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ВВЕДЕНИЕ

Современный уровень науки о спорте позволяет признать за-
висимость результативности и надежности соревновательной 
деятельности спортсмена от его психического состояния, пред-
шествующего или сопровождающего его.

В спортивной практике существует ряд приемов и методов 
регулирования уровня стресса, неблагоприятных психических 
состояний. Некоторые из них используются в качестве профи-
лактического средства задолго до начала соревнований, а с по-
мощью других можно корректировать состояние спортсмена 
непосредственно перед выходом на старт и в ходе состязаний. 
Ниже приведены наиболее эффективные из них.

Психолого-педагогические рекомендации, условно сориенти-
рованные на три временных периода:

1. До соревнования (аутогенная тренировка, контроль тону-
са скелетной мускулатуры, целенаправленное изменение хода 
мыслей, внушение, самовнушение, применение специальных 
дыхательных упражнений);

2. Во время соревнований (специально организованная раз-
минка, произвольное переключение внимания, использование 
приемов логики и психологических приемов совестного воз-
действия на психическое состояние, использование самопри-
казов, контроль темпа движений и речи, дыхательные упраж-
нения);

3. После выступления (использование простейших методов 
с целью восстановления работоспособности, способы отвлече-
ния, анализ поражения (дневник спортсмена).

ГОБУ «Информационно-аналитический Центр развития фи-
зической культуры и спорта Липецкой области» в помощь трене-
ру и спортсмену подготовило данные методические разработки 
по использованию психологических методик и техник с целью 
повышения эффективности тренировочной и соревновательной 
деятельности.

Первая часть посвящена особенностям неблагоприятных пси-
хических состояний у спортсменов и путям их преодоления.

1. Особенности неблагоприятных психических состояний 
у спортсменов

Нередко в тренировочной деятельности спортсмен испы-
тывает чрезмерное психическое напряжение, возникающее  
при сочетании трех факторов: высоких физических нагрузок, 
груза ответственности и плохого управления собственным 
состоянием, которое снижает эффективность деятельности. 
В соревнованиях, где участвуют спортсмены, практически 
равные по своей физической, технической и тактической под-
готовленности, побеждает тот, кто обладает большими воз-
можностями самоконтроля и саморегуляции (см. раздел «Тер-
минология»).

Специалисты предлагают классифицировать «психическое 
состояние» в зависимости от деятельности, которую они сопро-
вождают. 

Ниже приводятся психические дисгармонии, специфичные 
для людей, занимающихся спортивной деятельностью [Алек-
сеев А.В. Психологическая подготовка в теннисе. Ростов: «Фе-
никс», 2005.].

Дисгармонии, проявляющиеся перед соревнованиями:
стартовая лихорадка (повышенное возбуждение нервно-	

психической сферы),
стартовая апатия (преобладания процессов торможения 	

нервно-психической сферы),
стартовая самоуспокоенность (снижение готовности к 	

предстоящей борьбе, вследствие завышенной самоуверенно-
сти),

стартовая несобранность (невозможность целенаправлен-	
но управлять собой),
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приметы и талисманы (не найдя точек опоры в самом 	
себе, пытается найти их во внешнем мире, в частности в талис-
манах),

стрессовый спортивный иммунодефицит (повышенно вос-	
приимчивыми как на физическом так и на психическом уровне 
к различным неблагоприятным воздействиям на пике высокой 
спортивной подготовленности).

Дисгармонии, возникающие во время соревнования:
фобии (обоснованные и необоснованные страхи),	
бремя лидерства (страх потери лидерства),	
соревновательная растерянность (опасение, тревога, страх 	

в непредвиденной ситуации),
преждевременная соревновательная успокоенность (пре-	

ждевременное снижение активности),
синдром самострессирования (мобилизация здесь осу-	

ществляется за счет отрицательных эмоций, в частности, с по-
мощью чувства острого страха),

двигательные дисгармонии (потеря способности каче-	
ственно выполнять то или иное физическое действие).

Дисгармонии, развивающиеся после соревнований:
депрессивные, ипохондрические, истерические, невроти-	

ческие синдромы (психопатологические синдромы с выражен-
ными нарушениями эмоционально-волевой сферы, поведения, а 
также активности психических процессов – мышления, памяти, 
внимания),

ремобилизационные дисгармонии (несоблюдении прави-	
ла перехода из высокой мобилизованности к обычным, привыч-
ным нагрузкам).

Дисгармонии, не зависящие от времени соревнований:
спортивная болезнь (состояние перетренированности),	
звездная болезнь (высокомерное отношение к окружаю-	

щим, нетерпимость к замечаниям, а тем более к критике, проти-
вопоставление себя другим членам коллектива),

синдром Пигмалиона (ошибки в представлении действи-	
тельности).

Психологические методики и техники, рекомендованные 
нами в этом издании, позволят Вам предупредить или скоррек-
тировать неблагоприятные психологические состояния и дис-
гармонии спортсмена, повысить его спортивный результат. 

2. Рекомендации тренеру по регуляции 
неблагоприятных психических состояний у спортсменов

В одной из последних работ по проблеме регуляции небла-
гоприятных психических состояний спортсменов содержит-
ся ряд кратких практических рекомендаций для тренера, 
особенно полезных в работе с юными спортсменами. Реа-
лизовать их самостоятельно без помощи своего наставника 
спортсмен вряд ли сможет. [Хекалов Е.М. Неблагоприятные 
психические состояния спортсменов, их диагностика и регуля-
ция: Учебное пособие. М.: Советский спорт, 2003].

