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Спортивная деятельность явля-
ется одним из таких видов актив-
ности человека, которые не могут 

быть осуществлены на достойном уровне 
без предварительно организованной и 
продуманной психологической подго-
товки [3] (Demidkina, 2008).

Первоначально в 40-х годах прошлого 
века для данной отрасли спортивной 
психологии центральной была проблема 
формирования навыков и умений, за-
тем, в 50-60-е годы, на первое место вы-
двинулась проблема волевой подготовки 
спортсмена, с конца прошлого века вни-
мание спортивных психологов и трене-
ров было перенаправлено на решение 
проблемы психологической подготовки 
спортсменов к соревнованиям. Данной 
теме посвящены работы отечествен-
ных исследователей, например, статьи 
И.А.  Демидкиной «Содержание и за-
дачи психологической подготовки бас-
кетболистов — членов сборных команд 
вузов» [3] (Demidkina, 2008) и К.В. Ов-
чинниковой, А.А. Ионова «Психоло-
гическая подготовка футболистов» [4] 
(Ovchinnikova, Ionov, 2013).

Пристальное внимание психологи-
ческой подготовке студенческих команд 
уделяется в университетах США. На-
пример, результаты исследования пси-
холого-педагогического сопровождения 
тренировочного процесса студентов-
легкоатлетов и улучшения показателей 
их устойчивости к стрессам и травмам 
были, частично, изложены Джимом 
Голби и Филлипой Вуд в докторской 
диссертации в Университете штата Ми-
чиган, Ист-Лансинг, штат Мичиган, 
в 2008 году [6].

Необходимо, однако, отметить, что, 
несмотря на большое количество иссле-
дований в этой области, задача успешной 
психологической подготовки спортсме-
нов в процессе тренировочной деятель-

ности к деятельности соревновательной 
остается столь же актуальной, как и на 
рубеже тысячелетий [7].

Актуальность темы заключается в том, 
что решение вопросов психологической 
подготовки, формирование психологи-
ческой устойчивости и психологического 
благополучия участников сборной по 
легкой атлетике МГТУ им. Н.Э. Баумана 
выступает одним из обязательных усло-
вий повышения эффективности учебно-
тренировочного процесса студенческой 
сборной.

Решение этой проблемы выступает в 
качестве цели диссертационного иссле-
дования.

Для достижения цели исследования 
были выдвинуты следующие основные 
задачи:

1. определить содержание специаль-
ной подготовки студентов-легкоат-
летов, входящих в состав сборной 
вуза, к учебно-тренировочной де-
ятельности;

2. определить содержание общей 
подготовки участников сборной 
МГТУ по легкой атлетике к сорев-
новательной деятельности;

3. решать более узкие и конкретные 
ежедневные задачи по формиро-
ванию актуального состояния пси-
хической готовности, обеспечива-
ющего эффективность тренировки 
и, в дальнейшем, высокую резуль-
тативность в соревновательной де-
ятельности.

В данной статье предпринята попытка 
определения путей решения третьей за-
дачи исследования и подведения проме-
жуточных итогов.

Решение этих задач осуществляется с 
помощью следующих методов: теорети-
ческого анализа и обобщения специаль-
ной научно-методической литературы, 
психолого-педагогического экспери-
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мента, анкетирования и математической 
статистики.

Рабочая гипотеза сформулирована, 
исходя из предположений о том, что 
контролируемое формирование и совер-
шенствование значимых для легкоат-
лета психологических свойств личности 
происходит путем изменения системы 
их отношения к различным сторонам 
спортивной жизни, следовательно, пози-
тивные межличностные отношения учас-
тников по горизонтали (между собой) и 
взаимоотношения участников сборной 
по вертикали (с тренером) являются од-
ним из условий успешной учебно-трени-
ровочной и соревновательной деятель-
ности.

Одной из специфических особеннос-
тей студенческих сборных является то, 
что в большинстве своем они не могут 
иметь в штате спортивного психолога, 
соответственно, функции психологи-
ческого сопровождения делегируются 
тренеру. Тренер в студенческой сборной 
представляет собой и спортивного на-
ставника, и педагога, и психолога.

