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Актуальность. В число наиболее важных факторов успешности в спорте входят развитые навыки саморегуляции деятельности, формирующиеся посредством 
целедостижения. Согласно проведенным исследованиям, направленность целей спортсменов может прогнозировать их эмоциональное состояние и вероятность 
возникновения повышенной тревожности в предстоящем состязании.
Цель. Выявление связи состояния предсоревновательной тревожности и особенностей целеполагания как способа саморегуляции деятельности спортсменов, 
занимающихся керлингом. Мы предполагали, что для спортсменов с эго-целевой ориентацией характерна более высокая предсоревновательная тревожность, по 
сравнению со спортсменами с целевой ориентацией на задачу.
Описание хода исследования. В статье проанализированы типы целевых ориентаций и состояние тревожности 56 спортсменов-керлингистов в 
предсоревновательный период (м=16, ж=40). Использованы следующие методики: шкала тревоги Спилбергера и шкала личностной соревновательной 
тревожности Р. Мартенса – обе методики в адаптации Ю.Л. Ханина, авторский опросник для установления направленности целей керлингистов.
Результаты исследования. Выдвинутое нами предположение не получило подтверждения, что противоречит результатам исследований, выполненных 
другими специалистами. Отсутствие связи предсоревновательной тревожности и направленности целей спортсменов, возможно, определяется спецификой 
керлинга, как командного вида спорта. Установлено, что у мужчин и женщин нет значимых различий приверженности той или иной направленности 
целей (p>0,05), вместе с тем, обнаружены достоверные гендерные различия по состоянию личностной и соревновательной тревожности (p≤0,01; p<0,05 
соответственно).
Выводы. Выполненная работа позволила выделить новые направления для дальнейших исследований, такие, как: роль тренера в формировании целевых 
ориентаций спортсменов, дополнительные факторы, оказавшие влияние на полученные результаты.
Ключевые слова: спорт, спортсмены, саморегуляция, тревожность, целеполагание, эго-целевая ориентация, задача-целевая ориентация.

Background. Among the most important factors of success in sports there are self-regulation skills of that are formed through goal-attainment. In the context of 
achieving high sports results, the concept of achieving the goal of J. Nicholls deserves special attention (Nicholls, 1984). According to the research, the goals of athletes can 
predict their emotional state and the likelihood of anxiety in the upcoming competition.
The Objective is to reveal the connection between the state of pre-competitive anxiety and the goal-setting features as a way of self-regulation in curling athletes. 
In accordance with the researcher conclusions of the specifics of goal orientation, we assume that athletes with an ego goal orientation are characterized by a higher 
precompetitive anxiety compared to athletes with a task goal orientation.
Design. The article analyzes the types of target orientations and the state of anxiety in 56 curling athletes in the pre-competition period (m = 16, f = 40). The study used 
the following methods: Spielberger’s anxiety scale and R. Martens’ personal competitive anxiety scale with both methods in adaptation of Yu.Hanin, author’s questionnaire 
to establish the focus of the curler athletes’ goals.
Results. The assumption that athletes with an ego goal orientation are characterized by a higher precompetitive anxiety compared to athletes with a task goal orientation 
did not receive confirmation, which contradicts the results of studies performed by other specialists. The lack of connection between precompetitive anxiety and the 
orientation of the goals in athletes is probably determined by the specifics of curling as a team sport. It was established that men and women do not have significant 
differences in adherence to one or another orientation of goals (p> 0.05), however, significant gender differences were found in terms of personal and competitive anxiety 
(p≤0.01; p <0.05).
Conclusions. The performed work allowed us to identify new areas for further research, such as: the role of the coach in the target-setting for athletes; the study of 
factors that influenced the results.
Keywords: sports, athletes, self-regulation, anxiety, goal-setting, ego goal orientation, task goal orientation.
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Одним из важнейших условий 
развития и совершенствования 
человека в профессиональной 

сфере является эффективное владение 
навыками саморегуляции своей деятель-
ности. Как показано в исследованиях  
О.А. Конопкина, успешность различных 
видов практической деятельности обес-
печивается сформированностью целост-
ной системы осознанной саморегуляции. 
Процесс саморегуляции как системно-
организованный процесс внутренней 
психической активности самоуправле-
ния произвольной активностью челове-
ка, непосредственно реализующей дости-
жение принимаемых целей, способствует 
формированию его гармоничного и оп-
тимального поведения (Конопкин, 1995). 
В процессе саморегуляции развивается 
способность человека направлять свое 
поведение в соответствии с профессио-
нальными задачами и требованиями жиз-
ни (Конопкин, 2018).

Концепция осознанной саморегуля-
ции О.А. Конопкина, основанная на идее 
активности осознающего свои задачи 
субъекта деятельности, имеет структу-
ру, единую для любого вида деятельности  

и состоящую из взаимосвязанных звень-
ев, включающих в себя процессы плани-
рования целей, моделирования значимых 
для их достижения условий, программи-
рования действий, оценки результатов, 
коррекции активности (Конопкин, 2018). 
Недостаточное развитие перечисленных 
компонентов системы саморегуляции мо-
жет ограничивать эффективность выпол-
няемой деятельности.

Основываясь на теории осознанной са-
морегуляции, В.И. Моросанова вводит по-
нятие индивидуального стиля саморегуля-
ции (Моросанова, 1995). Автор поясняет, 
что люди в разной степени планируют 
цели активности, используют различные 
программы и способы действий, по-раз-
ному учитывая значимые внешние и вну-
тренние условия, оценивая результаты  
и корректируя свою активность. Согласно 
данным, полученным В.И. Моросановой, 
развитие осознанной саморегуляции спо-
собствует становлению позитивных форм 

самосознания человека и усилению их ре-
гулирующей роли в его поведении при ре-
шении личностных и профессиональных 
задач; является условием высокой эффек-
тивности деятельности и препятствует 

развитию стресса в напряженных ситуа-
циях (Моросанова, 2012, 2013). Целепо-
лагание является системообразующим 
компонентом саморегуляции. При этом 
личностные характеристики определяют 
сам процесс саморегуляции: «… личност-
ные структуры оказывают существенное 
влияние на то, какие цели и как ставит 
перед собой человек, а также модулиру-
ют специфическим образом индивиду-
альный профиль саморегуляции, то есть 
особенности достижения этих целей» 
(Моросанова, 2004, С. 124). Критерием 
эффективности саморегуляции, очевид-
но, является развитость звеньев структуры 
осознанной саморегуляции.