Для предотвращения тревожности:
развивать волевые качества (решительность, уверенность, 	

самообладание),
обеспечивать спортсмена перед соревнованием необходи-	

мой информацией для принятия решений,
формировать у спортсмена адекватную самооценку,	
развивать у спортсмена эмоциональную устойчивость,	
«выравнивать» притязания спортсмена в зависимости от 	

его возможностей,
обеспечивать страховку при выполнении упражнений и 	

эмоциональную поддержку перед стартом.
Для предотвращения «стресса рухнувших надежд» (фрустра-

ции):
предотвращать тревожность у лиц со слабой нервной си-	

стемой,
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предотвращать агрессию у лиц с сильной нервной систе-	
мой,

«выравнивать» притязания спортсмена в зависимости от 	
его возможностей на данный момент,

избегать повторных разочарований при разучивании 	
сложных упражнений, при выступлении на соревнованиях,

снижать психоэмоциональное возбуждение спортсмена,	
развивать волевые качества (настойчивость, упорство, 	

терпение).
Для предотвращения монотонии, психического пресыще-

ния:
разнообразить содержание тренировочных занятий,	
включать элементы новизны в тренировки,	
проводить тренировочные занятия в меняющихся услови-	

ях и различных спортивных базах,
усиливать мотивацию,	
устанавливать поэтапные цели, разбивать тренировочные 	

задания на серии,
увеличивать темп работы на занятиях,	
чередовать выполняемые работы.	

Для предотвращения страха:
обязательно соблюдать в тренировочном процессе прин-	

ципы доступности, последовательности, алгоритмизации обу-
чения,

учитывать степень готовности (физической, координа-	
ционной, психической) перед разучиванием сложных новых 
упражнений,

развивать волевые качества (смелость, решительность, 	
уверенность),

предупреждать травматизм на занятиях и соревнованиях, 	
использовать внушения, рекомендовать спортсмену самовнуше-
ния перед выполнением опасных упражнений, перед встречей с 
сильным соперником.

Для предотвращения стресса:
исключить чрезвычайные внешние раздражители, внеш-	

ние грубые воздействия, высокие физические и психические на-
грузки перед стартом,

«выравнивать» притязания спортсмена в зависимости от 	
его возможностей,

развивать волевые качества (уверенность, решительность, 	
самообладание),

исключить чрезмерное внешнее стимулирование перед 	
соревнованием,

повышать у спортсмена устойчивость к стрессу.	

3. Рекомендации тренеру 
на период предсоревновательной подготовки

1. Безразличие, отсутствие интереса, скука – антиподы 
праздничного настроения, воодушевления, подъема боевого 
духа перед стартом. Спортсмен с отсутствием соревновательно-
го интереса вредит команде. Надо либо возбудить этот интерес, 
либо изолировать спортсмена от команды, позаботиться о кол-
лективном настроении.

2. Классическая последовательность «хочу-могу-должен» – 
критерий предстартового состояния спортсмена. Он хочет со-
ревноваться, рвется в бой, уверен, что сможет выполнить по-
ставленные перед ним задачи, и понимает, что должен сделать 
это, чего бы это ему ни стоило – ради себя, ради команды, ради 
своей страны. На этом строится состояние спокойной боевой 
уверенности.

3. Волнение перед стартом – необходимый компонент хоро-
шего результата. Это друг спортсмена, который помогает ему 
перепрыгнуть через стандарты тренировочных результатов, 
подняться над собой часто на неожиданную высоту.
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4. Если волнение становится чрезмерным, напряжение пере-
ходит в напряженность, спортсмену не поздно помочь. Главное 
– не паниковать, зная, что и в этом состоянии возможен высокий 
результат. Любыми способами не допустить перевозбуждения 
спортсмена. За ним следует глубокая «яма» апатии.

5. Если у спортсмена нарушилась техника во время разминки, 
это, скорее всего, следствие напряженности, которая приводит к 
дисгармонии функций, нарушает работу мышц-антагонистов и 
сбалансированную систему их напряжения-расслабления. Кор-
ректировать технику в эти моменты – значит вмешиваться в ав-
томатизм навыка.

6. В системе самопознания спортсмена одно из главных мест 
занимают знания о том, что с ним происходит в период соревно-
ваний. Эти индивидуальные особенности можно выяснить в ходе 
тщательного анализа своего опыта. Для этого в дневнике спор-
тсмена должна быть графа «Психические состояния». Это помо-
жет оптимизировать ритуал предсоревновательного поведения, 
от соревнования к соревнованию лучше и лучше помогать себе.

7. Снижение значимости – самый общий принцип воздей-
ствия на спортсмена в эмоциогенной ситуации соревнований.

8. Каждый спортсмен отличается высокой чувствительностью 
ко всему, что так или иначе касается его спортивного результа-
та. И в первую очередь к состоянию тренера. Это означает, что 
тренер ни при каких обстоятельствах не должен проявлять вол-
нения, сомнения по поводу выступления спортсмена. Малейшая 
неуверенность, раздражительность, неспокойный тон, неоправ-
данная суетливость тут же воспринимаются спортсменом и не-
гативно влияют на его состояние.