В настоящее время на крупных сорев-
нованиях, в сложных условиях спортив-
ной борьбы с исключительно высокой 
конкуренцией, где спортсмены имеют 
равную техническую и физическую под-
готовленность, придерживаются оди-
наковой тактики: чаще побеждают те из 
них, кто имеет более высокий уровень 
развития моральных, волевых и спе-
циальных психологических качеств [1] 
(Avsaragov, 2008).

Под психологической подготовкой по-
нимается педагогический процесс фор-
мирования и совершенствования, важ-
ных для спорта свойств личности и ле-
жащих в их основе психических качеств, 
иными словами, под психологической 
подготовкой можно понимать процесс 
формирования спортивного характера.

Характер спортсмена определяется 
свойствами личности, которая форми-
руется путем закрепления необходимых 
психологических состояний, вызванных 
теми или иными психическими процес-
сами [3] (Demidkina, 2008).

В терминах психолого-педагогичес-
кой теории спортивной деятельности 
управление психическими состояни-
ями и воспитание свойств личности со-
относятся как средство и результат [4] 
(Ovchinnikova, Ionov, 2013).

Под психическим состоянием в дан-
ном случае понимают соответствующее 
отношение спортсмена к окружающему 
миру, которое может возникать как под 
влиянием внешних воздействий тренера 
(внешняя регуляция психических состо-
яний), так и благодаря усилиям самого 
спортсмена (саморегуляция психических 
состояний) [2]. Итак, психологическая 
подготовка участников сборной пред-
ставляет сложный процесс стабилизации 
психического состояния, последователь-
ный переход от его преимущественного 
опосредования актуальной ситуации 
(актуальное психическое состояние) к 
состояниям, носящим доминирующий 
характер (доминирующее психичес-
кое состояние), а затем и к состояниям, 

необходимость специальной 
психологической подготовки 
к спортивным соревнованиям — 
важный этап в спортивной 
карьере

special psychological preparation 
for sports competitions is an 
important stage in sports career
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обусловленным в большей степени ка-
чественным своеобразием личностного 
фактора (свойствами личности), нежели 
особенностями конкретной ситуации [3] 
(Demidkina, 2008).

Содержание психологической под-
готовки студентов-легкоатлетов, участ-
ников сборной МГТУ им. Н.Э. Баумана, 
можно изобразить в виде схемы, пред-
ставленной на рисунке 1.

Необходимость специальной психо-
логической подготовки к спортивным 
соревнованиям понятна каждому, кто го-
товит себя к спортивной карьере.

Рассмотрим некоторые особенности 
психолого-педагогического сопровож-

дения легкоатлетов, участников студен-
ческой сборной МГТУ на разных этапах 
тренировочного процесса.

Психолого-педагогическая подготовка 
спортсменов к тренировочному процессу. 
Подготовка легкоатлета к высоким спор-
тивным достижениям, как известно, дли-
тельный процесс, требующий значитель-
ных ограничений в образе жизни и ко-
лоссальных временных затрат на участие 
в тренировках. Поэтому важно форми-
ровать соответствующее положительное 
психологическое отношение не только 
к спортивным соревнованиям, которые 
являются, в какой-то степени, ярким 
праздником, но и к тяжелым серым буд-

Психологическая подготовка участников сборной 
по легкой атлетике МГТУ им. Н.Э. Баумана

Психологическая подготовка 
участников сборной к 
учебно-тренировочной 
деятельности

Мотивирование к УТд

Психологическая подготовка 
участников сборной 
к соревновательной 
деятельности

Психологическое сопровож-
дение участников сборной 
во время соревновательной 
деятельности

Выработка позитивного 
отношения к УТд

обучение приемам 
саморегуляции

Выработка 
хладнокровного 
отношения к Сд

Выработка уверенности 
в своих силах

Поддержание боевого 
духа

настрой на Сд до начала

Поддержка во время Сд

Совет во время 
перерыва

Укрепление 
сплоченности 
участников сборной

регуляция настроя после 
соревновательной 
деятельности

Рисунок 1. Содержание психологической подготовки студентов-легкоатлетов, участников сборной 
МГТУ им. Н.Э. Баумана
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ням длительного тренировочного про-
цесса [3] (Demidkina, 2008).

