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Введение

Усиление социального прессинга, с одной сто-
роны, побуждающего к самоактуализации, к само-
реализации, с другой – ограничивающего степень 
автономности личности, налагающего социальные 
санкции за ошибки и отклонения от ожидаемого по-
ведения, составляет основное противоречие деятель-
ности в современном обществе. 

Для результативности самореализации в совмест-
ной деятельности при жесткой конкуренции необхо-
димы: оптимизация взаимоотношений, повышение 
привлекательности взаимодействия, совершенство-
вание средств организации и социальной регуляции, 
создание условий для интериоризации внешних по-
веденческих регуляторов (норм, санкций, ценностей, 
критериев оценок, ролевых предписаний и ожида-
ний), приведение в соответствие требований и воз-
можностей личности, разработка точных объективных 
критериев оценки. При использовании значимыми 
другими точных объективных критериев оценки пра-
вильности действий значимость внешних оценок для 
личности постепенно снижается, самооценок, само-
контроля и саморегуляции – повышается. 

При опоре на случайные признаки во многих видах 
спорта (игровых, единоборствах, связанных с управ-
лением техническими средствами передвижения – 
вело-, авиа-, авто-, мото-, яхтенный, судомодельный 
и т.д.) у начинающих спортсменов замедляется пер-
цептивный анализ возникающих в ходе деятельности 
ситуаций, часты ошибки категоризации.

В сложнокоординационных видах спорта осво-
ение геометрически сложных соревновательных 
действий, оцениваемых судьями по визуальным 
признакам, требует формирования и у спортсменов 

полимодальных восприятий, возникающих в резуль-
тате сочетания зрительных с слуховыми, проприо-
цептивными и др. ощущениями.

Ориентировка в ситуации, самооценка с опорой на 
субъективные оценки тренера и партнеров по коман-
де может способствовать адаптации к группе, но под-
чиненное положение, невнимание по отношению к 
собственным интересам чревато их плохой защищен-
ностью, зависимостью, сохранением противоречий 
взаимодействия. На этапе адаптации к деятельности и 
к группе готовность уступать и подчиняться, выполняя 
действия, направленные на достижение групповых 
целей или целей партнеров, частично способствует 
разрешению противоречий взаимодействия (или вре-
менно «снимает» его противоречивость), облегчая за-
дачу, особенно для лиц с неэффективным профилем 
внимания [3]. Но восприятие себя как члена группы, 
формирование социальной идентичности может вы-
звать субъективные переживания потери индивиду-
альности, личностной растворенности в группе.

Ошибки педагогической оценки спортсменов 
тренером, использование субъективной (занижен-
ной или завышенной) оценки тренера как опоры для 
самооценивания ведет к недооценке собственных 
усилий, а в дальнейшем, возможно – к разочарова-
нию в занятиях спортом, к неуверенности в себе [1]. 
Тренер ошибается, неосознанно идентифицируясь 
со спортсменом по второстепенным признакам, не 
значимым для успешности спортивной деятельно-
сти, объявляя его «способным» и обещая рост резуль-
татов. Формирование притязаний, не опирающихся 
на наличие способностей к деятельности, повышает 
склонность к иждивенчеству.

В ходе дальнейшей деятельности происходит рост 
или сокращение дистанции между актуальными  
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и перспективными образами «Я-реального», «Я-для 
других», «Я-желаемого» в личном семантическом 
пространстве [2]. Разница между самооценкой, при-
тязаниями, оценкой окружающих и особенности 
идентификации обусловливают переживание пер-
спективности или бесперспективности активных по-
пыток достижения цели и саморегуляции в ходе дея-
тельности.

Формирование негативных ожиданий может 
стать причиной депрессий, снизить активность в 
постановке и достижении целей. Достижения, зна-
чительно меньшие по сравнению с ожиданиями или 
с достижениями других, становятся столь сильным 
фрустрирующим фактором, что человек прекращает 
свою деятельность, избегая повторения неприятных 
переживаний. Навык самооценивания с опорой на 
специально разработанные объективные критерии 
оценки позволяет сформировать адекватный и более 
точный «Образ Я», развить мотивы: самоверифика-
ции и спортивно-познавательный, способствует бо-
лее быстрому повышению качества исполнения тех-
нических действий.

Материалы и методы исследования: методи-
ка диагностики самооценки и уровня притязаний 
Т.  В.  Дембо–С.  Я. Рубинштейн в модификации 
А.  М.  Прихожан, экспертная оценка качества вы-
полнения приемов игры в волейбол с опорой на 
критерии эталонного выполнения тренировочных 
упражнений, для удобства оценивания представлен-
ные в виде таблиц [1]; математико-статистическая 
обработка результатов. Испытуемые – контрольная 
и экспериментальная группы волейболисток, возраст 
15–16 лет, квалификация 1 взрослый разряд.