А.К. Осницкий считает, что в рамках 
саморегуляции деятельности человек са-
мостоятельно приводит свои возможно-
сти в соответствие с требованиями той 
или иной деятельности. При этом автор, 
используя понятие регуляторного опыта, 
рассматривает человека как «способного 
инициировать, организовывать и контро-
лировать свою деятельность в решении 
задач, … способного осваивать все новые  
и новые аспекты этой деятельности, от-
крывать в себе все новые и новые возмож-
ности, связанные с освоением деятельнос-
ти» (Осницкий, 2010, С. 122). Как показано 
А.К. Осницким, умения саморегуляции 
выступают условием успешного осущест-
вления запланированных действий, сред-
ством развития активности и творческих 
сил человека.

Согласно выводам Д.А. Леонтьева, про-
цесс саморегуляции проходит основные 
этапы планирования, реализации и под-
держания деятельности (Леонтьев, 2011). 
В рамках предлагаемой им модели лич-
ностный потенциал, рассматриваемый 
в качестве потенциала саморегуляции, 
включает такие переменные, как жизне-
стойкость, локус каузальности, интер-
нальность и самоэффективность. Именно 
благодаря этим переменным, обеспечи-
вается способность человека к формиро-
ванию адекватного и гибкого поведения 
в сложных ситуациях. «Развитие навы-
ков целеполагания и уверенность в себе  
(в том числе и самостоятельность) необ-
ходимы для успешного достижения цели 
в условиях неопределенности» (Леонтьев, 
2011, С. 15).

В.А. Зобков, выделяя личностный ас-
пект регуляции деятельности, показыва-

Зурида Айсовна Сагова – 
кандидат психологических наук, доцент, доцент 
кафедры методологии психологии факультета 
психологии МГУ имени М.В. Ломоносова. 
E-mail: zas-msu@mail.ru 
https://istina.msu.ru/profile/SagovaZA/

Римма Ренатовна Шаяфетдинова – 
студент факультета психологии МГУ имени М.В. 
Ломоносова. 
E-mail: rimma997@yandex.ru

Процесс саморегуляции как системно-организованный процесс внутренней 
психической активности самоуправления произвольной активностью 
человека, непосредственно реализующей достижение принимаемых целей, 
способствует формированию его гармоничного и оптимального поведения



ISSN 2079-6617 Print | 2309-9828 Online
© Lomonosov Moscow State University, 2019

© Russian Psychological Society, 2019

115

Национальный психологический журнал № 3(35) 2019
National Psychological Journal 2019, 12(3)

http://npsyj.ru

Для цитирования: Сагова З.А., Шаяфетдинова Р.Р. Целеполагание как метод саморегуляции деятельности 
спортсменов-керлингистов с разным уровнем предсоревновательной тревожности  // Национальный психологи-
ческий журнал. – 2019. – № 3(35). – С. 113–124.  doi: 10.11621/npj.2019.0312

For citation: Sagova Z.A., Shaiafetdinova R.R. (2019). Goal setting as a method of self-regulation in curler athletes 
with different levels of pre-competition anxiety. National Psychological Journal, [Natsional’nyy psikhologicheskiy 
zhurnal], (12)3, 113–124. doi: 10.11621/npj.2019.0312

[ Психология спорта ]

ет, что мотивационно-самооценочный 
компонент регуляции оказывает сущест-
венное влияние на форму и содержание 
отношения человека к деятельности (Зоб-
ков, 2011).

Модель саморегуляции Б. Зиммерма-
на, известная как SR-модель, дает описа-
ние ключевых процессов саморегуляции, 
направленных на решение разнообраз-
ных задач: академических, музыкальных, 
спортивных и др. (Zimmerman, 2000).  
В SR-модели саморегуляция представле-
на как способность человека к приложе-
нию систематических усилий по фокуси-
рованию своих мыслей, чувств и действий 
на достижение целей. Данная концепция 
включает когнитивный, мотивационный 
и поведенческий компоненты и, соответ-
ственно, постановку целей, выбор страте-
гии по их достижению, структурирование 
и оптимизацию деятельности. Б. Зиммер-
ман отмечает, что студенты, использую-
щие саморегуляцию учебной деятельнос-
ти, «активно ищут информацию, когда 
это необходимо и принимают необхо-
димые меры для ее усвоения. Когда они 
сталкиваются с различными препятстви-
ями, … находят способ добиться успеха» 
(Zimmerman, 1990, Р. 4). При этом подчер-
кивается, что эти важнейшие навыки мож-
но развивать.

Проблемы саморегуляции в обучении 
обсуждаются также в модели П. Пинтри-
ча, основанной на ключевых положениях 
социально-когнитивной теории (Bandura, 
2001; Schunk, 2001). Согласно данной мо-
дели, саморегуляция обучения представ-
ляет собой сложный процесс, направ-
ленный на повышение эффективности  
в учебе. Этот процесс развивается ци-
клически и проходит три основных эта-
па: этап планирования, предшествующий 
учебной деятельности и непосредствен-
но влияющий на нее, этап волевой реали-
зации намеченных целей, этап контроля  
и оценки достигнутых результатов 
(Pintrich, 2000). Каждый этап актуализиру-
ется с учетом прошлого опыта и текущего 
уровня знаний и навыков человека.

