимому внутреннему или внешнему событию, например принятию решения, изменениям в привычном образе жизни, о...
	«Процесс саморегуляции», как осознанное и системно-организованное воздействие индивида на свою психику с целью изменения её характеристик в желаемом направлении .
	Мотивация – психическое свойство, характеризующее направленность активности человека. Ее определяет совпадение ведущих потребностей с предметом их удовлетворения. Мотивы занятий спортом высших достижений включают потребности в предельных физических ус...
	Эмпирическая база исследования:
	Эмпирическое исследование проводилось на базе МБУ СП «СШ «Рубцовск» в г. Рубцовске.
	Выборка: девушки отделения «лыжные гонки»  в возрасте от 17 до 25 лет, имеющие разные спортивные разряды.   Всего 61 человек.
	В данной работе в качестве методов эмпирического исследования использовались:  анализ научно-методической литературы; психодиагностическое тестирование: Диагностика соревновательной тревоги, CSAI-2, Ричард Х. Кокс (Сox R.H.), Довжик М.Л., Бочавер К.А....
	В ходе планирования исследования были определены зависимая и независимая переменные:
	Зависимая переменная: соревновательная тревожность спортсменов на этапе спортивной специализации.
	Независимая переменная: саморегуляция и мотивация спортсменов циклистов.
	В ходе эмпирического  исследования проводилось психодиагностическое обследование, включающее ряд методик исследования соревновательной тревоги,  саморегуляции и мотивации.
	Опрос был разработан в Яндекс формах и проведен в дистанционном формате.
	Для диагностики соревновательной тревоги нами была выбрана методика: Диагностика соревновательной тревоги, CSAI-2, Ричард Х. Кокс (Сox R.H.), Довжик М.Л., Бочавер К.А.
	Тревога перед важными соревнованиями всегда была одной из основных проблем для изучения психологов в практической психологии спорта. Тревога, неуверенность в себе, волнение перед соревнованиями это сложный эмоциональный период включающий в себя : пода...
	В соревновательный период свойственно умеренная тревога, так как спортсмен выходит за рамки собственной зоны комфорта, нарушая свои собственные границы, например при тренировочном процессе когда вокруг  компания друзей и знакомых людей, с кем можно по...
	«Опросник соревновательной тревожности спортсмена» (CSAI-2 -Competitive State Anxiety Inventory-2) включает в себя 27 утверждений, которые разделены по трем шкалам: «Когнитивная тревожность», «Соматическая тревожность», «Уверенность в себе».
	Данный опросник служит для оценки  спортсмена  склонности к тревожному состоянию перед важными соревнованиями, а также  во время самой гонки.
	Инструкция: Пожалуйста, оцени как ты чувствуешь себя перед соревнованиями.
	Полный список вопросов предоставленных в опроснике «Соревновательная тревожность спортсмена» представлен ниже                 (см. Приложение А).
	Выводы на основе полученных данных можно сделать путем, чем выше балл соревновательная тревожность, тем хуже, развиты его навыки саморегуляции.
	Первая шкала данного опросника, «Когнитивная тревожность» – характеризует состояние в котором спортсмен чувствует беспокойство и тревогу, что может привести к  снижению уверенности в себе, токсичные мысли, упадок сил, а так же беспокойство связанное с...
	Чем выше балл, тем спортсмен испытывает большое беспокойство за свой результат и не может сосредоточиться на поставленной целью в силу волнения и страха неудачного результата или в целом соревновательной атмосферой, которая создает тревожные мысли.
	Чем ниже балл, тем спортсмен более уверен в своих силах и лучше справляется с пред соревновательным стрессом и негативными мыслями.
	«Соматическая тревожность» -  негативные физиологические реакции на стресс (повышение температуры, учащение ЧСС, скованность, мышечный тонус, интенсивное потоотделение, бессонница).
	Чем выше балл по данной шкале, тем спортсмен хуже переносит стресс и хуже может адаптироваться к меняющимся условиям в период соревнований. Появляется тремор в мышцах, учащается дыхание и это может сказаться на итоговом результате спортсмена, хотя он ...
	Чем ниже балл, тем спортсмен легче переносит соревновательное волнение, его физическое состояние в норме и он готов показать хороший результат на предстоящем старте.
	«Уверенность в себе» -  позитивная оценка спортсмена собственных навыков и способностей, как достаточных для достижения значимых для него целей и удовлетворения его потребностей.
	Чем выше балл, тем спортсмен более готов к соревновательной деятельности, верит в свой результат и грамотно построенный план своего выступления.
	Чем ниже балл по данной шкале, тем спортсмен больше не верит в свои способности и силы, страх может помешать ему правильно подготовиться к старту.
	Результаты подсчитывались по ключу данного опросника, суммировались баллы набранные по каждой шкале отдельно и при условии обратных вопросов.
