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5. Раскрыть сущность психологических механизмов саморегуляции 

спортивной деятельности. 

6. Раскрыть основные особенности личности спортсмена. 

7. Обучить спортсмена самоанализу своей спортивной деятельности. 

В дальнейшем планируется провести оценку разработанного плана 

мероприятий путем осуществления контрольной психодиагностики 

респондентов. 
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Аннотация. Стремление к достижению высоких результатов в спортивной 

деятельности повышает риски возникновения различных нарушений 

психологического и функционального состояния, ведущих, как правило, к 

прекращению занятиями спортом и, в некоторых случаях, к развитию 

заболеваний. Зачастую к этому приводят тренировки, не учитывающие 

психофизиологические возможности молодого организма, индивидуальные 

психологические характеристики юных спортсменов, а также увеличение 

физических и психических нагрузок, усложнение соревновательных программ. 

Особое значение данное заключение приобретает в системе юношеского спорта, 

подготовке олимпийского резерва. 

Ключевые слова: психологическая подготовка, современный спорт, 

спортивный психолог, единоборства, тренировочный процесс. 

 

Annotation. The will to excellence in sports activities increases the risks of 

various psychological and functional disorders, which tend to lead give up sports and, 

in some cases, to the development of diseases. This is often the result of training that 

does not take into account the psychophysiological possibilities of the young athlete 

body, the individual psychological characteristics, as well as the increase in physical 

and mental burdens and the complexity of competitive programmes. This opinion is 

particularly important in the system of youth sports and in the training of the Olympic 

reserve. 

Keywords: psychological preparation, modern sports, sports psychologist, 

martial arts, training process. 

 

Ведение. В современном спорте на сегодняшний день выделено 

достаточно большое количество факторов, которые так или иначе могут снизить 

спортивную успешность спортсмена. Успех в спорте является лишь удачным 

сочетанием внешних и внутренних факторов и условий, и заранее сказать, что 

именно станет решающим для победы спортсмена, является сложной задачей. 

Стоит отметить, что пренебрежение любым из направлений тренировки 

спортсмена может привести к неудаче даже в самой внешне благополучной 

ситуации [3]. 

По мнению многих специалистов, таких как Воронова В., Загайнов Р.М., 

Ульянина О.А. [1, 2, 4] психологическая подготовка спортсменов уже давно не 

является объектом пристального внимания тренеров, и сегодня этот факт 

очевиден даже непрофессионалам.  

Так, специалистами спортивной школы был проведен экспертный анализ 

Федеральных стандартов группы видов спорта «спортивные единоборства», 

который позволил сделать следующие выводы: 



 

1063 
 

− из 23 видов спорта для 2-х (капоэйра, сават) пока не разработаны 

федеральные стандарты; 

− в 2-х видах спорта (восточное боевое единоборство, универсальный бой) 

не выделено часов на психологическую подготовку; 

− в 7-ти видах спорта (айкидо, каратэ, кикбоксинг, киокусинкай, 

рукопашный бой, сумо, ушу) психологическая подготовка объединена с 

тактической и теоретической подготовкой; 

− в 9-ти видах спорта (армспорт, бокс, борьба на поясах, дзюдо, корэш, 

спортивная борьба, тайский бокс, тхэквондо, фехтование) психологическая 

подготовка объединена с теоретической подготовкой; 

− только в 3 видах спорта (джиу-джитсу, смешанное боевое единоборство 

(ММА), самбо) психологическая подготовка выделена в отдельный вид 

спортивной подготовки. На этапе начальной подготовки на психологическую 

подготовку отводится 3-4% от общего объема часов, на тренировочном – 4-5%, 

на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства – 5-6%. Практический опыт показывает, что данного количества 

часов недостаточно для эффективной психологической подготовки. 

Наличие данной информации обусловило пересмотр имеющейся системы 

психологической подготовки, значение которой в единоборствах трудно 

переоценить. 

Методы и организация исследования. Специалистами спортивной 

школы олимпийского резерва «Вымпел» совместно с волонтерами Института 

психологии и Института социальных отношений КГУ им. К.Э. Циолковского 

было проведено исследование, которое было направлено на изучение отношения 

тренеров к внедрению психологической подготовки спортсменов в 

тренировочный процесс. В исследовании приняло участие 100 тренеров из 

разных спортивных учреждений Калужской области. Испытуемым предлагалось 

пройти небольшую авторскую анкету, которая была составлена психологом. 