В работе A. Коча и Дж. Нафзигер, где 
изу чалось влияние самодисциплины  
и саморегуляции на повышение произ-
водительности деятельности, подчерки-
вается, что цели имеют ключевое значе-
ние как инструмент саморегуляции (Koch, 
Nafziger, 2011). В предлагаемой модели 

продемонстрировано существование пре-
делов саморегуляции, связанное с уров-
нем устанавливаемых целей. Цели явля-
ются важным звеном саморегулирования 
деятельности, однако завышенные цели 
могут стать источником внутриличност-
ных конфликтов, способствующих сни-
жению мотивации и ослаблению активно-
сти, связанной с саморегуляцией. В этом 
случае актуальные для человека цели ста-
новятся болезненным самодисциплини-
рующим средством (Koch, Nafziger, 2011).

Таким образом, мы видим, что разви-
тие навыков саморегуляции является важ-
ной задачей для совершенствования и оп-
тимального функционирования человека  
в профессии и жизни. Все вышеуказан-
ные работы, содержащие разнообразные 
подходы к широкому кругу исследуемых 
факторов саморегуляции деятельности, 
вносят существенный вклад в постижение 
условий ее успешности.

Саморегуляция в спорте

Профессиональный спорт требует от 
своих субъектов наличия высокого уров-
ня развития способностей, в том числе  
к саморегуляции. Недостаточно развитые 
навыки саморегуляции являются источ-
ником ошибок в технике исполнения  
и принятии решений, фактором межлич-
ностных конфликтов. Профессиональ-
ные спортсмены и тренеры считают са-
морегуляцию одним из наиболее важных 
факторов их успеха, а итоги соревнова-
ний – проверкой способности спорт-
смена к саморегуляции (Kitsantas еt al., 
2018; Collins, Durand-Bush, 2014; Kitsantas, 
Kavussanu, 2011; Ommundsen, 2006).

Исследования показывают различия 
в использовании стратегий саморегуля-
ции деятельности спортсменами разного 
уровня мастерства. Так, Т. Клэри и Б. Зим-
мерман изучали преимущества использо-
вания стратегий саморегуляции у опыт-
ных, неопытных спортсменов и новичков 

в баскетболе (Cleary, Zimmerman, 2001). 
Результаты выявили более высокое каче-
ство саморегуляции во время трениро-
вок у опытных атлетов, по сравнению с 
неопытными и новичками. Опытные ат-
леты чувствовали себя более уверенными  
и в том, что смогут последовательно вы-
полнить успешные броски мяча. В исследо-
вании также оценивалась реакция спорт-
сменов на неудачные попытки бросков.  
В этом случае опытные атлеты, в отличие 
от неопытных и новичков, чаще обраща-

лись к саморефлексии, объясняли свои 
неудачи ошибочным исполнением кон-
кретных техник. Авторы делают заклю-
чение о том, что полученные результаты 
могут быть полезны для развития адаптив-
ного самовосприятия и самоэффектив-
ности спортсменов (Cleary, Zimmerman, 
2001).

Исследование Ю. Сан и Х. Ву показа-
ло тесную связь успешной саморегуляции  
у спортсменов высокого класса с концент-
рацией и чувством потока, в то время как, 
неудачная саморегуляция сопровождалась 
умственной усталостью и ощущением на-
пряжения (Sun, Wu, 2011).

Постановка цели как значимый 
компонент саморегуляции  
в спорте

Постановка цели, как один из неотъ-
емлемых компонентов механизма само-
регуляции деятельности, выполняет си-
стемообразующую функцию – процесс 
саморегуляции развивается посредством 
достижения поставленной цели с учетом 
особенностей личности и условий, в ко-
торых разворачивается деятельность. От 
успешности саморегуляции зависит до-
стижение цели как конечный результат 
деятельности. Таким образом, следует от-
метить, что существует взаимная зависи-
мость данных процессов. Постановку це-
лей можно считать общей стратегией, 
применимой в различных сферах жизни 

Недостаточно развитые навыки саморегуляции являются источником 
ошибок в технике исполнения и принятии решений, фактором 
межличностных конфликтов. Профессиональные спортсмены и тренеры 
считают саморегуляцию одним из наиболее важных факторов их успеха,  
а итоги соревнований – проверкой способности спортсмена к 
саморегуляции
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человека. Цели занимают значимое ме-
сто в структуре деятельности и являются 
важной характеристикой существования 
человека, определяющей успешность его 
жизнедеятельности (Леонтьев, 2005; Ру-
бинштейн, 1989; Тихомиров, 1984).

Спортивная деятельность – одна из 
сфер деятельности человека, в которой 
объективная необходимость развития  
и совершенствования личности актуа-
лизирует вопросы, связанные с целепо-
лаганием. Независимо от уровня спор-
тивных достижений спортсмена и вида 
спорта, цели являются неотъемлемой ча-
стью сотрудничества тренера и спортсме-
на. Структура целеполагания в спорте 
включает: определение цели тренировок 
и участия в соревновании, создание по-
зитивной установки на достижение цели, 
формирование у спортсмена уверенности 
в высокой вероятности желаемого резуль-
тата (Ильин, 2012). Для успешной реали-
зации поставленной цели необходимы 
оценка ситуации с учетом возможностей 
спортсмена и планирование действий на 

основе анализа динамики личных резуль-
татов. Постановка соревновательной цели 
предполагает преодоление спортсме-
ном препятствий, возникающих на пути 
к ней, наиболее рациональным и опера-
тивным образом. Важной особенностью 
постановки соревновательной цели явля-
ется осознанное отношение спортсмена 
к процессу целеполагания – понимание 
значимости поставленной цели и про-
блем подготовительного периода, оценка  
и распределение ресурсов. Вместе с тем, 
как соревновательная целевая установ-
ка, так и характер эмоциональной на-
пряженности спортсмена зависят от сте-
пени выраженности у него потребности 
в достижении цели, интенсивность ко-
торой определяется личной и общест-

венной значимостью результата сорев-
нований (Дмитриев, 2010; Ильин, 2011). 
Вероятность достижения цели связана  
с отражением в сознании спортсмена все-
сторонней готовности к соревнованию, 
которая включает в себя функциональ-

ную, физическую, технико-тактическую  
и психологическую виды подготовки,  
а также предполагаемые условия предсто-
ящего соревнования с учетом силы сопер-
ников (Vysochina, Vorobiova, 2017).

