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АННОТАЦИЯ. В статье представлены результаты внедрения методики психоло-
гической подготовки в тренировочный процесс спортивного резерва. Ее использова-
ние в системе подготовки волейболистов 15–16 лет позволило повысить спортивную 
успешность и соревновательные результаты, а также способствовало формированию 
спортивной мотивации, психологической атмосферы в команде, позитивного отно-
шения к предстоящему соревнованию, оптимизации уровня тревожности, развитию 
свойств внимания и навыков психорегуляции.  
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ABSTRACT. The article presents the results of the implementation of the methodology 
of psychological preparation in the training process of the sports reserve. Its use in the 
training system of volleyball players aged 15–16 years allowed to increase sports success and 
competitive results, and also contributed to the formation of sports motivation, psychological 
atmosphere in the team, a positive attitude to the upcoming competition, optimization of 
anxiety levels, development of attention properties and skills of psychoregulation.
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Введение. Игровые виды спорта пользуются высокой популярностью среди под-
ростков. Они очень динамичны и требуют от игрока постоянной точности и быстро-
ты принятия решений, способности к правильному прогнозу изменения обстановки 
в ближайшем и отдаленном будущем, причем приходится решать сложные, много-
ходовые, часто довольно условные задачи как тактического, так и стратегического 
характера, учитывая многочисленные и взаимообусловленные варианты решения. 
Волейбол подразумевает под собой активное взаимодействие на площадке, довери-
тельные отношения с товарищами по команде, поддержку в сложной игровой ситуа-
ции, сыгранность, совместимость, умение решать тактические задачи в условиях 
ограниченного времени и др. [2, 9].

Современный спорт значительно помолодел, возрастной диапазон спортсменов, 
входящих в состав национальных и сборных команд в игровых видах спорта, со-
ставляет: в тенисе – 13–30> лет; в футболе – 16–33> лет; в волейболе – 14–33> лет. 
В результате спортивная деятельность стала ведущей для юных спортсменов уже на 
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этапе специализации, что привело к значительному увеличению физических и пси-
хических нагрузок [8]. 

В связи с этим содержание педагогического процесса должно соответствовать 
возрастным и индивидуальным особенностям обучаемых. Применение традици-
онных средств, которые не соответствуют возрастным особенностям спортсменов 
подросткового возраста, не целесообразно и не позволяет достичь высоких резуль-
татов [1, 4]. Это связано с тем, что для современных подростков (поколение Z) ха-
рактерна другая система ценностей, свободное мышление, креативность, значимость 
самореализации, потребность в самовыражении, раскрытии талантов, интерактив-
ность методов обучения, ведущая роль игры, т. е. обучение таких подростков должно 
базироваться на «геймификации» – применении подходов и методик характерных 
для игр (в первую очередь, компьютерных) [3]. Геймификация предполагает много-
задачность и большую вариативность этих задач; свободное мышление с возмож-
ностью оценки своих достижений; выполнение заданий в соревновательной форме, 
прохождение уровней, получения наград, участие в квестах и т. д.

В структуре психологической подготовки спортивного резерва в игровых видах 
спорта интерактивные игры выступают эффективным и доступным средством, ко-
торое позволяет учитывать особенности воспитания и обучения спортсменов под-
росткового и юношеского возраста. Направлениями использования интерактивных 
игр выступают эмоционально-волевой, нравственно-ценностный, потребностно-мо-
тивационный и познавательный компоненты подготовленности спортсменов. 

Основная часть. Было выдвинуто предположение, что разработанная методика 
психологической подготовки спортсменов позволит повысить спортивную успеш-
ность и соревновательные результаты, а также будет способствовать формированию 
спортивной мотивации, оптимального уровня тревожности, психологической атмос-
феры в команде, позитивного отношения к предстоящему соревнованию, свойств 
внимания и навыков психорегуляции.

Методика состоит из комплекса интерактивных игр, носящих полифункцио-
нальный характер, и включает три блока:

Диагностический – предусматривает диагностику компонентов психологиче-
ской подготовленности спортивного резерва в игровых видах спорта с учетом их 
специфики (тренировочной тревожности, спортивной мотивации, свойств внимания, 
навыков психорегуляции, атмосферы в команде, отношения к соревнованию).

Игровой – предполагает использование комплекса интерактивных игр (“PSY-
SPORT”, «Ресурсы спортсмена», «Молодежь играет честно!», «Психорегуляция в 
спорте») для формирования компонентов психологической подготовленности спор-
тивного резерва в игровых видах спорта [5–7].