	Когнитивная тревожность – 1, 4, 7, 10, 13, 16, 19, 22, 25
	Соматическая тревожность – 2, 5, 8, 11, 14', 17, 20, 23, 26
	Уверенность в себе – 3, 6, 9, 12, 15, 18, 21, 24, 27
	14' – обратный вопрос
	0=4, 1=3, 2=2, 3=1, 4=0
	Диапазон значения по шкалам от 9 до 36, где 9 баллов это указывает на низкий уровень тревожности ( то есть уверенность в себе), а 36 баллов указывает на высокий уровень тревожности ( сомнения и чувства страха).
	Методика «Стиль саморегуляции поведении, ССПМ - 2020», Моросанова В.И. Состоит из 28 утверждений, входящих в состав 7 шкал ( по 4 утверждения в каждой шкале), которые позволяют оценить семь показателей - планирование целей, моделирование значимых усло...
	Согласие с утверждениями  оцениваются по пятибалльноий шкале Ликерта: от 1 («неверно») до 5 («верно»). Вопросы в шкалах сформулированы как в прямой, так и в обратной форме.
	Список утверждений предоставлен ниже ( см. Приложение Б).
	Шкала «Планирование целей» показывает стилевые различия в постановке и достижении целей спортивной деятельности. На сколько значима цель для спортсмена и на сколько он продумывал ее перед постановкой, для успешной реализации ее в будущем.
	Чем выше балл по данной шкале, тем спортсмен осознанно составляет свои цели и анализирует свои желания, которые бы он смог воплотить, путем построения четкого алгоритма действий, которые и привели бы его к нужному результату.
	Чем ниже балл, тем спортсмен с большей вероятность не придерживается к планированию целей, а действует интуитивно в ходе возможных появлений трудностей и задач.
	Шкала «Моделирование значимых условий достижения целей» показывает разнообразие представлений о внешних и внутренних важных условиях достижения поставленной цели.
	Чем выше балл, тем спортсмен более обширно подготовился к своей цели, он рассмотрел больше различных возможных вариантов условий достижения целей, которые могут возникнуть при той или иной ситуации, во время подготовки к соревнованиям.
	Чем меньше балл, тем спортсмен подходящий к подготовке тренировочного или соревновательного процесса, меньше предусмотрел возможных сложных ситуаций которые могут появиться, и способы их решения.
	Шкала «Программирование действий» нацелена на исследование индивидуальных особенностей осознанного построения способов и алгоритмов своих действий.
	Чем больше балл по данной шкале, тем спортсмен больше уделяет внимания и времени на построение планов и задач, которые подходят именно ему,  оценивая свои возможности и концентрируя их в одно более выгодное для него русло.
	Чем меньше, тем спортсмен мыслит более широко, не учитывая собственных особенностей при написании тренировочного плана или же при выполнении какого-то индивидуального задания.
	Шкала «Оценивание результатов» показывает уровень развитости и адекватной оценки себя,  своего поведения, деятельности и результатов.
	Чем выше балл по данной шкале, тем больше и объективнее может оценить свои результаты на соревнованиях или же во время подготовки к ним. Очень важно проводить оценку результатов после завершения каждой поставленной задачи, это поможет смоделировать но...
	Чем ниже балл, тем оценка собственных возможностей является менее объективной, и какие-то значимые факторы упущены при оценке.
	Шкала «Гибкость» определяет уровень сформированности перестраиваться, вносить изменения в систему саморегуляции в связи с изменениями внутренних или внешних условий.
	Высокий уровень по данной шкале очень важен, так как в лыжном спорте часто меняются внешние условия, например, такие как снег, температура воздуха, рельеф трасс в разных местах проведения соревнований. И  ко всему этому спортсмен должен быть готов или...
	Чем ниже балл по данной шкале, тем спортсмену труднее подстроиться под меняющиеся условия, и вносить изменения по ходу изменяющихся требований, он сосредоточен на одном и ему сложно что-то изменить или дополнить.
	Шкала «Надежность» показывает устойчивость осознанной саморегуляции психической активности и практической деятельности спортсмена в сложных, напряженных ситуациях.
	Чем выше балл по данной шкале, тем спортсмен стабильнее реагирует на сложности, например, на соревнованиях спортсмен постоянно находится в напряжении и ему постоянно нужно быстро принимать решения во время гонки, времени крайне мало и от его решения з...
	Чем ниже балл, тем спортсмен будет более неустойчивый, ему будет сложнее справляться с различными условиями не только в практической деятельности, но и психической активности.
	Развитие надежности саморегуляции как специального регуляторного ресурса будет происходить по мере накопления профессионального опыта, но при условии, что такой ресурс востребован профессией или, другими словами, при условии, что такой ресурс отвечает...
	Шкала «Настойчивость» позволяет выявлять упорство и решительность в достижении поставленных целей.
	Высокий уровень настойчивости позволяет спортсмену добиваться высоких результатов, путем преодоления себя, так как не все могут решиться и поставить высокую цель, главное верить в себя, в свои силы и грамотно строить тренировочный процесс и объективн...
