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Аннотация. В данной работе представлены результаты проведённого исследования по разработке методики ре-
гуляции психического состояния яхтсменов в возрасте 14–16 лет. Внедрение методики регуляции психического 
состояния яхтсменов в возрасте 14–16 лет в тренировочный процесс позволило избежать ненужных ошибок и по-
казать яхтсменам себя с лучшей стороны во время гонки, соответствуя имеющемуся течению и «розе ветров». 

В ходе внедрения методики регуляции психического состояния яхтсменов в тренировочный процесс спортсмены 
были обязаны публично использовать дыхательные упражнения, затем – более сложные упражнения с задержкой 
дыхания, а также с сильным акцентом на выдохе при подкреплении их воображением соответствующих цветовых 
гамм. Такие же упражнения были предложены для выполнения во время гонки, чтобы отвлечь внимание от нега-
тивных эмоций и внешних воздействий, связанных со многими погодными явлениями. Методика регуляции пси-
хического состояния яхтсменов, основанная на выполнении дыхательных упражнений и подкреплении их вообра-
жением соответствующих цветовых гамм показала высокую эффективность. Она может быть рекомендована для 
тренировки молодых яхтсменов в возрасте 14–16 лет. 

Ключевые слова: методика, регуляция психического состояния, яхтсмены в возрасте 14–16 лет, тренировочный 
процесс, дыхательные упражнения, вредные факторы, гонка, соревнования, яхта, работа с детьми. 
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Введение© 

Психическое состояние спортсмена, особенно в моло-

дом возрасте, очень нестабильно, и причины перехода 
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из одного состояния в другое бывают разными. В парус-
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хического состояния спортсмена, а не стратегии дей-

ствий соперника приводят к потере лидерства в гонке 

или потере выгодной позиции [1–3, 15]. 

Причиной негативного нервного психического состо-

яния яхтсмена могут быть личные переживания спортс-

мена перед гонкой. Это часто приводит к чувству дис-

комфорта, которое перерастает в раздражительность, 

гнев или апатию. Страх перед стартом в гонке приводит 

к снижению физической активности, в первую очередь 

связанной с нестабильным самочувствием спортсмена. В 

таком состоянии яхтсмен не способен анализировать си-

туацию на расстоянии во время гонки и принимать 

единственно правильные решение. Отвлечение внима-

ния приводит к нарушениям технических и тактиче-

ских действий при управлении парусами в целом [4–6, 

22].  

Состояние спортсмена в так называемом состоянии 

«готов к бою» положительно влияет на способность 

яхтсмена четко оценивать ситуацию за бортом, немед-

ленно принимать правильные решения, устранять лю-

бые отвлекающие факторы. Это психическое состояние 

спортсмена является наиболее эффективным и дает воз-

можность полностью раскрыть свой потенциал [7, 20]. 

Молодые яхтсмены из-за недостатка опыта более 

чувствительны к вредным факторам, таким как встреч-

ная яхта, сильный ветер и дождь, холод или жара. Они 

не могут получить помощь тренера извне, а это требует 

принятия самостоятельных правильных решений. 

Цель исследования – разработать методикурегуля-

ции психического состоянияяхтсменов в возрасте 14– 

16 лет. 

Гипотеза исследования: использование методики ре-

гуляции психического состояния яхтсменов в возрасте 

14–16 лет окажет положительное влияние на различные 

аспекты тренировочного процесса и, как следствие, по-

высит уровень эффективности соревновательной дея-

тельности в целом. 

 

Материалы и методы 

Эксперименты проводились в течение 2 лет, и в них 

участвовали 17 спортсменов в возрасте от 14 до 16 лет с 

опытом участия в тренировках по парусному спорту не 

менее 3 лет. 

На первом этапе исследования, основанном на обзоре 

литературы, были определены актуальность, цель и за-

дачи работы, были определены основные этапы исследо-

вания. В начале каждой недели в журнале отмечались 

сроки тестирования и проведения обследования яхты. 

Планировались меры регуляции психического состоя-

ния яхтсменов в возрасте 14–16 летдля улучшения их 

результатов. 

Методы регуляции психического состояния яхтсме-

нов в возрасте 14–16 летбыли основаны на специфике 

этого вида спорта и применялись с учетом уровня физи-

ческой подготовленности спортсмена. 

На втором этапе была реализована программатести-

рования, стимулирующая формирование навыков регу-

ляции психического состояния яхтсменов в возрасте 

14–16 лет в зависимости от гоночной ситуации.  

На третьем этапе исследования обрабатывались ре-

зультаты, формулировались выводы и разрабатывались 

практические рекомендации. 

Во время испытаний проводилась проверка с целью 

оценки уровня физической, тактической и теоретиче-

ской подготовленности яхтсменов. Оценивались резуль-

таты выступлений, как на соревнованиях, так и на кон-

трольных гонках. Психическое состояние яхтсменово-

ценивалось перед каждым днем гонки, независимо от 

уровня соревнований. 

Измерения и показатели позволили установить уро-

вень корреляции между эффективностью спортивной 

деятельности яхтсменов и их психическим состоянием. 

Яхтсмены, которые имели «оптимальное» состояние пе-

ред началом тестирования, показывали результаты 

близкиек максимальному значению. 

Техническая готовность яхтсменов определялась пу-

тем испытаний на воде и на суше [8, 13–17]. 

Тактическая готовность определялась количеством 

тактических ошибок спортсменов, в каждом соревнова-

нии и по итогам занятого места на финише каждой 

гонки. Учитывалось, что психическое состояние яхтсме-

нов на берегу может значительно меняться в ходе гонки 

на воде. 

