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Аннотация. В статье представлены результаты исследований авторов по выявлению показателей, определяющих 

психологическую готовность женщин в современном пятиборье к соревновательной борьбе. К ним относятся: спо-

собность спортсменок быстро адаптироваться к меняющимся требованиям и условиям соревновательной борьбы; 

умения спортсменок справляться с напряжённостью соревнований, пристальным вниманием зрителей и ожиданием 

успеха; наличие психологической устойчивости перед возникновением возможных неудач в ходе соревновательной 

борьбы; использование методов визуализации и мысленной репетиции перед соревновательной борьбой. Значимыми 

показателями также являются: поддержание глубокой сосредоточенности в ходе соревновательной борьбы во всех 

дисциплинах пятиборья; высокий уровень владения методами осознанности и управления стрессом в ходе соревно-

ваний; многогранная поддержка спортивных психологов в ходе соревновательной борьбы; умения пятиборок рас-

сматривать ошибки, допущенные на соревнованиях, как возможности для роста своего спортивного мастерства. 
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Введение 

Тренировочный процесс женщин в современном пя-

тиборье – это сложный процесс, требующий эффектив-

ности и точности. Успех в этом многогранном олимпий-

ском виде спорта зависит от сочетания многих условий, 

которые необходимо тщательно учитывать для макси-

мальной эффективности тренировок [1–4]. 

Одним из таких условий является психологическая 

готовность спортсменок к соревновательной борьбе [5–

12]. На формирование психологической готовности 

спортсменок к соревновательной борьбе огромное влия-

ние оказывают тренеры пятиборок. Спортсменки полу-

чают огромную пользу от работы с тренерами, которые 

понимают уникальные физические и психологические 

аспекты этого вида спорта. Тренеры, обладающие опы-

том в каждой из пяти дисциплин, могут давать полез-

ные индивидуальные рекомендации, помогая спортс-

менкам развивать конкретные навыки и стратегии, не-

обходимые для успеха на соревнованиях. Кроме того, 

вспомогательный персонал, такой как спортивные пси-

хологи и физиотерапевты, играет ключевую роль в оп-

тимизации эффективности тренировок и подготовке 

спортсменок к соревновательной борьбе. 

Психическая устойчивость и психологическая готов-

ность спортсменок к соревновательной борьбе являются 

важнейшими аспектами современных тренировок по пя-

тиборью, которые усиливаются благодаря такой специ-

ализированной поддержке тренерского и вспомогатель-

ного персонала. Поэтому выявление показателей, опре-

деляющих психологическую готовность женщин в со-

временном пятиборье к соревновательной борьбе, явля-

ется актуальной научной задачей.  

Результаты исследования 

Современное пятиборье предъявляет значительные 

психологические требования к спортсменкам из-за раз-

нообразия дисциплин и напряженной соревновательной 

среды. Развитие психологической устойчивости и стра-

тегий соревновательной борьбы имеет решающее значе-

ние для эффективного тренировочного процесса.  

Спортивные психологи играют жизненно важную 

роль в оказании помощи женщинам-спортсменкам в 

преодолении стресса, тревоги и страха неудачи на сорев-

нованиях. Такие техники, как визуализация, осознан-

ность и постановка целей, способствуют повышению об-

щей эффективности тренировок и повышению психоло-

гической готовности к соревновательной борьбе. Для 

выявления показателей психологической готовности 

женщин в современном пятиборье к соревновательной 

борьбе был проведен анализ корреляционной связи эф-

фективности их соревновательной борьбы и показателей 

психологической готовности к соревнованиям. 

В результате проведенного корреляционного анализа 

были установлены показатели, определяющие психоло-

гическую готовность женщин в современном пятиборье 

к соревновательной борьбе. К ним относятся: способ-

ность спортсменок быстро адаптироваться к меняю-

щимся требованиям и условиям соревновательной 

борьбы; умения спортсменок справляться с напряжен-
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ностью соревнований, пристальным вниманием зрите-

лей и ожиданием успеха; наличие психологической 

устойчивости перед возникновением возможных неудач 

в ходе соревновательной борьбы; использование методов 

визуализации и мысленной репетиции перед соревнова-

тельной борьбой. Значимыми показателями также яв-

ляются: поддержание глубокой сосредоточенности в 

ходе соревновательной борьбы во всех дисциплинах пя-

тиборья; высокий уровень владения методами осознан-

ности и управления стрессом в ходе соревнований; мно-

гогранная поддержка спортивных психологов в ходе со-

ревновательной борьбы; умения пятиборок рассматри-

вать ошибки, допущенные на соревнованиях, как воз-

можности для роста своего спортивного мастерства [10–

18]. 

Способность спортсменок быстро адаптироваться к 

меняющимся требованиям и условиям соревнователь-

ной борьбы имеет наиболее высокий коэффициент кор-

реляции. Установлено, что психологическая готовность 

к соревновательной борьбе в современном пятиборье за-

висит от способности спортсменок быстро адаптиро-

ваться к меняющимся требованиям. Спортсменки 

должны переключаться с одной дисциплины на другую, 

переходя от точной стратегии фехтования к выносливо-

сти в плавании, изяществу верховой езды и сосредото-

ченной точности комбинированного бега и стрельбы. Та-

кая адаптация в наибольшей степени влияет на успеш-

ность выступлений на соревнованиях. 