	Чем ниже балл, тем спортсмену сложно прикладывать волевые усилия для доведения начатого дела , он склонен отвлекаться от своей цели на менее значимые дела и бросать свою цель на пол пути, если это будет происходить систематически, то атлет совсем не с...
	В целом  опросник работает, как единая шкала «общий уровень саморегуляции», которая оценивает общий уровень сформированности индивидуальной системы осознанной саморегуляции произвольной активности спортсмена.
	Высокие  показатели, поэтому опроснику  говорят о том, что испытуемые самостоятельны, гибко  реагируют на изменение условий, выдвижение и достижение цели у них в значительной степени осознанно. При высокой мотивации достижения они способны формировать...
	Результаты подсчитывались по ключу опросника, суммировались баллы, набранные по каждой шкале отдельно и при условии обратных вопросов.
	Планирование целей – 1R, 8, 15R, 22
	Моделирование значимых условий достижения целей – 4R, 10, 18R, 24R
	Программирование действий – 2, 11R, 16, 26
	Оценивание результатов – 3, 9, 17R, 23R
	Гибкость – 5, 12, 19, 25
	Надежность – 6R, 13R, 20R, 27R
	Настойчивость – 7, 14, 21, 28
	R – реверсивный пункт.
	Шкала мотивации к двигательной активности, PALMS, С. Зак                (S. Zach ET AL). Адаптация: К. А. Бочавер, Д. В. Бондарев, М. А. Папкова.
	Оценка мотивации к двигательной активности (шкала МОДА) апробированный и валидизированый на российской выборке. Шкала МОДА состоит из 40 утверждений, которые оцениваются 5 бальной шкалой, по 8 субшкалам.
	Список утверждений предоставленных в опроснике «Шкала мотивации к двигательной активности»предоставлен ниже ( см. Приложение В).
	Шкала «Конкуренция/Амбиции»  оценивает способность равномерно двигаться вперёд и добиваться успеха в той деятельности на которую направлен фокус внимания, в профессиональном спорте очень важно быть конкурентоспособным и целеустремленным.
	Шкала «Внешность» оценивает заинтересованность спортсмена подчеркнуть свою мускулатуру и в целом эстетический весь свой внешний вид перед другими спортсменами или же для сравнения своей формы с другими атлетами.
	Шкала «Ожидания других», чем выше балл тем человек более заинтересован в мнение других людей по поводу своей физической формы, и ему легко навязать идеалы других.
	Шкала «Групповая принадлежность» означает, что вся двигательная активность выполняется ради общения с друзьями во время тренировок, которые  увлечены спортом.
	Шкала «Физическое состояние»  мотивирует человека заниматься спортом, тот факт, что физическая активность помогает поддерживать себя в хорошей форме в любое время, главное что это способствует улучшению настроения, когда человек видит свой путь, проде...
	Шкала «Психологическое состояние» означает, на сколько для человека важна психологическая разгрузка во время занятия спортивной деятельности, некоторые люди специально во время занятий спортом уединяются с природой и стараются не контактировать с друг...
	Шкала «Мастерство» означает высокий уровень контроля над собой и  мотивации спортсмена добиться высших достижений, что бы достичь совершенства в избранном виде спорта, показывая свои сильные стороны, умения справляться со сложностями и преодолевать се...
	Шкала «Удовольствие» означает, что человек занимается физическими нагрузками для приятного времяпрепровождения, это является его хобби и он не ставит перед собой больших целей и задач, а занимается просто в свое наслаждение.
	Результаты подсчитывались по ключу данного опросника, путем сложения всех баллов набранных по каждой шкале отдельно. Всего 8 шкал и в каждой шкале, по 5 утверждений.
	Конкуренция/Амбиции – 6, 17, 27, 29, 39
	Внешность – 11, 23, 32, 36, 40
	Ожидания других – 1, 7, 18, 21, 26
	Групповая принадлежность – 4, 8, 20, 30, 38
	Физическое состояние – 10, 12, 15, 28, 33
	Психологическое состояние – 2, 9, 14, 22, 35
	Мастерство – 5, 16, 19, 24, 31
	Удовольствие – 3, 13, 25, 34, 37
	В данной методике нет четких нормированных значений, так как мотивы к занятию физической активности могут изменяться в широких диапазонах. На мотивы влияют разные факторы, как внешние, например дождь, снег, низкие температурные условия или другие усло...

	2.2  Анализ и интерпретация результатов эмпирического исследования
	Для изучения мотивационно-регуляторных детерминантов соревновательной тревожности спортсменов – лыжников было проведено исследование с помощью данных методик: Диагностика соревновательной тревоги, CSAI-2, Ричард Х. Кокс (Сox R.H.), Довжик М.Л., Бочаве...
	Первый корреляционный анализ был проведен с использованием двух методик: Диагностика соревновательной тревоги, CSAI-2, Ричард Х. Кокс (Сox R.H.), Довжик М.Л., Бочавер К.А. и  Стиль саморегуляции поведения, ССПМ - 2020, Моросанова В.И.
