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ОПТИМИЗАЦИЯ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ ХОККЕИСТОВ С 

УЧЕТОМ СПЕЦИФИКИ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В МИКРОЦИКЛАХ 

ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНОГО МЕЗОЦИКЛА 

Валентина Николаевна Смоленцева, доктор психологических наук, профессор, Сибир-

ский государственный университет физической культуры и спорта, Омск 

Аннотация 

В современной практике хоккея нередко отмечается снижение работоспособности и резуль-

тативности игроков, обусловленное тенденцией увеличения соревновательной нагрузки, повыше-

нием плотности и напряженности календаря официальных игр, что, в свою очередь, указывает на 
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необходимость выявления психологических аспектов создавшейся ситуации. С целью выявления ди-

намики психоэмоционального состояния спортсменов молодежной хоккейной команды г. Омска (25 

человек) в процессе предсоревновательного мезоцикла с учетом специфики его микроциклов приме-

нялись тестирование и опрос. В процессе анализа исследуемых показателей психоэмоционального 

состояния хоккеистов в микроциклах предсоревновательного мезоцикла выявлена повышенная 

напряженность в общенагрузочном и предсоревновательном микроциклах, что указывало на необхо-

димость организации психолого-педагогического тренинга для формирования у спортсменов умений 

регулировать свое психоэмоциональное состояние. Разработка и применение комплекса психотехник 

в процессе спортивной подготовки в микроциклах предсоревновательного мезоцикла, позволили оп-

тимизировать негативные проявления психоэмоционального состояния у спортсменов, что позволяет 

рекомендовать названные психотехники для применения в практике подготовки хоккеистов.  

Ключевые слова: хоккеисты, психоэмоциональное состояние, предсоревновательный мезо-

цикл, микроциклы, психотехники. 
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OPTIMIZATION OF THE PSYCHO-EMOTIONAL STATE OF HOCKEY PLAYERS, 

TAKING INTO ACCOUNT THE SPECIFICS OF SPORTS TRAINING IN 

MICROCYCLES OF THE PRECOMPETITIVE MESOCYCLE 

Valentina Nikolaevna Smolentseva, the doctor of psychological sciences, professor, Siberian 

State University of Physical Culture and Sports", Omsk 

Abstract 

In modern hockey practice, there is often a decrease in the working capacity and effectiveness of 

players, due to the tendency to increase the competitive load, increased density and intensity of the calendar 

of official games, which, in turn, indicates the need to identify the psychological aspects of the situation. In 

order to identify the dynamics of the psycho-emotional state of the athletes of the Omsk youth hockey team 

(25 people), testing and questioning were used in the process of the pre-competition mesocycle, taking into 

account the specifics of its microcycles. In the process of analyzing the studied indicators of the psycho-

emotional state of hockey players in the microcycles of the pre-competitive mesocycle, an increased tension 

in the general loading and pre-competitive microcycles was revealed, which indicated the need for organiz-

ing psychological and pedagogical training to form athletes' abilities to regulate their psycho-emotional 

state. The development and application of a complex of psychotechnics in the process of sports training in 

microcycles of the pre-competitive mesocycle allowed optimizing the negative manifestations of the psy-

cho-emotional state in athletes, which allows us to recommend these psychotechnics for use in the practice 

of training hockey players. 

Keywords: hockey players, psycho-emotional state, pre-competitive mesocycle, microcycles, psy-

chotechnics. 

ВВЕДЕНИЕ 

С опорой на мнения специалистов о спортивной тренировке как процессе целена-

правленного изменения условий существования организма спортсмена, призванного доби-

ваться в нем специфических для избранного вида спорта адаптационных изменений, в про-

цессе спортивной подготовки хоккеистов предусматривается рациональное сочетание и 

определенная последовательность использования специализированных и общеподготови-

тельных средств подготовки и контроля в одном тренировочном занятии, микроцикле, ме-

зоцикле [2, 4]. 

 Специалисты в сфере психологии спорта отмечают, что среда, в которой происходит 

подготовка спортсменов, является источником долговременных влияний на их личность и 

психоэмоциональные состояния, что указывает на значимость учета психологических ас-

пектов в практике спорта [1, 3, 5]. Проблема регуляции человеком своего состояния, пове-

дения, деятельности постоянно является предметом исследований ряда специалистов в об-

ласти психологии и педагогики. В частности, в спортивной психологии психорегуляция 

представляется сегодня как научное направление, имеющее выраженное прикладное 
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значение. Основной целью применения средств и приемов психорегуляции в практике 

спорта является формирование особого психоэмоционального состояния, способствую-

щего наиболее полной реализации потенциальных возможностей спортсмена [6].  

