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ЭФФЕКТИВНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ УПРАВЛЕНИЯ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКОЙ СПОРТСМЕНОВ  

 
Занимаясь спортом, человек так или иначе включается в 

разнообразные социальные отношения. Спортсмен занимает 

определенное социальное положение: например, становится на путь 

профессионального спорта или готовит себя к профессиональной 

карьере. Появляется необходимость сочетания спортивных и 

учебных занятий, преобретения профессии, установления контактов 

в мире спорта. Не все легко справляются с многочисленными 

переездами и перелетами, спортивным режимом и дисциплиной. 

Социальный статус некоторых видов спорта неодинаков в мире, 

отличается у представителей данной страны или национальной 

культуры в связи с географическим и климатическим положением, 

уровнем развития экономики и культуры, политическим режимом. 

В современных условиях достижения спортсменов 

определяются максимально высоким уровнем развития технических, 

тактических, физических, функциональных и психологических 

показателей. Практически невозможно успешно выступать в 

соревновании только за счет отдельных показателей (например, 

физико-функциональной или технической готовности), так как 

недостаточный уровень развития одного из них не позволит 

спортсмену достичь успеха [2]. 

Поэтому особая ответственность в качественной подготовке 

спортсмена ложится на плечи тренера, который должен в 

совершенстве владеть эффективными технологиями управления 

спортивной подготовки спортсмена, включающей в себя: технико-
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тактические навыки, физико-функциональные возможности, 

психическую и психологическую подготовку.  

Целью психологической подготовки является формирование 

психически стабильной и устойчивой личности спортсмена, 

способной к эффективному выполнению поставленных задач в 

процессе тренировок и соревнований. 

Проблема управления психологической подготовкой в спорте 

возникла в связи с тем, что практика спорта показала: 

a) спортсмен не всегда полностью реализует свои 

потенциальные возможности в условиях ответственного 

соревнования; 

b) результаты спортсмена во время соревнований часто не 

соответствуют предполагаемым прогнозам, базирующимся на 

объективных данных его тренированности; 

c) отмечается необъяснимая психологическая закономерность в 

выступлениях спортсмена – «вечно второй», элементарные ошибки 

в наиболее ответственные моменты; 

d) в процессе занятий спортом изменяются (ухудшаются) 

функционирование психики, поведение спортсмена; 

e) в процессе тренировок и соревнований у спортсменов 

возникают невротические реакции, психические отклонения. Об 

этом говорят тренеры, спортсмены, подчеркивая, что успешность 

выступления спортсмена во многом определяется его психической 

готовностью [4]. 

В связи с этим тренеры и спортсмены, даже понимая 

необходимость и важность психологической работы, оказываются 

не готовы к восприятию психологических рекомендаций. Поэтому 

очень важно «психологизировать» тренировочную и 

соревновательную подготовку спортсмена, т.е. строить процесс 

тренировочной работы так, чтобы одновременно решать и 

психологические задачи. Для этого нужны эффективные 

психотехнологии, обеспечивающие психологизацию 

тренировочного и соревновательного процессов, на которые следует 

обратить внимание при подготовке спортсменов в современных 

условиях: коррекция динамики усталости, снятие избыточного 
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психического напряжения и преодоление состояния фрустрации 

(регуляция психических состояний) [1].  

Коррекция динамики усталости сводится к назначению 

щадящего режима нагрузок, частой смене деятельности, внушению 

и самовнушению сна и сноподобных состояний, обучению 

спортсменов рациональным приемам отдыха при кратковременных 

паузах, предусмотренных регламентом соревнований. 

Для снятия избыточного психического напряжения или 

“предстартовой лихорадки” используют гипносуггестивные 

воздействия и электроанальгезии, которые чаще всего играют роль 

отвлекающего фактора, а также основное место отводится средствам 

саморегуляции. 

Состояние фрустрации – психическое состояние, вызываемое 

неожиданным возникновением препятствий на пути к намеченной 

цели, переживанием неудачи. Непреодолимая разница между 

желаемым и реально достижимым служит предпосылкой для 

возникновения стойких негативных эмоций, а в сочетании с 

утомлением и стрессом представляет значительную опасность для 

психического здоровья спортсмена (не говоря уж об исходе 

соревнования). Стратегия преодоления фрустрации характеризуется 

быстрым переходом от состояния спокойного рационального 

анализа ситуации к энергичным действиям по достижению цели. 

Успешному разрешению ситуации способствует устранение 

избыточной реакции на неудачи и внушение уверенности в своих 

силах. Для этих целей используется самовнушение и 

самоубеждение. Самоубеждение – воздействие на самого себя с 

помощью логически обоснованных доводов, на основе познания 

законов природы и общества. Самовнушение – способ воздействия, 

основанный на вере, на доверии к источнику, когда истина 

принимается в готовом виде, без доказательств, но от этого она не 

становится менее значимой [3]. 

С помощью средств саморегуляции можно управлять 

процессами, которые в обычных условиях регуляции не поддаются. 

В качестве примера приведем общеизвестные достижения йогов в 

регуляции обмена веществ, работы сердца, температуры тела.  
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В спортивной деятельности с психогигиеническими целями 

используется и ряд других методик: “наивная психорегуляция” 

(талисманы, ритуалы, разминки и т.п.), музыкальное сопровождение 

и функциональная музыка, контроль состояния голоса, дыхательные 

упражнения, специальные психорегулируюшие комплексы 

физических упражнений [4]. 
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