	Для выявления взаимосвязей был проведен корреляционный анализ Пирсона. Результаты статистически значимых взаимосвязей следующие:
	Анализ выявил статистически значимую отрицательную корреляцию между шкалой «Когнитивная тревожность» и шкалой «Моделирование значимых условий достижения целей».
	Для испытуемых с высоким уровнем моделирования значимых условий достижения характерен низкий уровень когнитивной тревожности (r = -0,395**; p=0,001).
	Корреляция когнитивной тревожности и моделирования напрямую имеют взаимосвязь, при правильном моделировании значимых условий уровень когнитивной тревожности у лыжников будет снижен, благодаря устойчивому состоянию спортсмена, он сможет оценить возможн...
	И наоборот, более низкие показатели по шкале моделирования связаны с более высоким уровнем когнитивной тревожности у спортсменов-лыжников.
	Шкала «Моделирование значимых условий достижения целей» показывает разнообразие представлений о внешних и внутренних важных условиях достижения поставленной цели. Чем выше балл, тем спортсмен более грамотно подготовился к старту, он рассмотрел больше ...
	Исходя из данных, можно сделать вывод, широкое рассмотрение условий спортсмен будет чувствовать себя комфортно, и быть уверенным в предстоящем результате. Так как он уже может моделировать варианты развития событий при различных ситуациях, которые мог...
	Следующая устойчивая взаимосвязь получилась между шкалой «Когнитивная тревожность» и  шкалой «Надежность». Для испытуемых с высоким уровнем надежности характерен низкий уровень когнитивной тревожности (r = -0,403**; p=0,001).
	Корреляция когнитивной тревожности и надежности напрямую имеют взаимосвязь. Шкала «Надежность» показывает устойчивость осознанной саморегуляции психической активности и практической деятельности спортсмена в сложных, напряженных ситуациях.
	Когда спортсмен более стабилен и может в стрессовой ситуации быстро приминать правильные решения и не боится последствий (ответственности) за свои решения, тем устойчивее его состояние и ниже уровень беспокойства, а соответственно и ниже уровень когни...
	Развитие надежности саморегуляции будет происходить по мере накопления профессионального опыта, но при условии, что такой  компонент как надежность будет  востребован в спортивной деятельности. Надежность осознанной саморегуляции является универсальны...
	Следующая устойчивая взаимосвязь получилась между шкалой «Соматическая тревожность» и  шкалой «Моделирования значимых условий достижения целей». Для испытуемых с высоким уровнем моделирования характерен низкий уровень соматической тревожности (r = - 0...
	Чем стабильнее и спокойнее физиологическое состояние у спортсмена, тем он больше внимания сможет сконцентрировать на моделировании условий, которые важных для достижения значимых результатов в спортивных соревнованиях.
	На соматическую тревожность, как и на когнитивную можно влиять путем  длительных тренировок навыков саморегуляции. Важно уметь контролировать свои эмоции и реакции на различные ситуации, так же грамотно формулировать цели и задачи для их реализации.
	Следующая устойчивая отрицательная  корреляция получилась между шкалой «Соматическая тревожность» и  шкалой «Надежность». Для испытуемых с высоким уровнем надежности характерен низкий уровень соматической тревожности (r = -0,291*; p=0,022).
	На основании данной взаимосвязи мы видим, как от уровня шкалы надежности зависит соматическая тревожность. Уровень надежности с каждым годом спортивной деятельности растет и прогрессирует путем накопления профессионального опыта в лыжных гонках, тем с...
	Низкий уровень соматической тревожности позволяет спортсмену не зацикливаться над своими физиологическими ситуативными волнениями такими как, появления тремора в мышцах, увеличения ЧСС и скованности, что способствует итоговому результату спортсмена.
	Следующая устойчивая  корреляция является положительной между шкалой «Уверенность в себе» и шкалой «Моделирование значимых условий достижения целей». Для испытуемых с высоким уровнем уверенности в себе характерен высокий  уровень моделирования значимы...
	Данная взаимосвязь нам дает понять, что чем увереннее в себе спортсмен, тем с большей вероятностью он может позитивно оценивать свои навыки и способности для достижения максимального результата удовлетворяющего его потребности.
	Спортсмен с высокой уверенностью в себе, лучше для себя может смоделировать условия для достижения своих целей, так как он не опирается на мнение других, а точно следует своим убеждениям и строит тренировочный и соревновательный план действий, коррект...
	Следующая устойчивая положительная корреляция между шкалой «Уверенность в себе» и шкалой «Надежность». Для испытуемых с высоким уровнем уверенности в себе характерен высокий  уровень надежности  (r = 0,313*; p=0,013).
	Эта взаимосвязь говорит нам, о том что, уверенные в себе спортсмены, которые способны позитивно оценивать свои способности, являются надежными (стабильными) в сложных условиях, возникающих во время подготовки к соревнованиям.
	Спортсмен в соревновательный период всегда находится в напряжении и  ему постоянно нужно быстро принимать решения во время гонки.  Времени на принятие решения очень мало и от его решения зависит то как сложится его старт и результат. Чем устойчивее п...