 Постановка цели способствует орга-
низации и оптимизации деятельности, 
обеспечивает выбор наиболее актуаль-
ных задач и действий, стимулирует само-
рефлексию и саморегуляцию человека. 
Хотя нельзя сказать, что при постановке 
цели все это происходит автоматически. 
Очевидно, что цели помогают сосредото-
читься на задаче, выбирать и применять 
соответствующие стратегии, отслеживать 
прогресс в достижении цели. В процессе 
работы над задачей человек сравнивает 
свои текущие результаты с образом цели, 
осознание прогресса усиливает самоэф-

фективность и поддерживает мотивацию. 
Воспринимаемое несоответствие реаль-
ной ситуации желаемому образу вызыва-
ет неудовлетворенность, которая также 
может способствовать новым усилиям. Та-
ким образом, процесс достижения целей 
повышает уровень производительности  
и побуждает человека выбирать новые,  
все более сложные задачи.

В контексте достижения высоких ре-
зультатов деятельности одним из совре-
менных подходов, вызывающих большое 
внимание как теоретиков, так и исследова-
телей-практиков, является концепция до-
стижения цели. Теория достижения цели 
вначале была разработана для исследова-
ний в системе образования, а впоследствии 
стала успешно использоваться и в спор-

тивной сфере. Теория выделяет две формы 
целевых ориентаций: целевая ориента-
ция на задачу (taskgoalorientation) и эго-
целевая ориентация (egogoalorientation) 
(Nicholls, 1984). Согласно авторам теории, 
лица с эго-ориентацией целей склонны 
к демонстрации своих физических, ин-
теллектуальных и других ресурсов и воз-
можностей. Сравнивая себя с другими, 
они высоко оценивают свои способно-
сти и результаты деятельности, при этом  
нередко действительно показывают высо-
кую производительность (Nicholls, 1984; 
Dweck, 1986; Ames, 1992). Объектами срав-
нения достижений этих лиц являются 
успехи других людей.

При ориентации целей на задачу че-
ловек стремится к более глубокому пони-
манию вопросов, связанных с решаемы-
ми проблемами. Для человека характерно 
стремление к усвоению новых навыков, 
повышению собственных рекордов, до-
стижению профессионализма в своей 
деятельности. Демонстрация способно-
стей человека основана на сравнении 
уровня развития своих ресурсов в насто-
ящее время и в прошлом. Человек упор-
ствует в преодолении неудач, стремится 
выбирать сложные задачи и испытыва-
ет все более высокий внутренний инте-
рес к деятельности. В ряде исследований 
эго-ориентацию целей связывают с неа-
даптивными мотивами, которые зависят 
от восприятия человеком своих способ-
ностей, с выбором несложных задач, по-
зволяющих ожидать более высокие шансы 
на успех, с ослаблением внутренней моти-
вации и усилением внешней, с повышен-
ной тревожностью до и во время соревно-
ваний (Ntoumanis, 2001; Xiang, Lee, 2002; 
Tysonatal., 2009).

Согласно выводам Дж.Л. Дуды, характер 
целей, которые ставит перед собой спорт-
смен, можно считать ярким показателем 
физических, интеллектуальных и эмоцио-
нальных усилий, которые он готов прило-
жить в стремлении к желаемому результа-
ту. Автор приводит примеры утверждений, 
соответствующие каждому виду целевой 
ориентации. «Я – лучший, я явно превос-
хожу моих оппонентов, я достигаю то, 
чего другие не могут достичь» – это выска-
зывания сторонников эго-ориентирован-
ных целей. «Я работаю в меру своих воз-
можностей, я упорно тружусь, я осваиваю 
то, чего не мог делать раньше» – это ут-

В процессе работы над задачей человек сравнивает свои текущие 
результаты с образом цели, осознание прогресса усиливает 
самоэффективность и поддерживает мотивацию. Воспринимаемое 
несоответствие реальной ситуации желаемому образу вызывает 
неудовлетворенность, которая также может способствовать новым усилиям

Демонстрация способностей человека основана на сравнении уровня 
развития своих ресурсов в настоящее время и в прошлом. Человек 
упорствует в преодолении неудач, стремится выбирать сложные задачи  
и испытывает все более высокий внутренний интерес к деятельности
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верждения при задача-ориентированных 
целях (Duda, 2001). Спортсмены с зада-
ча-ориентированными целями не рассма-
тривают конкуренцию как угрозу для себя 
и для своего успеха, в отличие от спорт-
сменов с эго-ориентацией целей.

В исследовании Дж. Эйди и коллег 
предполагалось, что спортсмены с эго-
ориентированными целями должны вос-
принимать приближение спортивных 
соревнований как угрозу их успеху, учи-
тывая, что основная цель этой категории 
спортсменов – превзойти соперников 
(Adie еt al., 2008). В работе показано, что 
предположения подтвердились, в связи  
с чем авторы заключают, что эго-ориен-
тация целей спортсменов может являть-
ся предпосылкой возникновения высокой 
тревожности и страха неудачи в предстоя-
щем состязании.

