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Введение 

Совершенствование подготовки современных спортсменов – 

многогранная и многоплановая задача. Она включает в себя ряд направлений, 

в числе которых совершенствование технико-тактической подготовки, поиск 

новых путей повышения работоспособности спортсмена, применение средств 

фармакологии, питание спортсмена и другие. Тренеры, ученые, да и сами 

спортсмены находятся в постоянном поиске путей, которые бы обеспечили 

максимально возможный прирост спортивных результатов. 

         Одним из направлений совершенствования спортивной 

подготовки является использование достижений спортивной психологии. 

Современная психологическая наука располагает существенным арсеналом 

методов, технологий и средств, которые в состоянии значительно влиять на 

эффективность тренировочного и соревновательного процессов. В принципе, 

достижения психологии используются в спорте достаточно давно. Однако, 

большинство специалистов в этой области считает, что спектр возможностей 

здесь далеко не исчерпан. 

         «Настрой бьет класс!» - эта крылатая фраза очень хорошо 

известна и тренерам, и спортсменам, и болельщикам. «Настрой» на языке 

науки и означает психологическое состояние спортсмена. 

Целью моей работы является изучение методов и приемов 

психологической подготовки спортсменов к соревнованиям. 

  

 

 

 

 

 



1. Психологическая подготовка спортсмена. 

 

Соревнование – мощный стрессор, сила психофизиологической 

нагрузки которого не может быть снижена, в чем, наверное, вся 

притягательная прелесть спорта. Кому из спортсменов не приходилось 

испытывать перед состязанием странное состояние, когда ощущается дрожь 

во всем теле, беспокойно лезут в голову навязчивые мысли, вкрадываются 

сомнения за исход своего выступления. Это так называемое предстартовое 

состояние. 

Влияние его на организм двояко. Оно или значительно возбуждает 

нервную систему и под действием его спортсмен теряет самоконтроль, или 

же, наоборот, происходит сильная заторможенность нервной системы, 

ведущая к скованности и мешающая свободе действий. 

Цель психологической подготовки— развить психические качества, 

необходимые спортсмену для достижения высокого уровня спортивного 

совершенства, психической устойчивости и готовности к выступлению в 

ответственных соревнованиях. 

Воспитание психической устойчивости спортсмена складывается из 

формирования умения сохранять и даже повышать в экстремальных 

условиях уровень своего эмоционального состояния, работоспособность и 

эффективность двигательных действий. Психическая готовность, 

представляющая собой наиболее высокий уровень психологической 

подготовленности к конкретным соревнованиям, предполагает наличие 

высокого уровня развития сенсорных и сенсомоторных качеств, свойств 

внимания, идеомоторики, тактического мышления, памяти и других качеств, 

важных для осуществления двигательной деятельности спортсмена, 

способности произвольно управлять своим поведением и чувствами. 



 

 

Психологическая подготовка спортсмена заключается в том, чтобы: 

 способствовать совершенствованию психических процессов — 

специализированных восприятий, представлений, внимания, памяти, 

мышления и других, важных для достижения высшего уровня технико-

тактического мастерства; 

 формировать психические свойства личности спортсмена, ока-

зывающие влияние на оптимальное стабильное проявление психических 

процессов, сохранение и повышение уровня работоспособности и 

эффективности двигательных действий в трудных условиях тренировки и 

соревнований; 

 создавать оптимальные психические состояния в процессе 

тренировки и соревнований; 

 развивать умения управлять своими психическими состояниями и 

в экстремальных условиях деятельности; 

 способствовать выработке знаний о предстоящих соревнованиях; 

 создавать положительную «психологическую атмосферу» в 

коллективах спортсменов. 

Психическая подготовка — это система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 

спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для 

успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к 

соревнованиям и надежного выступления в них. 

Одним из решающих факторов успеха при относительно равных 

уровнях физической и технико-тактической подготовленности является 

психическая готовность спортсмена к соревнованию, которая формируется в 



процессе психической подготовки человека. Состояние психической 

готовности можно представить как уравновешенную, относительно 

устойчивую систему личностных характеристик спортсмена, на фоне 

которых развертывается динамика психических процессов, направленных на 

ориентировку спортсмена в предсоревновательных ситуациях и в условиях 

соревновательной борьбы, на адекватную этим условиям саморегуляцию 

собственных действий, мыслей, чувств, поведения в целом, связанных с 

решением частных соревновательных задач, ведущих к достижению 

намеченной цели. 