Тренер должен применять принцип 
семантической рециклизации процесса 
построения «дерева целей», показывая 
участнику сборной ряд промежуточных 
целей, последовательное достижение ко-
торых приведет отдельного участника 
или сборную в целом к достижению 
далеко отставленных целей. При этом 
важно, чтобы достижение первых про-
межуточных целей было делом трудным, 
но реальным, позволяющим спортсмену 
пережить чувство успеха. Тренер-пре-
подаватель на учебно-тренировочном 
занятии должен искоренять отрицатель-
ные качества спортсменов, такие как ин-
дивидуализм, эгоизм, лживость, леность 
и другие, а воспитывать настойчивость, 
дисциплинированность, целеустрем-
ленность, самостоятельность, трудолю-
бие [5] (Safin, Kashafutdinov, 2007).

Среди средств формирования и под-
держания установки на достижение ус-
пеха или развития спортивного често-
любия можно отметить предложенное в 
статье И.А. Демидкиной афиширование 
успехов спортсмена, постоянное инфор-
мирование путем статистических отче-
тов о достижениях участников сборной 
и пр. При этом тренер должен контроли-
ровать процесс формирования спортив-
ного честолюбия и не дать перейти ему 
в форму спортивного тщеславия. Важно 
добиться в каждодневной работе, чтобы 
каждый отдельно взятый участник сбор-
ной начал понимать, что его личные уси-
лия помогают решать поставленные пе-
ред другими легкоатлетами задачи, тогда 
он иначе начинает относиться к трениро-
вочному процессу. Развитию традиций 
сборной способствует организация праз-
дничных ритуалов, например, в дни рож-
дения участников сборной или приема 
новых членов [3] (Demidkina, 2008).

В качестве одного из инструментов 
контроля за психологическим состоянием 
участника сборной и межличностных от-
ношений были выбраны тест-опросник 
субъективного контроля (УСК) Дж. Рот-
тера и тест Пипа Нилсона. При исполь-
зовании данных психологических инс-
трументов была сделана поправка на IT-
грамотность и когнитивность участников 
студенческой сборной, так как сам опрос-
ник и методику интерпретации студенты 
легко находят во всемирной паутине. 
Вследствие этого тест УСК используется 
не для диагностики интернальности–эк-
стернальности участника сборной со сто-
роны тренера, но в качестве одного из 
инструментов психологической саморегу-
ляции. Аналогично используется и метод 
тестирования по рисунку Нилсона, кото-
рый был создан автором для школьников 
с целью проверить, как они освоились в 
школе за первые три года. Однако, как вы-
яснилось позже, он помогает и взрослому 
человеку определить его настоящее и же-
лаемое эмоциональное состояние и даже 
в какой-то степени осознать свое положе-
ние в социуме.

Опираясь на результаты исследова-
ния, проводимом Джимом Голби и Фил-
ли пой Вуд, автором была проведена се-
рия экспериментов, направленных на 
определение эффективности психолого-
педагогического сопровождения студен-
тов-легкоатлетов [6].

Педагогический эксперимент прово-
дился на участниках студенческой сбор-
ной МГТУ им. Н.Э. Баумана по легкой 
атлетике. В качестве контрольной была 
взята группа добровольцев из числа вто-
рокурсников МГТУ в количестве 24 че-
ловек. Студенты из контрольной группы 
оценивались по показателям основной 
медицинской группы. Студенты, участ-
ники сборной, к которым применялось, 
помимо общего спортивного, и психо-
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лого-педагогическое сопровождение, 
предположительно, должны были пока-
зать, соответственно, повышенные ре-
зультаты. В течение первых трех недель 
эксперимента результаты росли и в кон-
трольной, и в экспериментальной груп-
пах, но в контрольной группе рост был 
незначительным. В период с третьей по 
седьмую недели наблюдалась стагнации 
в контрольной группе и небольшой спад 
в группе экспериментальной. В период с 
седьмой по десятую неделю эксперимента 
результаты начали расти в эксперимен-
тальной группе, согласно планам тренера, 
в то время как в контрольной группе про-
должилась стагнация показателей.

Результаты психолого-педагогичес-
кого эксперимента представлены в виде 
графика на рисунке 2.

Результаты эксперимента подтвер-
дили необходимость постоянного конт-
роля над психологической устойчивос-
тью студентов для получения более ка-
чественных спортивных показателей.