Тревожность в спортивной 
деятельности

Постоянными спутниками как профес-
сионалов, так и начинающих спортсменов 
являются психоэмоциональные перегруз-
ки, повышенная тревожность и стрессы. 
Ю.Л. Ханин описывает тревогу в спорте 
как эмоциональное состояние различной 
интенсивности, изменчивое во времени; 
сопряженное с неприятными пережи-
ваниями напряженности, беспокойства  
и опасения, сопровождающееся выражен-
ной активацией вегетативной нервной си-
стемы (Ханин, 1983). Причем, чем ближе 
старт соревнований, тем более выражено 
состояние ситуативной тревоги у спорт-
сменов (Ханин, 1978). Похожие данные 
получены А.Д. Ганюшкиным, согласно ко-
торым за неделю до соревнований чувство 
тревоги испытывали 6% обследованных 
спортсменов, за два-три дня до старта – 
10%, за день до соревнования – 20%, утром 
в день соревнований – 33,5%, за один-два 
часа до старта – 30,8%. При этом наблюда-
лась высокая корреляция между повышен-
ной личностной и ситуативной тревожно-
стью спортсменов (Ганюшкин, 2002).

Тревога выступает своеобразным рыча-
гом воздействия на мобилизующую функ-
цию адаптации спортсмена, стимулируя 
его принять необходимые меры для сов-
ладания с ситуацией. Согласно выводам 
Б.Дж. Кретти, тревожность спортсменов, 

связанная с ожиданиями неодобрения 
значимых людей в случае проигрыша или 
потери престижа, наблюдается чаще, чем 
опасения получить травму (Кретти, 1978). 
Исследование уровня тревожности в раз-
ные периоды деятельности легкоатлетов 

показало значительное его повышение  
в соревновательный период, по сравне-
нию с подготовительным. У спортсме-
нов с небольшим опытом спортивной 
деятельности, как и у не применявших 
методы саморегуляции, в соревнователь-
ный период усиливались тревожность, 
неуверенность в своих силах, страх про-
играть и, как следствие – уязвимость пе-
ред соперником (Воскресенская, 2015). 
Согласно исследованиям В.С. Мерлина  
и Б.А. Вяткина, у спортсменок с повышен-
ной тревожностью результативность на 
соревнованиях снижается, несмотря на 
высокие показатели во время трениро-
вок (Вяткин, Мерлин, 1975). Исследова-
ния индивидуальных и командных видов 
спорта показали тесную положительную 

связь обсуждаемых переменных – пред-
соревновательное состояние тревоги су-
щественно меняет физиологическую, пси-
хологическую выносливость и поведение 
спортсменов, негативно влияет на их ра-
ботоспособность (Wang еt al., 2004; Smith 
еt al., 2007; Muhammad еt al., 2017).

Вместе с тем, нельзя делать однознач-
ные выводы относительно влияния со-
стояния тревожности на успешность со-
ревновательных выступлений. Например,  
Г. Гейслер и Дж. Керр обнаружили, что в со-
стоянии предсоревновательной тревож-
ности игроки в мини-футболе способны 
были адекватно выполнять необходимые 
действия и работать с высокой настойчи-

востью и результативностью (Geisler, Kerr, 
2007). Ряд ученых при изучении этой про-
блемы также не выявили значимых корре-
ляций между обсуждаемыми переменны-
ми (Apitzsch, 1973; Basler еt al., 1976; Craft еt 
al., 2003). Объяснить неоднозначность по-

лученных результатов исследований мож-
но тем, что в спорте конечный результат 
состязаний не всегда отражает реальную 
подготовленность спортсменов (Weinberg, 
Barthol, 1977).

Основываясь на данной точке зрения, 
возможно, следует соотносить уровень 
тревожности спортсмена не с занятым ме-
стом на соревнованиях, а с его личной ре-
зультативностью. Ведь каждый спортсмен 
обладает оптимальным уровнем эмоци-
онального состояния, способствующим 
его наилучшему выступлению. В опреде-
ленных ситуациях уровень тревожности 
нужно не только снижать, но и повышать,  
в зависимости от индивидуальных осо-
бенностей спортсменов, ситуации, вида 
спорта. В подтверждение таких рассу-

ждений можно привести исследование  
Ю.Л. Ханина, в котором изучался уровень 
тревоги квалифицированных тяжелоатле-
тов за несколько дней до соревнований 
(Ханин, 1969). Данные сравнивались с ра-
нее полученными индивидуально-опти-
мальными показателями тех же атлетов. 
Итоги соревнования указывали на взаи-
мосвязь результативности спортсменов  
и их состояния тревожности за три дня 
до выступления. Наиболее низкие резуль-
таты оказались у атлетов, уровень тревож-
ности которых за несколько дней до вы-
ступления был существенно выше или 
ниже их индивидуально-оптимальных по-
казателей. Очевидно, достижение жела-

Тревога выступает своеобразным рычагом воздействия на мобилизующую 
функцию адаптации спортсмена, стимулируя его принять необходимые меры 
для совладания с ситуацией. Согласно выводам Б.Дж. Кретти, тревожность 
спортсменов, связанная с ожиданиями неодобрения значимых людей  
в случае проигрыша или потери престижа, наблюдается чаще, чем опасения 
получить травму (Кретти, 1978)

Наиболее низкие результаты оказались у атлетов, уровень тревожности 
которых за несколько дней до выступления был существенно выше или 
ниже их индивидуально-оптимальных показателей. Очевидно, достижение 
желательных спортивных результатов требует проведения психологической 
работы по выявлению оптимального эмоционального состояния атлетов, 
выбору и обучению методам саморегуляции.
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тельных спортивных результатов требует 
проведения психологической работы по 
выявлению оптимального эмоционально-
го состояния атлетов, выбору и обучению 
методам саморегуляции.

Проведение исследования

Целью нашего исследования являлось 
выявление связи состояния предсоревно-
вательной тревожности и особенностей 
целеполагания как способа саморегуля-
ции деятельности спортсменов, занимаю-
щихся керлингом.

Мы предполагали, что для спортсме-
нов с эго-целевой ориентацией характер-
на более высокая предсоревновательная 

тревожность, по сравнению со спортсме-
нами с целевой ориентацией на задачу. 
Такое предположение было основано на 
выводах вышеприведенных исследова-
ний об особенностях ориентации целей  
и на мнении о том, что спортсмены с эго-
ориентированными целями оценивают 
предстоящие соревновательные события 
как источник опасности (Nicholls, 1984; 
Dweck, 1986; Ames, 1992; Duda, 2001; Adie 
еt al., 2008).

