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Â áîðüáå äçþäî íå ìîæåò áûòü äåéñòâèé, íå ñêîíöåíòðèðîâàííûõ íà ïðåäìåòå áîðü-
áû � ýòî çàëîæåíî â ñàìîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïðèðîäå ïîåäèíêà. Â ñîçíàíèè ñïîðòñìåíà
âñÿ ñîâîêóïíîñòü âíåøíèõ è âíóòðåííèõ ïðè÷èí è ôàêòîðîâ åãî äåÿòåëüíîñòü òðàíñ-
ôîðìèðîâàíà â ñïåöèôè÷åñêèå ïðåäñòàâëåíèÿ è ïåðåæèâàíèÿ åãî ñóáúåêòèâíîé ãîòîâ-
íîñòè ê ñîðåâíîâàíèÿì è ïîåäèíêàì, íåðàçðûâíî ñâÿçàííûå ñ ýìîöèÿìè è ìîòèâàìè.
Òàêàÿ ïñèõè÷åñêàÿ ãîòîâíîñòü (óæå íå ñâîéñòâî ëè÷íîñòè, à å¼ ñîñòîÿíèå) â êîíå÷íîì
ñ÷åòå, îêàçûâàåòñÿ ðåøàþùèì ôàêòîðîì óñïåõà. Â íàøåì èññëåäîâàíèè íàáëþäåíèÿ
çà áîðöîì ïåðåä ñîðåâíîâàíèÿìè è âî âðåìÿ ïîåäèíêîâ ïîêàçàëè, ÷òî â êîìïëåêñå åãî
ïåðåæèâàíèé, îïðåäåëÿþùèõ ïñèõè÷åñêóþ ãîòîâíîñòü ìîæíî âûäåëèòü ñïåöèôè÷åñêèå
ñîñòîÿíèÿ: îùóùåíèÿ ôèçè÷åñêîé è ýìîöèîíàëüíîé ãîòîâíîñòè è óâåðåííîñòè â ïîáåäå
(àññîöèàòèâíûé ýôôåêò ãîòîâíîñòè).

Îùóùåíèå ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè äîëæíî âîçíèêàòü ó ñïîðòñìåíà ïðè ïîäãîòîâêå
ê ñïîðòèâíîìó ñîñòÿçàíèþ. Õîðîøåå ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñîçäà¼ò îùóùåíèå ãîòîâ-
íîñòè, íî ¾ðàáîòàåò¿ è îáðàòíàÿ ñâÿçü ìåæäó ïñèõèêîé è ôèçè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì [4].
Îùóùåíèÿ, îòðàæ¼ííûå â ñîçíàíèè â âèäå îòäåëüíûõ îáðàçîâ ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè,
ñóùåñòâåííî ñòàáèëèçèðóþò ìîòîðèêó äçþäîèñòà. Íàïðèìåð, îïðåäåë¼ííûé ìûøå÷íûé
òîíóñ äà¼ò ñïîðòñìåíó ñîîòâåòñòâóþùåå îùóùåíèå ôèçè÷åñêîé ñèëû, ãîòîâíîñòè ê ðà-
áîòå. Åñëè ýòîãî òîíóñà íåò, òî åãî íàäî äîáèâàòüñÿ íå òîëüêî çà ñ÷¼ò ðàçîãðåâàíèÿ
ìûøö, íî è çà ñ÷¼ò ñîçäàíèÿ ñîîòâåòñòâóþùèõ îùóùåíèé ãîòîâíîñòè ýòèõ ìûøö. Ïðè-
÷¼ì äëÿ ïîÿâëåíèÿ ÷óâñòâà ïîëíîé ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ÷àùå âñåãî íåîáõîäèìî îùó-
òèòü ãîòîâíîñòü êàêîé-òî îòäåëüíîé ãðóïïû ìûøö èëè ÷àñòè òåëà (ðóê, íîã, ñïèíû,
øåè è ò.ä.). Òàê, áîðåö òî÷íî îöåíèâàåò ñâîå ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ïåðåä ïîåäèíêîì è
çíàåò, â êàêèõ îùóùåíèÿõ îíî ïðîÿâëÿåòñÿ. Èñêóññòâåííîå ñîçäàíèå íóæíûõ îùóùåíèé
ïîçâîëÿåò äîáèòüñÿ ðåàëüíîé ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ïåðåä ñõâàòêîé [1].