9. Отношения и манера общения тренера со спортсменом во 
время соревнований должны быть обычными либо более мяг-
кими. Содержание и форму своих обращений к спортсмену не-
обходимо контролировать тщательнее обычного. Тренер дол-
жен быть настроен оптимистически, уверенно, в общении быть 
легким, раскованным.

10. То, что было полезно для мотивации тренировочного про-
цесса, может оказаться вредным в соревновательной обстанов-
ке. Разговоры о результатах выступлений часто оказываются не 
только бесполезными, но и вредными. Всякого рода «накачки», 
заострение значимости выступления должны быть своевремен-
ны. Но, примерно за неделю до соревнований, их использование 
уже нежелательно. Они допустимы лишь в крайних случаях по-
давленности спортсмена и то непосредственно перед стартом.

11. Нецелесообразно чрезмерно раздувать достоинства сопер-
ника, нельзя раздражаться по поводу каких-либо нарушений в 
технике или необычности поведения своего ученика.

12. Не следует успокаивать спортсмена фразой «Не волнуй-
ся!» или требованием «Возьми себя в руки, ты же спортсмен!». 
Ни в том, ни в другом случае тренер не достигнет желаемого 
результата, а нередко натолкнется на раздражительный ответ. 
Целесообразнее говорить спортсмену: «Спокойно!» или даже: 
«Волнуйся!», напомнив ему, что волнение перед стартом – это 
помощник спортсмена. Психическим напряжением надо управ-
лять не прямо, а опосредованно.

13. Если есть необходимость дать какие-либо указания в от-
ношении действий или поведения спортсмена, то фразы долж-
ны быть краткими и понятными. Неопределенные выражения, 
указания на поиск вариантов лучше исключить. В некоторые 
моменты растерянности, неуверенности спортсмена жесткий, 
авторитарный приказ может оказаться вполне оправданным, 
особенно если он отдан в манере, не оставляющей никаких 
сомнений в правильности и необходимости именно этих, а не 
каких-либо других действий.

14. Оценивать действия спортсмена необходимо спокойным 
тоном, лучше, если среди оценок будут преобладать положи-
тельные. Спортсмену, закончившему выступление неудачно, 
нужно уделить особое внимание. Нельзя выражать разочаро-
ваний по поводу его результата, подчеркивающих бесперспек-
тивность спортивного будущего. Заняться анализом ошибок 
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лучше, когда «страсти улягутся», через день-два после сорев-
нований.

15. В период соревнований тренер не должен быть озабочен, 
чрезмерно внимателен или назойлив в своем стремлении по-
мочь спортсмену, особенно перед сном. Ни в коем случае нельзя 
уговаривать его быстро заснуть. И даже  слова «Пора спать!» 
лучше заменить на: «Пора отдыхать». Это полезно знать и роди-
телям юных спортсменов.

16. Спортсмен должен быть уверен, что хорошо подготов-
лен, но при этом не завышать уровень самооценки. Высокая 
самооценка поднимает цель, а, следовательно, значимость вы-
ступления. В итоге появляется высокое эмоциональное возбуж-
дение, нарушение сбалансированного оптимума рабочих систем 
и недостижение цели. Надежда на «фантастический» результат 
может хорошо мобилизовать лишь как исключение, и, обычно, 
приводит к глубоким разочарованиям после соревнований.

17. Тренер должен позаботиться о том, чтобы спортсмен в 
период соревнований не вступал в контакт с людьми, не пони-
мающими его предстартового состояния. Многие любят зада-
вать вопросы о самочувствии, предполагаемых результатах, о 
соперниках и пр., что чаще всего вредно для спортсменов. Осо-
бенно опасны восторженные «доброжелатели», не осознающие 
своей бестактности, которые хотят «помочь» спортсмену и всег-
да уверены, что сегодня будет рекорд, ждут победы и т. д., о чем 
и спешат сообщить ему. Следует в первую очередь оберегать от 
них молодых спортсменов.

18. Одна из задач тренера  –  профильтровать информацию о 
противниках и выдать спортсмену только то, что пойдет ему на 
пользу. Избыток сведений не менее вреден, чем их недостаток. 
Спортсмену лучше думать о том, что, как и когда делать, чем 
беспочвенно «перемалывать» информацию, без которой вполне 
можно обойтись. Эту нагрузку тренеру лучше взять на себя, а 
спортсмену представить только выводы, если в этом будет не-
обходимость.

19. Торжественное открытие, парад, знамена, марши, цветы 
создают праздничную атмосферу, воодушевляют спортсменов. 
Но некоторых всё же перевозбуждают. Их тренер должен знать 
это. То же самое касается наблюдений за ходом спортивной борь-
бы, переживаний за своих товарищей. То, что одному на пользу, 
другому может идти во вред.

20. Спортсмена надо учить рассчитывать время на все под-
готовительные мероприятия в период соревнований, помочь в 
этом, если их регламент нарушен.

21. Спортсмен должен знать, что сильнейший враг будущего 
результата – это мысли о нем. Особенно контрастные («Покажу 
результат – будет то-то ...», «Не покажу – ой, что будет..!»). Для 
большинства мысли о результате в конкретной и лаконичной 
форме полезны только перед самым стартом.

