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РЕГУЛЯЦИЯ ПСИХИЧЕСКИХ СОСТОЯНИЙ ЯХТСМЕНОВ ВыСОКОЙ 
КВАЛИФИКАЦИИ ВО ВРЕМЯ СОРЕВНОВАНИЙ

Аннотация. Проведен мониторинг психических состояний, которые яхтсмен испытывает в соревновательной неделе . 
Исследуется влияние программы саморегуляции на психику яхтсменов высокой квалификации, которые входят в Олим-
пийскую сборную Украины . Сравниваются результаты группы яхтсменов, которые применяли программу саморегуляции 
во время прохождения гонки и группы яхтсменов, которые проходили соревнования следуя обычной программе . Для скри-
нинг-диагностики состояния психики яхтсменов в соревнованиях применяется метод газоразрядной визуализации . Уста-
новлено позитивное статистически значимое влияние программы саморегуляции на психику спортсменов, что позволяет 
повысить уровень их психологической подготовленности .

Ключевые слова: мониторинг, газоразрядная визуализация, психологическая подготовленность, парусный спорт, са-
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Введение. Важным аспектом психологической 
подготовки в парусном спорте является психодиаг-
ностика нахождения спортсмена в соревновательном 
периоде. Высокий уровень подготовленности и даже 
общая готовность спортсмена к конкретному сорев-
нованию ещё не обеспечивают достижения высокого 
спортивного результата [1; 5–8; 13; 14]. Эффектив-
ность соревновательной деятельности спортсмена, 
по исследованиям В. И. Баландина, П. В. Бундзена, 
Г. Б. Горской, А. К. Коротковой [2–4; 6; 9] зависит, 
прежде всего, от его соревновательной надежности, 
которая, является системным, интегральным комп-
лексным качеством спортсмена и позволяет ему эф-
фективно выступать на ответственных соревнованиях 
в течение определенного времени. Соревнователь-
ную надежность спортсмена составляют, кроме ста-
бильности и динамики спортивного результата, такие 
свойства личности как эмоциональная устойчивость, 
фрустрационная толерантность, свойства высшей 
нервной деятельности, темперамент, мотивация до-
стижения успеха, уровень притязаний, склонность 
к лидерству и др. Это показали многолетние иссле-
дования прежде всего российских специалистов: 
Г. Б. Горской [4; 6], которая в течение ряда лет руко-
водила комплексными психологическими исследо-
ваниями в советских сборных по парусному спорту, 
исследования Санкт-Петербургских ученых НИИ фи-
зической культуры (В. И. Баландин, П. В. Бундзен, 
К. Г. Коротков, А. К. Короткова [1–4; 8]). На Украине 
исследовала влияние соревновательного стресса на 
психику яхтсменов, а также зависимость этих влия-
ний от личностных качеств яхтсменов У. В. Корнийко 
под руководством В. И. Вороновой [10].

Исследования специалистов показывают досто-
верную взаимосвязь динамики психических состо-
яний, которые спортсмен испытывает в соревнова-
тельной деятельности с ее эффективностью [11–14]. 
При этом недостаточная информативность относи-
тельно психических состояний яхтсмена снижает ре-
зультативность соревновательной деятельности на 
ответственных регатах.

Во время работы с яхтсменами, которые входят 
в Олимпийскую сборную Украины, в рамках комплек-

сной научной группы, важной проблемой стала диа-
гностика психических состояний яхтсменов в каждом 
из соревновательных дней. 

Связь с научными и практическими задача-
ми, планами, программами. Исследование выпол-
нено в соответствии с темой 2.6 «Теоретико-мето-
дичні основи удосконалення тренувального процесу 
та змагальної діяльності в структурі багаторічної під-
готовки спортсменів» (№ государственной регистра-
ции 0111U001168) Министерства Украины молодежи 
и спорта на 2011–2016 гг., а также плану работы КНГ 
по парусному спорту при Олимпийской сборной Ук-
раины.

Цель исследования: исследовать регуляцию 
психических состояний яхтсменов высокой квалифи-
кации с помощью мониторинга этих состояний в каж-
дом из соревновательном дней.

Задачи исследования:
1. По данным специальной литературы изучитьПо данным специальной литературы изучить 

влияние психических состояний, которые испытыва-
ют спортсмены на соревновательную деятельность.