Психическая подготовка помогает создавать такое психическое 

состояние, которое способствует, с одной стороны, наибольшему 

использованию физической и технической подготовленности, а с другой – 

позволяет противостоять предсоревновательным и соревновательным 

сбивающим факторам (неуверенность в своих силах, страх перед возможным 

поражением, скованность, перевозбуждение и т.д.). 

Принято выделять общую психическую подготовку и психическую 

подготовку к конкретному соревнованию. Общая подготовка решается двумя 

путями. Первый предполагает обучение спортсмена универсальным 

приемам, обеспечивающим психическую готовность к деятельности в 

экстремальных условиях: способам саморегуляции эмоциональных 

состояний, уровня активации, концентрации и распределения внимания, 

способам самоорганизации и мобилизации на максимальные волевые и 

физические усилия. Второй путь предполагает обучение приемам 

моделирования в тренировочной деятельности условий соревновательной 

борьбы посредством словесно-образных и натурных моделей. Подготовка к 

конкретному соревнованию предполагает формирование установки на 

достижение запланированного результата на фоне определенного 

эмоционального возбуждения, в зависимости от мотивации, величины 

потребности спортсмена в достижении цели и субъективной оценки 



вероятности ее достижения. Изменяя эмоциональное возбуждение, регулируя 

величину потребности, общественную и личную значимость цели, а также 

субъективную вероятность успеха, можно формировать необходимое 

состояние психической готовности спортсмена к предстоящему 

соревнованию. 

Тренировочные занятия и, тем более, соревнования спортсменов 

высокого класса характеризуются такими физическими и психическими 

нагрузками, которые доводят напряжение до пределов индивидуальных 

возможностей. 

При всей важности психогигиенических мероприятий психическая 

подготовка является прежде всего воспитательным процессом, 

направленным на развитие личности путем формирования соответствующей 

системы отношений. Это позволяет перевести неустойчивый характер 

психического состояния в устойчивый, т.е. в свойство личности. При этом 

психическая подготовка спортсмена к продолжительному тренировочному 

процессу осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и 

совершенствования мотивов спортивной тренировки, и, во-вторых, за счет 

создания благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного 

процесса. 

  



2. Методы психологической подготовки спортсменов 

 

Содержание конкретных средств и методов, применяемых в процессе 

психической подготовки спортсменов, раскрывает следующая 

классификация. 

По цели применения средства и методы психической подготовки 

делятся на: 

 мобилизующие; 

 коррегирующие (поправляющие); 

 релаксирующие (расслабляющие). 

По содержанию средства и методы психической подготовки делятся 

на следующие группы: 

 Психолого-педагогические (убеждающие, направляющие, 

двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие, 

комбинированные); 

 Преимущественно психологические (суггестивные, т.е. 

внушающие; ментальные, сочетающие воздействие словом и образом; 

социально-игровые, комбинированные); 

 Преимущественно психофизиологические (аппаратурные, 

психофармакологические, дыхательные, комбинированные). 

По сфере воздействия средства и методы психической подготовки 

делятся на: 

 Средства, направленные на коррекцию перцептивно-

психомоторной сферы (т.е. на качества, связанные с восприятием ситуации и 

моторными действиями); 

 Средства воздействия на интеллектуальную сферу; 



 Средства воздействия на волевую сферу; 

 Средства воздействия на эмоциональную сферу; 

 Средства воздействия на нравственную сферу. 

 По адресату средства и методы психической подготовки делятся 

на: 

 Средства, направленные на психическую подготовку тренера; 

 Средства управления непосредственно спортсменом или 

командой. 

 По времени применения эти средства и методы делятся на: 

 Предупреждающие; 

 Предсоревновательные; 

 Соревновательные; 

 Постсоревновательные. 

По характеру применения их подразделяют на саморегуляцию 

(аутовоздействия) и гетерорегуляцию (воздействия других участников 

педагогического процесса — тренера, психолога, врача, массажиста и т.д.). 

