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Введение. Уровень психологической подготов-
ленности спортсменов-каратистов — важнейший 
показатель в готовности спортсмена к соревнова-
тельному периоду [5; 8].

Общеизвестно, что в соревновательном перио-
де победителями становятся те спортсмены, ко-
торые уделяют внимание в тренировочном про-
цессе не только развитию физических качеств, 
но и формированию психологической готовно-
сти к поединкам. Для карате характерна высокая 
нервно-психическая напряжённость спортсмена, 
от него требуется высокая психологическая устой-
чивость, умение управлять своими психическими 
процессами во время тренировок и в соревнова-
тельный период [9].

Спортивная деятельность сопровождается боль-
шим количеством ситуаций с высоким уровнем 
нервно-психической напряжённости, и спортсмен 
должен быть готов к этому. В процессе трени-
ровок необходимо проводить психологическую 
подготовку спортсмена, чтобы он мог справлять-
ся с нервно-психической напряжённостью [4; 6].

Психологическая подготовка спортсмена-кара-
тиста представляет собой педагогический процесс 
воспитания личности, способной преодолевать 
различные трудности, свойственные спортивной 
деятельности. Однако этому вопросу уделено не-
достаточно внимания в научной литературе [5].

Цель и задачи исследования. Выявить дина-
мику уровня психологической готовности спорт-
сменов-каратистов на этапе спортивной специ-
ализации. Исследовать эффективность авторской 
методики психологической подготовки каратис тов. 
Проверить надёжность тестов: самооценка пси-
хического состояния «Градусник» и «Точность 

оценки заданного десятисекундного отмерива-
ния времени» в исследовании психологических 
качеств спортсменов.

Основная часть. Под психологической подго-
товкой следует понимать совокупность психолого-
педагогических мероприятий и соответствующих 
условий спортивной деятельности, направленных 
на формирование таких психических функций, 
процессов, состояний и свойств личности, которые 
обеспечивают успешное решение задач трениров-
ки и участия в соревнованиях [3].

Психологическое состояние человека в момент 
тренировки, соревнования, в реальной обстановке 
является важной частью любого воинского искус-
ства. Уровень мастерства в карате определяется 
как степенью технической подготовленности, так 
и уровнем психологической устойчивости к стрес-
совым ситуациям [4].

Психологическая подготовка должна присут-
ствовать в подготовке спортсмена любой специ-
ализации и любой квалификации. Некоторыми 
психическими качествами и процессами (например, 
трудолюбием) должен обладать каждый спортсмен. 
Однако свойственные каждому соревновательному 
упражнению специфические трудности, особенно-
сти содержания и внешне средовых условий каж-
дого вида спорта требуют проявления только им 
свойственных психических качеств, применения 
особых средств и методов воспитания.

Создание благоприятных отношений к трени-
ровочному процессу предусматривает формиро-
вание следующих аспектов отношений:

1) отношение к спортивной жизни;
2) отношение к выполняемой и предстоящей 

нагрузке;



Д. В. Ярошенко

Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2020. Т. 5, N№ 266

3) отношение к своим возможностям восста-
новления;

4) отношение к нервно-психическому напря-
жению;

5) отношение к качеству выполнения трениро-
вочных заданий;

6) отношение к спортивному режиму [1].
Психологическая подготовка включает в себя 

и морально-волевой компонент, то есть воспитание 
целеустремлённости, настойчивости, инициатив-
ности, решительности, самообладания и смелости, 
и именно в той степени, в которой они необходимы 
в карате как специфическом виде спорта.

Формирование необходимых психических ка-
честв происходит наиболее успешно в процессе 
тренировочной и соревновательной деятельно-
сти спортсмена, когда на тренировках и соревно-
ваниях приходится преодолевать возрастающие 
трудности. Преодолевая максимальное мышечное 
усилие, утомление, каратист проявляет волевые 
усилия, на основе которых развиваются волевые 
качества в зависимости от преодолеваемой труд-
ности. Важное значение приобретает волевое ка-
чество — самообладание.

Регулирование эмоционального возбуждения 
спортсменов осуществляется как в процессе тре-
нировки, так и перед выступлением на соревнова-
ниях с помощью различных методов воздействия, 
важнейший из которых — самообладание.

