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психологический комфорт в коллективе. Наряду с этим мы может утверждать о положительном 
воздействии физических упражнений на учащихся с внутренними факторами риска. 
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Научный руководитель –А.Ж.Салиева

     В  статье  описаны методы оценки  психологического  состояния  спортсменок,  выделены 
наиболее эффективные для девушек, профессионально занимающихся пауэрлифтингом. 
      Психологическое состояние спортсменок по пауэрлифтингу в полной мере не изучено, 
однако  принято  считать,  что  различные  виды  спорта  обуславливают  ломку  традиционных 
гендерных стандартов женского поведения. Эта проблема достаточно актуальна, в своей статье 
мы  провели  анализ  и  систематизацию  методов  оценки  психологического  состояния 
спортсменок,  занимающихся  пауэрлифтингом.  Проанализировав  научную  литературу  о 
пауэрлифтинге  как  разновидности  тяжелой  атлетики,  выделили  основные  закономерности 
женского пауэрлифтинга.
     Пауэрлифтинг – силовой вид спорта,  состоящий из трех упражнений:  1)  приседаний со 
штангой на спине 2) жима штанги лежа 3) становой тяги штанги. На соревнованиях требуется 
выполнить  по  три  попытки  в  каждом  упражнении.  Как  и  во  всей  тяжелой  атлетике,  в 
пауэрлифтинге  тоже  спортсмены  делятся  на  весовые  категории,  при  этом  общий  результат 
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суммируется  из  показателей  во  всех  видах  программы.  Пауэрлифтинг  от  бодибилдинга 
отличается тем, что это вид спорта, где красота мышечной массы тела не важна, а учитываются 
именно силовые достижения[1]. В данном виде спорта в последнее время растет количество 
представителей  женского  пола,  наперекор  общественным  установкам.  Из  сложившихся 
социальных стереотипов можно рассуждать о том, что силовой спорт – не место для девушек, 
однако  исходя  из  тенденций  роста  результативности  в  женском  пауэрлифтинге,  можно 
утверждать  обратное.  Женщины  от  природы  обладают  меньшей  мышечной  массой, чем 
мужчины,  из-за  низкого  уровня  тестостерона  —  но  очень  хорошо  реагируют  на  силовые 
тренировки (мышцы растут, сила увеличивается). У девушек большая выносливость в высоких 
повторениях,  они  имеют более  гибкие  и  подвижные суставы,  что  положительно  отражается 
приседаниях  и  становой  тяге.  Как  и  любой  вид  спорта,  пауэрлифтинг  помогает  повысить 
уверенность  в  себе,  развить  дисциплинированность.  Для девушек улучшение внешнего вида 
сопровождается повышением уверенности в себе, у них формируется четкая цель контроля над 
свои телом.  Физическая активность стимулирует выработку эндорфинов — гормонов счастья. 
Кроме этого, систематические тренировки способствуют глубокому сну.
     Нами была проанализирована научно-методическая литература об оптимальных методах 
определения  психологического  состояния  спортсменов  и  подобраны  оптимальные  методы 
оценки психологического состояния спортсменок в силовом виде спорта. 
     Основными  методами  определения  психологического  состояния  спортсменов  являются 
анкетирование и опросники, интервью и наблюдения, биомаркеры и физиологические методы, 
психологические  тесты  по  определению  конкретных  характеристик.  Также  вполне 
информативным  для  оценки  психологического  состояния  спортсменок  является  ведение 
самоотчетов и дневников.  Такие самоанализы позволяют отслеживать колебания настроений, 
возрастание  или  уменьшение  мотивации,  связи  между  тренировочной  нагрузкой  и 
эмоциональным состоянием.
     Ввиду своей доступности мы подробно остановились на изучении методов  анкетирования и 
опросников.  Данные типы определения психологического состояния не требуют длительного 
времени, специального оборудования или препаратов, исследование и диагностика занимают не 
более одной недели. 
     Мы  изучили  научно-методическую  литературу  о  следующих  методах  выявления 
психологического состояния спортсменов:
1. POMS (Profile of Mood States) — профили настроения: оцениваются депрессия, тревожность, 
гнев, усталость и др.
2.HARDI  Survey  —  уровень  психологической  устойчивости  (жизненная  позиция,  контроль, 
вовлечённость).
3.CES-D / BDI — шкалы депрессии (часто применяются при перетренированности).
4.PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index) — качество сна (важный показатель восстановления и 
стресса).
5.Recovery-Stress Questionnaire for Athletes (RESTQ-Sport) — уровень стресса и восстановления 
у спортсменов. 
6.Шкала ситуативной тревожности Спилбергера-Ханина (State-Trate Anxiety Inventory, STAI).
7.Методика определения стрессоустойчивости и социальной адаптации Холмса и Раге (Шкала 
социального стресса Холмса и Раге / Holmes and Rahe Stress Scale)
8.Опросник «Цель – Средство – Результат» А.А. Карманова;
9.Опросник «Исследование волевой саморегуляции» А.В. Зверькова и Е.В. Эйдмана; 
10.Методика «Градусник» Ю.Я. Киселева. 
11.16-факторный опросник Р. Кеттелла
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     Из вышеуказанных методов нами были выбраны для апробации всего шесть, ввиду своей 
практичности и быстроты. Для опросов были отобраны три девушки в возрасте 18, 19, 20 лет, 
занимающиеся  пауэрлифтингом  профессионально.  Базой  для  проведения  диагностического 
исследования  и  выявления  психологического  состояния  стал  тренажерный  зал 
«ChampionFitness», находящийся в Сарыаркинском районе города Астаны по адресу Жамбыла 8. 
Три  спортсменки  стабильно  принимают  участие  в  соревновательной  и  деятельности  и 
поддерживают физическую форму, тренируются в этом зале под чутким руководством ведущих 
тренеров.  Каждая  из  опрошенных  принимала  участие  в  шести  выбранных  нами  видов 
анкетирования: опросник  «Цель  –  Средство  –  Результат»  А.А.  Карманова,  опросник 
«Исследование волевой саморегуляции» А.В. Зверькова и Е.В. Эйдмана, методика определения 
стрессоустойчивости  и  социальной  адаптации  Холмса  и  Раге,  методика  «Градусник»  Ю.Я. 
Киселева, шкала ситуативной тревожности Спилбергера-Ханина (State-Trate Anxiety Inventory, 
STAI), 16-факторный опросник Р. Кеггелла. Анкетирование проводилось в течение двух недель в 
марте текущего года. Имена испытуемых по просьбе спортсменок мы скрыли под буквенным 
обозначением А18,В19,С20. Числа в данном шифре обозначают возраст спортсменок. 
     Опросник  «Цель  –  Средство  –  Результат»  А.А.  Карманова помогает  выявить  ведущие 
мотивационные  установки (на  победу,  на  процесс,  на  самореализацию  и  др.),  возможные 
внутренние конфликты между целью и средствами, слабые зоны[2].