	Надежность осознанной саморегуляции является профессионально-значимой компетенцией для профессионального спорта, предъявляющего особые требования к стрессоустойчивости человека. Надежность осознанной саморегуляции является также универсальным ресурсом...
	Доказано, что у профессиональных спортсменов, которые постоянно испытывают высокий риск, регуляторная надежность является специальным профессиональным ресурсом, который повышается по мере накопления профессионального опыта.
	Регуляторная надёжность — это способность человека сохранять качество и эффективность индивидуальной саморегуляции в психологически напряжённых условиях жизни.
	Она выражает индивидуальную устойчивость процессов выдвижения и постановки целей, функционирования алгоритмов действий, учёта значимых условий деятельности, критериев оценивания и коррекции результатов деятельности.
	Опираясь на полученные результаты корреляции Пирсона по первой методики можно сделать вывод, что детерминантами когнитивной и соматической тревожности являются: моделирование значимых условий достижения целей и надежность спортсмена.
	Это подтверждает нашу первую гипотезу, что высокий уровень саморегуляции способствует оптимизации тревожности.
	Рисунок 1 – Значимые корреляционные взаимосвязи связи  Пирсона
	На рисунке 1 отрицательная взаимосвязь шкал «Когннитивной тревожности» и «Соматической тревожности» со шкалой «Надежности», и положительная взаимосвязь шкалы «Уверенность в себе» и шкалы «Надежности».
	Рисунок 2 – Значимые корреляционные взаимосвязи связи  Пирсона
	На  рисунке 2 отрицательная взаимосвязь шкал «Когннитивной тревожности» и «Соматической тревожности» со шкалой «Моделирование значимых условий достижения цели», и положительная взаимосвязь шкалы «Уверенность в себе» и шкалы «Моделирование значимых усл...
	Второй корреляционный анализ Пирсона был проведен с использованием двух методик: Диагностика соревновательной тревоги, CSAI-2, Ричард Х. Кокс (Сox R.H.), Довжик М.Л., Бочавер К.А. и  Шкала мотивации к двигательной активности, PALMS, С. Зак (S. Zach ET...
	Результаты статистически значимых взаимосвязей следующие:
	Анализ выявил статистически значимую положительную корреляцию между  шкалой «Когнитивная тревожность» и шкалой «Ожидание других».
	Для испытуемых с высоким уровнем когнитивной тревожности  характерен высокий уровень ожидания других  (r = 0,260*; p=0,042).
	Чем больше спортсмен зависит от ожидания мнения и взглядов других на различные ситуации, тем он больше испытывает беспокойство и тревогу за себя и свои результаты, что может привести к токсичным мыслям, упадку сил, а так же и к беспокойству о своем  р...
	Чем больше «Ожидание других» тем больше ответственность ложится на плечи спортсмена. Он хочет доказать что то не себе, а посторонним людям. Вследствие такой погони за успехом растет тревожность, и значимость ошибки увеличивается, как и повышается уров...
	Следующая устойчивая отрицательная корреляция возникла между шкалой «Соматическая тревожность» и шкалой «Удовольствие». Для испытуемых с высоким уровнем соматической тревожности характерен низкий  уровень уверенности  (r = -0,329**; p=0,009).
	Чем больше тревожности и непереносимости стресса возникает у спортсмена, тем он больше не может сконцентрироваться и испытывать удовлетворения от занятия спортом.
	Когда спортсмен испытывает не комфортные ощущения, такие как мышечные спазмы, повышенная температура, учащенное сердцебиение, это все не позволяет ему мотивироваться на занятия спортом.
	Мотивация к физической активности в целом — особое состояние личности, направленное на достижение оптимального уровня физической подготовленности и работоспособности.
	Такой мотив связан с получением удовольствия не от достижения результата, а от самого процесса занятий. Когда человек получает радость от спорта, так как может двигаться и испытывать напряжение, это воодушевляет его и поднимает настроение.
	Следующая устойчивая положительная корреляция возникла между шкалой «Уверенность в себе» и шкалой «Мастерство». Для испытуемых с высоким уровнем уверенности в себе характерен высокий  уровень мастерства  (r = 0,355**; p=0,005).
	Чем больше спортсмен тренируется, чем он больше мотивирован работать над собой, повышать навыки мастерства, тем выше у него уровень уверенности в себе.
	Потому что спортсмен видит результат своей кропотливой работы и его это еще больше мотивирует двигаться дальше и ставить новые цели перед собой и достигать их.
	У спортсмена с высоким уровнем мастерства, всегда есть мотивация добиться высших достижений в избранном виде спорта, показывать свои сильные стороны, умение справляться со сложностями и преодолевать себя каждый день.
	С каждой новой поставленной и выполненной задачей в соревновательный период уровень мастерства растет, что и придет спортсмену еще большей уверенности в себе.