Ýìîöèîíàëüíàÿ ãîòîâíîñòü îïðåäåëÿåòñÿ îñîáåííîñòÿìè ýìîöèîíàëüíûõ ïðîöåññîâ,
êîòîðûå íå òîëüêî ðåãóëèðóþò óðîâåíü àêòèâíîñòè ïñèõè÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷åñêèõ
ôóíêöèé îðãàíèçìà, íî è ïîçâîëÿþò ñïîðòñìåíó çàêðåïëÿòü íàêîïëåííûé îïûò ñ ïî-
ìîùüþ ýìîöèîíàëüíî îêðàøåííûõ îáðàçîâ ïðîøëûõ óñïåõîâ. Ýìîöèè òåñíî ñâÿçàíû ñ
ìîòèâàìè ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè è ïîçâîëÿþò ðåøàòü çàäà÷è, ñôîðìèðîâàííûå íà
îñíîâàíèè ýòèõ ìîòèâîâ. Ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå èìååò äâà âèäà ïðîÿâëåíèÿ: âíóò-
ðåííåå, âûðàæàþùååñÿ â ñóáúåêòèâíûõ ïåðåæèâàíèÿõ, è âíåøíåå, âûðàæàþùåå â ìè-
ìèêå, ïîâåäåíèè, âàçîìîòîðíûõ (öâåò ëèöà) è âåãåòàòèâíûõ (×ÑÑ, êîæíîå äûõàíèå,
àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå è ò.ï.) ðåàêöèÿõ, òðåìîðå ðóê, òèêàõ è ò.ï. Ïðîÿâëåíèå ýìîöè-
îíàëüíûõ ñîñòîÿíèé î÷åíü âàðèàòèâíî è ïîòîìó ÷àñòî íå ïîääà¼òñÿ êîíòðîëþ, ïðè÷¼ì
áåñêîíòðîëüíîñòü ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíåå ñ ðîñòîì çíà÷èìîñòè ñèòóàöèè, ñîðåâíîâàíèÿ è
ò.ï. [2].
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Ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ èìåþò èíäèâèäóàëüíóþ îêðàñêó. Ýòî âàæíî ó÷èòûâàòü
ïðè íàñòðîéêå äçþäîèñòà ïåðåä âûõîäîì íà òàòàìè. Íåîáõîäèìî âíèìàòåëüíî íàáëþ-
äàòü çà ñâîèìè ïîñòóïêàìè. Îäíîìó íóæíû óâåðåííîñòü è ïîëíîå îòñóòñòâèå ñòðàõà,
äðóãîìó, íàîáîðîò, - ñîìíåíèå è âíóòðåííèé ¾ìàíäðàæ¿. Îäíîìó ïîìîãàþò àãðåññèâ-
íîñòü è çëîñòü, äðóãîìó îíè ìåøàþò. Îäèí ñòàðàåòñÿ áûòü âåñ¼ëûì è ðàñêîâàííûì, ó
äðóãîãî äîìèíèðóþò ÷óâñòâà ïîäàâëåííîñòè è ñêîâàííîñòè è ò.ï. Ñòîëü æå èíäèâèäó-
àëüíî âíåøíåå ïðîÿâëåíèå ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé. Îäíè ñïîðòñìåíû ðàçãîâîð÷èâû,
ïîäâèæíû, èì òðóäíî óñèäåòü íà ìåñòå; äðóãèå ñòàòè÷íû, ñïîêîéíû è ñîñðåäîòî÷åíû,
ó íèõ îáû÷íûé öâåò ëèöà; òðåòüè áëåäíû, ñêó÷íû, íàïðÿæåíû, âçãëÿä íàïðàâëåí â îä-
íó òî÷êó è ò.ï. Äçþäîèñò äîëæåí õîðîøî çíàòü, êàêîå èìåííî íàñòðîåíèå è êàêèå åãî
âíåøíèå ïðîÿâëåíèÿ ñîïóòñòâóþò ýôôåêòèâíîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, êàê
ýìîöèîíàëüíî âûðàæàåòñÿ åãî ïîëíàÿ ãîòîâíîñòü ê ñõâàòêå, êàê ìåíÿþòñÿ ýìîöèè â
ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ íà ðàçíûõ ýòàïàõ [3].

Ïðàêòèêà ïîêàçàëà: ñïîñîáíîñòü äîáèâàòüñÿ ýìîöèîíàëüíîé ãîòîâíîñòè ê ñîðåâíî-
âàíèþ ìîæíî ðàçâèâàòü, êîððåêòèðîâàòü è óïðàâëÿòü åþ. Ïðàâèëüíî âûáðàííàÿ ñõåìà
ýìîöèîíàëüíîãî íàñòðîåíèÿ ïîìîãàåò ñïîðòñìåíó ñ ìèíèìàëüíûìè íåðâíî-ïñèõè÷åñêèìè
çàòðàòàìè äîáèòüñÿ óñïåõà è ìàêñèìàëüíî ñîõðàíèòü ñâîé ïñèõè÷åñêèé ñòàòóñ äëÿ ïðî-
äîëæåíèÿ áîðüáû.

Èññëåäîâàíèå ïîêàçàëî, ÷òî óâåðåííîñòü â ïîáåäå êàê õàðàêòåðèñòèêà ïîëíîé áîå-
âîé ãîòîâíîñòè îñíîâûâàåòñÿ íà çàêðåïë¼ííîì îïûòå óñïåøíîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè. Ó ñïîðòñìåíîâ, âûñòóïàþùèõ âïåðâûå, ýòî ñîñòîÿíèå ìîæåò áûòü âûçâàíî
îùóùåíèåì ïîëíîöåííî ïðîâåä¼ííîé ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè. ×óâñòâî ïîëíîé áîåâîé
ãîòîâíîñòè ìîæåò ïðîÿâèòüñÿ â îñòðîì îùóùåíèè êàêîãî-ëèáî êîìïîíåíòà ïñèõè÷åñêîé
èëè ôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè èëè â ñïåöèôè÷åñêèõ ôèçè÷åñêèõ îùóùåíèÿõ.
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