А18 В19 С20
Результативный +
Процессуальный +
Целевой + +
Инструментальный +
Конформный

Таблица 1
     По итогам данного анкетирования нами было выявлено, что испытуемый А18 ориентирован 
на  победу  и  призвание,  что  обусловлено  целью  самовыражения,  что  присуще  позднему 
юношескому максимализму. В19 желает развиваться и преодолевать себя и осознает спортивную 
деятельность как источник здоровья. Испытуемый С в возрасте 20 лет получает удовольствие от 
процесса тренировок и соревновательной деятельности [Таблица 1]
     Опросник  «Исследование  волевой  саморегуляции»  А.В.  Зверькова  и  Е.В.  Эйдмана 
используется для оценки уровня развития волевой саморегуляции у спортсменов, в том числе и 
у девушек, занимающихся силовыми видами спорта. Волевая саморегуляция — это способность 
контролировать свои эмоции и преодолевать препятствия [3]. По результатам данного опросника 
у спортсменки  А  18  высокий  уровень  целеустремлённости  и  настойчивости, но  низкий 
самоконтроль  —  она  может  "перегорать"  на  соревнованиях,  делать  ошибки  от  переизбытка 
эмоций. Целеустремлённость и самоконтроль находятся на высоком уровне у испытуемого А19. 
Гибкость,  самоконтроль  и  целеустремленность  были  выявлены  в  наибольшем  количестве  у 
испытуемого  А20,  что  напрямую  связано  с  возрастными  изменениями,  четко  поставленной 
мотивацией. Данная методика помогает выявить внутренние “ресурсные” и “проблемные” зоны.
     Методика определения стрессоустойчивости и социальной адаптации Холмса и Раге (Шкала 
социального стресса Холмса и Раге / Holmes and Rahe Stress Scale) оценивает скрытый стресс, 
который  мешает  тренировкам,  концентрации  внимания  и  полноценному  сну. Это  помогает 
адаптировать нагрузку, позволяет оценить спортсменов с высоким риском перетренированности, 
выгорания, травм [4]. Исходя из анализа полученных результатов, нами было обнаружено, что 
двое испытуемых А18 и С20 имеют баллов от 150 до 199, что свидетельствует об умеренном 
риске  или  риске  легких  нарушений  во  время  тренировок  или  соревнований.  А19  обладает 
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низким уровнем стресса, его показатель составил 123 балла. Следует учитывать тот факт, что 
опыт в соревнованиях международного образца значительно шире у этого испытуемого.
   Экспресс-оценка  эмоциональных  состояний  спортсмена  определяется  с  помощью 
«градусника»  состояний,  предложенного  Ю.Я.  Киселевым[5].  Данная  методика  заняла 
наименьшее  количество  времени,  порядком  около  двух  часов.  На  проверочном  этапе  все 
испытуемые  показали  наилучшие  результаты.  Самочувствие,  настроение,  желание 
тренироваться  колеблется  от  90  до  100  процентов;  удовлетворенность  тренировочным 
процессом на высшем уровне- от 95%; отношение с друзьями и отношения с тренером от 85 до 
95%; спортивные перспективы и готовность к соревнованиям от 85 до 90%. 
      Шкала ситуативной тревожности Спилбергера-Ханина (State-Trate Anxiety Inventory, STAI)
является  надежным  и  информативным  способом  диагностики  уровня  тревожности.  Данная 
методика влияет на коррекцию психоэмоционального состояния:  если у спортсмена высокий 
уровень личностной тревожности, это может повлиять на его мотивацию и прогресс. Работая с 
этим аспектом, можно улучшить самочувствие и результат[6].
Испытуемый Ситуативная Личностная
А18 45-высокий уровень 39 – средний уровень
В19 35-средний уровень 35-средний уровень
С20 18-низкий уровень 31-средний уровень