	Можно сделать вывод, чем выше мотивация к физическим нагрузкам, тем уровень стресса снижается, тем самым,  мотивация достижения снижает уровень соревновательной тревожности, что доказывает нашу вторую гипотезу.
	Рисунок 3 - Значимые корреляционные взаимосвязи связи  Пирсона
	На рисунок 3 наглядно видна значимая корреляция Пирсона, устойчивые корреляция мотивации взаимосвязана со снижением уровня тревожности, что и нужно было доказать путем проведения исследования.
	Преобладание у спортсменов-лыжников внутренних мотивов к двигательной активности (таких как стремление, к мастерству и получение удовольствия) связано со снижением проявлений соревновательной тревожности (повышением уверенности в себе и уменьшением со...
	Эта  отражает  влияние различных типов мотивации. «Мастерство» и «Удовольствие» (как аспекты, близкие к мотивации достижения и внутренней мотивации) действительно снижают тревожность и повышают уверенность, но «ожидания других» (внешний мотив) могут е...
	Подводя итоги,  путем проведения математических методов анализа и обработки данных: корреляционный анализ Пирсона в программе статистической обработки данных Jamovi, а так же анализа полученных данных, мы доказали две гипотезы,  что высокий уровень са...

	2.3 Разработка рекомендаций по снижению соревновательной тревожности
	Результаты исследования показали ключевые факторы возникновения соревновательной тревожности у спортсменов.
	Определение разработанное К. А. Бочавер и Л. М. Довжик. Соревновательная тревога  — понятие, близкое стрессу, которое вызывает высокое физическое или психическое напряжение в период ответственных соревнований.
	Высокий уровень саморегуляции способствует оптимизации тревожности, так как детерминантами когнитивной и соматической тревожности являются: моделирование значимых условий достижения целей и надежность спортсмена.
	Первая рекомендация – Для снижения уровня соревновательной тревожности, важно моделировать исходы из различных ситуаций перед соревнованиями.
	Вторая рекомендация - Планируйте заранее свой тренировочный цикл, это способствует снижению стресса, планирование возвращает ощущение управления ситуацией, что создаёт уверенность и уменьшает тревожность.
	Третья рекомендация - Ставьте достижимые цели перед соревнованиями, не обязательно что бы они были большие, важно что бы они были выполнимые для вас.
	Четвертая рекомендация –  Спортсмену важно верить в себя и свои силы, это способствует позитивно оценивать свои возможности и быть стабильным в сложных возникающих условиях  в соревновательный или тренировочный период.
	Пятая рекомендация - Спортсмену важно уметь абстрагироваться от мнения окружающих его людей, и сконцентрироваться на себе, что бы постороннее мнение ни нагружало спортсмена в ответственный соревновательный период.
	Шестая рекомендация - Для получения максимального уровня удовлетворения от физических нагрузок важно получать удовольствие от самого соревновательного процесса, а не от конечного результата, так как результат может быть различным, а процесс всегда буд...
	Седьмая рекомендация – Важно понимать что любые соревнования это не последний шанс, а планомерная работа и в случае неудачи будет еще возможность потренироваться и выступить еще лучшие на других соревнованиях.
	Данные рекомендации даны на основе полученных результатов при написании работы. При комплексном соблюдении всех рекомендаций, уровень соревновательной тревожности будет снижен, что будет способствовать комфортному состоянию спортсмена во время ответст...

	Заключение
	Актуальность темы состоит в том, что в настоящее время  психология тревожности, саморегуляции и мотивация как отрасль современной науки являются развивающимися направлениями. Высокая психологическая нагрузка в лыжном спорте, особая роль тревожности в ...
	Теоретико-методологическую основу исследования составляют труды таких ученых, как:  О.А. Конопкин (модель функциональных звеньев процесса саморегуляции на основе анализа видов реальной деятельности: спортивной, производственно-трудовой и учебной.), В....
	Путем проведения математических методов анализа и обработки данных: корреляционный анализ Пирсона в программе статистической обработки данных Jamovi, а так же анализа полученных данных, мы доказали гипотезы,  что высокий уровень саморегуляции способст...
	Таким образом, наше предположение о том, что высокий уровень саморегуляции способствует оптимизации тревожности подтвердилось, так как детерминантами когнитивной и соматической тревожности являются: моделирование значимых условий достижения целей и на...
	В ходе нашего исследования были выявлены психологические особенности, развитие надежности саморегуляции будет происходить по мере накопления профессионального опыта, но при условии, что такой  компонент как надежность будет  востребован в спортивной д...
	Чем стабильнее и спокойнее физиологическое состояние у спортсмена, тем он больше внимания сможет сконцентрировать на моделировании условий, которые важных для достижения значимых результатов в спортивных соревнованиях.
	На соматическую тревожность, как и на когнитивную можно влиять путем  длительных тренировок навыков саморегуляции. Важно уметь контролировать свои эмоции и реакции на различные ситуации, так же грамотно формулировать цели и задачи для их реализации.
	Чем выше мотивация к физическим нагрузкам, тем уровень стресса снижается, тем самым,  мотивация достижения снижает уровень соревновательной тревожности, что доказывает нашу вторую гипотезу.