На выбор конкретных средств и методов существенное влияние оказывают 

фактор времени, место соревнования, социально-психологический климат в 

команде, индивидуальные особенности спортсмена. 

Мобилизующие средства и методы направлены на повышение 

психического тонуса, формирование установки на активную 

интеллектуальную и моторную деятельность спортсмена. Сюда относят 

такие словесные средства, как самоприказы, убеждения; такие 

психорегулирующие упражнения, как «психорегулирующая тренировка» 

(вариант «мобилизация»), упражнения на концентрацию; такие 



физиологические воздействия, как возбуждающий вариант акупунктуры, 

возбуждающий массаж. 

Коррегирующие средства обычно относятся к категории словесных и 

носят форму гетеровоздействия. Ими могут быть различные варианты 

сублимации (мысли спортсмена о возможном исходе соревнования 

вытесняются в направлении оценки собственных технико-тактических 

действий), способы изменения целеполагания, прием рационализация, (когда 

спортсмену объясняют механизм начавшегося стресса, что делает его менее 

опасным), «гимнастика чувств» по системе К. С. Станиславского (когда 

спортсмену преднамеренно предлагают изобразить гнев, ярость, радость, 

сомнение и тд.). 

Релаксирующие средства направлены на снижение уровня 

возбуждения и облегчают процесс психического и физического 

восстановления. В качестве примеров можно назвать варианты 

психорегулирующей тренировки «успокоение», «прогрессивную 

релаксацию» (последовательное напряжение и расслабление мышц), «паузы 

психорегуляции», успокаивающий массаж. Психолого-педагогические 

средства относятся к компетенции не только психолога, но и тренера, 

основываются на вербальном (словесном) воздействии и направлены 

преимущественно на моральную и нравственную сферу спортсмена. 

Умелое использование слова — важнейшее средство психической 

подготовки. Психофизиологическими условно называются средства 

физиологические по технологии, но несущие в себе психическое 

воздействие, в основном косвенное. Такими средствами являются 

акупунктура, массаж, разминка, особенно если она психологически грамотно 

построена и преследует цель формирования у спортсмена необходимого 

настроения. 

Значительный раздел средств психической подготовки составляют 

приемы произвольной саморегуляции. По способу применения такими 



приемами могут быть убеждение, самовнушение (самоприказ), двигательные 

и дыхательные упражнения, использование механизмов представления и 

воображения (например, с помощью средств идеомоторной тренировки). 

 

 

Управление на первых этапах, до периода непосредственной 

предсоревновательной подготовки, подразумевается как целенаправленное и 

систематическое применение методов, направленных на: 

 оптимизацию условий тренировочной деятельности по 

формированию навыков решения оперативных задач; 

 развитие волевых и психических качеств, определяемых 

способностями к решению этих задач; 

 регуляцию психических состояний, сопутствующих решению 

этих задач. 

Такая подготовка непосредственно включается в тренировочную 

деятельность спортсмена или проводится в виде специально организованных 

мероприятий. В процессе общей подготовки совершенствуются и 

корректируются свойства и черты личности (мотивационная направленность, 

психическая устойчивость), психические качества, оптимизируются 

психические состояния. 

О специальных методах психической подготовки в повседневной 

тренировке можно говорить в тех случаях, когда возникает необходимость 

предупредить или, если это не удалось сделать, снизить психическое 

перенапряжение как следствие чрезмерных тренировочных нагрузок. 

В том случае, когда психическая подготовка проводится в период, 

непосредственно предшествующий ответственному соревнованию, на 

первый план выдвигается формирование готовности к высокоэффективной 

деятельности в нужный момент. Отсюда – такие частные задачи, как 



ориентация на социальные ценности, формирование у спортсмена или 

команды психических «внутренних опор», преодоление «барьеров», 

психологическое моделирование условий предстоящей борьбы, 

форсированная оптимизация «сильных» сторон психической 

подготовленности спортсмена, установка и программа действий и т.д. На 

этом этапе особую психическую нагрузку несут также влияние окружения, 

состояние места занятий и восстановления, работа средств массовой 

информации, внимание и поведение любителей спорта. 

Содержание психической подготовки, ее построение, средства и 

методы определяются спецификой вида спорта. В них больше различного, 

чем общего. Мало что можно сказать о психической подготовке спортсмена 

вообще, но очень много – баскетболиста, лыжника, стрелка и т.д. 

