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ÎÑÎÁÅÍÍÎÑÒÈ ÂÎÑÏÐÎÈÇÂÅÄÅÍÈß ÂÐÅÌÅÍÍÎÃÎ ÏÐÎÌÅÆÓÒÊÀ 
Ó ÑÏÎÐÒÑÌÅÍÎÂ Â ÏÐÅÄÑÒÀÐÒÎÂÎÌ È ÏÎÑÒÑÒÀÐÒÎÂÎÌ 
ÑÎÑÒÎßÍÈßÕ 

Èçó÷àëèñü èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè âîñïðîèçâåäåíèÿ âðåìåííîãî ïðî-
ìåæóòêà íà ïðåäñòàðòîâîå ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíà. Óñòàíîâëåíî, ÷òî â ïðåä-
ñòàðòîâîì è ïîñòñòàðòîâîì ñîñòîÿíèè ó ïðîôåññèîíàëüíûõ ñïîðòñìåíîâ 
âîñïðîèçâåäåíèå âðåìåííîãî ïðîìåæóòêà äîñòàòî÷íî òî÷íîå. Ó íà÷èíàþ-
ùèõ — â ïîñòñòàðòîâîì ñîñòîÿíèè ïîâûøàåòñÿ êîëè÷åñòâî èñïûòóåìûõ ñ 
«ñðåäíåòî÷íûì» âîñïðîèçâåäåíèåì. 
Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ïðåäñòàðòîâîå ñîñòîÿíèå, áîåâàÿ 
ãîòîâíîñòü, ïðåäñòàðòîâàÿ ëèõîðàäêà, ïðåäñòàðòîâàÿ àïàòèÿ, âîñïðîèçâåäå-
íèå âðåìåííîãî ïðîìåæóòêà. 

Íà ñîâðåìåííîì ýòàïå ðàçâèòèÿ ïñèõîëîãèè îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ 
èçó÷åíèþ ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ÷åëîâåêà. Ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ ÿâëÿ-
ëèñü ïðåäìåòîì èññëåäîâàíèÿ Í. Ä. Ëåâèòîâà, Â. À. Ãàíçåíà, Å. Ï. Èëüè-
íà, Â. È. Áî÷åëþêà, À. Á. Ëåîíîâà, Ò. Ñ. Êèðèëåíêî, Ñ. Ä. Ìàêñèìåí-
êî, Ë. Ì. Êàðàìóøêè, Þ. Ì. Øâàëáà, Î. Ì. Êîêóí, Â. Í. Þð÷åíêî è 
äð. Èññëåäîâàíèåì ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé â ïñèõîëîãèè ñïîðòà çàíèìà-
ëèñü Ã. Ì. Ãàãàåâà, Ô. Ãåíîâ, Þ. ß. Êèñåëåâ, Þ. Þ. Ïàëàéìà, À. Ö. Ïóíè, 
Ï. À. Ðóäèê, Î. À. ×åðíèêîâà, Ã. Â. Êîðîáåéíèêîâ è äð. Îäíàêî, íåñìîòðÿ 
íà áîëüøîé îáúåì òåîðåòè÷åñêèõ è ýìïèðè÷åñêèõ çíàíèé, êîòîðûå êàñà-
þòñÿ ðàçíûõ àñïåêòîâ ïðèðîäû ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé, âîïðîñ âëèÿíèÿ 
èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé íà ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà îñòà-
åòñÿ îòêðûòûì. 

Â ïñèõîëîãè÷åñêîé íàóêå ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå ïîäõîäû ê îïðåäåëå-
íèþ ïîíÿòèÿ ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Ê ÷àñòî öèòèðóåìûì ôîðìóëèðîâêàì 
îòíîñÿò îïðåäåëåíèå, ïðåäëîæåííîå Í. Ä. Ëåâèòîâûì. Òàê, ïñèõè÷åñêîå 
ñîñòîÿíèå — ýòî «öåëîñòíàÿ õàðàêòåðèñòèêà ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè 
çà îïðåäåë¸ííûé ïåðèîä âðåìåíè, ïîêàçûâàþùàÿ ñâîåîáðàçèå ïðîòåêàíèÿ 
ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â çàâèñèìîñòè îò îòðàæàåìûõ ïðåäìåòîâ è ÿâëåíèé 
äåéñòâèòåëüíîñòè, ïðåäøåñòâóþùåãî ñîñòîÿíèÿ è ïñèõè÷åñêèõ ñâîéñòâ 
ëè÷íîñòè» [7, 18–21]. 

Ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ êëàññèôèöèðóþò ïî äîìèíèðóþùåìó â ñòðóêòó-
ðå óðîâíþ ñîñòîÿíèÿ: ïî âåëè÷èíå âîçáóæäåíèÿ ÖÍÑ (ïñèõè÷åñêàÿ íàïðÿ-
æåííîñòü, ñòðåññ, ïðåäñòàðòîâîå âîçáóæäåíèå, ìîíîòîíèÿ); ïî õàðàêòåðó 
ïåðåæèâàíèÿ îòíîøåíèÿ ê çíà÷èìîìó ñîáûòèþ (äåïðåññèÿ, òðåâîãà, ñîñðå-
äîòî÷åííîñòü, âîñòîðã); ïî õàðàêòåðó ðåàëèçóåìîé äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíî-
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ñòè (áîëåâîé ôèíèøíûé ñèíäðîì, ïñèõîñîìàòè÷åñêèé ñðûâ, îïòèìàëüíîå 
áîåâîå ñîñòîÿíèå) [9]. 

Í. Ä. Ëåâèòîâ ðàçäåëÿåò ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ: ïî õàðàêòåðó ïðè÷èí 
âîçíèêíîâåíèÿ (ëè÷íîñòíûå è ñèòóàòèâíûå); ïî óðîâíþ ðàçâèòèÿ (ãëó-
áîêèå è ïîâåðõíîñòíûå); ïî íàïðàâëåííîñòè ðåàêöèé (ïîëîæèòåëüíûå è 
îòðèöàòåëüíûå); ïî óðîâíþ îñîçíàííîñòè (ñîçíàòåëüíûå è íåîñîçíàâàå-
ìûå); ïî äëèòåëüíîñòè ïðîÿâëåíèÿ: äëèòåëüíûå è òåêóùèå, îïåðàòèâ-
íûå; ïî äîïóñòèìîñòè èëè íåäîïóñòèìîñòè ñ òî÷êè çðåíèÿ äîñòèæåíèÿ 
ðåçóëüòàòà [7]. 

Ò. Ñ. Êèðèëåíêî â ñâîþ î÷åðåäü âûäåëÿåò ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ ñíè-
æåííîé òðóäîñïîñîáíîñòè, ê êîòîðûì îòíîñÿòñÿ: ñîñòîÿíèå óòîìëåíèÿ, 
ïåðåóòîìëåíèÿ, ñîñòîÿíèå ìîíîòîíèè, ïñèõè÷åñêîãî ïåðåíàñûùåíèÿ, ñîí-
ëèâîñòè, òðåâîãè, ñòðåññà [13]. 

Ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü ïðîòåêàåò â ñëîæíûõ, íàïðÿæåííûõ è ýêñòðå-
ìàëüíûõ óñëîâèÿõ. Íàãðóçêè íà ïñèõè÷åñêóþ ñôåðó ñïîðòñìåíîâ áîëüøèå, 
è ïîáåäèòü ìîæåò òîò, ó êîãî ëó÷øàÿ ýìîöèîíàëüíî-âîëåâàÿ ïîäãîòîâêà, 
êòî ñïîñîáåí áîëåå êà÷åñòâåííî âîññòàíàâëèâàòü ñâîþ ïñèõè÷åñêóþ òðó-
äîñïîñîáíîñòü, îòñòðàíÿòü ÷ðåçìåðíîå íåðâíîå íàïðÿæåíèå. Â ïñèõîëîãèè 
ñïîðòà ïðèíÿòî âûäåëÿòü: ïðåäñòàðòîâîå (ñèíîíèì ñòàðòîâîå) è ïîñòñòàð-
òîâîå ñîñòîÿíèÿ. 

Ïðåäñòàðòîâîå ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÿâëÿåòñÿ óñëîâíûì ðåôëåêñîì, 
ðàçäðàæèòåëÿìè êîòîðîãî ìîãóò áûòü îáñòàíîâêà, âñòðå÷à ñ ïðîòèâíèêîì 
è äðóãèå ôàêòîðû. Åãî ôóíêöèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òàê íàçûâàåìîé íàñòðîé-
êå è ïîäãîòîâêå îðãàíèçìà ê ïðåäñòîÿùåé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 
Ðàçëè÷àþò ðàííåå ïðåäñòàðòîâîå ñîñòîÿíèå, âîçíèêàþùåå çà íåñêîëüêî 
äíåé äî ñîðåâíîâàíèé, ïðåäñòàðòîâîå ñîñòîÿíèå — ñ ìîìåíòà ïîïàäàíèÿ 
â àòìîñôåðó ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèé è ñòàðòîâîå ñîñòîÿíèå, âîçíèêàþùåå 
çà íåñêîëüêî ìèíóò èëè ñåêóíä äî ñòàðòà. Ôèçèîëîãè÷åñêè ïðåäñòàðòîâîå 
ñîñòîÿíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîâûøåíèåì àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ êðîâè, 
óñèëåíèåì äûõàíèÿ, ó÷àùåíèåì ïóëüñà è ò. ä. Ñïîðòñìåíû âîñïðèíèìàþò 
ïðåäñòàðòîâîå ñîñòîÿíèå êàê îáû÷íîå âîëíåíèå ïðè âûõîäå íà ñòàðò [11]. 

