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3 
Общая характеристика работы 

Актуальность. Дальнейшее повышение роста спортивных результатов 
спортсменов не может идти только за счет все большего увеличения объема и 
интенсивности тренировочных нагрузок, впрочем как и за счет дальнейшего 
совершенствования системы организации учебно-тренировочного процесса и 
подготовки к соревнованиям. Необходимо полнее использовать скрытые резервы, 
заложенные в самой личности спортсмена. Такой подход к подготовке спортсмена, 
основанный на знании возможностей человеческой психики, заслуживает самого 
пристального внимания, так как именно он содержит еще не использованные резервы 
повышения эффективности обучения и тренировки в спорте, а также в решении 
задачи вхождения в необходимое психическое состояние перед стартом. Проблема 
формирования умений и навыков вхождения в оптимальное предстартовое состояние 
(состояние боевой готовности) является крайне важной для современного спорта 
(А.1Д. Пуни, Т.Т. Джамгаров, 1979; Н.Г. Озолин, 2004 и др.). Это объясняется тем, что 
одной из основных причин, мешающих спортсмену полностью реализовать свой 
потенциал, является неумение справляться с неблагоприятными предстартовыми 
состояниями, такими как стартовая апатия и стартовая лихорадка. 

Актуальна данная проблема и для детского спорта, особенно для юных 
спортсменов, занимающихся восточными единоборствами (В .Л. Дементьев, 2005). 
Занятия восточными единоборствами сопряжены с рядом факторов, создающих для 
юных спортсменов, особенно на этапе начального обучения, определенный 
дискомфорт: непривычные физические нагрузки, боязнь возможного травматизма и 
боли, страх перед неудачами и порождаемый всем этим психологический стресс. 
Вместе с тем, именно на этапе начального обучения происходит развитие и 
совершенствование психических функций, лежащих в основе развития способности 
психорегуляции (Т.Д. Бабушкин, Е.Г. Бабушкин, В.Н. Смоленцева, 2002). О 
необходимости овладения навыками психической саморегуляции и самоконтроля с 
первых шагов занятий спортом указывали А.Ц. Пуни, Т.Т. Джамгаров (1979). 

На сегодняшний день сложилось противоречие между существующими 

потребностями процесса психологической_подготовки спортсменов-единоборцев в 
Г 77-""'"'''- •: '"•:- Ж/' • '•'• '••*' Г < 

эффективных и доступных мёУодйках,и-наличием' 'небольшого арсенала весьма 

сложных для тренеров методик, применяющихся для этого. В этой связи возникла 
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необходимость в научном изучении огромного опыта единоборств Востока в области 
регуляции психических состояний бойцов, в создании и использовании 
концептуальных теоретических моделей предстартовых состояний спортсменов, в 
применении на практике соответствующих потребностям спорта средств и методов 
регуляции данных состояний. 

Объект исследования - процесс психологической подготовки юных 
спортсменов-единоборцев. 

Предмет исследования - средства и методы формирования и регуляции 
предстартовых состояний. 

Гипотеза. Предполагается, что выявление и адаптация наиболее эффективных 
средств и методов психологической подготовки, использующихся в единоборствах на 
Востоке, и разработка на их основе идеомоторного метода регуляции предстартовых 
состояний позволит сформировать у юных спортсменов умения вхождения в 
оптимальное предстартовое состояние. 

Цель работы - разработка идеомоторного метода регуляции предстартовых 
состояний юных спортсменов 10-12 лет на этапе начального обучения в ушу на ос­
нове использования средств и методов психологической подготовки единоборств 
Востока. 

Задачи исследования: 
1. Выявить существующие подходы формирования и регуляции 

предстартовых состояний у спортсменов перед поединком. 

2. Определить достоинства и недостатки данных подходов в 
предсоревновательной психологической подготовке спортсменов. 

3. Выделить и адаптировать наиболее эффективные приемы, средства и ме­
тоды регуляции предстартовых состояний перед поединком, используемые в 
единоборствах на Востоке. 

4. Разработать идеомоторный метод вхождения в оптимальное предстарто­

вое состояние. 

5. Экспериментально обосновать эффективность разработанного 

идеомоторного метода регуляции предстартовых состояний юных спортсменов-

ушуистов 10-12 лет на этапе начального обучения. 
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Теоретико-методологической базой исследования выступили положения, из­

ложенные в трудах И.П. Павлова, И.М Сеченова! А.Ц. Пуии, П.Л. Рудика, Л.П. 
Матвеева, А.В. Родионова, Г.Д. Горбунова, Л.В. Алексеева, А.А. Белкина, Б.Л. 
Вяткина. 

Методы исследования: 1) анализ литературных источников; 2) педаго­
гическое наблюдение; 3) интервьюирование; 4) метод моделирования; 5) педаго­
гический эксперимент; 6) методы математической статистики. 

Организация исследования. 
Диссертационное исследование проводилось в три этапа. 
На первом этапе (январь - декабрь 2003 г.) проводилось теоретическое ис­

следование (анализ литературных источников, интервьюирование, педагогические 
наблюдения), посвященное выявлению наиболее перспективных средств и методов 
предсоревнователыюй психологической подготовки и разработке на этой основе 
идеомоторного метода регуляции предстартовых состояний. 

На втором этапе (октябрь - декабрь 2004 г.) проводилась эмпирическая часть 
исследования. На данном этапе (предварительный эксперимент) проходила 
экспериментальная проверка идеомоторного метода регуляции предстартовых со­
стояний (ИМ РПС) на предмет реализуемости, т.е. его доступности для освоения 
юными спортсменами 10-12 лет. Проверка проходила в естественных условиях 
учебно-тренировочного процесса на этапе начального обучения ушу. Также на 
данном этапе были разработаны, апробированы и экспериментально обоснованы 
специальные методики тестирования психофизиологических изменений после 
применения предлагаемого метода. 

Перед проведением третьего этапа были проанализированы недостатки пре­
дыдущего этапа, внесены изменения и дополнения в содержание предлагаемого 
идеомоторного метода и разработаны рекомендации спортсменам для предвари­
тельной подготовки к освоению ИМ РПС. 

Третий этап исследования (февраль - май 2005 г.) проводился в период 
подготовки к итоговой аттестации, а обследование показателей психофизиологиче­
ских изменений после использования идеомоторного метода по сравнению с фоно­
выми показателями было проведено непосредственно в соревновательных условиях 
при прохождении аттестации. При этом сравнивалась эффективность регуляции 
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