  



3. Принципы психологической подготовки спортсменов 

 

Построение психической подготовки связано с использованием 

определенных принципов. 

Принцип сознательности означает, что любые средства психической 

подготовки могут быть продуктивными лишь в том случае, если спортсмен 

применяет их сознательна, с верой в то, что данный прием соответствует его 

индивидуальности и будет полезным в данной конкретной ситуации. Нельзя 

насаждать средства психического воздействия административными 

методами. Более того, спортсмен должен не просто верить «на слово» в 

эффективность этих средств; осознанность – это знание механизмов их 

воздействия, владение навыками самоконтроля и самоанализа. 

Принцип систематичности. Успех приносит лишь систематическое, 

целеустремленное, последовательное применение системы психических 

средств с учетом всех сопутствующих факторов. Систематичность 

предусматривает работу по плану и преемственность, когда каждoe новое 

воздействие содержит влияниe предшествующих и готовит к будущим. 

Принцип всесторонности. Необходимо, чтобы средства и методы 

психической подготовки увязывались в единую структуру, обеспечивающую 

единство общей и специальной подготовки спортсмена, т.к. сами 

психические воздействия дают гораздо больший эффект, когда 

предусматривается воздействие не на одну узкую сферу, а на всю психику: 

направленность личности спортсмена, его нейродинамический статус, 

психомоторику, интеллект. 

Принцип согласованности относится к технологии психической 

подготовки, организации ее мероприятий во времени. Мероприятия 

психического воздействия должны планироваться в увязке с другими 

мероприятиями, логически составляющими систему спортивной подготовки. 



Например, психорегулирующая тренировка (ПРТ) должна согласовываться с 

тренировочными занятиями и в зависимости от частных задач занимать 

самостоятельное место до занятий, после них или в перерывах (если 

предусматривается применение сокращенного варианта ПРТ). 

Принцип индивидуализации требует от психолога или тренера 

всестороннего знания особенностей спортсмена с последующим выбором 

таких психических воздействий, которые соответствуют всем его 

индивидуальным свойствам и качествам. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Заключение 

 

В результате своей работы я выяснила, что одготовка самого 

спортсмена перед соревнованиями носит чисто психологический характер. 

Надо преодолеть отрицательные формы предстартового состояния, повысить 

свою активность, настроить себя к предстоящей борьбе. Тут велика роль 

тренера. Хорошо зная мастерство и опыт подопечного и присущие ему 

психологические барьеры, он должен правильно воздействовать на 

спортсмена, настроив его на предстоящие соревнования. 

Необходимо стремится к тому, чтобы у спортсмена были общий 

эмоциональный подъем, воодушевление, бодрость, внутренняя собранность и 

сосредоточенность на предстоящей борьбе. Такое приподнятое 

психологическое состояние является фактором, усиливающим 

жизнедеятельность организма, и способствует повышению спортивных 

результатов. Однако бывает и так, что эмоциональная реакция отрицательно 

сказывается на настроении спортсмена. Чаще всего это наблюдается у 

малоопытных спортсменов. Они чрезвычайно волнуются, теряю контроль 

над собой, их действия носят необдуманный, хаотичный характер. 

Возбуждение сменяется торможением, что приводит к снижению результатов 

соревнований. Такому состоянию могут быть подвержены и опытные 

спортсмены, когда особая ответственность за результат приводит их к 

чрезмерному волнению, острым переживанием. 

Есть и такой тип людей, у которых перед стартом проявляются 

пассивность, равнодушие к предстоящей борьбе. Чаще всего такое состояние 

наступает после сильного волнения, охватывающего спортсмена за 

несколько дней до соревнования, иногда из-за неудач в тренировке и др. 

Такое состояние приводит неуверенным действиям, замедленной 

ориентировке и нерешительности в сложной обстановке сразу после старта. 



Кроме эмоциональных реакций тренеру необходимо учитывать и 

сугубо индивидуальные качества спортсмена. Поэтому, анализируя 

результаты соревнований и тренировок, тренер должен составить план 

работы с каждым спортсменом, чтобы все они были нацелены на решение 

предстоящих задач, независимо от особенностей их предстартового 

состояния. 
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