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Опыт работы спортивных психологов убедительно показывает необходимостЬ^сихологиче- 
ского сопровождения на всех этапах подготовки спортсменов [1-12]. Для активного сотрудничества 
с психологом оптимальным контингентом спортсменов является олимпийский резерв: юниорский и 
молодежный спорт. Это обусловлено тем, что: во-первых, для спортсменов этих возрастов проводят­
ся соревнования самого разного ранга -  от национальных чемпионатов до юношеских Олимпийских 
игр; во-вторых, спортивное мастерство у олимпийского резерва развивается быстрыми темпами, и 
формирование умений самооценки, психорегуляции, коммуникации, развитие волевых качеств и 
психомоторики выступает актуальной задачей подготовки; в-третьих, в мотивации спортсменов пре­
обладает стремление к достижению, ведь еще не все вершины покорены; в-четвертых, олимпийский 
резерв чаще тренируется в домашних условиях, параллельно получая образование, что упрощает 
организацию системного психологического сопровождения.

Проведенные нами исследования, обсуждение актуальных проблем на методических семина­
рах и опыт работы в различных видах спорта показал необходимость систематизации диагностиче­
ского инструментария, коррекционных и развивающих методик и упражнений для психологической 
подготовки спортсменов. В 2015 году такая работа проводилась в рамках гранта БГУФК «Разрабо­
тать и внедрить в учебно-тренировочный процесс рабочую тетрадь по психологической подготовке».

Предложенная рабочая тетрадь по психологической подготовке состоит из нескольких разде­
лов: индивидуальный раздел спортсмена (общая информация, планирование подготовки, бланки для 
результатов диагностики, дневник и другие формы самоотчетов), раздел методик и раздел стимуль- 
ного материала.

Планирование психологической подготовки носит стратегический и тактический характер -  
как процесс постановки дальних и ближайших целей. В таблице предлагается пример плана-графика 
для мезоцикла (1-1,5 месяца подготовки).

Таблица -  Пример плана-графика психологической подготовки спортсмена

Цель Задачи Средства 
и методы

ОМУ

Общая психологическая подготовка спортсмена

Формирование спор­
тивно-важных качеств 

личности

1. Формирование спортивной мотивации
2. Обучение приемам саморегуляции неблагоприятных психиче­
ских состояний
3. Формирование помехоустойчивости
4. Совершенствование психомоторных качеств
5. Создание положительной психологической атмосферы в команде
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Продолжение таблицы

Цель Задачи Средства 
и методы

ОМУ

Специальная психологическая подготовка

Формирование состоя­
ния психической готов­
ности к соревнованию

1. Формирование уверенности в своих силах (определение цели 
участия в соревновании, пополнение и уточнение информации о 
тренированности и др.)
2. Актуализация значимых мотивов выступления в соревновании 
(борьбы и соперничества, самосовершенствования и др.)
3. Совершенствование способности управлять своими действия­
ми, чувствами, мыслями в соответствии с предполагаемыми усло­
виями соревнования

Послесоревновательная психологическая подготовка

Восстановление нерв­
но-психической сферы

1. Анализ выступления спортсмена на соревновании

2. Преодоление психологических барьеров

Программа диагностики включает в себя обязательные методики (необходимый минимум) и 
методики для решения ситуативных задач (вариативный компонент, который определяется из осо­
бенностей вида спорта, актуального запроса, результатов анкетирования, наблюдения, плана подго­
товки, календаря соревнований и др.).