22. Всякий раз, когда тренеру хочется сказать спортсмену: 
«Иди настраивайся на результат», он должен вспомнить, а на-
учил ли он его этой настройке. Но даже если учил, то в такой 
форме говорить все равно не стоит.

23. Выступление, мнение, оценка, обещание руководителя 
являются хорошими мотивами в тренировке и соревновани-
ях. Но только в том случае, когда они своевременны и дози-
рованы. Так, проводить собрание с командой, когда особых 
причин для этого нет, а только потому что завтра начало от-
ветственных соревнований вряд ли целесообразно. Ведь от 
абстрактных выступлений в этих случаях давно отказались, 
а в конкретных – кого-то придется поругать, кому-то что-то 
напомнить, кому-то что-то пообещать. У эмоционально возбу-
димых спортсменов в этом случае предсоревновательное пси-
хическое напряжение будет суммироваться с эмоциями, вы-
зываемыми выступлением руководителя. Более целесообраз-
но проводить такие собрания за неделю, за несколько дней до 
старта.

24. Для уравновешенного спортсмена, любящего представ-
лять себя публике, присутствие на соревнованиях девушки, 
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которая ему нравится, или кого-нибудь из близких является 
стимулом. Для неуравновешенного либо не очень уверенного 
в себе – этот стимул может оказаться чрезмерным. Чаще всего 
присутствие или отсутствие кого-то на соревнованиях – процесс 
стихийный. Но тренер, стремящийся учесть все случайности, 
внесет определенный порядок и в эту часть соревновательной 
деятельности спортсмена.

25. Для психического состояния спортсмена в период сорев-
нований небезразличны и такие факторы как знания о располо-
жении помещений на спортивном объекте и культура обслужи-
вания. Если спортсмен мечется в поисках раздевалки, медпун-
кта, туалета и пр., если шкафчик, где спортсмен сложил свои 
вещи, не закрывается, сумка оставлена бесконтрольно, кого-то 
нет вовремя на рабочем месте, а обслуживающий персонал в 
общении не проявляет должного такта – все это не способству-
ет накоплению нервно-психического потенциала спортсмена к 
моменту старта.

26. Родители не должны огорчаться, если сын (или дочь) про-
сят их не приходить на соревнования. Значит, их присутствие 
может нарушить его (ее) внутренний оптимум – спортсмен 
(спортсменка) перестарается в своих помыслах и действиях. 
Если же он (она) просит их прийти на соревнования, нужно от-
ложить все дела и оказать поддержку.

27. Прежде чем что-то посоветовать спортсмену перед сорев-
нованиями и во время них, высказать свои пожелания, оценки 
и прогнозы, родители должны тщательно взвесить свои слова. 
Говоря сыну, что она ждет сегодня рекорд, мама снижает веро-
ятность его установления. При этом как можно меньше специ-
альных семейных мероприятий нужно планировать накануне 
старта – пусть все будет как в обычные дни.

28. Как правило,  друзья спортсмена тоже спортсмены. Но 
случается, спортсмена связывают узы дружбы или любви с че-
ловеком, который знает спорт лишь по телевидению и из газет. 
В спорте, как и в любом другом деле, любимый человек может 

быть помощником, делая жизнь спортсмена более полной, счаст-
ливой, оптимистичной. Он может стимулировать, мобилизовы-
вать, дисциплинировать как в тренировке, так и в соревновани-
ях. Но при определенных условиях и вред его может быть не 
менее очевиден. Несомненно, вмешательство в личную жизнь 
никого не оставит равнодушным, но оставлять бесконтрольно и 
эту сторону жизни спортсмена тренер не имеет права. Особенно 
в период соревнований.

4. Общие рекомендации тренеру для повышения 
успешности тренировочного процесса и эффективной 

подготовки спортсмена к соревнованию

1. Чтобы понять мотивы занятий спортом и успешной актив-
ной работы какого-то спортсмена, необходимо собрать инфор-
мацию, касающуюся социального положения, эмоциональной 
структуры спортсмена и его отношения к настоящей ситуации. 
Для получения такой информации применяются следующие 
способы:

а) тренер проводит со спортсменом неофициальные, но хоро-
шо продуманные и заранее спланированные беседы, в ходе ко-
торых с помощью прямых и косвенных вопросов выясняет, как 
спортсмен чувствует себя в команде, поддерживают ли родите-
ли его увлечение спортом и т. д. Одновременно с этим тренер 
может спросить его об отношении к соревнованиям, к жизни, а 
также о личных и профессиональных планах;

б) чувства и мотивы спортсмена можно также выявить, вни-
мательно наблюдая за его поведением и позой после поражения 
и выигрыша, присматриваясь к его жестам и мимике. Информа-
цию о спортсмене можно получить из бесед с другими членами 
команды;

в) для оценки эмоционально-волевой сферы спортсмена мож-
но использовать специальные объективные (цель тестирования 
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скрыта для исследуемого) и проективные (исследование лич-
ностных особенностей) тесты;

г) перед началом сезона тренер может предложить спортсме-
нам написать подробную автобиографию с акцентом на том, как 
они пришли в спорт, и как складывалась их спортивная карье-
ра.