Результаты исследования и их обсуждение. С помощью авторской 

методики были получены следующие результаты: 

− Нужен ли психолог в спортивной школе (рис. 1): 91% тренеров отмечают 

необходимость наличия ставки психолога в спортивных учреждениях, 4% 

ответили, что затрудняются ответить и 5% считают, что психолог не нужен. 
 

 
Рисунок 1 – Наглядное изображение полученных результатов 

 

− Необходима ли психологическая подготовка спортсмену (рис. 2): 97% 

тренеров отмечают необходимость психологической подготовки своих 

спортсменов и 3% считают, что спортсмены не нуждаются в данном виде 

подготовки. 
 

91%

4% 5%

нужен затрудняюсь ответить не нужен
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Рисунок 2 – Наглядное изображение полученных результатов 

 

− Испытываете ли вы потребность в специальных психологических знаниях 

(техники саморегуляции, идеомоторной тренировки, психомышечной 

тренировки, снижения тревожности, страха и пр.) (рис. 3): 56% тренеров 

отметили, что хотели бы получить знания в области психологии, 29% отметили, 

что они уже обладают данными знаниями и 15% отметили, что данные знания 

им не интересны, и они привыкли работать так, как работали раньше. 

 

 
Рисунок 3 – Наглядное изображение полученных результатов 

 

Выводы. Исходя из полученных результатов, выявлена потребность в 

специальных психологических познаниях и включенность психолога в 

организацию спортивной подготовки. 

На наш взгляд, психологическая подготовка спортсменов – неотъемлемая 

часть спортивной подготовки, так же как и психика – неотъемлемая часть 

организма человека. Важно отметить, в спорте высших достижений, когда в 

борьбе за результат счет идет на сотые доли секунды или граммы, абсолютное 

значение приобретают психологические аспекты подготовки спортсмена-

чемпиона и психологическая атмосфера, в которой он тренируется и живет. 

Поэтому так важно сформировать у спортсмена свою философию, так 

называемую «профессиональную концепцию», которая будет способна 

облегчить и обезопасить тяжелый путь к большой победе. 

С 2019 года нами реализуется проект Федеральной экспериментальной 

(инновационной) площадки Министерства спорта Российской Федерации по 

теме «Оптимизация системы психологической подготовки спортсменов, 

специализирующихся в спортивных единоборствах, в условиях спортивной 

школы», который основывается на следующих теоретических положениях: 

− комплексный подход в психологической подготовке позволит воспитать 

конкурентоспособных спортсменов; 

97%

3%

есть необходимость нет необходимости

56%29%

15%

хотели бы получить знания обладают данными знаниями

не интересно
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− внедрение в организацию тренировочного процесса психоспортограмм 

успешного спортсмена на каждом этапе подготовки позволит в значительной 

мере увеличить эффективность тренировочного процесса; 

− психологическое просвещение как вид психологической подготовки будет 

способствовать личностному развитию спортсмена; 

− организация психологической подготовки в послесоревновательный 

период позволит эффективно справляться с отрицательными последствиями 

выступления (соревнования), что будет являться залогом дальнейших 

достижений и сохранению психологического здоровья спортсмена. 

Говоря о принципах, которые легли в основу нашего проекта, нельзя не 

сказать о центральной фигуре данного направления в психологии – спортивном 

психологе, который в своей работе с ведущими спортсменами решает 

следующие основные задачи на каждом этапе подготовки (табл. 1): 

 

Таблица 1 – Цели и задачи, решаемые спортивным психологом при 

психологическом сопровождении спортсменов (в зависимости от этапа 

подготовки) 
Этап 

подготовки 

Цель Задачи 

Этап начальной 

подготовки 

Создание 

комфортных 

условий для 

успешной 

адаптации 

юных 

спортсменов в 

спортивной 

школе. 

