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В XXI веке сложно представить человека, который ни разу бы не задумался 

о своем ментальном здоровье и его роли в своей жизни. Любая реакция на то или 

иное событие, любая эмоция является следствием состояния и особенностей 

нашей психики. Ни для кого не секрет, что физическое и психическое состояния 

тесно связаны. В данной статье мы попытаемся аргументировать данное утвер-

ждение на примере влияния психологического состояния на спортивные резуль-

таты и отношение к физической культуре и спорту. 

Последнее время стоит отметить, что занятия физической культурой часто 

обесцениваются, особенно среди студентов. На первый взгляд, физическое 
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воспитание нужно исключительно для развития определенных физических ка-

честв и укрепления здоровья. Безусловно, это так, но не стоит забывать, что фи-

зическая активность оказывает колоссальное влияние на моральное состояние, а 

также играет огромную роль в общефизической подготовке молодых людей. Су-

ществует несколько психологических составляющих, которые, так или иначе, 

влияют на физическую подготовленность молодежи. Из них выделяют: мотива-

цию, темперамент и психологическую подготовку. 

Для начала нужно определить роль мотивации в физической подготовке 

юношей и девушек. Мотивация – это неотъемлемая часть физического воспита-

ния. Без мотивации ни один спортсмен не сможет выиграть ни одно соревнова-

ние, точно так же с обычным занятием физической культурой. Важно, чтобы сту-

дент четко понимал, зачем в данный момент он выполняет те или иные упражне-

ния. Как ни странно, мотивация тесно связана с психологическим состоянием. 

Для того чтобы подтвердить этот факт, обратимся к определению. Мотивация – 

это побуждение к действию, важный психофизиологический процесс, который 

оказывает влияние на поведение человека [5, c. 134]. 

Следующий немаловажный психофизиологический фактор – это темпера-

мент. Темперамент – это четкая характеристика особенностей личности, которая 

дает наиболее полное описание динамики ментальной деятельности индивиду-

ума [4, c. 168]. 

Опираясь на современные исследования в этой области, можно прийти к вы-

воду, что студент-сангвиник может легко переключаться между разными видами 

упражнений, ему гораздо интереснее будут занятия, которые связаны с большой 

подвижностью, активностью и требуют смелости [3, c. 333]. Также стоит сказать, 

что сангвиники невероятно работоспособны, общительны и уверены в себе. А 

студенту-меланхолику совсем не будут интересны игры с соревновательным ха-

рактером, чаще всего из-за чрезмерно высокой ответственности, которая при-

суща данному типу, любой соревновательный процесс вызовет состояние «стар-

товой апатии». Отмечают, что у них самая низкая работоспособность среди всех 

типов. Что касается студентов-холериков, такому типу свойственно любить 
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высокоэмоциональные виды упражнений, интенсивные и темповые движения, 

упражнения на выносливость им совсем не подойдут. Последний тип – флегма-

тики, ему присущи замедленные реакции и трудность переключения с одного 

вида деятельности на другой. Несмотря на это они очень устойчивы к внешним 

раздражителям и качественнее и техничнее других типов смогут выполнить то 

или иное упражнение. 

Последний, но ключевой фактор – психологическая подготовка. Психоло-

гическая подготовка – это определенное психическое состояние, которое направ-

лено на достижение высоких спортивных результатов, обеспечивающее эффек-

тивность и надежность саморегуляции поведения и реализацию способностей. 

Нередко в вузах проходят различные спортивные соревнования. При подготовке 

к ним молодые люди проходят несколько отборочных этапов, на основе которых 

преподаватель выбирает юношей и девушек, которые смогут показать высокий 

результат. Конечно, большую роль играет физическая подготовка, но также, 

очень важно? насколько молодые люди подготовлены морально к трудностям, 

которые могут возникнуть в ходе состязания. Смогут ли они выдержать эмоцио-

нальное давление, и насколько уверены в своих силах. Психическая подготовка 

помогает создавать такое психическое состояние, которое способствует, с одной 

стороны, наибольшему использованию физической и технической подготовлен-

ности, а с другой – позволяет противостоять предсоревновательным и соревно-

вательным сбивающим факторам (неуверенность в своих силах, страх перед воз-

можным поражением, скованность, перевозбуждение и т. д.) [10, c. 280]. 

Из вышеизложенного становится очевидным, что роль психического состо-

яния невероятно важна для достижения прогресса в результатах физической под-

готовки студентов в вузах. Зная психологические особенности каждого обучаю-

щегося, преподавателю намного проще выбрать средства физической культуры, 

которые бы соответствовали требованиям и были бы эффективны для каждого 

студента. 
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