2. Тренер как лидер команды с очевидными признаками вла-
сти и лидер-спортсмен должны суметь сформировать у себя пра-
вильное отношение к умеренной внутригрупповой напряженно-
сти и конфликтам, возникающим между членами команды. На-
личие умеренных межличностных конфликтов, по-видимому, 
свидетельствует о том, что большинство членов команды ори-
ентированы больше на задачу, чем на межличностные отноше-
ния. Это обычно характерно для групп, выступающих более 
успешно.

3. Тренер, ставящий перед собой задачу добиться успеха, дол-
жен быть в состоянии выдержать тяготы временной непопуляр-
ности во время напряженных тренировок и отказаться от шуток 
и дурачества ради серьезных и длительных успехов в предстоя-
щих соревнованиях. Если окажется, что тренер, стремящийся к 
достижению успеха, работает с командой, члены которой ори-
ентированы главным образом на установление хороших дру-
жеских отношений, ему следует быть готовым к возможным 
огорчениям и необходимости замены ряда спортсменов с выра-
женной межличностной ориентацией на игроков, чьи установки 
более соответствуют его собственным. Если же у игроков боль-
шая потребность в достижении успеха, а тренер ориентирован 
на межличностные отношения, то ему придется быть готовым 
к появлению некоторой враждебности и критики со стороны 
спортсменов.

4. В индивидуальных видах спорта спортсмену может по-
требоваться большая эмоциональная поддержка со стороны 
тренера-лидера, в отличие от командных видов спорта, где по-
мощь, поддержка и даже технические указания спортсмен мо-

жет получить у своих партнеров. Результаты исследования, про-
веденного в Канаде, позволяют предположить, что спортсмены 
в индивидуальных видах спорта более критично относятся к 
своим тренерам, чем спортсмены в командных видах.

5. Тренер должен готовить всю команду к встрече с ситуа-
тивным соревновательным стрессом и тревожностью. Эта под-
готовка может осуществляться заранее путем ориентации всей 
группы на предстоящий стресс с постепенным введением тща-
тельно подобранных стрессоров, аналогичных тем, которые мо-
гут возникнуть непосредственно на соревнованиях.

6. Тренер может провести ряд групповых бесед о тревож-
ности и страхе, отметив, что признаки тревожности не всегда 
мешают успешному выступлению. Часто их отсутствие должно 
беспокоить спортсменов.

7. Спортсмену следует напомнить, что предсоревновательная 
тревожность может уменьшиться во время соревнования. Одно-
временно спортсмена необходимо информировать о том, каким 
образом в результате предсоревновательной тревожности могут 
нарушиться вновь освоенные двигательные навыки или сложные 
действия, требующие точности, в то время как другие ее компо-
ненты могут существенно улучшиться по той же причине.

8. Неопытных спортсменов следует специально приучать к 
воздействию зрителей, заставляя их выступать в присутствии 
всевозрастающих по размеру групп наблюдателей, начиная с 
первых недель и месяцев их тренировок.

9. В ряде случаев спортсменов следует на тренировках специ-
ально готовить к чрезмерному шуму толпы или применять спе-
циальные противошумные затычки для ушей. Для адаптации 
спортсменов к возможным выкрикам и критическим замечани-
ям можно использовать неожиданное посещение тренировок 
людьми, которые, по просьбе тренера, будут делать неблагопри-
ятные замечания.

10. Спортсмены должны ясно представлять себе характер 
тех изменений, которые с ними произойдут при выступлении в 
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присутствии зрителей. Например, спортсмен должен знать, что 
навыки и действия, требующие главным образом проявления 
силы или выносливости, будут протекать активнее, хотя при 
этом возможно нарушение времени приложения усилий либо 
чувства ритма и темпа движений, особенно в видах, требующих 
выносливости.

11. Спортсменам следует объяснить, что тревожность и при-
знаки активации (возбуждения), которые у них могут появиться 
в присутствии большого числа зрителей, являются нормальны-
ми и часто могут помочь выступлению, если заранее к этому 
подготовиться.

12. Некоторая степень психического перенапряжения в пик 
тренировочной нагрузки – естественное следствие правильно 
построенного тренировочного процесса. Полное отсутствие 
признаков психического перенапряжения означает, что спор-
тсмен мог бы выдержать большую физическую нагрузку и бо-
лее жесткий спортивный режим.

13. Если при привычной тренировочной нагрузке, далекой от 
максимального объема и интенсивности, у спортсмена наблю-
даются явные признаки первой стадии психического перенапря-
жения (нервозность, капризность, неустойчивость настроения, 
внутренняя раздражительность, иногда болезненные ощуще-
ния), значит причины его надо искать в дополнительных фак-
торах:

а) в неблагоприятном психологическом климате для спор-
тсмена в команде (например, конфликт с кем-нибудь из членов 
коллектива либо длительное пребывание на сборах в отрыве от 
дома и семьи);

б) в снижении мотивации (например, отмена поездки и со-
ревнования, в которых спортсмен очень хотел принять уча-
стие);

в) в появлении конфликтной ситуации в личной жизни спор-
тсмена (например, необходимость делить время между трени-
ровками и подготовкой к экзаменам в школе, институте, аспи-

рантуре; женитьба или замужество при определенных условиях 
могут явиться причиной такой конфликтной ситуации);

г) в проявлении в системе ценностей спортсмена новой ценно-
сти более значимой, чем спорт, или снижении ценности спорта в 
конкретной ситуации (например, спортсмен получил квартиру, 
приобрел машину и занят этим) и др.