Ðåòðîñïåêòèâíûé àíàëèç ïîêàçûâàåò ðàçëè÷íûå ïîäõîäû ê ïîíèìàíèþ 
ôîðì ïðåäñòàðòîâûõ ñîñòîÿíèé. À. Ö. Ïóíè âûäåëèë ñëåäóþùèå: ñòàð-
òîâàÿ ëèõîðàäêà, áîåâàÿ ãîòîâíîñòü è ñòàðòîâàÿ àïàòèÿ [11]. Ïîëüñêèé 
ïñèõîëîã Â. Íàâðîöêà ðàçëè÷àåò ïÿòü ôîðì: ëåãêîå ïðåäñòàðòîâîå âîçáóæ-
äåíèå, ñðåäíåå ïðåäñòàðòîâîå âîçáóæäåíèå, ñèëüíîå ïðåäñòàðòîâîå âîçáóæ-
äåíèå, ïðåäñòàðòîâàÿ àïàòèÿ è ñèëüíàÿ ïðåäñòàðòîâàÿ àïàòèÿ. À. Â. Ðîäèî-
íîâ óêàçûâàåò íà îñîáåííîñòè ñâîéñòâ íåðâíîé ñèñòåìû ñïîðòñìåíîâ êàê 
íà ïðè÷èíó êîëè÷åñòâåííûõ è êà÷åñòâåííûõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñäâèãîâ è 
ñïåöèôèêè ïðåäñòàðòîâûõ ñîñòîÿíèé. Äàííîå óòâåðæäåíèå íàõîäèò ñâîå 
ýêñïåðèìåíòàëüíîå ïîäòâåðæäåíèå â èññëåäîâàíèÿõ Ô. Ï. Ãåíîâà [2]. 

Å. Ï. Èëüèí ðàññìàòðèâàåò ñëåäóþùèå âèäû ïðåäñòàðòîâûõ ñîñòîÿíèé: 
áîåâàÿ ãîòîâíîñòü, ïðåäñòàðòîâàÿ ëèõîðàäêà, ñòàðòîâàÿ àïàòèÿ. Áîåâàÿ ãî-
òîâíîñòü õàðàêòåðèçóåòñÿ îïòèìàëüíûì óðîâíåì ýìîöèîíàëüíîãî âîçáóæ-
äåíèÿ. Åé ñîîòâåòñòâóþò âûðàæåííûå, íî óìåðåííûå âåãåòàòèâíûå ñäâèãè. 
Ó ñïîðòñìåíà íàáëþäàåòñÿ íàïðÿæåííîå îæèäàíèå ñòàðòà, âîçðàñòàþùåå 