Выборку составили 56 спортсменов, за-
нимающихся керлингом (М=16, Ж=40),  
в возрасте 14–37 лет, со стажем спортив-
ной деятельности 4–22 года, владеющих 
спортивными разрядами и званиями: пер-
вый и второй разряды, кандидат в мастера 
спорта, мастер спорта, мастер спорта меж-

дународного класса, заслуженный мастер 
спорта. Сбор данных у участников иссле-
дования проходил в предсоревнователь-
ный период.

В исследовании были использованы 
следующие методики:
• Шкала тревоги Спилбергера (State-Trait 

Anxiety Inventory – STAI) в адаптации 
Ю.Л. Ханина. Методика считается ин-
формативным способом измерения 
уровня тревожности в конкретный мо-
мент времени (как ситуативной тревож-
ности) и личностной тревожности (как 
устойчивой характеристики человека).

• Модифицированная шкала личност-
ной соревновательной тревожности 
Р. Мартенса в адаптации Ю.Л. Ханина, 
предназначенная для выявления ин-
дивидуальных различий спортсменов 
в эмоциональном реагировании на 
предстоящее соревнование (как ти-
пичная реакция человека на предсто-
ящую значимую деятельность). Шкала 
пригодна для работы с детьми от деся-
ти лет и взрослыми, может проводить-
ся индивидуально и в группе.

• Авторский опросник по выявлению 
направленности целевых установок 
спорт сменов. Опросник состоит из 
двух частей А и Б, каждая часть включает  
в себя по 8 утверждений. Часть А состо-
ит из утверждений, относящихся к це-
левой ориентации на задачу. Например: 
«На тренировках/соревнованиях я ос-
ваиваю то, чего не мог делать раньше», 
«Я чувствую себя наиболее успешным, 
когда отработанные на тренировках 
сложные броски уверенно выполняю 
на соревнованиях» и др. Часть Б – это 
утверждения, относящиеся к эго-целе-
вой ориентации: «На соревнованиях  
я стремлюсь показать своей игрой 
другим участникам, что я лучший», «Я 
всегда стремлюсь обыгрывать свое-
го соперника по количеству/качест-
ву бросков,» и др. Формулировки ут-
верждений составлены в соответствии  
с работами авторов теории достиже-
ния цели.
Для анализа данных использовалась 

статистическая программа SPSS-21, про-
веден корреляционный анализ основных 
параметров. Проверка выборки на соот-
ветствие закону нормального распреде-
ления с помощью критерия Колмогорова-
Смирнова показала отклонение от нормы.

Табл. 1. Результаты корреляционного анализа направленности целей и предсоревновательной 

тревожности спортсменов
Корреляциис 1 2 3 4 5

Ко
эф

ф
иц

ие
нт

 к
ор

ре
ля

ци
и 

Сп
ир

м
ен

а 
(R

) Эго-ориентация целей Коэффициент корреляции 1,000 -,266* ,136 ,089 ,063

1 Знач. (2-х сторонняя) . ,048 ,316 ,516 ,647

Ориентация  
целей на задачу Коэффициент корреляции -,266* 1,000 ,099 ,065 ,027

2 Знач. (2-х сторонняя) ,048 . ,470 ,634 ,844

Ситуативная  
тревожность Коэффициент корреляции ,136 ,099 1,000 ,790** ,493**

3 Знач. (2-х сторонняя) ,316 ,470 . ,000 ,000

Личностная тревожность Коэффициент корреляции ,089 ,065 ,790** 1,000 ,445**

4 Знач. (2-х сторонняя) ,516 ,634 ,000 . ,001

Соревновательная  
тревожность Коэффициент корреляции ,063 ,027 ,493** ,445** 1,000

5 Знач. (2-х сторонняя) ,647 ,844 ,000 ,001 .

* Корреляция значима на уровне 0,05 (двухсторонняя).

** Корреляция значима на уровне 0,01 (двухсторонняя).

c Списочное значение N = 56

Table 1. Correlation analysis of the of goal orientation and pre-competitive anxiety of athletes
Correla tionс 1 2 3 4 5

Sp
ea

rm
an

's
 c

or
re

la
tio

n 
co

effi
ci

en
t (

R)

Ego goal  orientation Correlation Coefficient 1,000 -,266* ,136 ,089 ,063

1 Value (2 sided) . ,048 ,316 ,516 ,647

Target Orientation Correlation Coefficient -,266* 1,000 ,099 ,065 ,027

2 Value (2 sided) ,048 . ,470 ,634 ,844

Situational Anxiety Correlation Coefficient ,136 ,099 1,000 ,790** ,493**

3 Value (2 sided) ,316 ,470 . ,000 ,000

Personal Anxiety Correlation Coefficient ,089 ,065 ,790** 1,000 ,445**

4 Value (2 sided) ,516 ,634 ,000 . ,001

Competitive Anxiety Correlation Coefficient ,063 ,027 ,493** ,445** 1,000

5 Value (2 sided) ,647 ,844 ,000 ,001 .

* Correlation is significant at the level of 0.05 (two-way).

** Correlation is significant at the level of 0.01 (two-way).

c List value N = 56
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Обсуждение полученных 
результатов

Для проверки гипотезы о связи состо-
яния предсоревновательной тревожности 
и эго-целевой ориентации керлингистов 
рассчитан коэффициент корреляции r-
Спирмена между данными переменными. 
Состояние предсоревновательной тре-
вожности выявлялось посредством двух 
методик и представлено тремя шкалами: 
ситуативная и личностная тревожность, 
личностная соревновательная тревож-
ность. Характер направленности целей 
спортсменов выявлен с помощью специ-
ального опросника.

