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ВЛИЯНИЕ САМООЦЕНКИ НА СПОРТИВНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Аннотация: Спортсмен, который уверен в себе, максимально проявляет свои 

физические качества. Заниженная самооценка или отсутствие уверенности в своих 

силах проявляется в форме подавленности, в снижении уровня концентрации внима-

ния. 
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 При современных требованиях к спортсменам, которые стремятся к высоким 

результатам, а следовательно, испытывают большие физические и нервные напряже-

ния на тренировках и соревнованиях, изучение их личностных качеств является 

очень важным звеном в психологической подготовке. В психологии спорта вопрос о 

роли самооценки в формировании мотивации достижения успеха спортсмена активно 

изучается в последнее время.  

Главным аспектом в личности спортсмена является самооценка. Она является 

также и рычагом управления качествами личности способствующих высоким дости-

жениям в спорте. Самооценка – это оценка личностью самой себя, это часть самосоз-

нания, включающая вместе со знаниями о себе оценку своих способностей, нравст-

венных качеств и поступков. Самооценка возникает под влиянием оценок окружаю-

щих и на основе оценки человеком результатов своей деятельности. Она позволяет 

соотнести свои силы с встающими перед человеком задачами различной сложности. 

Если человек оценивает себя не очень высоко, ему сложно развить и проявить такие 

черты характера, как самолюбие, гордость, самомнение. У человека с низкой само-

оценкой скорее проявляются скромность, застенчивость, терпимость, дисциплиниро-

ванность, пассивность. Наоборот, человек высоко себя оценивающий, может быть 

склонен к проявлениям честолюбия, тщеславия, эгоцентризма, малой самокритично-

сти, но большой критичности к другим, заносчивости, лидерства в общении и в со-

вместной деятельности, отсутствию боязни ответственности и других подобных черт.  

Без уверенности невозможно довести до конца волевое действие, обычно свя-

занное с преодолением трудностей. Настоящая уверенность основывается на отраже-

нии в сознании человека объективных связей и отношений, на знании, оценке и про-

верке своих сил, оценке ситуации действия, сопоставлении и положительной оценке 

реальных средств для достижения преследуемых целей. 

Формирование трезвой уверенности в себе - важный момент тактической и 

психологической подготовки спортсмена. Такого состояния можно достичь, реально 

оценивая свои силы и возможности, то есть благодаря адекватной самооценке. Ины-

ми словами, если личность адекватно и высоко оценивает себя, крепнет её уверен-

ность в себе. 
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В настоящее время на крупных соревнованиях в сложных условиях спортивной 

борьбы с исключительно высокой конкуренцией, где спортсмены имеют равную тех-

ническую и физическую подготовленность и придерживаются одинаковой тактики, 

чаще побеждают те из них, кто имеет более высокий уровень развития моральных, 

волевых и специальных психических качеств. В спортивной практике есть множество 

примеров, когда бесспорные лидеры сезона в силу срывов психологического харак-

тера не попадали в финалы, а спортсмены, не входившие в число фаворитов, во мно-

гом благодаря предельной волевой мобилизации часто добивались побед на чемпио-

натах Европы и мира, на Олимпийских играх. 

Результаты проведенных научных исследований убедительно демонстрируют, 

что наиболее постоянным фактором, различающим успешно и неуспешно высту-

пающих спортсменов, является уверенность в себе. Это означает, что сильнейшие 

спортсмены независимо от вида спорта постоянно демонстрируют высокую степень 

уверенности в себе и в своих способностях.  

Спорт может способствовать как снижению, так и повышению уверенности в 

себе у человека. Это чувство непостоянно, степень его колеблется в разное время 

карьеры спортсмена и зависит от успешности выступлений, от того, насколько соот-

носятся цели, поставленные перед собой спортсменом, и частота и степень их дости-

жения. 

Главное условие достижения победы в спорте – это всесторонняя общефизиче-

ская и специальная тактическая подготовка спортсмена, в которой основное внима-

ние уделяется воспитанию личностных качеств, характеризующих морально-волевую 

и психическую готовность к хорошо осмысленному, активно-творческому ведению 

спортивной борьбы. Гениальностью в спортивной деятельности является способ-

ность отдельных спортсменов побеждать своих соперников еще до начала соревно-

вания, т.е. до старта. 
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PROBLEM OF STUDENTS NUTRITION 

Annotation. When not keeping a healthy lifestyle during the learning process there 

may be some functional changes in the bodies of students, which may affect their ability to 