2. Изучить с помощью карты мониторинга иИзучить с помощью карты мониторинга и 
метода газоразрядной визуализации психические 
состояния, которые испытывают яхтсмены высокой 
квалификации во время регаты.

3. Проанализировать влияние программы са-Проанализировать влияние программы са-
морегуляции на психические состояния, которые ис-
пытывают яхтсмены в каждый из соревновательных 
дней.

Материал и методы исследования. Была раз-
работана программа усовершенствования психоло-
гической подготовки спортсменов на основе приемов 
саморегуляции. Программа состоит из регуляцион-
ного блока (ментальный тренинг для спортсменов 
парусного спорта) и диагностически-регуляционного 
(мониторинг психических состояний яхтсменов и ис-
пользование аппарата газоразрядной визуализации 
[8; 9] для определения сформированности спортив-
но-важных качеств, в том числе параметра саморегу-
ляция).

В эксперименте принимали участие 2 группы 
спортсменов, которые входят в Олимпийскую сбор-
ную Украины по парусному спорту: 17 человек в кон-
трольной группе следующих квалификаций: 1 чел. 
МСМК, 14 чел. МС, 2 чел. КМС и 17 человек в основной 
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группе: 2 чел. ЗМС, 12 чел. МС, 3 чел. КМС. Во время 
осеннего чемпионата, находясь в соревновательной 
неделе, основная группа применяла регуляционный 
блок программы, при этом проводился мониторинг 
психического состояния каждого спортсмена из обе-
их групп в течение всех соревновательных дней.

Для выполнения задач исследования нами ис-
пользовались следующие методы исследования: тео-
ретический анализ специальной литературы; педаго-
гическое наблюдение в процессе соревновательной 
деятельности яхтсменов; психологическое тестиро-
вание (карта мониторинга психических состояний); 
метод газоразрядной визуализации; методы матема-
тической статистики.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Мониторинг психических состояний проводился по 
12 параметрам, по которым каждый из исследуемых 
спортсменов отмечал свое состояние по пятибал-
льной системе в течение 5 соревновательных дней 
(табл. 1).

Данные по всем 12 параметрам были обработа-
ны, найдено и отмечено проблемное реагирование 
по каждому из параметров – в сторону негативного 
состояния. Полученные данные приведены на рис. 1.

Как видим, наиболее проблемными параметрами 
в контрольной группе являются: 1 – напряжение (рас-
слабление) мускулов, 4 – низкая (высокая) энергети-
зированность, 5 – негативный (позитивный) настрой, 
6 – неприятное (приятное) состояние, 7 – фрустри-
рованность-естественность. Средне-проблемными 
в контрольной группе являются еще 3 параметра: 2 – 
неистовство (невозмутимость) в действиях, 3 – высо-
кая (низкая) тревожность, 12 – расфокусировка (сфо-
кусированность) в состоянии – всего 8 параметров.

Для основной группы проблемными остаются 3 
параметра: 1 – напряжение (расслабление) муску-
лов, 2 – неистовство (невозмутимость) в действиях, 
3 – высокая (низкая) тревожность, 12 – расфокуси-
ровка (сфокусированность) в состоянии. Очевидно, 
что применение программы саморегуляции позво-

Таблица 1
Параметры мониторинга состояния спортсменов

№ Позитивное состояние Негативное состояние

1 Мускулы расслаблены Мускулы напряжены

2 Невозмутимость, спокойствие Быстродействие, неистовство

3 Низкая тревожность Высокая тревожность

4 Высокая энергетизированность Низкая энергетизированность

5 Позитивный настрой Негативный настрой

6 Состояние приятное Состояние неприятное

7 Непринужденность Фрустрированность

8 Автоматизм в действии Тщательное обдумывание действий

9 Уверенность Неуверенность

10 Состояние готовности Вялость

11 Внутренний контроль Внешний контроль

12 Сфокусированность Расфокусировка

Рис. 1. Частота встречаемости проблемных параметров в основной и 
контрольной группах.
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ляет решить проблемы с энергетизированностью, 
настроем, фрустрированностью и отрицательным 
фоном состояния.

Далее нами анализировалась сформированность 
проблемных параметров по каждой группе в каж-
дый из пяти дней соревнований, что рассмотрено на 
рис. 2.

