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В настоящее время психологическая подготовка у спортсменов дзюдоистов перед соревнованиями уделяется не достаточного внимания, что оказывает влияние на спортивный результат и приводит к пред соревновательному и соревновательному стрессу, а именно к затруднению сложным действиям и интеллектуальным функциям таким как сокращения объёма внимания и памяти, нарушения процесса восприятия и мышления, а также снижение активности и спортивных результатов. На крупных соревнованиях почти половина неудачных выступлений связана с ухудшением психических состояний спортсменов, изучение которых необходимо для лучшей профилактической работы.  Проблема тревоги перед соревнованиями является одной из ключевых в практической психологии спорта. Тревоги, страх, беспокойство, неуверенность в себе перед ответственными соревнованиями являются сложными когнитивно-эмоциональными конструктами, включающими в себя: 
1) негативное эмоциональное состояние (излишнее возбуждение, апатию, подавленность, раздражение, страх);
2) негативные мысли («токсичные», навязчивые сомнения в себе, отрицательные самоинструкции, антиципация позора, неудачи);
3) негативные соматические реакции на стресс (повышение температуры, тахикардия, скованность вследствие повышенного мышечного тонуса, интенсивное потоотделение, бессонница и пр.).
Цель исследования: выявить воздействие стресса на спортсменов дзюдоистов при соревновательной деятельности и разработать методики по предотвращению стрессовых ситуаций. Методы исследования: метод анализа научной литературы. Метод обобщения. Метод констатирующий этап педагогического исследования. Исследование проводилось на базе МБУ ДО Спортивная школа олимпийского резерва «Спарта», города Барнаул с 21 октября по 23 октября 2024 года.
В исследование принимали участие 15 спортсменов возраст с 12 лет до 18 лет группах УТ 1 года обучения, УТ 2 года обучения, УТ 4 года обучения, ССМ 1 года обучения. 
Опросник CSAI по трем шкалам: 
- «Когнитивная тревожность» оценивает мышление спортсмена, его прогнозы и когнитивные конструкции. 
- «Соматическая тревожность» включает в себя наиболее распространенные симптомы ответа вегетативной нервной системы на стресс.
- «Уверенность в себе» – обратная тревоге шкала, указывающая на удовлетворительное или благоприятное состояние спортсмена при подготовке к выступлению.
Результаты диагностики респондентов
	Респонденты
	Когнитивная тревожность
	Соматическая тревожность
	Уверенность в себе

	Мутабар Т.
	24
	11
	34

	Александра М.
	28
	15
	23

	Вадим С.
	16
	12
	31

	Малика О.
	26
	24
	28

	Александр Д.
	23
	17
	25

	Арсений С.
	23
	15
	23

	Егор Ш.
	22
	20
	21

	Антон С.
	25
	23
	11

	Елена П.
	22
	14
	18

	Игорь Г.
	27
	13
	30

	Фёдор Г.
	18
	10
	34

	Владислав Б.
	27
	18
	24

	Никита Л.
	13
	11
	34

	Дарья К.
	22
	20
	21

	Артём Б.
	20
	17
	33


Анализ полученных данных свидетельствует о том, что 20% респондентов имеют высокий уровень когнитивной тревожности, 73% респондентов имеют средний уровень когнитивной тревожности и 7% респондентов имеют низкий уровень когнитивной тревожности. В соматической тревожности: высокий уровень 13% респондентов, средний уровень 67% респондентов и низкий уровень 20% респондентов. При анализе полученных данных «уверенность в себе» высокий уровень 20% респондентов, средний уровень 53% респондентов и низкий уровень 27% респондентов. В связи с этим необходима целенаправленная работа по коррекции предстартового состояния. С этой целью нами были подобраны методы психорегуляции дзюдоистов.
Методы психорегуляции у дзюдоистов:
1. Дыхательные упражнения при соревновательном стрессе.
2. Нервно-мышечная релаксация Э. Джекобсона (техника снижения нервно-мышечного напряжения).
3. Аутогенная тренировка И. Г. Шульца.
4. Метод идеомоторной тренировки А. В. Алексеева.
5. Музыка как метод оптимизации предстартового состояния. (Программа регуляции психических состояний спортсменов посредством музыки). 
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