Î. Î. Ñîêèðæèíñêàÿ



117

íåòåðïåíèå, ëåãêîå, à èíîãäà çíà÷èòåëüíîå ýìîöèîíàëüíîå âîçáóæäåíèå, 
òðåçâàÿ óâåðåííîñòü, ñâîèõ ñèëàõ (ðåàëüíàÿ îöåíêà ñâîèõ ñèë è âîçìîæ-
íîñòåé ïðîòèâíèêà), äîñòàòî÷íî âûñîêàÿ ìîòèâàöèÿ äåÿòåëüíîñòè, ñïîñîá-
íîñòü ñîçíàòåëüíî ðåãóëèðîâàòü ñâîè ìûñëè, ÷óâñòâà, ïîâåäåíèå è óïðàâ-
ëÿòü èìè, ëè÷íàÿ çàèíòåðåñîâàííîñòü ñïîðòñìåíà â ó÷àñòèè â äàííûõ 
ñîðåâíîâàíèÿõ, õîðîøàÿ êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íà ïðåäñòîÿùåé äåÿòåëü-
íîñòè, îáîñòðåíèå âîñïðèÿòèÿ è ìûøëåíèÿ, âûñîêàÿ ïîìåõîóñòîé÷èâîñòü 
ïî îòíîøåíèþ ê íåáëàãîïðèÿòíûì ôàêòîðàì. Áîåâàÿ ãîòîâíîñòü ïîëîæè-
òåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà â ñîðåâíîâàíèÿõ, ïîçâîëÿÿ 
åìó ìàêñèìàëüíî ðåàëèçîâàòü ñâîè äâèãàòåëüíûå, âîëåâûå, èíòåëëåêòóàëü-
íûå âîçìîæíîñòè [5]. Ïðåäñòàðòîâàÿ ëèõîðàäêà õàðàêòåðèçóåòñÿ ÷ðåçìåð-
íî âûñîêèì óðîâíåì ýìîöèîíàëüíîãî âîçáóæäåíèÿ. Åé ñîîòâåòñòâóþò ðåçêî 
âûðàæåííûå âåãåòàòèâíûå ñäâèãè (çíà÷èòåëüíîå ó÷àùåíèå ïóëüñà è äûõà-
íèÿ, ïîâûøåííàÿ ïîòëèâîñòü ïîäìûøå÷íûõ âïàäèí è ëàäîíåé, ïîâûøåí-
íîå êðîâÿíîå äàâëåíèå, çíà÷èòåëüíîå óâåëè÷åíèå òðåìîðà êîíå÷íîñòåé, 
è ò.ä.) è ñëåäóþùèå ïðîÿâëåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñèíäðîìà: ÷ðåçìåðíîå 
âîëíåíèå, òðåâîãà, ïîâûøåííàÿ íåðâîçíîñòü (ðàçäðàæèòåëüíîñòü), íåóñòîé-
÷èâîñòü íàñòðîåíèÿ (ðåçêèé ïåðåõîä îò áóðíîãî âåñåëüÿ ê ñëåçàì), áåñïðè-
÷èííàÿ ñóåòëèâîñòü, ðàññåÿííîñòü, îñëàáëåíèå ïàìÿòè, ñíèæåíèå îñòðîòû 
âîñïðèÿòèÿ, ïîâûøåííàÿ îòâëåêàåìîñòü âíèìàíèÿ, ïîíèæåíèå ãèáêîñòè è 
ëîãè÷íîñòè ìûøëåíèÿ, íåàäåêâàòíûå ðåàêöèè íà îáû÷íûå ðàçäðàæèòåëè, 
êàïðèçíîñòü, ïåðåîöåíêà ñâîèõ ñèë è íåäîîöåíêà âîçìîæíîñòåé ïðîòèâíè-
êà (èçëèøíÿÿ ñàìîóâåðåííîñòü), íåñïîñîáíîñòü ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðîâàòü 
ñâîè ìûñëè, ÷óâñòâà, íàñòðîåíèå è ïîâåäåíèå, íåîïðàâäàííàÿ òîðîïëèâîñòü. 
Âûñîêîå íåðâíî-ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå ïîíèæàåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü 
ìûøö è ïðèòóïëÿåò ìûøå÷íî-äâèãàòåëüíîå ÷óâñòâî, óõóäøàåò ñïîñîáíîñòü 
ê ðàññëàáëåíèþ, íàðóøàåò êîîðäèíàöèþ äâèæåíèÿ. Ïðåäñòàðòîâàÿ ëèõî-
ðàäêà ìåøàåò ñïîðòñìåíó ìàêñèìàëüíî ìîáèëèçîâàòüñÿ è íå ïîçâîëÿåò åìó 
ðåàëèçîâàòü âñå ñâîè âîçìîæíîñòè â óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèé. Îòðèöàòåëü-
íîå âëèÿíèå ïðåäñòàðòîâîé ëèõîðàäêè ïðîÿâëÿåòñÿ è â òîì, ÷òî ñïîðòñìåí 
äîëãî íå ìîæåò óñíóòü íàêàíóíå ñîðåâíîâàíèé, ñïèò ñ ìó÷èòåëüíûìè ñíî-
âèäåíèÿìè, óòðîì âñòàåò íåñâåæèé, íåîòäîõíóâøèé [5]. 

