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Аннотация. В современном спорте одной из важнейших задач является повышение функционального ресурса 
спортсмена посредством согласования всех систем организма, в том числе увеличение управления психологиче-
ским фактором. Психологические особенности тренировочного процесса, закономерности, причины и динамика 
психологических состояний определяют высокие требования к психике спортсмена. В статье представлены со-
держание и значение психологического тренинга в системе подготовки спортсменов высокой квалификации. Це-
лью психологического тренинга при подготовке спортсменов является создание психологических предпосылок 
для реализации спортсменами своей подготовленности и демонстрации личных рекордов. Существенным в анали-
зе психологического тренинга является то, что его реализация представляет собой новый уровень индивидуаль-
ной и социальной рефлексии. Это способствует осознанию спортсменами того, что они могут самостоятельно и 
эффективно регулировать свои психические процессы, формировать желательные свойства и качества, влияющие 
на результат в соревновании. Данная статья содержит результаты проведенного анкетирования среди спортсменов 
высокой квалификации на предмет их осведомленности в области психологической подготовки, её составляющих 
компонентах в тренировочном процессе. На основе полученных результатов авторы исследования предприняли 
попытку по подбору первичных рекомендаций для спортсменов и тренеров, направленных на регуляцию психо-
логического состояния во время подготовительного периода, приведение организма в состояние боевой готовности 
для достижения поставленных целей. 

Ключевые слова: психологический тренинг, спортивная квалификация, спортивный психолог, упражнения, 
спорт, фигурное катание, психологический фактор, психологическое состояние. 
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Введение© 
Не так давно тренеры подходили к формированию 

сопутствующего спортивному результату психологиче-
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ского поведения спортсмена интуитивно, в силу своих 
личностных качеств и навыков, теперь же организация 
психологической подготовки спортсменов является 
задачей спортивных психологов, разрабатывающих для 
этого различные психологические тренинги. Отсутст-
вие программ психологического тренинга при подго-
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товке спортсменов приводит к неуверенности в себе, 
отсутствию взаимопонимания в команде. На современ-
ном этапе понятие «психологический тренинг» опреде-
ляется как система моделей и принципов работы с ин-
дивидуальной или групповой психикой, отражающая 
психическую реальность человека или социальной 
группы в аспекте развивающейся целостности 
[5, с. 18].  

Материалы и методы исследования 
Для изучения уровня сформированности психоло-

гической подготовки было проведено анкетирование 
среди высококвалифицированных спортсменов, спе-
циализирующихся в области фигурного катания, в 
возрасте от 18 до 25 лет, состоящее из вопросов, ка-
сающихся проведения и организации психологической 
подготовки в их виде спорта. В анкетировании участ-
вовало двадцать два респондента – юноши и девушки, 
имеющие разряд «Кандидат в мастера спорта» и зва-
ние «Мастер спорта». Также для оценки эффективно-
сти психологических тренингов был проведен анализ 
показателей механизмов психологических защит, избе-
гания неудач, личностной тревожности, самооценки, 
эмоционального выгорания до и после тренинга [7]. 

Для проведения данного контрольного исследования 
был выбран период с февраля по апрель 2022 года, во 
время проведения соревнований межрегионального 
уровня по фигурному катанию. Из 170 спортсменов, 
участвующих в соревнованиях в феврале, мы выбрали 
16 спортсменов, имеющих разряд «Кандидат в мастера 
спорта», собиравшихся также принимать участие в 
соревнованиях в апреле. 

Результаты исследования и их обсуждение 
Целью аналитического исследования являлось вы-

явление направленной психологической подготовки 
спортсменов. Выяснилось, что психологическая работа 
с тренером или психологом проводится только у 
54,6 % опрашиваемых. У 45,4 % психологическая 
подготовка не проводится, 60 % из респондентов дан-
ной категории проводят психологическую подготовку 
самостоятельно, посредством саморегуляции, однако 
хотели бы, чтобы проводилась работа, направленная на 
психологическую подготовку [2, 6]. 

Отвечая на следующий вопрос анкеты, 91 % опра-
шиваемых спортсменов указали, что психологическая 
подготовка занимает в их виде спорта важную роль, 

так как она обеспечивает достижение стабильного и 
значимого результата. 9 % ответили, что психологиче-
ская подготовка второстепенна, она приветствуется, но 
не имеет главного значения в процессе достижения 
результата. 