Методика и организация исследования. В экс-
перименте приняли участие спортсмены-карати-
сты Свердловской области России, на трениро-
вочном этапе (этап спортивной специализации) 
в количестве 16 человек, которые тренировались 
согласно принятой в ДЮСШ программе, а также 
16 каратистов из Костанайской области Республики 
Казахстан, тренировавшиеся по своей програм-
ме, принятой в ДЮСШ, и дополнительно зани-
мавшиеся по методике повышения психологи-
ческой подготовки спортсмена, разработанной 
Д. В. Ярошенко [10].

Для оценки психического состояния карати-
стов использовались следующие тесты: самооцен-
ка психического состояния «Градусник» и тест 
«Точность оценки заданного десятисекундного 
отмеривания времени» [2].

Тест самооценки психического состояния 
«Градусник». Спортсмену каратисту предлагает-
ся оценить различные компоненты психического 
состояния: настроение, состояние здоровья, воз-
буждение, желание тренироваться и соревновать-

ся, готовность выступить успешно, вера в свои 
силы. Шкалы самооценки — отрезки прямой линии 
длинной 10 см, без делений. Рядом с левым (для 
испытуемого) полюсом надпись — «очень низкая», 
рядом с правым надпись «очень высокая». Для са-
мооценки психического состояния спортсменам-
каратистам предлагается чистая шкала. Количество 
сантиметров на шкале, отмеченное карандашом 
в виде точки или крестика, определяет уровень 
собственных ощущений спортсмена.

Тест «Точность оценки десятисекундного от-
резка времени». С помощью этого теста опреде-
ляется способность субъективного отсчёта вре-
мени, которая, как известно, под влиянием усиле-
ния возбуждения обнаруживает тенденцию к его 
недооценке (укорочению), а при развитии про-
цесса торможения — к переоценке (удлинению). 
Процедура тестирования: спортсмену-каратисту 
предлагается, не глядя на секундомер, максимально 
точно трижды оценить отрезок времени, равный 
десяти секундам.

Результаты и их обсуждения. Динамика зна-
чений уровня показателей психологической под-
готовленности каратистов, полученная в процессе 
исследования, представлена в табл. 2.

Темпы изменений исследуемых показателей 
были рассчитаны по формуле темпа прироста

Тпр = [(Х1 – Х 0)/ Х0] · 100 %,

где Х1 — среднее значение показателя теста в кон-
це эксперимента;

Х0 — среднее значение показателя теста в на-
чале эксперимента.

Анализ полученных данных (табл. 1 и 2) свиде-
тельствуют о том, что показатели психологической 
подготовленности каратистов экспериментальной 
группы имеют существенные отличия от групп, 
работающих только по общепринятой программе. 
Полученные результаты свидетельствуют о нали-
чии более высоких позитивных изменений в пси-
хологической подготовке в экспериментальной 
группе по сравнению с контрольной.

Таблица 1
Оценочная шкала  

компонента психического состояния  
по тесту «Градусник»

Сантиметры 0–19 20–39 40–59 60–70 80–100

Баллы 1 2 3 4 5
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По итогам эксперимента выяснилось, что спорт-
смены-каратисты из экспериментальной группы 
и динамика их средних значений показателей пси-
хологической подготовленности в процессе иссле-
дования существенно выше, чем у спортсменов 
контрольной группы. Так, темп прироста среднего 
уровня показателя по тесту «Градусник» у спорт-
сменов экспериментальной группы составил 5,4 %, 
у спортсменов контрольной группы — 4,6 %. По те-
сту «10 секунд» спортсмены экспериментальной 
группы также показали лучшую динамику: сни-
жение составило 7,7 % против снижения 6,25 % 
у спортсменов контрольной группы (табл. 3).

Выводы и заключение. Психологическая под-
готовка в карате сводится к развитию профес-
сионально важных психологических функций 
и качеств, обеспечивающих физическую, техни-
ческую и тактическую подготовку и реализацию 
накопленного на тренировках потенциала в усло-
виях соревнований.

Чтобы победить соперника психологически, надо 
иметь высокий уровень самообладания, готовности 
к риску, хорошие показатели работоспособности 
в экстремальных ситуациях.

Экспериментально доказано, что программа 
психологической подготовки каратистов, разра-
ботанная Д. В. Ярошенко, на тренировочном этапе 
спортивной специализации каратистов является 
эффективным средством формирования нервно-
психической готовности спортсменов.
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The article presents research data on assessing the level of psychological readiness of karate athletes and its impor-
tance for the success of an athlete. A study of the effectiveness of the author’s course of psychological training of 
karateka is conducted.
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