Умения спортсменок справляться с напряженностью 

соревнований, пристальным вниманием зрителей и 

ожиданием успеха также в значительной степени вли-

яет на эффективность соревновательной деятельности 

пятиборок. Спортсмены должны справляться с напря-

женностью соревнований, пристальным вниманием зри-

телей и ожиданием успеха. Будь то поединки по фехто-

ванию, плавание в бассейне, конкур или комбинирован-

ные соревнования, спортсмены должны уметь контро-

лировать свои нервы, сохранять концентрацию и демон-

стрировать свои лучшие результаты и качества под дав-

лением [16–20]. 

Современные пятиборки сталкиваются с неудачами, 

а также разными трудностями на тренировках и сорев-

нованиях. Они должны обладать психологической 

устойчивостью перед возникновением возможных не-

удач в ходе соревновательной борьбы. Будь то проигран-

ный поединок по фехтованию, неудачные показатели в 

стрельбе или в преодолении препятствий в конкуре, 

спортсменки должны демонстрировать стойкость духа и 

желание добиться высокого результата. Психологиче-

ская устойчивость перед возникновением возможных 

неудач позволяет им лучше справляться с трудностями 

соревновательной борьбы, адаптироваться к неожидан-

ным ситуациям и сохранять сосредоточенность на своих 

конечных целях. 

Важным показателем психологической готовности 

пятиборок являются их умения использовать методы 

визуализации и мысленной репетиции перед соревнова-

тельной борьбой.  Спортсменки в ходе соревновательной 

борьбы должны использовать методы визуализации и 
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мысленной репетиции для успешных выступлений. Пя-

тиборки должны мысленно готовить себя к соревнова-

ниям, живо представляя успешные выступления и 

разыгрывая в уме сложные сценарии соревновательной 

борьбы. Эта визуализация не только повышает уверен-

ность в себе, но и укрепляет психологическую готов-

ность к соревновательной борьбе [21–23]. 

Поддержание непоколебимой сосредоточенности 

имеет решающее значение в современном пятиборье. 

Поэтому поддержание глубокой сосредоточенности в 

ходе соревновательной борьбы во всех дисциплинах пя-

тиборья способствует достижению максимальных ре-

зультатов на соревнованиях.  Спортсменки должны 

уметь отключать отвлекающие факторы и оставаться в 

настоящем моменте во время выступлений в каждой 

дисциплине пятиборья. Это позволит им выполнять точ-

ные техники движений и правильные стратегии в слож-

ных условиях соревновательной борьбы. 

Исследования показали, что высокий уровень владе-

ния методами осознанности в управлении стрессом в 

ходе соревнований является одним из важнейших пока-

зателей психологической готовности пятиборок к сорев-

новательной борьбе. Спортсменки должны развивать в 

себе осознанность в управлении стрессом, чтобы оста-

ваться собранными под давлением. Глубокое дыхание, 

медитация и упражнения на уменьшение негативного 

влияния стресса помогают им сохранять спокойствие и 

сосредоточенность в стрессовых ситуациях, особенно во 

время комбинированных соревнований в беге и 

стрельбе, где контроль сердечного ритма необходим для 

точной стрельбы. 

Важна также многогранная поддержка спортивных 

психологов в ходе соревновательной борьбы. Эти про-

фессионалы должны тесно сотрудничать со спортсмен-

ками, чтобы улучшить их умственные и физические 

способности, устранить психологические барьеры и раз-

вить психическую устойчивость, необходимую для того, 

чтобы добиться высоких результатов в ходе соревнова-

тельной борьбы в современном пятиборье [24, 25]. 

Необходимо развивать у пятиборок навыки анализа 

собственных ошибок, допущенных на соревнованиях, 

как расширение возможностей для роста своего спор-

тивного мастерства. Спортсменки с сильной психикой 

должны рассматривать ошибки как возможности для 

роста своего спортивного мастерства. В данном случае 

не следует зацикливаться на неудачах. Пятиборки 

должны объективно анализировать эти неудачи, извле-

кать уроки из них, использовать эти уроки для улучше-

ния своих будущих стратегий выступления на соревно-

ваниях. 

Выводы 

Современное пятиборье с его разнообразными дисци-

плинами фехтования, плавания, конного спорта и кон-

кура, а также комбинированного бега и стрельбы пред-

ставляет собой уникальный вызов для соревновательной 

борьбы спортсменок и их тренеров. Для максимальной 

эффективности соревновательной борьбы женщин в со-

временном пятиборье психологическая готовность иг-

рает ключевую роль. Поэтому психологической подго-

товке спортсменок должно уделяться самое пристальной 

внимание. 
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Abstract.  The article presents the results of the authors' research to identify indicators that determine the psycho-

logical readiness of women in modern pentathlon for competitive wrestling. These include: the ability of female athletes 

to quickly adapt to the changing requirements and conditions of competitive wrestling; the ability of female athletes to 

cope with the intensity of the competition, the close attention of the audience and the expectation of success; the 

presence of psychological stability before the occurrence of possible failures during competitive wrestling; the use of 

visualization techniques and mental rehearsal before competitive wrestling. Significant indicators are also: maintaining 

deep concentration during competitive wrestling in all disciplines of pentathlon; a high level of proficiency in methods 

of awareness and stress management during competitions; multifaceted support of sports psychologists during compet-

itive wrestling; the ability of pentathletes to consider mistakes made at competitions as opportunities for the growth 

of their sportsmanship. 
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