Исходя из представленных данных видно, что ре-
зультат спортсмена на соревнованиях во многом зави-
сит от уровня его психологической подготовленности, 
что подтверждает значимость психологической подго-
товки в системе подготовки спортсменов в целом [10]. 

16,7 % опрошенных утверждает, что психологиче-
ская подготовка направлена на формирование мотива-
ции занятий спортом, 8,3 % – на совершенствование 
специализированных умений, 66,7 % – на регулировку 
психической напряженности, 8,3 % – на все вышепе-
речисленное. 10 % отметили, что психологическая ра-
бота должна быть направлена на совершенствование 
специализированных умений, 80 % – на регулировку 
психической напряженности, 10 % – на все вышепере-
численное. Опираясь на полученные результаты, ви-
дим, что психологическая подготовка для большинства 
опрашиваемых спортсменов является регулятором 
эмоциональных состояний – страха, волнения, неуве-
ренности в себе, нервозности и т.д. Однако важно от-
метить, что психологическая подготовка спортсменов 
должна быть разносторонней и охватывать также мо-
тивационную и модификационную сферы [1].  

Для наиболее полной оценки проводимой психоло-
гической подготовки спортсменов, были заданы вопро-
сы, направленные на выявление применяемых в работе 
практик и тренингов. Проведение психотехнических 
упражнений (игр) во время тренировки, в рамках пси-
хологической подготовки спортсменов практикуется 
среди 27,3 % опрашиваемых. «Моделирование ситуа-
ций» – среди 40,9 %. 4,5 % опрашиваемых затрудня-
ются ответить на данные вопросы. 

Приступив к проведению контрольного исследова-
ния в виде анализа, мы предложили спортсменам за-
вести дневник реакций, где спортсмены оценивали 
степень проявления у них каждого из представленных 
нами выше психологического показателя от «1» до 
«10» и указывали спортивный результат. Впервые 
дневник реакций был заполнен участниками исследо-
вания после выступления на соревнованиях в конце 
февраля 2022 года, результаты представлены в табл. 1. 

Таблица 1 – Проявление психологических показателей перед прохождением тренинговой программы 

Психологический показатель 

Степень проявления 

от 1 до 3 от 3 до 6 от 6 до 9 10 

Личностная тревожность 15 % 27,3 % 29,8 % 27,9 % 

Самоконтроль 10 % 14 % 45,4 % 30,6 % 

Принятие ответственности 10 % 9,2 % 60,8 % 20 % 

Уверенность в себе и своих силах 18,7 % 30,5 % 30,9 % 19,9 % 

Эмоциональное и физическое истощение 10 % 19,7 % 37,1 % 33,2 % 

Анализируя данные таблицы, видим, что отсутст-
вие программ психологических тренингов негативно 
влияет на психологическое состояние спортсмена во 
время соревновательного процесса. В большей степени 
спортсменов беспокоит эмоциональное и физическое 
истощение, что говорит о неумении эффективно управ-
лять эмоциями, регулировать эмоциональную напря-
женность. Отметим также, что лишь 37,5 % заняли 
призовые места. 

При составлении программы психологических тре-
нингов мы учитывали, что она должна быть подкон-
трольной и последовательной, а также учитывали ре-

комендации кандидата психологических наук Ю.М. 
Босенко [3, с. 85]. 

Первым этапом является встреча тренера со спор-
тивным психологом для обозначения целей, задач и 
этапов психологической работы со спортсменами. Да-
лее все обсужденные аспекты фиксируются и переда-
ются психологу, который составляет план работы со 
спортсменами. Лучше всего начать работу с психоди-
агностики, предложив создать банк данных на всех 
спортсменов [4, с. 119]. Это позволит: начать точно 
спланированную, конкретную работу; ознакомиться с 
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ситуацией в данной спортивной секции, с тренерами и 
тренировочным процессом.  

Первый уровень тренингового процесса может быть 
охарактеризован как этап самопознания, в рамках ко-
торого спортсмен анализирует свои психологические 
качества, положительно или отрицательно влияющие 
на тренировочный и соревновательный процесс 
[5, с. 61].  