На основании результатов наблюдения, анкетирования, беседы, тестирования спортсмена раз­
рабатывается психологическая характеристика, которая предоставляется тренеру. Характеристика 
является отдельным документом вне рабочей тетради, актуальным в течение определенного периода 
времени. Такая характеристика включает в себя разделы:

-  общие сведения: имя и фамилия спортсмена, пол и возраст, вид спорта, спортивные стаж и 
квалификация, фамилия тренера и т. д.;

-  особенности взаимодействия в системе «тренер -  спортсмен -  психолог»; отношение к пси­
хологической подготовке; спортивная успешность; общее впечатление от наблюдений за тренировоч­
ным процессом и процедурой обследования (мотивация, активность, эмоциональный настрой и т. п.);

-  данные диагностики: количественные показатели для специалистов по состоянию (уровню 
психологической подготовленности) на конкретную дату и уровню развития личности спортсмена 
(особенности психических и психомоторных процессов, свойства нервной системы и темперамента, 
типичные предстартовые состояния, особенности волевой, потребностно-мотивационной и эмоцио­
нальной сфер и др.);

-  выводы (интерпретация для тренера); сильные и слабые стороны личности спортсмена; их 
возможные причины, формы проявления и возможности компенсации;

-  рекомендации по совершенствованию психологической подготовки спортсмена.
Для фиксации и сохранения информации о проведении психологической консультации, в рабо­

чей тетради предусмотрена соответствующая запись. Это позволяет быстро восстановить в памяти 
спортсмена или психолога проведенные процедуры и продолжить работу, не повторяя уже пройден­
ный материал или обсужденные проблемы.

Для овладения большинством методов психорегуляции требуется целенаправленное обучение, 
которое представляет собой серию занятий с различными подводящими и основными упражнения­
ми. Такая программа может быть вписана в программу психологической подготовки, тренировочные 
занятия или проводиться отдельно. В любом случае, выполнение упражнений должно быть дози­
ровано и ограничено по времени выполнения. Аналогична ситуация с тренинговыми занятиями по 
развитию психологических качеств.

Для создания целостного представления о типичных формах поведения в тренировочном про­
цессе следует регулярно поводить психологический анализ занятия. В рабочей тетради приводится 
план анализа, который предлагается спортсмену как общий алгоритм рефлексивной деятельности. 
Также рекомендуется использовать разработанные и апробированные карты наблюдения за компо­
нентами психологической подготовленности спортсменов.
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Дневник спортсмена является важным документом как планирования, так и отчетности. При­
чем ведение дневника нужно самому спортсмену -  чтобы анализировать процесс своей подготовки, 
фиксировать особенности состояния и эмоциональных переживаний, которые быстро вытесняются 
новыми впечатлениями и забываются. Типичный вариант дневника предполагает три колонки: дата, 
выполненная работа, рефлексия.

В процессе психологического анализа прошедших соревнований происходит изучение субъек­
тивных впечатлений спортсмена. К сожалению, именно такие впечатления являются наиболее кра­
тковременными, поэтому их детализация и точность, а следовательно, и ценность, резко снижается с 
течением времени. Однако конкретные вопросы могут освежить в памяти пережитые события и эмо­
циональные реакции на них, что требует тщательного подбора адекватных заданий для рефлексии.

Таким образом, в предложенном варианте рабочей тетради для спортсменов имеется весь необ­
ходимый материал для организации и реализации мероприятий по психологической подготовке. Од­
нако одним из условий эффективности использования такой рабочей тетради является системность 
работы. Многие методы работы психолога -  аутогенная и идеомоторная тренировка, ментальный тре­
нинг, освоение приемов релаксации, психорегуляции, рефлексии, психотехнические упражнения име­
ют отставленный эффект воздействия, то есть ожидать результат можно только после серии занятий.

Долгосрочное планирование психологической подготовки и систематическое выполнение это­
го плана на тренировке и в соревновании является залогом того, что спортсмен сможет полностью 
реализовать свой потенциал, успешно противостоять соперникам, эмоциональным и другим стрес­
совым факторам.

Данные самостоятельной работы по заданиям рабочей тетради и результаты систематически 
выполненных тестов позволяют провести анализ динамики показателей психологической подготов­
ленности спортсмена, чтобы, в свою очередь, внести коррективы в индивидуальную программу пси-
хологической подготовки.
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