Ñòàðòîâîé àïàòèè, íàîáîðîò, ñâîéñòâåí íèçêèé óðîâåíü ýìîöèîíàëüíî-
ãî âîçáóæäåíèÿ èç-çà âîçíèêíîâåíèÿ îõðàíèòåëüíîãî òîðìîæåíèÿ è îñëà-
áëåíèÿ âîçáóæäåíèÿ. Åé ñîîòâåòñòâóþò íåçíà÷èòåëüíûå ñäâèãè âåãåòàòèâ-
íûõ ôóíêöèé. Ó ñïîðòñìåíà ïðîÿâëÿåòñÿ âÿëîñòü, ñîíëèâîñòü, îòñóòñòâèå 
æåëàíèÿ ñîðåâíîâàòüñÿ, óãíåòåííîå íàñòðîåíèå, íåóâåðåííîñòü â ñâîèõ 
ñèëàõ, ñòðàõ ïåðåä ïðîòèâíèêîì, îòñóòñòâèå èíòåðåñà ê ñîðåâíîâàíèÿì, 
ìàëàÿ ïîìåõîóñòîé÷èâîñòü ê íåáëàãîïðèÿòíî äåéñòâóþùèì ôàêòîðàì, 
îñëàáëåíèå âíèìàíèÿ, ïðèòóïëåíèå îñòðîòû âîñïðèÿòèÿ, ñíèæåíèå ïðî-
äóêòèâíîñòè ïàìÿòè è ìûøëåíèÿ, óõóäøåíèå êîîðäèíàöèè ïðèâû÷íûõ 
äåéñòâèé, íåñïîñîáíîñòü «ñîáðàòüñÿ» ê ìîìåíòó ñòàðòà, ðåçêîå ñíèæåíèå 
âîëåâîé àêòèâíîñòè. Ñòàðòîâàÿ àïàòèÿ íå ïîçâîëÿåò ñïîðòñìåíó ìîáèëè-
çîâàòüñÿ, äåÿòåëüíîñòü åãî îñóùåñòâëÿåòñÿ íà ïîíèæåííîì ôóíêöèîíàëü-
íîì óðîâíå, ñïîðòñìåí ïðè ñòàðòîâîé àïàòèè íå â ñîñòîÿíèè «âûëîæèòü-
ñÿ» [5].  
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Ïîñòñîðåâíîâàòåëüíûå ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ â çíà÷èòåëüíîé ìåðå çà-
âèñÿò îò èñõîäà ñîðåâíîâàíèÿ. Ïîáåäà, äîñòàâøàÿñÿ â òðóäíîé ñïîðòèâíîé 
áîðüáå, à òàêæå äîñòèãíóòûé çàïëàíèðîâàííûé ðåçóëüòàò ïðèâîäÿò ê ïîëî-
æèòåëüíûì ýìîöèîíàëüíûì ðåàêöèÿì: óñòîé÷èâîìó ÷óâñòâó óäîâëåòâîðåí-
íîñòè ñîáîé, æèçíåðàäîñòíîìó íàñòðîåíèþ, óâåðåííîñòè â ñâîèõ ñèëàõ, æå-
ëàíèþ òðåíèðîâàòüñÿ. Åñëè ïîáåäà èëè îòíîñèòåëüíûé óñïåõ äîñòèãíóòû 
ëåãêî, áåç îñîáûõ óñèëèé, òî ìîãóò âîçíèêíóòü ïåðåîöåíêà ñâîèõ ñïîðòèâ-
íûõ ñïîñîáíîñòåé, èçëèøíÿÿ ñàìîóâåðåííîñòü, áåñïå÷íîñòü, ïðåíåáðåæå-
íèå òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòîé. Ïîðàæåíèå èëè îòíîñèòåëüíàÿ íåóäà÷à ìîæåò 
âûçâàòü äåïðåññèþ, íåóâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ, ðàçî÷àðîâàíèå, çàâèñòü, 
íåæåëàíèå òðåíèðîâàòüñÿ, à èíîãäà è ïðèâåñòè ê îòêàçó îò çàíÿòèé ñïîð-
òîì. Ýìîöèîíàëüíàÿ ðåàêöèÿ íà ïîðàæåíèå ìîæåò áûòü è ïîëîæèòåëüíîé: 
âîçíèêàþò ñòåíè÷åñêèå ýìîöèè, êðèòè÷åñêîå îòíîøåíèå ê ñâîèì íåäîñòàò-
êàì, ïîâûøàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü íà òðåíèðîâêàõ, óâåëè÷èâàåòñÿ ÷èñëî 
âîëåâûõ ïðîÿâëåíèé, ðàñòåò íàñòîé÷èâîñòü â äîñòèæåíèè öåëè. Ôîðìèðî-
âàíèå ñïîðòèâíîãî õàðàêòåðà âñåãäà ñîïðÿæåíî ñî ñòåíè÷åñêèìè ýìîöèÿìè 
â îòâåò íà íåóñïåõ â ñîðåâíîâàíèè. 