В современной практике хоккея нередко отмечается снижение работоспособности и 

результативности игроков, обусловленное тенденцией увеличения соревновательной 

нагрузки, повышением плотности и напряженности календаря официальных игр, что, в 

свою очередь, указывает на необходимость выявления психологических аспектов создав-

шейся ситуации. 

Цель исследования – выявление и оптимизация динамики психоэмоционального со-

стояния спортсменов-хоккеистов в процессе предсоревновательного мезоцикла с учетом 

специфики его микроциклов. 

МЕТОДИКИ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для достижения поставленной цели в ходе работы с испытуемыми спортсменами 

применялись: тестирование, опрос, психолого-педагогический тренинг с использованием 

комплекса психотехник.  

В исследовании принимали участие спортсмены (25 человек) молодежной хок-

кейной команды г. Омска. 

Выявлялся потребностно-мотивационный компонент, выступающий значимой со-

ставляющей психологической подготовленности. Для диагностики данного компонента 

определялась выраженность спортивной мотивации на приобретение спортивной формы и 

соревновательную деятельность. 

Для выявления эмоционально-регуляционной способности спортсменов диагности-

ровался уровень ситуативной тревожности, параллельно применялся цветовой тест М. Лю-

шера, позволяющий выявить психоэмоциональное состояние без критической самооценки 

(на уровне подсознания).  

Восприятие временного интервала определялось для выявления субъективного от-

счёта времени, которое под влиянием усиления возбуждения обнаруживает тенденцию к 

недооценке его (укорочению), а при развитии процесса торможения к его переоценке 

(удлинению). 

Сенсомоторная (двигательная) устойчивость исследовалась с использование компь-

ютерного теста «реакция на движущийся объект с заданной точкой реагирования для ис-

пытуемого». 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ результатов исследования показал следующую динамику показателей в трех 

микроциклах (таблица). 

В общенагрузочном микроцикле выявлена повышенная напряженность, на что ука-

зывали показатели ситуационной тревожности, цветового теста, отклонение от временного 

отрезка в 10 сек. в сторону укорочения и значительное отклонение от заданной точки при 

исследовании реакции на движущийся объект, при этом у спортсменов выявлялся высокий 

уровень спортивной мотивации на достижение спортивной формы. 

Данный микроцикл характеризуется большим, суммарным объемом работы и ин-

тенсивными тренировочными нагрузками. Осуществляется формирования команды по-

средством отбора, что, вероятно и способствует повышению психоэмоционального напря-

жения внутри команды. 

В специальнонагрузочном микроцикле было выявлено положительное изменение 

показателей в сторону их нормальных значений: 

− показатели соревновательной мотивации соответствовали средней ее выражен-

ности; 

− показатели ситуационной тревожности снизились до оптимальных, что подтвер-

ждалось выбором спортсменов при проведении цветового теста; 
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− показатели отклонения от временного отрезка в 10 сек. снизились в сторону уко-

рочения, улучшились показатели отклонения от заданной точки при исследовании реакции 

на движущийся объект, что указывало на оптимальное психоэмоциональное состояние 

спортсменов. 

Спортсмены в беседах отмечали периодическое повышение тревожности в связи с 

контрольными матчами, однако выявленные показатели оптимизации психоэмоциональ-

ного состояния спортсменов в данном микроцикле, обусловлены оптимальной интенсив-

ностью тренировочных занятий, способствующей адекватному реагированию организма 

спортсменов на нагрузку и возможностью полноценного восстановления.  

В предсоревновательном микроцикле были зафиксированы показатели высокого 

уровня соревновательной мотивация на фоне повышенной напряженности спортсменов, 

что подтверждалось повышением уровня ситуационной тревожности, значительным от-

клонением показателей от временного отрезка в 10 сек и от заданной точки при исследо-

вании реакции на движущийся объект. 

Выявленная повышенная напряженность в предсоревновательном микроцикле, не-

смотря на снижение интенсивности тренировочных нагрузок, направленных в основном 

на подготовку хоккеистов к соревнованиям, вероятно, связана с приближающимися сорев-

нованиями, что накладывает на спортсменов дополнительную ответственность и приводит 

к повышению индивидуальной напряженности каждого хоккеиста.  

Выявленную динамику психоэмоционального состояния как показателя психологи-

ческой подготовленности хоккеистов нельзя считать оптимальной, в связи с тем, что у 

спортсменов фиксируется повышенная напряженность в общенагрузочном и предсоревно-

вательном микроциклах, снижающая реакцию на движущийся объект и оценку временного 

интервала, что может отрицательно сказаться на технике и тактике спортсменов в процессе 

игровой деятельности. 

