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Уважаемые коллеги!

Наш девиз — «Мы растим чемпионов!»
В  психологическом контексте совре-

менный спорт высоких и высших дости-
жений и для тренера, и для спортсмена — 
это «преодоление себя», поиск потенциала и раскрытие ресурсов для 
успешной самореализации в спортивной деятельности.

Занятия спортом на профессиональном уровне, в ситуации высочай-
шей конкуренции, начиная с детско-юношеского спорта и на протяже-
нии долговременной спортивной карьеры, сложно сейчас представить 
без спортивного психолога.

Одной из актуальных задач тренерского штаба и спортивных психо-
логов становится усиление раздела психологической подготовки для до-
стижения атлетом максимально возможного спортивного результата.

Помимо развития и поддержания на высоком уровне собственно спор-
тивных умений и навыков необходимы психологические качества лично-
сти, которые развиваются, в том числе, и благодаря целенаправленному 
психологическому сопровождению личности спортсмена.

В  методических рекомендациях нашего психолога Лиры Гаязовны 
Уляевой обозначена специфика деятельности спортивного психолога, 
определена роль психологической работы в спортивной подготовке, пред-
ставлены направления и технологии психологического сопровождения 
в спорте для успешной самореализации личности как спортсменов, так 
и тренеров.

Генеральный директор  
ГБУ «МГФСО» Москомспорта

Вадим Шумилов
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ПРЕДИСЛОВИЕ

В современном спорте, особенно в спорте высших достижений, слож­
ность используемых технологий, а также цена ошибки в методике под­
готовки спортсмена очень высока, поэтому узкая специализация всех 
участников тренировочн ого процесса становится необходимым ус­
ловием. В полной мере это относится к психологической подготовке, 
которую наиболее эффективно может осуществлять целенаправленно 
подготовленный специалист — спортивный психолог.

Только глубокий анализ психологических особенностей подго­
товки в конкретном виде спорта и доступных механизмов воздей­
ствия на психику спортсмена, выбор наиболее эффективных форм, 
средств и методов тренировки, творческое взаимодействие всех участ­
ников подготовки позволит максимально полно реализовать потен­
циал спортсмена и сохранить высокий уровень его соревновательных 
достижений.

Психологическое сопровождение как основная форма деятельно­
сти психолога в спорте — это совокупность мероприятий для повы­
шения эффективности всех видов подготовки спортсмена и, прежде 
всего, обеспечения психической готовности к выступлению, создание 
предпосылок к продолжительной спортивной карьере и стабильной 
демонстрации высоких результатов. В данной научной работе обоб­
щен опыт работы психологов, работающих в различных видах спорта, 
и предложены наиболее эффективные, на взгляд авторов, формы ор­
ганизации психологической подготовки.

Нервная система, являясь физиологической основой психики че­
ловека, динамично реагирует на воздействия внешней и внутренней 
среды. Спортивная деятельность выступает значимым фактором для 
ее совершенствования, и в процессе психологической подготовки, на­
чиная с первых занятий, решаются различные задачи: формирование 
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интереса к виду спорта, воспитание характера, обучение методам ре­
гуляции психического состояния, адаптация к условиям соревнований 
и в постсоревновательный период и др.

В психологическом сопровождении можно выделить три основных 
направления:

1) индивидуально-социальное — изучение и развитие особенно­
стей личности, разрешение психологических проблем, связан­
ных с адаптацией, бытом, учебой и общением;

2) терапевтическое  — психологическая помощь при наруше­
нии здоровья, пограничных состояниях, восстановлении после
травмы или болезни;

3) тренировочно-соревновательное — реализация потенциала лич­
ности в процессе психологического сопровождения спортивной
деятельности.

И если для реализации мероприятий первого направления могут 
успешно привлекаться психологи разных специализаций, то для вто­
рого и третьего нужны конкретные специалисты — психотерапевты 
и спортивные психологи.