Как видим, в контрольной группе пиковым по про-
блемности является четвертый день. В эксперимен-
тальной группе состояние в четвертый и пятый дни 
самое оптимальное, что говорит о том, что по мере 
ежедневного применения программы саморегуляции 
во время соревновательной недели, оптимизируется 
психическое состояние и самочувствие спортсмена.

Используя метод газоразрядной визуализации – 
программу ГРВ спорт для определения сформиро-
ванности спортивно-важных качеств по таблице экс-
пертно-диагностических заключений (исследовались 
следующие спортивно-важные качества: активность, 
целеустремленность, уверенность, стойкость к стрес-
су, саморегуляция), получили следующие данные: в 
конце соревнований эти важные качества остаются 
сформированными соответственно по группам

Очевидно, основная группа сохраняет более вы-
сокий процент наличия спортивно-важных качеств в 
соревновательной неделе, что позволяет сделать вы-
вод о позитивном влиянии программы саморегуля-

ции на психологическое состояние яхтсменов.
Выводы:
1. Применение методики мониторинга в сорев-Применение методики мониторинга в сорев-

новательной неделе яхтсменов высокой квалифика-
ции позволяет следить за динамикой их психического 
состояния.

2. Нахождение в соревновательной неделе от-Нахождение в соревновательной неделе от-
рицательно влияет на психику спортсмена по восьми 
параметрам, применение программы саморегуляции 
сводит их число к четырем.

3. Применение программы саморегуляцииПрименение программы саморегуляции 
позволяет оптимизировать психическое состояние 
спортсмена во второй части соревновательной не-
дели.

4. Применение метода газоразрядной визу-Применение метода газоразрядной визу-
ализации показывают лучшую ссформированность 
спортивно-важных качеств, в том числе параметра 
саморегуляции, у спортсменов, которые применяли 
программу по саморегуляции для парусного спорта.

Перспективы дальнейших исследований. 
Программа усовершенствования психологичес-
кой подготовки, созданная для яхтсменов высокой 
квалификации на основе приемов личностной са-
морегуляции дает возможность повышать сорев-
новательную надежность спортсменов в парусном 
спорте и может успешно применяться в соревнова-
тельной неделе.

Рис. 2.Частота встречаемости проблемных параметров в каждом из пяти 
соревновательных дней.

Таблица 1
Спортивно-важные качества яхтсменов, %

№ Качества Основная группа Контрольная группа

1 Активность 92 77

2 Целеустремленность 84 54

3 Уверенность 92 54

4 Стойкость к стрессу 75 54

5 Саморегуляция 75 54
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Анотація. Родина Ю. Д. Регуляція психічних станів яхтсменів високої кваліфікації під час змагань. Провено 
моніторинг психічних станів, у яких яхтсмен перебуває у змагальному тижні . Досліджується вплив програми саморегуляції 
на психіку яхтсменів високої кваліфікації що входять до Олімпійської збірної України . Порівнюються результати групи яхт-
сменів, що застосовували програму саморегуляції під час перегонів та групи яхтсменів, які проходили змагання за звичай-
ною програмою . Для скрінінг-діагностики станів психіки яхтсменів у змаганнях застосовується метод газоразрядної візуалі-
зації . Встановлено позитивний статистично значимий вплив програми саморегуляції на психіку спортсменів, що дозволяє 
підвищити рівень їх психологічної підготовленості .

Ключові слова: моніторинг, газорозрядна візуалізація, психологічна підготовленість, вітрильний спорт, саморегуляція, 
ментальний тренінг .

Abstract. rodina Yu. regulation of mental states boaters qualifications during competition. The article studies 
monitoring of mental states that are experiencing a competitive yachtsman week . The effect of the program self-regulation on the 
psyche of skilled yachtsman of the Olympic team of Ukraine are researched . Compares the results of boaters who used the program 
of self-regulation during the passage of the race and a group of boaters who were competitions following the usual program . 
Screening and diagnostics performed by the method gas discharge visualization . The conclusions of the government in improving 
performance boaters who use the program of self-regulation (mental training), and a statistically significant impact of this program 
on the psyche of the athletes that can help improve their psychological preparedness . 

Key words: monitoring, gas discharge visualization, psychological preparedness, sailing, self-regulation, mental training .
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