Психолого-педагогическая подготовка 
спортсменов к соревновательному про-

цессу. Спортсмен обычно начинает вол-
новаться за несколько дней до соревнова-
ния, хотя не всегда это ощущает. Личный 
опыт автора показывает, что чем выше у 
спортсмена чувство ответственности, тем 
раньше начинается процесс возбуждения 
и значительнее поднимается возбуди-
мость. Надо учитывать, что если обычно 
накануне старта возбуждение достигнет 
очень высокого уровня, этому способс-
твуют особые условия жизни в период 
соревнований, разговоры о предстоящих 
соревнованиях, встречи с противником, 
мысли о возможном невысоком резуль-
тате и другие факторы, то может срабо-
тать механизм охранительного торможе-
ния, предохраняющий нервные клетки 
от перенапряжения и истощения. Чтобы 
предупредить подобное явление, тренеру 
следует отвлекать подопечных от про-
блем спорта, заполнять время чтением, 
беседой по вопросам, не связанным с 
легкой атлетикой. Так как контингент 
студенческой сборной особенный, ха-
рактеризующийся высоким развитием 
когнитивных функций, то на участниках 

Рисунок 2. Результаты психолого-педагогического эксперимента
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положительно сказывается использова-
ние интеллектуальных настольных игр, 
таких как «Данетки», «Своя игра», «Поле 
чудес».

Психолого-педагогическое сопровожде-
ние спортсменов во время соревнователь-
ного процесса. Во время соревнований 
особенно важна роль коллектива сборной. 
Общая заинтересованность в личных и 
командных победах делает спортсменов 
особенно чуткими к успехам или неуда-
чам своих товарищей по сборной. Тренер 
должен следить, чтобы спортсмены не за-
цикливались на своей неудаче, пребывать 
в мрачном настроении, делились своими 
переживаниями с другими спортсменами, 
рассуждать о неудачных выступлениях 
других участников команды. В команде 
должны царить оптимизм и настрой на 
достойное выступление. Положительный 
результат дало использование в данной 
ситуации уже упомянутых выше УСК-тес-
тов и анкет, составленных на основе ме-
тодики САН (изучение самочувствия, ак-
тивности, настроения), но включающих не 
более 10–12 пунктов.

ВыВОДы. Анализ многочисленной лите-
ратуры по психологии, проверка ведения 
студентами «Дневников самоконтроля», 
а также серия анкетированных исследо-
ваний, созданных на основе проводимых 
с целью совершенствования процесса 
психологической подготовки участников 
сборной МГТУ по легкой атлетике, позво-
ляют сделать следующие выводы:

1. когда тренер заботится о повыше-
нии уровня мотивированности 
своих игроков, опираясь на их 
чувство собственного достоинства, 
здравый смысл и потребность в са-
мосовершенствовании, он добива-
ется лучших результатов;

2. наиболее привлекательными для 
молодежи мотивациями к заня-

тиям спортом можно считать воз-
можность максимального прояв-
ления своих способностей, умение 
владеть собой и окружающей об-
становкой, достижение физичес-
кого совершенства;

3. формирование сплоченного коллек-
тива сборной  — одно из важных 
средств повышения мотивации 
спортсменов к тренировочному и 
соревновательному процессам;

4. в ходе исследования было установ-
лено, что во время соревнователь-
ной деятельности 81 % участников 
сборной подтверждают свои сред-
ние статистические результаты, 
показанные во время учебно-тре-
нировочной деятельности, 17 % — 
стабильно подтверждают свои 
лучшие результаты, 2 % — неста-
бильны в результатах, следова-
тельно, необходимо искать все 
более совершенные инструменты 
формирования психологической 
устойчивости участников студен-
ческой сборной по легкой атлетике.

Успешное решение задач психологи-
ческой подготовки спортсменов, в дан-

Успешное решение задач 
психологической подготовки 
спортсменов — это залог 
будущего россии и российского 
спорта

successful solution of problems 
of psychological preparation of 
athletes is a pledge of the future 
of russia and russian sport
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ном случае из среды студентов, в процессе 
тренировочной деятельности к деятель-
ности соревновательной — это не только 
залог успешного развития системы сту-
денческого спорта, это залог будущего 
России и российского спорта, для кото-
рых нужно растить здоровые, успешные, 
счастливые поколения молодых людей.
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