	Мотивация к физической активности в целом — особое состояние личности, направленное на достижение оптимального уровня физической подготовленности и работоспособности.
	Такой мотив связан с получением удовольствия не от достижения результата, а от самого процесса занятий. Когда человек получает радость от спорта, так как может двигаться и испытывать напряжение, это воодушевляет его и поднимает настроение.
	Таким образом роль мотивационно-регуляторных механизмов в соревновательной тревожности у лыжников является важным компонентом при подготовке спортсменов.
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	ПРИЛОЖЕНИЕ А
	Диагностика соревновательной тревоги, CSAI-2
	1 – Совершенно не соответствует       2 – Отчасти соответствует
	3 – Умеренно соответствует                4 – Полностью соответствует
	Пожалуйста, оцените, как вы обычно себя чувствуете перед соревнованиями
	1. Предстоящие соревнования вызывают у меня волнение.
	2. Я нервничаю.
	3. Я чувствую себя непринужденно и легко.
	4. Я не уверен в своих силах.
	5. Меня бросает в дрожь.
	6. Я чувствую себя комфортно.
	7. Я беспокоюсь о том, что не смогу хорошо проявить себя на этих соревнованиях.
	8. Я чувствую напряжение во всем теле.
	9. Я уверен в себе.
	10. Я беспокоюсь, что могу проиграть.
	11. Я чувствую напряжение и дискомфорт в животе.
	12. Я чувствую себя в безопасности.
	13. Меня беспокоит, что стресс и давление помешают мне хорошо выступить.
	14. Мое тело расслаблено.
	15. Я уверен, что справлюсь с поставленной задачей.
	16. Меня беспокоит, что я плохо выступлю.
	17. Мое сердце бешено бьется.
	18. Я уверен, что выступлю достойно.
	19. Меня беспокоит, что я не достигну своей цели.
	20. У меня сводит живот.
	21. Психологически мне комфортно.
	22. Я беспокоюсь о том, что другие будут разочарованы моим выступлением.
	23. От волнения мои ладони влажные.
	24. Я уверен в себе, так как мысленно представляю, что уже достиг цели.
	25. Меня беспокоит, что я не смогу сосредоточиться.
	26. Я чувствую скованность.
	27. Я уверен, что справлюсь со стрессом и давлением.
	Ключ:
	Примечание. Вопросы, помеченные* – обратные,
	0=4, 1=3, 2=2, 3=1, 4=0
	Когнитивная тревожность – 1, 4, 7, 10, 13, 16, 19, 22, 25
	Соматическая тревожность – 2, 5, 8, 11, 14*, 17, 20, 23, 26
	Уверенность в себе – 3, 6, 9, 12, 15, 18, 21, 24, 27
	Примечание. Вопросы, помеченные «*» – обратные,
	0=4, 1=3, 2=2, 3=1, 4=0 (1)
	Значения по шкалам от 9 до 36, где 9 баллов это указывает на низкий уровень тревожности (т.е. уверенность), а 36 баллов указывает на высокий уровень тревожности.

	ПРИЛОЖЕНИЕ Б
	Стиль саморегуляции поведения, ССПМ-2020
	1 – Неверно
	2 – Пожалуй, неверно
	3 – Затрудняюсь ответить
	4 – Пожалуй, верно
	5 – Верно
	1. Не строю планы на будущее, так как обстоятельства могут их изменить.
	2. Для успеха дела мне необходима программа действий.
	3. В конце дня подвожу итоги того, что было сделано.
	4. Не всегда вовремя замечаю изменения обстоятельств и из-за этого терплю неудачи.
	5. Люблю перемены в жизни, смену обстановки и образа жизни.
	6. Как правило, мне трудно работать, когда я расстроен.
	7. Всегда добиваюсь удовлетворяющего меня результата.
	8. Цели на будущее детально планирую.
	9. Накануне Нового года оцениваю, что удалось сделать в уходящем году.
	10. Я всегда замечаю изменение ситуации и использую это в своих интересах.
	11. Начиная работу, не считаю необходимым заранее продумать свои действия и их последовательность.
	12. Без труда переключаюсь на новое дело.
	13. После ссоры с близким человеком не могу следовать намеченному на день плану.
	14. Проявляю упорство в решении сложной задачи.
	15. Не задумываюсь много о жизненных целях, скорее «плыву по течению».
	16. Принимаясь за выполнение сложного дела, делю его на этапы.
	17. Не оцениваю промежуточные итоги работы, считая это необязательным.
	18. Мне трудно вовремя учесть изменение обстоятельств.
	19. Переход на новую систему работы не причиняет мне особых неудобств.
	20. Результат моей работы часто зависит от моего настроения.
	21. Не отступаюсь от начатого дела в любых условиях.
	22. Заранее планирую свою жизнь.
	23. Мне не свойственно подводить итоги того, что было сделано за день.
	24. Не всегда удается определить главные условия достижения задуманного.