Рефлексивный – направлен на получение обратной связи для оценки эффектив-
ности методики в процессе использования комплекса интерактивных игр по уровню 
развития компонентов подготовленности, а также игровой результативности.

Организация и методы исследования. Выборку испытуемых составили спорт-
смены 2005–2006 гг. рождения, занимающиеся волейболом. Равноценность КГ (n=12) 
и ЭГ (n=12) обусловлена видом спорта, возрастными особенностями обследуемого 
контингента (15–16 лет); спортивной квалификацией (II разряд). Исследование про-
ходилось на базе ЦОР г. Жлобина.



29

Среди методов исследования использовались: теоретико-библиографический 
анализ литературы, тестирование, педагогический эксперимент, методы математи-
ческой статистики.  

Формирующий педагогический эксперимент включал три серии.
Первая серия была направлена на диагностику и выявление таких показателей 

спортивной успешности и психологической подготовленности, как спортивная мо-
тивация, тренировочная тревожность, отношение к предстоящему соревнованию, 
психологическая атмосфера в команде, уровень развития навыков психорегуляции, 
свойства внимания. 

Вторая серия была направлена на реализацию информационного, игрового и 
рефлексивного блоков разработанной методики психологической подготовки. Ис-
пользовались методы обучения и воспитания, способствующие развитию свойств 
внимания, навыков саморегуляции, повышению уверенности, спортивной мотива-
ции, улучшению психологической атмосферы. 

Третья серия была направлена на доказательство эффективности методики, ко-
торое осуществлялось на основе анализа прироста и характера изменений в уровне 
психологической подготовленности, результативности и успешности к концу педа-
гогического эксперимента у волейболистов ЭГ и КГ. 

В процессе формирующего эксперимента в ЭГ по сравнению с КГ отмечена поло-
жительная динамика показателей спортивной мотивации, психологической атмосфе-
ры, тренировочной тревожности, отношения к предстоящему соревнованию, свойств 
внимания и осведомленности о навыках психорегуляции (таблица 1). Результаты те-
стирования спортивно важных качеств представлены в условных баллах (у.б.).

Таблица 1 – Динамика спортивно важных качеств до и после формирующего педагогическо-
го эксперимента

Спортивно важные качества Группа
До формирующего 

эксперимента, xSõ ±

После формирующего 

эксперимента, xSõ ±
Спортивная мотивация

Мотив достижения цели
ЭГ 31,6±0,96 34±0,6
КГ 30,8±1,27 31±1,19

Мотив борьбы и соперничества
ЭГ 27,75±0,99 30,3±1,07
КГ 28,08±0,91 27,9±0,98

Мотив самосовершенствования
ЭГ 34,3±0,89 35,5±0,72
КГ 34,7±1,03 34,8±0,99

Мотив общения
ЭГ 32,4±0,93 33,6±1
КГ 28,6±1,15 28,8±1,21

Мотив поощрения
ЭГ 24,5±0,89 25,6±0,87
КГ 24,8±0,88 25,1±0,78

Тренировочная тревожность

Общая тревожность на тренировке
ЭГ 15,2±0,68 11,5±0,71
КГ 15,4±0,61 15,2±0,56

Переживание социального стресса
ЭГ 6,3±0,47 5,1±0,37
КГ 6,1±0.49 6±0,50
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Спортивно важные качества Группа
До формирующего 