14. Тренер должен помнить, что при появлении признаков 
первой стадии перенапряжения, требуют коррекции в основном 
отношения и поведение спортсмена, возможно даже его режим, 
но не тренировочная нагрузка. Спортсмен должен знать о не-
обходимости пережить эти состояния и быть уверенным, что 
быстро восстановится в период снижения нагрузки.

15. При появлении признаков второй стадии перенапряже-
ния (нарастающей, несдерживаемой раздражительности, эмо-
циональности, неустойчивости, повышенной возбудимости, 
внутреннего беспокойства и напряженного ожидания непри-
ятностей) тренеру необходимо пересмотреть запланированную 
тренировочную нагрузку и систему восстановления спортсме-
на.

16. Если обнаруживаются признаки третьей стадии психи-
ческого перенапряжения (общий депрессивный фон настрое-
ния, тревожность, неуверенность в своих силах), это означает, 
что тренер допустил грубые ошибки в подготовке спортсмена (т. 
е. в методике организации, условиях жизни, питании, общении, 
отдыхе и т. д.).

17. Когда в наиболее нагрузочный период спортсмен кате-
горически настаивает на том, чтобы пропустить тренировку, 
нельзя столь же категорично отвергать его желание. Конечно, 
разъяснением, убеждением, властью, силой, угрозой и други-
ми средствами можно заставить спортсмена тренироваться, но 
прежде надо решить, есть ли в этом необходимость. Возмож-
но, это слабость, преодолеть которую нужно помочь спортсме-
ну, «вселив» в него свою волю. Однако такой отказ может быть 
обусловлен пределом той переносимости, за которым период 
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нервно-психического восстановления значительно возрастет. 
Из-за одной такой тренировки спортсмен не успеет подойти к 
старту свежим и отдохнувшим. Спортсмена, зарекомендовав-
шего себя «лодырем», к тому же с выраженной силой нервной 
системы, можно и «заставить», а добросовестному «труженику» 
лучше предоставить возможность решать этот вопрос по своему 
усмотрению.

18. Чем старше и опытней спортсмен, тем большей самостоя-
тельности он требует. Но далеко не каждый взрослый заслужи-
вает доверия. Это создает конфликтную почву, на которой в пе-
риод высоких нагрузок могут возникнуть эксцессы по любому 
поводу. С одной стороны, их надо предвидеть и по возможно-
сти предупреждать, с другой – уж, коль конфликты возникают, 
позаботиться о том, чтобы они не служили плохим примером 
молодым спортсменам. [Горбунов Г.Д. Психопедагогика спор-
та.– М.: «Физкультура и спорт», 1986; Кретти Б.Д. Психология в 
современном спорте. – М. «Физкультура и спорт», 1978 ].

5.  Использование специальных формулировок внушения

Специальные формулировки внушений используются на 
фоне достигнутой релаксации. Поэтому всякий раз дается уста-
новка: «до конца сеанса повторять про себя все внушения и, ис-
пытывая приятное состояние дремоты, не засыпать». Сеанс соб-
ственно релаксации в этом случае может быть сокращен.

Нереальные, плохо сформулированные внушения, вызываю-
щие хотя бы малейший скепсис, улыбку или непонимание, бу-
дут не эффективны. [Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта.– 
М.: «Физкультура и спорт», 1986].

Ниже предлагается набор формулировок, которые можно 
использовать в качестве базового материала, изменяя их, в за-
висимости от этапа подготовки, вида спорта, личностных осо-
бенностей спортсмена и др. Если работа проводится с группой 

спортсменов, используется обращение «вы», «все вы», «наша ко-
манда» и др., если с одним спортсменом, то формулировка «ты». 
Подобные положительные установки можно использовать и в 
повседневном общении со спортсменом в тех случаях, когда же-
лательно поддержать положительное отношение к выполнению 
тренировочной нагрузки, возникает необходимость выдержать 
большое психическое напряжение или избавиться от предстар-
тового волнения (внушение в состоянии бодрствования, косвен-
ное внушение). 

Внушение положительного отношения к тренировочной на-
грузке:

1. Вы много тренировались в течение последних лет. За эти 
годы функциональные возможности вашего организма значи-
тельно возросли, двигательные качества получили высочайшее 
развитие.

2. Вы знаете, что годы тренировок сделали ваш организм в 
высшей степени готовым к любым физическим нагрузкам.

3. С каждой тренировкой в вас происходят все новые и новые 
положительные изменения. С каждой тренировкой уровень ва-
шей тренированности возрастает.

4. Вы замечаете раскрытие новых резервных возможностей.
5. Сейчас ваша тренированность дошла до такого высокого 

уровня, что вы можете выдержать практически любую трени-
ровочную нагрузку.

6. Многие называют вас образцом работоспособности и вы-
носливости в спорте, но вы можете сделать гораздо больше.

7. То, что заложено в вас долгими годами тренировок, обеспе-
чивает базу для перенесения еще более высоких нагрузок.

8. Те нагрузки, которые вы используете сейчас, очень далеки 
от предела ваших возможностей. Вы можете выдержать значи-
тельно более высокие тренировочные нагрузки.