                                                                                                                           Таблица 2
По  результатам  данного  опросника  можно  утверждать  о  том,  что  ситуативная  тревожность 
повышена  у  более  молодого  испытуемого  А18,  а  наименьшей  тревожностью  обладает  С20. 
Личностная тревожность находилась в пределах нормы, средний показатель от 31-40 баллов, что 
свидетельствует о благоприятном психологическом фоне спортсменок [Таблица 2].
     16-факторный опросник Р. Кеттела (16PF) — это известная методика, предназначенная для 
оценки личностных характеристик и психологического  профиля человека.  Данный опросник 
используется тренером для понимания сильных и слабых сторон спортсмена, для отслеживания 
динамики личностных изменений, для корректировки тренировок [7]. 
Фактор  личности, 
макс. 11 вопросов

А18 В19 С20

Готовность  к 
лидерству

7 8 11

Чувствительность 8 8 7
Интеллект 6 7 9
Эмоциональная 
стабильность 

7 8 10

Доминирование 9 8 9
Склонность  к 
беспокойству 

9 7 6

Гибкость в поведении 5 8 9
Сексуальность 5 7 8
Самоконтроль 6 8 9
Экстраверсия 7 8 10
Обострённое 
восприятие 

7 7 6

Консерватизм 9 9 7
Постоянство 9 9 8
Низкий  уровень 6 9 9
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тревожности
Непостоянство 7 8 6
Уверенность в себе 9 9 9

    Таблица 3
     Высокие баллы по факторам экстраверсии и готовности к лидерству могут указывать на 
спортсмена с высокой социальной активностью и склонностью к лидерству. Наивысшие баллы 
по данным показателям отслеживаются у спортсменки С20. Также у этой испытуемой набраны 
высокие баллы по факторам эмоциональной стабильности и самоконтроля, это свидетельствует 
о ее высокой стрессоустойчивости.Высокие баллы по фактору беспокойства могут указывать на 
высокий уровень  тревожности  перед  соревнованиями. Это  было  обнаружено  у  испытуемого 
А18.  В19  показала  себя  во  всех  факторах  со  средним  результатом,  наивысшими  были 
консерватизм, постоянство, низкий уровень тревожности и уверенность в себе. Это указывает на 
стабильную результативности в данном виде спорта, что подтверждают успехи в соревнованиях 
и  дисциплину  на  тренировках.  Данный  метод  анкетирования  наиболее  ярко  показал 
эмоционально-психологическое  состояние  испытуемых,  но  и  потребовал  наибольшее 
количество времени [Таблица 3]. 
     Психологическое состояние спортсменок, занимающихся пауэрлифтингом, напрямую зависит 
от возрастных изменений. В 18-летнем возрасте положение еще шаткое и нестабильное, в 19 лет 
психологическое  состояние  обоснованно  устойчиво,  спортсменки  в  возрасте  20  лет  имеют 
низший  порог  тревожности,  уверенно  идут  к  цели  и  мотивированы  на  успех.  Наиболее 
эффективным методом мы признали 16-факторный опросник Р. Кеттелла.
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