Èññëåäîâàíèå èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé âîñïðîèçâåäåíèÿ âðåìåí-
íîãî ïðîìåæóòêà ñïîðòñìåíàìè ïðîâîäèëîñü â ïÿòü ýòàïîâ. Ïåðâûé ýòàï — 
30 äíåé (ìåñÿö) äî íà÷àëà ñîðåâíîâàíèÿ, âòîðîé — 14 äíåé (2 íåäåëè) äî 
íà÷àëà ñîðåâíîâàíèÿ, òðåòèé — 7 äíåé (1 íåäåëÿ) äî íà÷àëà ñîðåâíîâàíèÿ, 
÷åòâåðòûé — 1 äåíü äî íà÷àëà ñîðåâíîâàíèÿ, ïÿòûé — 1 äåíü ïîñëå ñî-
ðåâíîâàíèÿ. Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü ñ ïîìîùüþ ýêñïåðèìåíòàëüíîãî 
ìåòîäà âîñïðîèçâåäåíèÿ äëèòåëüíîñòè. Ñòèìóëàìè ÿâëÿëèñü ïðîìåæóòêè 
âðåìåíè, îãðàíè÷åííûå äâóìÿ êîðîòêèìè ñâåòîâûìè ñèãíàëàìè, â êîëè-
÷åñòâå 20 ïðîá. Âðåìåííàÿ îøèáêà áûëà ïðåäñòàâëåíà êàê îòíîñèòåëüíàÿ 
âåëè÷èíà 

t
0 
– ts 

Å = _________ , 
t

0
 

ãäå t
0
 — çàäàííàÿ äëèòåëüíîñòü, 

ts — ñóáúåêòèâíûé îòâåò. 
Òîãäà ñðåäíÿÿ îòíîñèòåëüíàÿ îøèáêà äëÿ êàæäîãî ñïîðòñìåíà âû÷èñëÿ-

ëàñü ïî ôîðìóëå: 

Eñð. = Σ (Eñð.) / 20, 

ãäå Σ (Eñð.) — ñóììà îòíîñèòåëüíûõ îøèáîê. 
Ñòàòèñòè÷åñêàÿ îáðàáîòêà ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ ïîçâîëèëà ðàçäåëèòü 

ñïîðòñìåíîâ íà òðè ãðóïïû: «òî÷íóþ», «ñðåäíåòî÷íóþ» è «íåòî÷íóþ» â çà-
âèñèìîñòè îò òî÷íîñòè âîñïðîèçâåäåíèÿ âðåìåíè. 

Êàê âèäíî èç òàáëèöû 1, îøèáêà âîñïðîèçâåäåíèÿ äëèòåëüíîñòè ïî 
ãðóïïàì «òî÷íûõ», «ñðåäíåòî÷íûõ» è «íåòî÷íûõ» îñòàëàñü ïðàêòè÷åñêè 
íåèçìåííîé ñ ïåðâîãî ïî ÷åòâåðòûé ýòàïû, à èìåííî â ïðåäñîðåâíîâàòåëü-
íûé ïåðèîä. Ýòî, âåðîÿòíî, ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ñïîðòñìåíû íàõî-
äÿòñÿ â ñîñòîÿíèè áîåâîé ãîòîâíîñòè, è îæèäàíèå íàñòóïëåíèÿ ñòðåññîâîãî 
ñîáûòèÿ íå îêàçûâàåò ñóùåñòâåííîãî âëèÿíèÿ íà ñïîðòñìåíà, çàñòàâëÿÿ 
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åãî íåðâíóþ ñèñòåìó ðàáîòàòü ðèòìè÷íî, ÷òî îòðàæàåòñÿ â âîñïðîèçâåäå-
íèè çàäàííûõ ïðîìåæóòêîâ âðåìåíè. Èçâåñòíî, ÷òî â îñíîâå âîñïðèÿòèÿ 
âðåìåíè ëåæèò ðèòìè÷åñêàÿ ñìåíà âîçáóæäåíèÿ è òîðìîæåíèÿ (È. Ï. Ïàâ-
ëîâ, Ä. Ã. Ýëüêèí, Ï. Ôðåññ). 