9. Перед тренировкой вы, как правило, находитесь в от-
личном настроении, чувствуете себя бодрым и жизнерадост-
ным.
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10. Вы знаете, что внутри вас скрыты большие резервы. Тре-
нируясь с полной отдачей сил, вы пополняете эти резервы. Они 
помогут вам перенести еще более высокие нагрузки.

Внушение необходимости выдержать психическое напряже-
ние:

1. Вы сохраняете жизнерадостность, бодрость и оптимизм в 
любой период спортивной тренировки.

2. В пики тренировочных нагрузок иногда бывает трудно. Но 
вы знаете, что эти состояния надо перетерпеть, так как, только 
пройдя их, можно ожидать прироста результатов.

3. По прошлому опыту вы знаете, что, поборов свою слабость 
в период усталости и сохранив хорошее качество работы, вы 
через месяц-полтора резко улучшите результаты. И это вселяет 
в вас спокойную уверенность и оптимизм в трудные моменты 
тренировки.

4. Все возрастающие трудности закаляют вас. Вы идете на-
встречу этим трудностям, так как знаете, что только через них 
возможен успех.

5. Вы улучшите свои результаты, только пройдя высокие 
уровни напряжения. Систематически преодолевая и ежедневно 
побеждая себя, вы, несомненно, достигните больших успехов.

6. Вы выдержите этот период ради достижения великой цели, 
ощущения счастья.

Вы выдержите, вы справитесь – я в этом абсолютно уверен. 
Предсоревновательные установки:
1. Вы уверенно подходите к соревнованиям.
2. Вы много и добросовестно тренировались. На новый уро-

вень поднялись ваши возможности.
3. Вы сделали все, что было необходимо, качественно выпол-

нили все, что требовалось. Теперь остается только спокойно и 
уверенно реализовать то, что было заложено.

4. Скоро большой спортивный праздник. Мы с вами радостно 
ждем его приближения.

5. Вы знаете, что подготовлены отлично и спокойно ждете 
момента, чтобы реализовать эту подготовленность в хорошей 
работе.

6. О вас вполне можно сказать, что вы закаленные бойцы. 
Ведь у вас огромный опыт успешных выступлений в ответстве-
нейших соревнованиях.

7. С приближением соревнований вы чувствуете все возрас-
тающую уверенность в себе, спокойствие и хладнокровие, лег-
кость, раскованность, устойчивость по отношению к любой си-
туации.

8. В соревнованиях бывает всякое. Но что бы ни произошло, 
вы сохраните спокойную уверенность. Трудности только под-
стегнут вас к еще большей отдаче сил, к максимальной собран-
ности и мобилизации.

9. Вы будете спокойно, совершенно спокойно реагировать на 
все ситуации в ходе соревнований.

10. Спокойная уверенность, спокойная боевая уверенность – 
вот ваши преобладающие состояния в период соревнований.

11. Чем сложней и напряженней будет спортивная борьба, тем 
с большей энергией вы будете стремиться к победе. Я буду спо-
коен и уверен в вас.

12. О результате выступления вы позволите себе думать 
только перед самым стартом. И вот тогда-то эта мысль создаст 
общий подъем, откроет все ваши резервы и подготовит их к реа-
лизации в соревновании.

13. Вы будете испытывать на старте некоторое волнение, пе-
реходящее в боевое воодушевление. Это редкое по силе состоя-
ние боевого духа поможет вам максимально мобилизоваться и в 
соревнованиях проявить предел своих возможностей.

14. Вы отдадите все свои силы борьбе – все до конца. Вы су-
меете насладиться своей готовностью, волей и мужеством, вы 
сумеете победить самого себя, победить время, победить своих 
соперников.
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15. С приближением соревнований с каждым днем вы будете 
чувствовать себя все лучше и лучше. Ко дню старта вы достиг-
ните пика годовой спортивной формы.

16. Вы будете легки и раскованы в общении. Все будет радо-
вать и воодушевлять вас.

17. Вы спокойно и уверенно, на высоком боевом подъеме вы-
полните все, что требуется от спортсмена экстра-класса.

Когда в нагрузочный период тренировок главная задача 
состоит в восстановлении, используются внушения из сле-
дующего набора:

1. Вы отдыхаете глубоко и спокойно.
2. Этот отдых очень полезен для вас.
3. Полное расслабление и тепло – основа восстановления.
4. Все в организме переключается на спокойный отдых, на 

восстановление.
5. Все отдыхает, все восстанавливает свои силы.
6. Отдыхает каждая мышца, каждая клеточка вашего орга-

низма.
7. Отдыхает каждый нерв, глубоко и спокойно отдыхает ваша 

нервная система.
8. Отдыхают и нормализуют свою работу внутренние орга-

ны.
9. В этом состоянии все процессы восстановления протекают 

значительно быстрее, качественнее и эффективнее, чем в обыч-
ном сне.

10. Благодаря этому отдыху в течение остатка сегодняшнего 
дня, в течение последующей ночи в организме произойдут стой-
кие положительные изменения.

11. Все в организме отдохнет, все восстановит свои силы.
12. Уменьшилась общая возбудимость, нервные процессы 

протекают все спокойнее, все медленнее.
13. Все успокаивается, все погружается в глубокий покой.
14. Это состояние укрепляет вашу нервную систему, делает 

ее стойкой к любым напряжениям.