Полученные данные противоречат вы-
водам исследователей, показавших тесную 
положительную корреляцию высокой 
тревожности спортсменов с эго-целевой 
ориентацией (Adie, 2008; Duda, 2001; Elliot, 
1999). В нашем исследовании коэффици-
енты корреляции указывают на отсутст-
вие значимой связи исследуемых параме-
тров. Результаты отражены в таблице 1.

Согласно полученным результатам, 
состояние предсоревновательной тре-
вожности керлингистов, участвовавших 
в исследовании, не зависит от направ-
ленности их целевых установок. От-
сутствие связи между предсоревнова-
тельной тревожностью у спортсменов 
и эго-целевой ориентацией, как и целе-
вой ориентацией на задачу, очевидно, 
определяется спецификой керлинга, как 
командного вида спорта. В командных 
видах спорта результативность дости-
гается посредством сложного процесса 
подготовки, включающего тактическое 
развитие, мобилизацию ресурсов, моти-
вацию, постановку целей и др. Все зве-
нья этого процесса предполагают коор-
динацию усилий и вклад каждого игрока 
в решение общих задач и достижение 
стратегической цели команды. Членам 
команды свойственны различные физи-
ческие и личностные особенности, цен-
ности и индивидуальные цели, и роль 
тренера как лидера команды состоит  
в том, чтобы создать коллектив, ориен-
тированный на достижение общей цели. 
В этом случае принятие и привержен-
ность общекомандной цели выступает 
на первый план, являясь важным факто-
ром сплоченности команды, а собствен-
ные стремления игроков адаптируются 

к коллективным. При этом игроки ока-
зывают влияние друг на друга, разделяя 
ответственность за успехи и неудачи ко-
манды, что может существенно снизить 
их беспокойство в соревновательный 
период и повысить уверенность в себе. 
Таким образом, вероятно, респонден-
ты представляют собой сплоченную и 
хорошо организованную команду. Кро-
ме того, результаты могут быть связаны  
с индивидуальными особенностями ре-
спондентов и другими факторами, для 
уточнения которых требуются дополни-
тельные исследования.

Следует отметить, что у абсолютного 
большинства участников исследования 
наблюдается целевая ориентация на зада-
чу и лишь у 10% обнаружена эго-целевая 
ориентация. Это означает, что качества, 
приписываемые людям с эго-ориентаци-
ей целей, как стремящимся к демонстра-
ции превосходства над другими, у участ-
ников исследования проявлены слабо. 
Преимущественная ориентация целей на 
задачу как стремление к повышению соб-
ственной компетентности, как убеждение, 
что усилия ведут к успеху и как осознание 
ценности членства в команде, может быть 
предиктором снижения тревожности  

и достижения оптимального предсорев-
новательного состояния спортсменов. 
Данное обстоятельство можно считать 
также признаком адаптивного поведения 
членов команды и подтверждением их 
сплоченности.

Результаты расчетов с использованием 
непараметрического U-критерия Манна-
Уитни показывают отсутствие различий 
между мужчинами и женщинами по при-
верженности той или иной направленно-
сти целей (p>0,05) (таблица 2).

Полученные результаты согласуют-
ся с итогами исследования С.Т. Макула-
ды, где показано, что у студентов коллед-
жа, занимающихся индивидуальными  
и командными видами спорта, не обна-
ружено существенных гендерных раз-
личий в ориентации целей на задачу  
и эго-ориентацией, а также в мотивации 
занятий спортом (Maculada, 2007). Кроме 
того, автор отмечает, что цели студентов 
были преимущественно ориентированы 
на задачу. Вместе с тем, наши результа-
ты противоречат выводам Д.М. Андерсон  
и А.В. Диксон, которые утверждают, что 
мужчины, как правило, имеют более высо-
кие баллы по эго-ориентации, чем женщи-
ны (Anderson, Dixon, 2009). В работах дру-

Табл. 2. Результаты расчета U-критерия Манна-Уитни по гендерным различиям направленности 

целей и состояния тревожности спортсменов
Статистиче-
ские крите-
рииaа

Эго-ориента-
ция целей

Ориентация 
целей на за-
дачу

Ситуативная 
тревожность

Личностная 
тревожность

Соревнова-
тельная  
тревожность

U Манна- 
Уитни 269,000 301,500 229,500 178,000 184,500

W Вилкоксона 1089,000 1121,500 365,500 314,000 320,500

Z -,940 -,348 -1,644 -2,578 -2,476

Асимптотиче-
ская  
значимость 
(2-сторонняя)

,347 ,728 ,100 ,010 ,013

а Группирующая переменная: ПОЛ

Table 2. Calculation of the Mann-Whitney U-test for gender differences in the goal orientation and 

anxiety of athletes
Statistics 
Criteriaaа

Ego-goal  
orientation

Target 
Orientation

Situational  
Anxiety

Personal 
Anxiety

Competitive  
Anxiety

U Mann-
Whitney 269,000 301,500 229,500 178,000 184,500

W Wilcoxon 1089,000 1121,500 365,500 314,000 320,500

Z -,940 -,348 -1,644 -2,578 -2,476

Asymptotic 
value (2-sided) ,347 ,728 ,100 ,010 ,013

a. Grouping variable: GENDER



ISSN 2079-6617 Print | 2309-9828 Online
© Lomonosov Moscow State University, 2019
© Russian Psychological Society, 2019

120

Национальный психологический журнал № 3(35) 2019
National Psychological Journal 2019, 12(3)
http://npsyj.ru

Для цитирования: Сагова З.А., Шаяфетдинова Р.Р. Целеполагание как метод саморегуляции деятельности 
спортсменов-керлингистов с разным уровнем предсоревновательной тревожности  // Национальный психологи-
ческий журнал. – 2019. – № 3(35). – С. 113–124.  doi: 10.11621/npj.2019.0312

For citation: Sagova Z.A., Shaiafetdinova R.R. (2019). Goal setting as a method of self-regulation in curler athletes 
with different levels of pre-competition anxiety. National Psychological Journal, [Natsional’nyy psikhologicheskiy 
zhurnal], (12)3, 113–124. doi: 10.11621/npj.2019.0312

[ Психология спорта ]

гих коллег показано, что во время занятий 
по физкультуре студентки чаще придер-
живались целей, ориентированных на за-
дачу, чем студенты. Вероятность получе-
ния удовольствия от занятий физической 
активностью у них также была выше (Baric 
еt al, 2014; Boyd, 2017).