эксперимента, xSõ ±

После формирующего 

эксперимента, xSõ ±
Фрустрация потребности в 
достижении цели

ЭГ 6,3±0,45 4,8±0,28
КГ 6,3±0,37 6,2±0,35

Страх самовыражения
ЭГ 5,8±0,37 4,0±0,22
КГ 5,5 ±0,39 5,5±0,39

Страх ситуации проверки знаний
ЭГ 5,9±0,32 3,4±0,2
КГ 6±0,43 5,9±0,46

Страх не соответствовать 
ожиданиям окружающих

ЭГ 2,8±0,28 1,6±0,15
КГ 3,75±0,31 3,75±0,24

Низкая сопротивляемость стрессу
ЭГ 3,8±0,29 2,2±0,25
КГ 4,75±0,51 4,6±0,51

Проблемы и страхи в отношении с 
тренером

ЭГ 7,3±0,42 6,6±0,2
КГ 2,75±0,41 2,9±0,37

Отношение к предстоящему соревнованию

Уверенность
ЭГ 4,0±0,34 3,3±0,26
КГ 4,5±0,32 4,25±0,31

Восприятие возможностей 
соперника

ЭГ 4,2±0,36 3,6±0,32
КГ 5,1±0,37 4,9±0,32

Желание и значимость 
соревнований

ЭГ 4,0±0,29 5,0±0,22
КГ 4±0,3 4,2±0,27

Субъективная оценка 
возможностей спортсмена 
другими людьми

ЭГ 3,8±0,19 3,2±0,22

КГ 3,3±0,25 3,25±0,27
Психологическая атмосфера в команде

Психологический климат в 
команде

ЭГ 5,5±0,3 7,5±0,16
КГ 5,92±0,25 6,1±0,21

Свойства внимания

Устойчивость внимания
ЭГ 1,33±0,07 1,05±0,06
КГ 1,25±0,06 1,22±0,06

Концентрация внимания
ЭГ 1,1±0,1 0,93±0,06
КГ 1,2±0,05 1,24±0,05

Значительные положительные результаты потребности в достижении цели 
(34±0,6 у.б.) говорят об актуализации способности к волевой регуляции поведения 
и саморегуляции в процессе педагогического воздействия, формированию навыков 
целеполагания в спорте. Сильно возросшие показатели потребности в борьбе и со-
перничестве (30,3±1,07 у.б.) говорят об умении ставить посильные задачи, анализиро-
вать и моделировать игровые и соревновательные ситуации, регулировать поведение 
и адекватно оценивать свои возможности. Высокий уровень развития потребности в 
самосовершенствовании (35,5±0,72 у.б.) в ЭГ отражает желание юных спортсменов 
в развитии своих способностей, их постоянного усовершенствования и повышения 
качества, максимальном использовании своего потенциала. Возросла потребность 
в общении (25,6±0,87 у.б.) за счет раскрытия личностных особенностей, активизации 
доверительных отношений, нахождению общих интересов.

Окончание таблицы 1
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Высокий уровень тревожности у спортсменов говорит о наличии объективных 
и субъективных причин нестабильного эмоционального состояния. После экспери-
мента уровень тревожности по всем показателям у ЭГ снизился за счет формирова-
ния адекватной самооценки, обучения способам саморегуляции, воспитания воле-
вых качеств, моделирования, проигрывания проблемных ситуаций.

Уверенность как важный компонент психологической подготовленности значи-
тельно влияет на успешность в спорте. А уверенность в свою очередь базируется 
на уровне самооценки, собственного мастерства и подготовленности, способности к 
саморегуляции эмоционального напряжения. Показатели уверенности (3,3±0,26 у.б.), 
самооценки (3,2±0,22 у.б.) и желания и значимости соревнований (5,0±0,22 у.б.) после 
эксперимента у ЭГ возросли. Такой результат мы получили благодаря анализу своих 
ресурсов, моделированию в процессе игры сложных соревновательных ситуаций, 
анализу сильных и слабых сторон соперников, приобретению навыков регуляции 
поведения и др.

На успешность совместной деятельности команды напрямую влияет ее психо-
логический климат. Эмоциональный настрой, особенности взаимодействия, сыгран-
ность, поддержка – важные составляющие психологической атмосферы в команде. 
Эксперимент выявил значительную динамику в сторону улучшения психологиче-
ского климата (7,5±0,16 у.б.) в команде ЭГ. 

В ходе эксперимента проводилась целенаправленная работа по развитию и со-
вершенствованию концентрации и устойчивости внимания. До эксперимента кон-
центрация внимания находилась ниже нормы (1,1±0,1 у.б.), после эксперимента 
(0,93±0,06 у.б.) – в пределы нормы. Устойчивость внимания до эксперимента состав-
ляло 1,33±0,07 у.б., что соответствует низким показателям, после эксперимента – 
1,05±0,06 у.б., соответствует норме. Полученные результаты показали положитель-
ную динамику.

В качестве предпосылок успешной спортивной деятельности юных спортсменов 
рассматривалось формирование навыков психорегуляции. В результате проведения 
формирующего эксперимента у спортсменов ЭГ (таблица 2) компонент знаний, от-
вечающий за осведомленность о неблагоприятных состояниях, повысился до 100 %, 
о способах психорегуляции – повысился до 91 %, о неблагоприятных состояниях 
до 100 %, назначении и способах психорегуляции – поднялся до 100 %. Компонент 
умений, отвечающий за способность владения приемами психорегуляции, повысил-
ся до 83 %, выбирать способы психорегуляции до 91 %. Компонент потребности в 
приобретении навыков психорегуляции повысился до 100 %, в улучшении спортив-
ного результата – до 91 %, в регуляции психических состояний – до 100 %. По срав-
нению с результатами КГ, у ЭГ наблюдается значительная положительная динамика 
по всем показателям. 
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Таблица 2 – Показатели осведомленности о методах психорегуляции у спортсменов ЭГ и КГ