15. Благодаря этим сеансам вы становитесь все спокойнее, все 
увереннее в себе.

16. Полное расслабление, приятное глубинное тепло в каж-
дой мышце.

17. Отсутствуют какие-либо напряжения.
18. Выключены все мышечные группы. Абсолютное рассла-

бление.
19. Благодаря этому отдыху весь остаток сегодняшнего дня у 

вас будет отличное настроение и прекрасное самочувствие.
20. Вы будете отлично чувствовать себя физически, функци-

онально и психологически.
21. Вы будете легкими, свободными, раскованными в обще-

нии.
22. Все будет удаваться вам.
23. Благодаря этому отдыху вы прекрасно восстановитесь.
24. После этого отдыха вы будете в отличном состоянии, что 

позволит вам спокойно, уверенно, на большом подъеме выпол-
нить все задания тренера.

25. Благодаря прекрасному восстановлению вы будете спо-
собны на максимальную мобилизацию всех ваших сил в ответ-
ственные моменты тренировки.
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Хорошая психологическая подготовка тренера, жизненный и 
профессиональный опыт, накопление и совершенствование его 
психолого-педагогических знаний – один из основных путей ре-
шения специфических задач спортивной тренировки.
В данной работе мы постарались дать практические советы тре-
неру по использованию психологических методик и техник с 
целью предупреждения и коррекции неблагоприятных психи-
ческих состояний у спортсменов, а также повышения их спор-
тивного результата в период тренировочной и соревновательной 
деятельности.
В следующей работе мы расскажем  Вам о психологической под-
готовке спортсмена к участию в соревнованиях.
Специалисты Центра будут рады сотрудничать с Вами и ока-
зать необходимую помощь.

Контакты:
г. Липецк, пер. Попова. д.5, оф. 603-610, 
т.: (4742) 34-78-73
e-mail: iac-sport@yandex.ru
сайт: спорт-центр48.рф
sport-center48.ru

Терминологический словарь:

Монотония – функциональное состояние человека, возника-
ющее при однообразной, монотонной деятельности. Характерно 
снижением тонуса и восприимчивости, ослаблением сознатель-
ного контроля, ухудшением внимания и памяти, появлением 
ощущения скуки, потерей интереса к работе. Продуктивность 
деятельности может восстанавливаться лишь временно, за счет 
особых волевых усилий. В ответ на монотонные  условия дея-
тельности могут развиваться явления пресыщения психическо-
го [Словарь практического психолога / Под ред. С. Ю. Головина. 
– М. : ХАРВЕСТ. – 1998].

Психическая дисгармония – отсутствие внутреннего един-
ства между различными сторонами личности – способностями, 
влечениями, аффектами и др. Наличие внутренних противо-
речий лишает личность ее цельности, единства и препятствует 
полноценному развитию, адаптации к окружающей действи-
тельности [Блейхер В. М., Крук И. В. Толковый словарь психиа-
трических терминов. – 1995]. 

Ремобилизационные дисгармонии – психические откло-
нения от нормы, причём нередко весьма выраженные, могут 
наступить и после самого успешного выступления на самом 
ответственном соревновании. Причина здесь в резком выклю-
чении организма из большого, подчас чрезмерного психофизи-
ческого напряжения и несоблюдении правила о необходимости 
постепенного перехода от огромного напряжения к обычному, 
повседневному функционированию всех органов и систем. В 
организме спортсмена, выведенного на уровень высочайшей 
мобилизованности, все системы работают в таком напряженном 
режиме, что их нельзя выключать резко, ибо вслед за этим сра-
зу же возникают своеобразные нарушения, даже «поломки» в 
деятельности тех или иных органов и систем [Алексеев А. В. 
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Психологическая подготовка в теннисе. – Ростов : Феникс, 2005. 
– 120 с.].

Саморегуляция – термин происходит от лат. «regulare» – 
«приводить в порядок, налаживать» и в психологии обозначает 
целесообразное функционирование живых систем разных уров-
ней организации и сложности. Структура саморегуляции: цель, 
модель деятельности, информация о реальных результатах, 
оценка успешности достигнутых результатов, решение о кор-
рекции деятельности [Краткий психологический словарь / Сост. 
Л. А. Карпенко; под ред. А. В. Петровского, М. Г. Ярошевского. 
– М. : 1985., С. 314].

Фрустрация – психическое состояние, возникающее вслед-
ствие реальной или воображаемой помехи, препятствующей до-
стижению цели. Проявляется в ощущениях гнетущего напряже-
ния, тревожности, отчаяния, гнева и др. [Краткий психологиче-
ский словарь / Сост. Л. А. Карпенко; под ред. А. В. Петровского, 
М. Г. Ярошевского. – М. : 1985., С. 381 C.].

Эмоциогенная ситуация – ситуация, вызывающая особые 
эмоциональные реакции. Поскольку у разных людей доминиру-
ют разные потребности, у каждого человека есть свои ситуации, 
которые могут вызвать эмоции. В то же время имеются опреде-
ленные характеристики ситуации, которые делают их эмоцио-
генными для всех людей. Это: необычность, новизна и внезап-
ность [Экспериментальная психология. / Ред.-сост. П. Фресс, Ж. 
Пиаже. М. : Прогресс, 1975.].
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