В спорте профессия психолога имеет следующие особенности, ко­
торые отличают ее от других сфер психологии и видов деятельности. 
Среди них:

• подготовка к максимальному проявлению спортсменом своих
возможностей, что особенно ярко выражено в олимпийском
спорте, а это предусматривает наличие нервно-психического
напряжения, возможности получения травмы, перетрениро­
ванности и требует активных волевых усилий;

• подготовка к  экстремальным условиям соревнований уже
в процессе тренировки (что обусловлено высокой конкурент­
ностью соревновательной борьбы), а также профилактика пе­
ренапряжения, дезадаптации, проявления конфликтности,
агрессивности и переноса негативных проявлений личности
в повседневную жизнь спортсмена;

• оценка результата деятельности спортивного психолога по
итогам конкретного соревнования; однако эффект от психо­
логической подготовки может проявиться позже и выражаться
в сформированных качествах саморегуляции, волевого само­
контроля, стрессоустойчивости и др.;
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10 Предисловие

• необходимость комплексного подхода при организации пси­
хологических мероприятий, так как организм спортсмена
подвергается воздействию тренировочных нагрузок, активно
используются физиотерапевтические процедуры и фармако­
логия, что подразумевает, что спортивный психолог владеет
знаниями и умениями из области теории спортивной трени­
ровки, спортивной медицины, физиологии и др.;

• готовность спортивного психолога, особенно в олимпийском
спорте, работать в различных условиях, вне кабинета, иногда
без специальной аппаратуры и стационарного оборудования
(в различных климатических зонах, в спортивных залах и на
стадионах — на тренировках и соревнованиях, в гостиничных
номерах — на сборах);

• использование в практической работе методик для экспресс-
диагностики и срочной коррекции психического состояния
спортсмена, работа по предупреждению возникновения не­
благоприятных состояний в противовес ожиданию от спор­
тсмена конкретно сформулированного запроса на психоло­
гическую помощь.

Игнорирование перечисленных особенностей приводит к неэффек­
тивности психологической подготовки. Правильная постановка за­
дач психологической подготовки, наоборот, экономит время, средства 
и усилия как самого спортсмена, так и других специалистов. Перед 
спортивным психологом при психологическом сопровождении стоит 
несколько типичных задач: обучить методам психорегуляции, снизить 
уровень тревожности, сформировать мотивацию и оценить готовность 
к соревнованию, развить волю, внимание, мышление, реакции и дру­
гие психические свойства.

Подобранные и составленные рекомендации по использованию 
комплексной методики повышения психологической готовности спор­
тсменов были объединены в систему на основе выделенных в мето­
дике компонентов (базового, когнитивного, эмоционального, волевого 
и мотивационного), что позволит вести целенаправленную психологи­
ческую подготовку по развитию психических качеств, формированию 
благоприятных психических состояний в соответствии со спецификой 
вида спорта. Методические рекомендации, собранные в данном по­
собии, могут быть предназначены для всех участников учебно-трени­
ровочного процесса и предусматривают различное содержание и на­
правленность (для спортсмена, для тренера и т. д.).

XXII Национальный конкурс "Золотая Психея" по итогам 2020 года. 
Материалы к проекту «Комплексная методика повышения психологической готовности спортсменов в период 
соревновательной деятельности: методические рекомендации» (учебное пособие)          https://psy.su/psyche/projects/2567/

https://psy.su/psyche/projects/2567/


11

Подборка методических рекомендаций осуществлялась по следу­
ющим разделам:

• рекомендации по диагностике компонента;
• рекомендации спортсмену (тренеру) по формированию ком­

понента;
• рекомендации по использованию заданий (упражнений) по

формированию компонента;
• рекомендации по преодолению возможных трудностей, воз­

никающих в тренировочной и соревновательной деятельности.

Все это позволяет считать данные методические рекомендации 
адекватными для решения поставленной задачи, а именно для эф­
фективного использования комплексной методики повышения пси­
хологической готовности спортсменов на этапе подготовки к сорев­
нованиям и на послесоревновательном этапе.