	25. Легко адаптируюсь в новых ситуациях.
	26. Для выполнения дела мне нужно определить последовательность своих действий.
	27. Допускаю много ошибок, когда волнуюсь.
	28. Настойчиво стремлюсь добиться нужного результата.
	Ключ:
	Планирование целей – 1R, 8, 15R, 22
	Моделирование значимых условий достижения целей – 4R, 10, 18R, 24R
	Программирование действий – 2, 11R, 16, 26
	Оценивание результатов – 3, 9, 17R, 23R
	Гибкость – 5, 12, 19, 25
	Надежность – 6R, 13R, 20R, 27R
	Настойчивость – 7, 14, 21, 28
	R – реверсивный пункт.

	ПРИЛОЖЕНИЕ В
	Шкала мотивации к двигательной активности, PALMS
	1- Совершенно не верно          2- Не верно           3- Отчасти верно
	4– Верно                                     5- Совершенно верно
	Пожалуйста, расскажите, для чего вы занимаетесь спортом?
	1. Чтобы зарабатывать на жизнь.
	2. Потому что это помогает мне расслабиться.
	3. Потому что это интересно.
	4. Потому что мне нравится проводить время с другими.
	5. Чтобы стать лучше в спорте.
	6. Потому что я в этом лучше, чем другие.
	7. Потому что за это мне платят.
	8. Чтобы тренироваться вместе с другими.
	9. Чтобы лучше справляться со стрессом.
	10.  Потому что это позволяет быть здоровым.
	11.  Чтобы подчеркнуть мускулатуру и лучше выглядеть.
	12.  Быть в хорошей физической форме.
	13.  Потому что это делает меня счастливым.
	14.  Чтобы уйти от проблем.
	15.  Для поддержания физического здоровья.
	16.  Чтобы улучшить уже имеющиеся навыки.
	17.  Чтобы быть лучшим в группе.
	18.  Чтобы контролировать состояние здоровья.
	19. Чтобы добиться совершенства.
	20. Чтобы было какое-то общее занятие с друзьями.
	21.  Потому что другие говорят мне, что я должен этим заниматься.
	22.  Потому что это работает как снятие стресса.
	23.  Ради улучшения фигуры.
	24.  Для приобретения новых навыков.
	25.  Потому что это весело.
	26. Потому что эти занятия мне назначил врач.
	27.  Чтобы я мог работать эффективнее, чем другие.
	28.  Потому что это поддерживает мое здоровье.
	29.  Чтобы лучше конкурировать с окружающими.
	30.  Чтобы общаться с друзьями во время тренировок.
	31.  Чтобы сохранять те навыки, которые у меня есть.
	32.  Чтобы лучше выглядеть.
	33.  Для тренировки моей сердечно-сосудистой системы.
	34.  Потому что мне нравится тренироваться.
	35.  Чтобы отвлечься от рутинных дел.
	36.  Чтобы скинуть вес, лучше выглядеть.
	37.  Потому что так я отлично провожу время.
	38.  Чтобы побыть с друзьями.
	39.  Чтобы быть в лучшей форме, чем окружающие.
	40.  Чтобы поддерживать тело в тонусе, быть подтянутым.
	Ключ: Каждая субшкала оценивается по пяти пунктам.
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	ПРИЛОЖЕНИЕ Г
	Рекомендации для снижения соревновательной тревожности.
	1) Для снижения уровня соревновательной тревожности, важно моделировать исходы из различных ситуаций перед соревнованиями.
	2)  Планируйте заранее свой тренировочный цикл, это способствует снижению стресса, планирование возвращает ощущение управления ситуацией, что создаёт уверенность и уменьшает тревожные мысли.
	3) Ставьте достижимые цели перед соревнованиями, не обязательно что бы они были большие, важно что бы они были выполнимые для вас.
	4) Спортсмену важно верить в себя и свои силы, это способствует позитивно оценивать свои возможности и быть стабильным в сложных возникающих условиях  в соревновательный или тренировочный период.
	5) Спортсмену важно уметь абстрагироваться от мнения окружающих его людей, и сконцентрироваться на себе, что бы постороннее мнение ни нагружало спортсмена в ответственный соревновательный период.
	6) Для получения максимального уровня удовлетворения от физических нагрузок важно получать удовольствие от самого соревновательного процесса, а не от конечного результата, так как результат может быть различным, а процесс всегда будет однообразным.
	7) Важно понимать, что любые соревнования это не последний шанс, а планомерная работа и в случае неудачи будет еще возможность потренироваться и выступить еще лучшие на других соревнованиях.
	Данные рекомендации даны на основе полученных результатов при написании работы. При комплексном соблюдении всех рекомендаций, уровень соревновательной тревожности будет снижен, что будет способствовать комфортному состоянию спортсмена во время ответст...
	Выпускная квалификационная работа выполнена мной совершенно самостоятельно. Все использованные в работе материалы и концепции из опубликованной научной литературы и других источников имеют ссылки на них.
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