Òàáëèöà 1 

Ïîêàçàòåëè òî÷íîñòè âîñïðîèçâåäåíèÿ äëèòåëüíîñòè ó ñïîðòñìåíîâ

Ýòàïû èññëåäî-
âàíèÿ

Ãðóïïû ïî îøèáêå âîñïðîèçâåäåíèÿ, â %
«òî÷íàÿ» «ñðåäíåòî÷íàÿ» «íåòî÷íàÿ» 

I 62 27 11
II 65 27 8
III 59 30 11
IV 62 27 11
V 70,3 24,3 5,4

Íà ïÿòîì ýòàïå (ïåðâûé äåíü ïîñëå ñîðåâíîâàíèÿ) ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ. 
Â ãðóïïå «òî÷íûõ» óâåëè÷èâàåòñÿ êîëè÷åñòâî èñïûòóåìûõ ñ ìàëîé îøèá-
êîé âîñïðîèçâåäåíèÿ. Â ãðóïïå «ñðåäíåòî÷íûõ» è «íåòî÷íûõ» êîëè÷åñòâî 
èñïûòóåìûõ óìåíüøàåòñÿ. Îêàçàëîñü, ÷òî â ïîñòñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä 
ïîâûøàåòñÿ òî÷íîñòü âîñïðîèçâåäåíèÿ äëèòåëüíîñòè ó èñïûòóåìûõ «ñðåäíå-
òî÷íûõ» è «íåòî÷íûõ» ãðóïï, ò.å. íåðâíàÿ ñèñòåìà íà÷èíàåò ðàáîòàòü ðèò-
ìè÷íî è áîëåå òî÷íî, ÷òî ñâÿçàíî ñî ñíèæåíèåì óðîâíÿ íåðâíîãî íàïðÿæå-
íèÿ, òðåâîæíîñòè. Ïîñëåäíåå ñîãëàñóåòñÿ ñ èññëåäîâàíèÿìè Äæ. Á. Êðåòòè 
î òîì, ÷òî óðîâåíü áåñïîêîéñòâà è íåðâíîãî íàïðÿæåíèÿ èçìåíÿåòñÿ âî âðå-
ìåíè: äî, âî âðåìÿ è ïîñëå íàñòóïëåíèÿ ñòðåññîâîé ñèòóàöèè [6].  

Èçâåñòíî, ÷òî âðåìÿ âîçíèêíîâåíèÿ ïðåäñòàðòîâîãî âîçáóæäåíèÿ çà-
âèñèò îò ìíîãèõ ôàêòîðîâ: ñïåöèôèêè äåÿòåëüíîñòè, ìîòèâàöèè, ïîëà, 
ðàçâèòèÿ èíòåëëåêòà, ñòàæà â äàííîì âèäå äåÿòåëüíîñòè [5]. Ó÷èòûâàÿ 
ïîñëåäíèé ôàêòîð, ðàññìîòðèì ïîêàçàòåëè òî÷íîñòè âîñïðîèçâåäåíèÿ äëè-
òåëüíîñòè ñ ó÷åòîì ñîðåâíîâàòåëüíîãî îïûòà ñïîðòñìåíà. Óñëîâíî ìû ðàç-
äåëèëè êàæäóþ èç òðåõ îñíîâíûõ ãðóïï íà äâå ïîäãðóïïû: ïðîôåññèîíàëû 
è íà÷èíàþùèå. 

Òàáëèöà 2 

Ïîêàçàòåëè òî÷íîñòè âîñïðîèçâåäåíèÿ äëèòåëüíîñòè, ñ ó÷åòîì ñîðåâíîâàòåëüíîãî 
îïûòà ñïîðòñìåíîâ

 Ýòàïû èññëåäî-
âàíèÿ

Ãðóïïû ïî âîñïðîèçâåäåíèþ, %
«òî÷íàÿ» «ñðåäíåòî÷íàÿ» «íåòî÷íàÿ»

ïðîô. íà÷èí. ïðîô. íà÷èí. ïðîô. íà÷èí.
I 68 53 32 20 - 27
II 68 60 32 20 - 20
III 59 60 41 13 - 27
IV 64 60 36 13 - 27
V 91 40 9 47 - 13