Особое внимание уделено проведению комплексной диагностики, 
включающей карты наблюдения и экспертной оценки, анкеты, опрос­
ники, компьютерные тесты. Предлагаемые рекомендации могут быть 
сгруппированы в самостоятельные блоки исходя из специфики вида 
спорта и актуального запроса спортсмена.

Практические рекомендации для конкретного спортсмена состав­
ляются на основе общих рекомендаций и  основываются на учете 
специфики вида спорта и результатов индивидуального тестирова­
ния спортсмена.

Рекомендации по использованию методики повышения психоло­
гической готовности спортсменов предназначены для оказания ме­
тодической помощи психологу, тренеру, спортсмену в формирова­
нии личности спортсмена. Методические рекомендации планируется 
включить во все этапы подготовки спортсменов для повышения их 
психологической готовности.

Л. Г. Уляева

XXII Национальный конкурс "Золотая Психея" по итогам 2020 года. 
Материалы к проекту «Комплексная методика повышения психологической готовности спортсменов в период 
соревновательной деятельности: методические рекомендации» (учебное пособие)          https://psy.su/psyche/projects/2567/

https://psy.su/psyche/projects/2567/


Заключение

Большой объем накопленных экспериментальных данных и развитие 
новых технологий психологической подготовки привели к необходи­
мости деятельности психолога в тренировочном и соревновательном 
процессе как самостоятельного специалиста, органично дополняю­
щего тренерский коллектив.

При разработке научных основ повышения психологической готов­
ности спортсменов большое внимание должно уделяться учету спец­
ифики психологического сопровождения спортсменов в различных 
видах спорта.

Психологическое сопровождение (системное участие психолога 
в тренировочном и соревновательном процессе) позволяет макси­
мально полно раскрыть творческий потенциал, индивидуализиро­
вать коррекционные воздействия и тренинговые технологии. В про­
цессе поиска решения нестандартных задач, которые в изобилии воз­
никают в подготовке спортсмена, создаются необходимые условия для 
формирования личности спортсмена.

Для повышения эффективности и надежности соревновательной 
деятельности спортсмена, наиболее полной реализации его потен­
циальных возможностей необходима организация системы медико-
психологического сопровождения. В психологическом сопровожде­
нии большое внимание уделяется системе психотерапевтических 
воздействий, применяемых с целью формирования и совершенство­
вания у спортсменов психических качеств и состояний, необходимых 
для наилучшей подготовки к соревнованиям и успешного выступле­
ния на них. Психика обретает системные качества, и большое значе­
ние имеет отношение спортсмена ко всем видам подготовки, значи­
мость каждого компонента для достижения наивысшего спортивного 
результата.
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62 Заключение

Успешность занятий в конкретном виде спорта связана с сочета­
нием определенных свойств личности. Особое значение для спор­
тсмена имеют такие особенности, которые влияют на спортивную де­
ятельность, от которых зависят результаты соревнований.

Разработка методических рекомендаций осуществлялась по сле­
дующим направлениям:

а)	 рекомендации по созданию диагностического инструментария;
b) рекомендации по диагностике компонента;
c) рекомендации спортсмену (тренеру) по формированию компо­

нента;
d) рекомендации по использованию заданий (упражнений) по

формированию компонента;
e) рекомендации по преодолению возможных трудностей, возни­

кающих в тренировочной и соревновательной деятельности.

Все это позволяет считать разработанные рекомендации адекват­
ными для эффективного использования комплексной методики по­
вышения психологической готовности спортсменов на этапе подго­
товки к соревнованиям и на постсоревновательном этапе.

Разработанные рекомендации целесообразно включать во все 
этапы подготовки спортсменов. Они могут быть предназначены для 
всех участников учебно-тренировочного процесса, предусматривают 
различное содержание и направленность (для спортсмена, для тре­
нера и т. д.) и могут выступать практическим руководством как для 
психолога, тренера, так и для самого спортсмена.
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