После тестирования психического состояния яхтсме-

нов в возрасте 14–16 летначалось их обучение регуля-

ции психического состояния. Было установлено, что-

психическое состояние яхтсменов очень сильно влияет 

на четкость выполнения двигательного действия, осо-

бенно если речь идет о комплексе скоординированных 

действий. Отсутствие стабильности в психическом со-

стоянии мешало спортсменам принимать правильные 

тактические решения. Это приводило к нестабильности 

выступлений на соревнованиях. 

 

Результаты исследования и их обсуждение 

Разработанная методика психорегуляции была осно-

вана на цвете изображения, которое включало в себя со-

здание ярких цветовых образов в воображении. Обще-

известно, что методика психорегуляции, основанная на 

словоупотреблении, фразах, не особенно эффективна 

при работе с детьми. Это связано с тем, что, когда они 

произносят фразу, в них отсутствует эмоциональный 

смысл и окраска [11, 23]. Поэтому такая методика пси-

хорегуляции менее эффективна. В то же время было 

установлено, что у детей и у подростков образное мыш-

ление преобладает над логическим мышлением. В ре-

зультате этого легче почувствовать или запомнить опре-

деленный образ или быстро придать ему окраску чув-

ства. 

Поэтому разработанная методика психорегуляции 

включала три направления работы:  

– яхтсменам давалось общее представление о пси-

хических состояниях человека, раскрывались характер-

ные признаки типичных состояний, формировались 

умения наблюдать за собой и оценивать собственное 

психическое состояние; 

– проводилась работа по формированию навыков 

правильного выполнения дыхательных упражнений; 

– осуществлялся индивидуальный подход к вы-

бору цвета, который способствовал преодолению боль-

шинства негативных эмоциональных состояний. 

Дыхание использовалось как перед началом трени-

ровки, так и после ее окончания. В воде выполнялась 

более сложная задача: спортсмен должен был сначала 

осознать, что с ним происходит (страх, гнев, спокой-
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ствие, позитив), а затем выполнять дыхательные упраж-

нения с целью избавления от негативного состояния. За-

тем вспомнить цвет изображения, на котором он был 

спокойным и расслабленным, а затем должен был при-

нять решение в соответствии с конкретными условиями 

парусной гонки [9, 10, 25]. 

Результаты эксперимента показали, что одно и то же 

дыхательное упражнение много раз подряд выполнять 

нельзя, так как теряется его эффективность. Однако по-

сле применения цвета, который способствовал преодоле-

нию большинства негативных эмоциональных состоя-

ний эффект воздействия дыхательных упражнений был 

выше. Это отразилось на повышении устойчивости тех-

нических и тактических действий в ходе гонки. 

Время, необходимое для выполнения каждого дей-

ствия сокращалось. Это происходило за счет правиль-

ного округления при смене знака, выполнения пово-

рота, а также поворота к наветренной стороне и очистке 

паруса. Количество тактических ошибок, связанных с 

выбором удобного места в отношение к основному со-

пернику также сокращалось [12, 21]. 

Показатель всей организации и сосредоточенности 

на соперниках, значительно возрос, продолжительность 

плавания на яхте была значительно сокращена. Коли-

чество инцидентов на воде, количество нарушений, воз-

ражений, а также задержек начало значительно сокра-

щаться [19]. Повысилась устойчивость технического 

фактора и сократилось количество тактических ошибок 

в гонке, что свидетельствует о повышении уровня тех-

нико-тактической подготовленности яхтсменов. Общая 

результативность яхтсменов в гонках увеличилась. 

Выводы 

Внедрение методики регуляции психического состо-

яния яхтсменов в возрасте 14–16 лет в тренировочный 

процесс позволило избежать ненужных ошибок и пока-

зать яхтсменам себя с лучшей стороны во время гонки, 

соответствуя имеющемуся течению. 

В ходе эксперимента яхтсмены были обязаны пуб-

лично использовать дыхательные упражнения (вдох, 

глубокий выдох), затем более сложные упражнения с 

задержкой дыхания, а также с сильным акцентом на 

выдохе. Такие же упражнения были предложены для 

выполнения во время гонки, чтобы отвлечь внимание от 

негативных эмоций и внешних воздействий, связанных 

со многими погодными явлениями. Методика регуля-

ции психического состояния яхтсменов, основанная на 

выполнении дыхательных упражнений и подкреплении 

их воображением соответствующих цветовых гамм по-

казала высокую эффективность [18, 24]. Она может 

быть рекомендована для молодых яхтсменов в возрасте 

14–16 лет. 
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Abstract. The work presents the results of a study on the development of a methodology for regulating the mental 

state of yachtsmen aged 14–16 years. The introduction of a technique for regulating the mental state of yachtsmen 

aged 14–16 in the training process made it possible to avoid unnecessary mistakes and show yachtsmen their best side 

during the race, corresponding to the current and wind roses. 

During the introduction of the technique of regulating the mental state of yachtsmen, at the age of 14–16 years in 

the training process, athletes were obliged to publicly use breathing exercises, then more complex exercises with breath 

retention, as well as with a strong emphasis on exhalation when supporting them with the imagination of the corre-

sponding colors.The same exercises were proposed to be performed during the race to divert attention from the negative 

emotions and external influences associated with many weather events. The technique of regulating the mental state of 

yachtsmen, based on the performance of breathing exercises and their reinforcement by the imagination of the corre-

sponding colors, has shown high efficiency. It can be recommended for young yachtsmen aged 14–16 years. 

Keywords: methodology, regulation of the mental state, yachtsmen aged 14–16, training process, breathing exer-

cises, harmful factors, race, competitions, yacht, work with children 
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