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Аннотация: В спортивной школе олимпийского резерва «Вымпел» дей-
ствует научно-методический центр сопровождения спортсменов «Чемпион». За 

многолетний период работы в Центре были созданы условия и разработаны 
методы работы со спортсменами, которые включают организацию и проведение 

восстановительных психологических мероприятий. Организация и проведение 
психологических восстановительных мероприятий позволяет скорректировать 

проблемные вопросы, возникшие вследствие прошедших соревнований и 
предотвратить возникновение негативно влияющих на организм спортсмена 

состояний в последующих соревнованиях. 

Abstract. The sports school of the Olympic reserve «Vympel» has a scientific 
and methodological center of the athlete’s support «Champion». During the years 

of working in the Center we created the conditions and developed methods of 
working with athletes, which include the organization and conduct of psychosocial 

recovery measures. Оrganization and conduct of psychosocial recovery measures 
makes it possible to correct the post-competitive mental condition, as well as to 

prevent the negative condition of the athlete on following competitions. 
Ключевые слова: спортсмены, восстановительные психологические 

мероприятия, послесоревновательный период, психические состояния, 
соревнование. 

Keywords: athlete, psychosocial recovery measures, post-competitive period, 
mental condition, competition. 
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Современные знания в сфере спортивной психологии позволяют 
делать вывод, что существует явная зависимость между соревнователь-

ной надежностью спортсмена и его предшествующим или сопровождаю-

щим психическим состоянием [2, 6].  
В настоящее время уделяется недостаточное внимание к проведению 

психологических мероприятий, которые направлены на восстановление 

спортсмена в послесоревновательный период. Таким образом, происхо-
дит недооценивание влияния различных психологических факторов на 

внутренний потенциал спортсмена, а также на дальнейшие его спортив-

ные результаты. Большинство исследователей (Сафонов В. К., Стамбу-
лова Н. Б., Тихвинская Е. О., Хекалов Е. М.) к таким факторам относят 

появление страхов, переживаний, послесоревновательных психических 

состояний, фрустрации, «горечи поражения», «радости победы» и мн. др. 

[3, 4, 5, 7].  

В спортивной науке известно, что основными причинами возникнове-
ния у спортсменов психологических проблем могут выступать: чрезмер-

ный объем соревновательной деятельности, уровень стресса, обуслов-

ленного высоким статусом соревнований, квалификационными характе-
ристиками спортсменов, установками тренера и др. Важно отметить, что 

к числу факторов, вследствие которых могут возникнуть серьезные 

психологические проблемы личности, связанные со спортивной деятель-
ностью, является игнорирование большинством необходимости «закрыть» 

образ прошедшего соревнования путем организации и проведения психо-

логических восстановительных мероприятий.  
По мнению Тихвинской Е. О. и Ерохиной Е. А. независимо от резуль-

тата соревнований, будь это спортивное поражение или выигрыш, важ-

ным является эмоционально прожить ситуацию и извлечь опыт, который 
необходим для становления спортсмена [5]. Важно эмоционально вклю-

читься в процесс и прожить его целиком. Таким образом, только прорабо-

тав значимые переживания и состояния, в которых спортсмен оказался 
после соревнований, можно начинать новый этап подготовки.  

С 2006 года в спортивной школе олимпийского резерва «Вымпел» 

действует научно-методический центр сопровождения спортсменов 
«Чемпион». За многолетний период работы в Центре были созданы усло-

вия и разработаны методы работы со спортсменами, которые включают 

организацию и проведение восстановительных психологических меро-
приятий. Данные мероприятия проводятся с учетом потребности самого 

спортсмена и с учетом рекомендаций психолога, сформированных 

в результате первичной беседы. К данным мероприятиям относятся: 
1. Организация психологической работы со спортсменами по адапти-

рованной методике опосредованной ретроспективной диагностики психи-

ческих состояний (С. С. Шипшин) [1]; 
2. Организация психологической работы с использованием проек-

тивных карт, направленных на проговаривание и решение имеющихся 

проблемных вопросов, касающихся прошедшего соревнования; 
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3. Организация психологической работы с использованием медита-
тивной мишени для самостоятельного анализа спортсменом своих слабых 

и сильных сторон личности; 

4. Организация восстановительных мероприятий в комнате релак-
сации с учетом индивидуальных запросов спортсменов. 

Организация психологической работы со спортсменами по адапти-

рованной методике опосредованной ретроспективной (по прошествии 
некоторого времени) диагностики психических состояний (С. С. Шипшин) 

представляет собой осуществление работы по следующему алгоритму: 

изначально выделяются основные ключевые стадии соревнования. Далее 
спортсмену предлагается проранжировать 8 цветов ТВЦ М. Люшера, 

описывая свое состояние, пережитое на каждой выделенной им стадии 

развития соревнований, начиная с цвета, который в представлении 

спортсмена в максимальной степени ассоциируется с этим состоянием. 

При этом для оптимизации процесса протоколирования каждому цвету 
присвоен свой порядковый номер.  

Следующим этапом работы является ознакомление спортсмена с 

заранее составленным списком эмоций, состояний и переживаний. На 
этом этапе психолог со спортсменом анализируют имеющийся список и 

обсуждают эмоции, состояния и переживания, которые вызывают 

вопросы у спортсмена. После того, как психолог убедился, что спортсмен 
имеет четкое представление об эмоциях, переживаниях и состояниях, 

спортсмену предлагается проранжировать цветовой набор по представ-

ленному списку эмоций, состояний и переживаний, относительно к каж-
дой из выделенных им стадий (Рис.1).  

 

 
Рис.1. Мыслительное поле спортсмена 

 

По завершению диагностической работы по формуле вычисления 
ранговой корреляции производится сопоставление каждого цветоас-

социативного ряда, описывающего состояние спортсмена на определен-

ной стадии развития. Таким образом, психолог способен выявить состоя-
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ния, которые испытывал спортсмен в день соревнований. 
По результатам работы определяется ведущее состояние спортсмена 

на соревновании и проводится консультационная помощь по преодоле-

нию негативного соревновательного опыта и предупреждение появление 
такого состояния в дальнейшем. 

При организации психологической работы с использованием проек-

тивных карт учитывается личностно-ориентированная позиция спорт-
смена и в процессе работы появляется возможность спортсмену само-

стоятельно определить имеющиеся трудности и также, при помощи пси-

холога, определить цели и пути развития личности спортсмена в спор-
тивной жизни. 

Психологическая работа с использованием медитативной мишени 

состоит из двух основных этапов: изначально в результате беседы спорт-

смен определяет и записывает свои сильные и слабые стороны, опреде-

ляет цели и пути дальнейшего личностного развития на каждом измере-
нии, а именно функциональном, социальном, ментальном и духовном 

(Рис.1). 

Следующий этап работы осуществляется путем внутренней (мыслен-
ной) тренировки за счет формирования у спортсмена целостного пред-

ставления о самом себе, как о человеке-победителе.  

При организации восстановительных мероприятий в комнате релак-
сации учитываются пожелания и потребности самих спортсменов, т.е. 

релаксация может быть под обычное музыкальное сопровождение, либо 

под сопровождение психолога, начитывающего определенный текст, 
релаксация может быть направлена на расслабление всех мышц, на 

восстановление внутренней силы и т.д. 

Таким образом, организация и проведение психологических восста-
новительных мероприятий позволит скорректировать проблемные вопро-

сы, возникшие вследствие прошедших соревнований и предотвратить 

возникновение негативно влияющих на организм спортсмена состояний 
в последующих соревнованиях. 
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