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Реакция 

(действия) 

спортсмена 

Последствия  

реакции 

(результат) 

 Объективная 
соревновательная 

ситуация 

 Субъективная 

   соревновательная 

   ситуация 
 



 на соревнованиях присутствуют зрители, о них 

пишут в печати, поэтому деятельность 

участвующих в них спортсменов приобретает 

общественную значимость и получает 

общественную оценку; 

 соревнование – это проверка возможностей 

спортсмена и, в отличии от тренировок, за 

участие в соревнованиях присваивают 

спортивные разряды и звания в этом 

проявляется личная значимость.  

 



 Саморегуляция спортсменом своего 

предстартового состояния это сложный 

познавательный процесс с подключением 

регуляторных механизмов, отработанных и 

доведённых до совершенства в 

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 



 знать признаки 
своего 
оптимального 
предстартового 
состояния; 

 

 правильно оценить 
своё предстартовое 
состояние и 
сличить его со 
своим оптимальным 
состоянием; 

 

 выбрать из 
имеющегося 
арсенала наиболее 
рациональные 
(эффективные) 
приёмы 
саморегуляции; 

 

 создать у себя 
психическое 
состояние «боевой 
готовности».  



 игровые упражнения, в 

которых перед участниками 

ставятся задачи, требующие 

произвольной регуляции 

своего поведения 

 упражнения, направленные 

на осознание и анализ 

жизненных проблем, поиск 

конструктивных выходов из 

стрессовых ситуаций 

 техники релаксации, 

направленные на быстрое 

снятие как физического, так 

и психоэмоционального 

напряжения. 