Результаты анализа динамики психологической подготовленности хоккеистов поз-

волили сделать заключение о необходимости формирования у них умений регулировать 

свое психоэмоциональное состояние с использованием психотехник.  

Психотехники для проведения психолого-педагогического тренинга подбирались с 

учетом выявленных особенностей психоэмоционального состояния спортсменов в иссле-

дуемых микроциклах. 

Спортсмены осваивали комплекс, включающий: 

− дыхательные психотехники; 

− концентрационные психотехники; 

− психотехники визуализации, релаксации и мобилизации; 

− психотехники на изменение направленности сознания. 

Освоение и применение спортсменами психотехник осуществлялось индивиду-

ально, в удобное для каждого из них время. 

Для отслеживания эффективности освоения и применения спортсменами психотех-

ник в процессе психолого-педагогического тренинга, в конце общенагрузочного, специ-

ально-нагрузочного и предсоревновательного микроциклов проводились измерения иссле-

дуемых компонентов психоэмоционального состояния спортсменов. 

Анализ результатов исследования после проведения психолого-педагогического 

тренинга позволил выявить следующее (таблица). 

В общенагрузочном микроцикле при высоком уровне соревновательной мотивации 

исчезли негативные тенденции напряженности. Улучшились показатели отклонения от 

временного отрезка и от заданной точки при исследовании реакции на движущийся объект. 

В специальнонагрузочном микроцикле были выявлены незначительные изменении 

всех исследуемых показателей, но на недостоверном уровне. 

В предсоревновательном микроцикле также выявлено положительное изменение 

всех показателей в сторону их оптимальных значений на достоверном уровне.  
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Таблица – Динамика психоэмоционального состояния хоккеистов в структуре предсорев-

новательного мезоцикла до и после освоения спортсменами психотехник (n=25), ( X±ð) 

Компоненты подго-

товленности 

Общенагрузочный мик-

роцикл Po 

Специальнонагрузочный 

микроцикл Po 

Предсоревновательный 

микроцикл Po 

1 2 1 2 1 2 

Соревновательная 

мотивация (баллы) 

8,2±0,6 8,6±0,4 

>
0

,5
 

7,6±0,4  8,0±0,6 

>
0

,5
 

8,6±0,3  9,6±0,4 

<
0

,5
 

Ситуативная тре-

вожность (баллы) 

43,8±3,1 41,0±2,0 

<
0

,5
 

39,5±0,5 39,0±0,1 

>
0

,5
 

44,5±0,5 42,1±0,3 

<
0

,5
 

Психоэмоциональ-

ное состояние (цве-

товой тест) 

Негатив-

ные тен-

денции, 

тревож-

ность 

Проявле-

ние уверен-

ности  

Оптималь-

ное состоя-

ние 

Оптималь-

ное состоя-

ние  

Возбужде-

ние, агрес-

сивные тен-

денции 

Уверенность 

с умеренно 

агрессив-

ными тен-

денциями 

 

Реакция на движу-

щийся объект (град) 

9,5±04 7,3±0,2 

<
0

,5
 

5,3±0,2  5,0±0,3 

>
0

,5
 

7,2±0,9 4,3±0,8 

<
0

,5
 

Восприятие времен-

ного интервала в 10 

сек (показатель от-

клонения в сек. 

1,8±0,2 1,5±0,2 
>

0
,5

 
0,5±0,2 0,5±0,2 

>
0

,5
 

1,5±0,5 0,6±0,2 

<
0

,5
 

Примечание: 1 – до освоения спортсменами психотехник; 2 – после освоения спортсменами психотехник. 

ВЫВОДЫ 

Целенаправленное освоение спортсменами психотехник в процессе психолого-пе-

дагогического тренинга способствует оптимизации динамики психоэмоционального со-

стояния хоккеистов в предсоревновательном мезоцикле, что позволяет рекомендовать 

названные психотехники для применения в практике подготовки хоккеистов с целью по-

вышения психологической подготовленности к соревнованиям.  
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Аннотация 

Анализ федеральных стандартов и программ спортивной подготовки по армрестлингу пока-

зывает, что более пристальное внимание стоит уделять технической подготовке юных спортсменов. 

Армрестлинг относится к скоростно-силовым видам спорта. Борьба на руках предполагает не только 

наличие высоких силовых качеств, но и хорошую техническую подготовленность спортсмена. В ста-

тье представлено отношение тренеров по армрестлингу к организации и содержанию технической 

подготовки спортсменов в группе начальной подготовки. В исследовании приняло участие 44 тре-

нера по армрестлингу. Показана важность технической подготовки юных спортсменов. Большое зна-

чение тренеры придают величине рабочего угла.  

Ключевые слова: армрестлинг, техническая подготовка, величина рабочего угла. 
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