Ïðè àíàëèçå ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ (òàáë.2) ñ ó÷åòîì ñîðåâíîâàòåëü-
íîãî îïûòà ñïîðòñìåíîâ áûëî âûÿâëåíî, ÷òî â îáîèõ âûäåëåííûõ íàìè 
ïîäãðóïïàõ íà ïðåäñòàðòîâûõ ýòàïàõ (I — IV) îòìå÷àåòñÿ ñòàáèëüíîñòü. Ó 
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ïðîôåññèîíàëüíûõ ñïîðòñìåíîâ íå âûÿâëåíî ïîêàçàòåëåé «íåòî÷íîãî» âîñ-
ïðîèçâåäåíèÿ äëèòåëüíîñòè è íàèáîëåå ìíîãî÷èñëåííîé ÿâëÿåòñÿ «òî÷íàÿ» 
ãðóïïà. Â ïîäãðóïïå íà÷èíàþùèõ — áîëüøèíñòâî ñîñòàâëÿåò òàêæå ãðóï-
ïà «òî÷íîãî» âîñïðîèçâåäåíèÿ, íî íàìè âûäåëåíà è ãðóïïà «íåòî÷íîãî» 
âîñïðîèçâåäåíèÿ, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò îá àðèòìè÷íîñòè ðàáîòû ïðîöåññîâ 
âîçáóæäåíèÿ — òîðìîæåíèÿ, êîòîðîå, âåðîÿòíî, ñâÿçàíî ñ ñîñòîÿíèÿìè 
ïðåäñòàðòîâîé ëèõîðàäêè è ñòàðòîâîé àïàòèè, à òàêæå ñ íåäîñòàòî÷íûì 
ñîðåâíîâàòåëüíûì îïûòîì. Â ïîñòñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä (V ýòàï) ïðî-
èñõîäÿò èçìåíåíèÿ: ó ïðîôåññèîíàëîâ óâåëè÷èâàåòñÿ êîëè÷åñòâî «òî÷íî-
ãî» âîñïðîèçâåäåíèÿ äëèòåëüíîñòè, à ó íà÷èíàþùèõ — ñíèæàåòñÿ êîëè÷å-
ñòâî èñïûòóåìûõ â «òî÷íîé» ãðóïïå, âîçðàñòàåò êîëè÷åñòâî ïîêàçàòåëåé â 
«ñðåäíåòî÷íîé» ãðóïïå è ñíèæàåòñÿ â ãðóïïå «íåòî÷íûõ» ñïîðòñìåíîâ (ò.å. 
âîñïðîèçâåäåíèå äëèòåëüíîñòè ñòàíîâèòñÿ ó áîëüøèíñòâà ñðåäíåòî÷íûì, 
÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î íåäîñòàòî÷íî ðèòìè÷íîé ðàáîòå íåðâíîé ñèñòåìû). 
Âåðîÿòíî, ÷òî «ñðåäíåòî÷íîå» âîñïðîèçâåäåíèå ó íà÷èíàþùèõ ñïîðòñìåíîâ 
îáóñëîâëåíî ñíèæåíèåì ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ â ïîñòñîðåâíîâàòåëü-
íûé ïåðèîä. 

Òàêèì îáðàçîì, ñïîðòñìåíû, äëèòåëüíîå âðåìÿ çàíèìàþùèåñÿ ñïîðòîì, 
äîñòàòî÷íî òî÷íî âîñïðîèçâîäÿò âðåìåííûå ïðîìåæóòêè âðåìåíè, èõ íåðâ-
íàÿ ñèñòåìà ðàáîòàåò ðèòìè÷íî â ïðåäñòàðòîâîì è ïîñòñòàðòîâîì ñîñòîÿíè-
ÿõ, íà÷èíàþùèå ñïîðòñìåíû ñîõðàíÿþò ðàçíûå ñòåïåíè âîñïðîèçâåäåíèÿ â 
ïðåäñòàðòîâîì ñîñòîÿíèè è óâåëè÷èâàþò «ñðåäíåòî÷íîå» âîñïðîèçâåäåíèå 
â ïîñòñòàðòîâîì ñîñòîÿíèè. 
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Ðåçþìå 
Âèâ÷àëèñÿ ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ â³äòâîðåííÿ ïðîì³æêó ÷àñó íà ïåðåäñòàð-

òîâèé ñòàí ñïîðòñìåíà. Âñòàíîâëåíî, ùî â ïåðåäñòàðòîâîìó ³ ïîñòñòàðòîâîìó ñòàí³ 
ó ïðîôåñ³éíèõ ñïîðòñìåí³â â³äòâîðåííÿ ïðîì³æêó ÷àñó äîñòàòíüî òî÷íå. Ó ïî÷àò-
ê³âö³â — â ïîñòñòàðòîâîìó ñòàí³ ï³äâèùóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü âèïðîáîâóâàíèõ ç «ñåðåä-
íüîòî÷íèì» â³äòâîðåííÿì. 
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FEATURES OF REPRODUCING OF TEMPORAL INTERVAL 
FOR SPORTSMEN IN PRESTARTING AND POSTSTARTING STATES 

Summary 
Specific features of reproduction of a time interval on a prestarting condition of 

the sportsman were studied. It is established that in a prestarting and poststarting 
condition at professional sportsmen reproduction of a time interval exact enough. At 
beginners — in a poststarting condition the quantity of examinees with middle exact 
reproduction raises. 

Key words: mental state, prestarting state, combat readiness, prestarting fever, 
prestarting apathy, reproduction of a time interval. 
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