 

1. Определить целеполагание в избранном виде спорта 

у спортсменов; 

2. Выявить степень устойчивости интереса у юных 

спортсменов к занятиям спорта и направленность 

мотивации занятия спортом; 

3. Раскрыть для юных спортсменов особенности 

избранного вида спорта; 

4. Помощь спортсмену в самоопределении; 

5. Помощь спортсмену в преодолении трудностей в 

адаптации к требованиям спортивной деятельности 

вообще и конкретного вида спорта в частности; 

6. Изучить индивидуально-психологические 

особенности спортсменов; 

7. Раскрыть основные особенности личности 

спортсмена, занимающегося на единоборствах на этапе 

НП; 

8. Сформировать и закрепить полученные знания путем 

обучения спортсменов навыкам и способам  

саморегуляции. 

Тренировочный 

этап  

Создание 

условий для 

успешного 

формирования 

личности 

спортсмена в 

момент 

спортивной 

деятельности. 

 

1. Оценить соотношение уровня притязаний и уровня 

самооценки у спортсменов; 

2. Определить направленность мотивации занятием 

спорта у спортсменов; 

3. Определить у спортсменов потребность в достижении 

цели и значимость спортивной деятельности; 

4. Изучить характерологические особенности 

спортсменов; 

5. Определить межличностное общение между 

спортсменами в группе (социометрия); 

6. Раскрыть имеющиеся в спортивной науке 

особенности эмоциональных состояний спортсменов 

до/вовремя/ после соревнований; 
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7. Привить принципы спортивного поведения 

(спортивный этикет); 

8. Раскрыть у спортсменов имеющийся спортивный 

потенциал и повысить их эффективность спортивной 

деятельности; 

9. Помощь в адаптации спортсменов к условиям 

соревновательной деятельности; 

10. Раскрыть основные особенности личности 

спортсмена, занимающегося на единоборствах на этапе 

Т (СС). 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Создание 

условий для 

психологическо

го обеспечения 

спортсмена на 

всем 

протяжении 

спортивной 

карьеры. 

 

1. Изучить уровень потребности спортсмена в 

самосовершенствовании и в достижении цели; 

2. Изучить мотивационную составляющую спортсмена 

занятием спорта; 

3. Изучить индивидуально-типологические 

особенности спортсмена на этапе ССМ; 

4. Раскрыть сущность психологических принципов 

спортивной деятельности; 

5. Обучить спортсмена методам и приемам, 

повышающим эффективность спортивной 

деятельности; 

6. Задействовать ведущих спортсменов в 

психологической подготовке юных спортсменов; 

7. Раскрыть сущность психологических механизмов 

саморегуляции спортивной деятельности; 

8. Раскрыть основные особенности личности 

спортсмена, занимающегося на единоборствах на этапе 

ССМ; 

9. Обучить спортсмена самоанализу своей спортивной 

деятельности. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Создание 

условий для 

психологическо

го обеспечения 

спортсмена на 

всем 

протяжении 

спортивной 

карьеры. 

 

1. Изучить уровень потребности спортсмена в 

самосовершенствовании и в достижении цели; 

2. Изучить мотивационную составляющую спортсмена 

занятием спорта; 

3. Изучить индивидуально-типологические 

особенности спортсмена на этапе ССМ; 

4. Раскрыть сущность психологических принципов 

спортивной деятельности; 

5. Обучить спортсмена методам и приемам, 

повышающим эффективность спортивной 

деятельности; 

6. Задействовать ведущих спортсменов в 

психологической подготовке юных спортсменов; 

7. Раскрыть сущность психологических механизмов 

саморегуляции спортивной деятельности; 

8. Раскрыть основные особенности личности 

спортсмена, занимающегося на единоборствах на этапе 

ВСМ. 

 

Таким образом, появляется возможность организовать работу спортивного 

психолога, определить его статус и роль в тренировочном процессе, 

конкретизировать задачи и условия их решения, обеспечить регулярность и 

единообразие психологического воздействия на спортсмена. 
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Аннотация. Эффективность спортивной деятельности, как и любой 

другой, повышается при соответствующем сопровождении: техническом, 

медицинском, материальном и, конечно, психологическом. Термин 

«психологическое сопровождение» является отражением прикладной стороны 

современной психологии спорта. Способность контролировать и управлять 