Согласно таблице 2, существуют значи-
мые различия по состоянию личностной 
и соревновательной тревожности спорт-
сменов по гендерному признаку. По шка-
ле личностной тревожности у мужчин на-
блюдается низкий уровень, в то время как 
у женщин – средняя степень тревожности. 
Соревновательная тревожность у мужчин 
находится на среднем уровне, у женщин –  
на самом высоком. Полученные резуль-

таты созвучны с выводами других спе-
циалистов, установивших значитель-
ную разницу в состоянии тревожности 
у спорт сменов и спортсменок индиви-
дуальных и командных видов спорта до 
и во время соревнований, где женщины 
получали высокие баллы по данному па-
раметру (Perry, Williams, 1998; Thatcher 
еt al., 2004; Cartoni еt al., 2005; Parnabas, 
Mahamood, 2010; Schaal еt al., 2011; Rocha, 
Osório, 2018). Отсутствие значимых ген-
дерных различий по ситуативной тре-
вожности следует объяснять тем, что, 
вероятно, данная шкала представляет тре-
вожность как реакцию на конкретные си-
туации, но не как интегральный показа-
тель во всех связанных случаях.

Одна из причин обнаруженных гендер-
ных различий может заключаться в стрем-
лении к эмоциональному самоконтролю 
и большей уверенности в себе у спортсме-
нов, по сравнению со спортсменками, об 
этом нередко сообщается в научных ста-
тьях (Lirgg, 1991; Esfahani, Soflu, 2010). Дру-
гим предположением может быть наличие 
более высокой готовности и способности 
женщин выражать свои чувства, в том чи-
сле неприятные, поскольку они считают 
такое поведение социально приемлемым.

Обнаружена умеренная отрицатель-
ная и значимая корреляция эго-ориен-

тации целей с таким параметром, как 
спортивное звание/разряд респондентов 
(R=–0,433; p=0,001). Очевидно, с ростом 
профессиональной квалификации спор-
тсмены все чаще ориентированы на по-
вышение мастерства и развитие навыков, 
успехи и неудачи оцениваются субъек-
тивным восприятием своих выступлений. 
Кроме того, у них, вероятно, повышается 
ценность и привлекательность профес-
сиональной спортивной этики, в отличие 
от приверженцев эго-ориентации целей, 
для которых характерны демонстрация 
способностей, хвастовство, оскорбления 
противника. Корреляции направленности 
целей и состояния тревожности с параме-
трами возраста и стажа профессиональ-

ной деятельности респондентов не обна-
ружены.

Согласно таблице 1, наблюдается тес-
ная положительная корреляция личност-
ной, ситуативной и соревновательной 
тревожности спортсменов, что подтвер-
ждает результаты многочисленных иссле-
дований. Спортсмены с высокой степенью 
личностной тревожности в напряженной 
или стрессовой ситуации демонстрируют 
более высокий уровень состояния трево-
ги; взаимодействие личностных и ситуа-
ционных факторов (уровень самооценки, 
значимость и неопределенность ситуации 
и др.), актуализируется возбуждение и со-
стояние тревоги, которые могут как пре-
высить, так и не достигнуть оптимального 
уровня. Спортсмены с личностной тре-
вожностью предрасположены восприни-
мать широкий спектр соревновательных 
обстоятельств как угрожающие, что при-
водит к усилению их мышечного напря-
жения, сужению поля и объема внимания, 
повышению риска возникновения травм. 
Диагностика тревожности как черты лич-
ности и как ситуативного состояния по-
зволяет прогнозировать реакции спорт-
сменов на соревновательную ситуацию 
и их эффективность. Применение мето-
дов саморегуляции способствует дости-
жению оптимального физиологического  

и психологического состояния перед со-
ревнованиями (Мартенс, 1979; Martens 
et al., 1990; Smith et al., 1990; Abenza еt al., 
2009; Mosley, Laborde, 2016; Altfeld еt al., 
2017).

Заключение

Целеполагание является неотъемле-
мым компонентом механизма саморегу-
ляции деятельности в спорте, от успеш-
ности которого зависит результативность 
спортсменов. Постановка цели способ-
ствует организации и оптимизации де-
ятельности, активизирует процессы са-
морефлексии и самоконтроля человека. 
Направленность целей на задачу или эго-
ориентация характеризуют представления 
субъекта об успешности, прогнозируют его 
способность к сотрудничеству с другими 
людьми и эмоциональные реакции на зна-
чимые события. Встречающееся в проана-
лизированных исследованиях положение  
о значи мой связи эго-целевой ориента-
ции и высокой тревожности у спортсме-
нов в нашей работе не нашло подтвержде-
ния. Состояние предсоревновательной 
тревожности спортсменов-керлингистов, 
участвовавших в исследовании, не зависи-
ло от направленности их целевых устано-
вок. Предсоревновательную тревожность 
переживают респонденты разного возра-
ста, спортивного звания/разряда и стажа 
профессиональной деятельности без зна-
чимых различий. Вместе с тем, женщины 
более подвержены личностной и соревно-
вательной тревожности.

В качестве основных направлений 
дальнейших исследований по обсужда-
емой проблематике можно выделить 
изучение роли тренера в формирова-
нии направленности целей спортсменов  
и уточнение дополнительных факторов, 
оказавших влияние на полученные в на-
стоящей работе результаты.
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