Результаты исследования

Технология формирования навыка самооце-
нивания с опорой на объективные критерии [1]: 
1. Разработка критериев эталонного выполнения 
упражнений. 2. Мотивационно-ориентировочный 
этап  – информирование спортсменов о важности 
самоконтроля и самокоррекции для правильного 
выполнения упражнений, формирования личности, 
роста результатов. Определение исходных уровней 
самооценки и притязаний, ознакомление и последу-
ющее освоение упражнений и критериев их оценки. 
Демонстрация примеров справедливого, объективно-
го, гуманного отношения, помощь в закреплении по-
ложительного представления о себе, положительной 
идентичности. Стимулирование к анализу, к поиску 
путей более качественного выполнения упражнений, 
развитие мотивов самоверификации. 15 мин. в кон-
це каждой тренировки отрабатываются выбранные 
упражнения, в таблицах с критериями их выполне-
ние оценивается сначала спортсменом, затем трене-
ром. Сравнение оценок, анализ ошибок, прогова-
ривание причин несоответствия. 3. Проспективное, 
ретроспективное, взаимное оценивание. Проверка 
сформированности навыка самооценивания – соот-
несение оценок и самооценок. Повторное определе-
ние самооценки и уровня притязаний личности.

Формирование навыка самооценивания с опо-
рой на объективные критерии мастерства позволи-
ло не только привести самооценку в соответствие с 
возможностями спортсмена, добиться переживания 
человеком своих возможностей, как адекватных ре-
шаемым им задачам, но и добиться более быстрого 

Таблица 1
Различия между экспериментальной (ЭГ, n=10) и контрольной (КГ, n = 10) группами до и после формирования 

навыка самооценивания, баллы

Показатели ЭГ до ЭГ после
Тэпм.*
ЭГ  

до и после
КГ до КГ после Тэпм. КГ  

до и после
Uэмп. ЭГ и 
КГ после

Уровень притязаний 92,3 89,0 17 87,0 85,9 28 49,5
Самооценка личности 69,7 66,0 9,5 64,8 63,0 17 20

Экспертная оценка техники 3,7 3,8 12 3,6 3,5 9 5

*Примечания: Tэмп. – эмпирическое значение Т-критерия Вилкоксона, Uэмп. – эмпирическое значение U-критерия Манна-
Уитни. Tкр.0,05=10, Tкр.0,01=5. Uкр.0,05=27, Uкр.0,01=19. Различия достоверны, если Тэмп.≤Tкр. и Uэмп.≤Uкр..

Рис. 1. Доля спортсменов (в %) с адекватным уровнем притязаний (88-90 баллов, методика Т. В. Дембо,  
С. Я. Рубинштейн в модификации А. М. Прихожан) «до» и «после» формирование навыка  

самооценивания 
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роста качества выполнения упражнений, а также ди-
намично изменять самооценку и притязания пропор-
ционально росту мастерства (табл. 1, рис. 1). 

Педагогические ошибки, требования, неадекват-
ные возможностям спортсменов, несправедливая 
оценка, чрезмерно большие нагрузки снижают ре-
зультативность тренировочной деятельности, приво-
дя к перетренированности, снижению самооценок и 
уровня притязаний спортсменов, накоплению нерв-
ного напряжения, повышают вероятность срывов и 
приобретения вредных привычек как способов сня-
тия стресса, склонности спортсменов к манипуля-
тивному ролевому поведению.

Вывод
Включение технологии формирования навыка 

самооценивания с  элементами психодиагности-
ки, тренинговых занятий с опорой на объективные 
критерии в тренировочный процесс волейболи-
сток 15–17 лет позволяет более полно использовать 

функциональные резервы спортсменов, способствуя 
развитию личностных характеристик спортсменов 
(эмоционально-волевой сферы, самооценки, уров-
ня притязаний), опирающихся на адекватную модель 
окружающей действительности, которую можно ис-
пользовать в деятельности для произвольной регуля-
ции психических процессов.
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Актуальность
По признанию многих известных спортивных 

психологов и тренеров, сформированная или, как 
еще говорят, «заточенная на результат, успех» моти-
вационно-потребностная сфера спортсмена – это 
стержень, ядро его личности. Это ядро состоит из со-
вокупности внутренних качеств и побудительных мо-
тивов к конструктивному, рациональному действию 

не только в момент ответственных соревнований, но 
и в трудоемкий, рутинный и энергозатратный пери-
од «накопительного, кумулятивного» тренировочно-
го процесса. Такой процесс детерминирует уровень 
психической нагрузки [1, 3].

Специфические особенности психической нагруз-
ки, с учетом определенных требований отдельно взятых 
видов спорта, формируют и развивают специфические 