Второй уровень – «Спорт в моей жизни» – подра-
зумевает анализ отношения спортсмена к спорту, ко-
торым он занимается. Важно, чтобы формируемая про-
екция эмоционального фона отражала комплекс 
имеющихся ожиданий относительно профессионально-
го роста. 

Третий уровень является реализацией тезиса о том, 
что в основе любого успеха лежит уверенность в себе. 
Данный этап тренинга выступает как средство коррек-
ции поведения, приобретения уверенности в себе, по-
вышения самооценки и формирования эффективного 
общения [8, с. 95]. 

Четвертым уровнем является совершенствование 
паттерна поведенческих реакций на победу или пора-
жение, ведь даже у высококвалифицированных спорт-
сменов поражение может вызывать склонность к замк-
нутости. Для психологической коррекции поведения в 
случае поражения или победы следует вести дневник 
реакций, с фиксацией эмоционального состояния [9, с. 
98]. 

Целью пятого уровня является закрепление ранее 
сформированных навыков регуляции эмоциональных 
состояний спортсменов. Спортсмену может быть пред-
ложена техника визуализации, направленная на фор-
мирование образа идеального спортсмена в своем обли-
чии. 

По истечении двух месяцев эксперимента – в конце 
апреля 2022 года, после окончания финала Кубка Бел-
городской области по фигурному катанию на коньках, 
результаты заполнения дневника самоконтроля приве-
дены в табл. 2. 

Таблица 2 – Проявление психологических показателей после прохождением тренинговой программы 

Психологический показатель 
  Степень проявления 

от 1 до 3 от 3 до 6 от 6 до 9 10 

Личностная тревожность 20,1 % 39,7 % 24,9 % 15,3 % 

Самоконтроль 10,6 % 11,3 % 57,8 % 20,3 % 

Принятие ответственности 9,1 % 9,5 % 66,1 % 15,3 % 

Уверенность в себе и своих силах 13 % 25,4 % 48,9 % 12,7 % 

Эмоциональное и физическое истощение 28 % 42,9 % 20,1 % 9 % 

Анализируя данные таблицы, видим, что програм-
ма психологических тренингов изменила способы 
взаимообуславливания эмоционального выгорания, 
психологических защит и тревожности, мотивации к 
успеху. Так, до тренинга спортсмены не могли пра-
вильно обрабатывать потенциально тревожную инфор-
мацию, что приводило к снижению контроля эмоций и 
психологических состояний, а также негативно сказы-
валось на спортивном результате. Отметим, что после 
проведения программы психологических тренингов 
62,5 % спортсменов заняли призовые места. 

Выводы 
Таким образом, психологический тренинг для 

спортсменов высокой квалификации является способом 
психологической защиты от чувства тревожности и 
эмоционального выгорания. Реализация психологиче-
ских тренингов является фактором, предопределяю-
щим характер реакции спортсменов на стрессовые си-
туации, а также методом регуляции реакции. 
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Abstract. One of the most important tasks in nowadays sports is to increase the functional resource of an athlete 
by coordinating all body systems, including increasing the control of the psychological factor.  Psychological features 
of the training process, patterns, causes and dynamics of psychological states determine the high demands on the ath-
lete's psyche. 

The article presents the content and meaning of psychological training in the system of coaching sportsmen having 
high qualification. The purpose of psychological training in sportsmen’s coaching is creation of psychological prereq-
uisites for realisation of their fitness and demonstration of personal records.  

An important factor in the analysis of psychological training is that its implementation represents a new level of 
individual and social reflexion. This contributes to sportsmen’ awareness of the fact that they can regulate their men-
tal processes independently and effectively, develop desirable skills and qualities influencing the competition result. 

This article contains the results of a survey among highly qualified athletes in terms of their awareness in the 
field of psychological preparation, its constituent components in the training process. Based on the results obtained, 
the authors of the study made an attempt to select primary recommendations for athletes and coaches aimed at regu-
lating the psychological state during the preparatory period, bringing the body into a state of combat readiness to 
achieve the goals. 

Keywords: psychological training, sports qualification, sports psychologist, exercises, sports, figure skating, psy-
chological factor, psychological state. 
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