Показатели
Результаты до 

эксперимента, %, 
(n=12)

Результаты после 
эксперимента, %, (n=12) Группа

Знания

О назначении психорегуляции 33 100 ЭГ
25 25 КГ

О способах психорегуляции 50 91 ЭГ
58 58 КГ

О неблагоприятных состояниях 41 100 ЭГ
50 50 КГ
Умения

Использовать приемы 
психорегуляции

25 83 ЭГ
17 17 КГ

Выбирать способы 
психорегуляции 

25 91 ЭГ
25 25 КГ

Потребность
В приобретении навыков 
психорегуляции

91 100 ЭГ
83 91 КГ

В улучшении спортивного 
результата

83 91 ЭГ
91 100 КГ

В регуляции психических 
состояний

75 100 ЭГ
50 50 КГ

Эффективность применения методики психологической подготовки подтверж-
дается результатами экспертной оценки, которые показали значимый прирост в ЭГ 
комплексного показателя спортивной успешности (рисунок) за счет субъективных 
(уровень тревожности, спортивной мотивации, уверенности, самооценки, желания и 
значимости соревнований, психологической атмосферы) и объективных (реализация 
подачи, приема, нападающего удара, блокирования) компонентов, оцениваемых до и 
после эксперимента.

До эксперимента После эксперимента
5,3 6,1
4,8 6

0
1
2
3

Субъективная о. у.
Объективная о. у.

4
5
6
7
8
9

10

Рисунок – Динамика экспертной оценки спортивной успешности волейболистов ЭГ  
до и после формирующего педагогического эксперимента
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Эффективность методики была также подтверждена анкетированием, проводи-
мым после каждой интерактивной игры у ЭГ. Созданию анкеты предшествует дли-
тельный этап разработки программы исследований, так как в анкету закладываются 
гипотезы, сформулированные задачи, которые предстоит решить в ходе исследова-
ния. По результатам анкетирования было установлено, что интерактивные игры яв-
ляются не только средством досуга, но и эффективным средством психологической 
подготовки. 

Интерактивная игра “PSY-SPORT”, по мнению спортсменов, способствует улуч-
шению эмоциональной сферы (91,5 %), взаимоотношений (83,5 %), мотивации (58,2 %), 
сплочению команды (91,5 %). Наблюдается высокая степень выраженности в процессе 
игры таких показателей, как сплоченность команды (91,5 %), микроклимат (74,8 %), 
лидерство (41,6 %), направленность команды (83,1 %), организованность (91,5 %), эмо-
циональность (100 %), взаимопонимание (100 %), волевой потенциал (66,5 %). 

Интерактивная игра «Ресурсы спортсмена», по мнению спортсменов, направ-
лена на анализ внешних и внутренних ресурсов (100 %), на раскрытие спортивного 
потенциала (100 %), на повышение уверенности (83,1 %), также, по мнению 100 % 
испытуемых, является средством психологической подготовки и досуга. 

Интерактивная игра «Молодежь играет честно» является средством психологи-
ческой подготовки, досуга и активного отдыха, а также, по мнению 100 % испытуе-
мых, способствует улучшению взаимоотношений, сплочению команды, получению 
знаний о допинге, созданию условий взаимопонимания и проявлению высокой эмо-
циональности. 

Интерактивная игра «Психорегуляция в спорте» способствует анализу и оцен-
ке психических состояний (91,5 %), овладению способами регуляции (100 %), пе-
реключению внимания и улучшению настроения (91,5 %), активному отдыху и 
разрядке (100 %), получению знаний (100 %), повышению уверенности (83,1 %), мо-
тивации (74,8 %), формированию адекватной самооценки (83,1 %).

Заключение. Таким образом, методика психологической подготовки юных 
спорт сменов в игровых видах спорта, осуществляемая с учетом исходного уровня 
подготовленности и особенностей вида спорта, способствовала повышению моти-
вации, улучшению психологической атмосферы в команде, снижению уровня тре-
нировочной тревожности, формированию адекватного отношения к предстоящему 
соревнованию, совершенствованию свойств внимания и повышению уровня осве-
домленности о навыках психорегуляции, что нашло отражение в повышении объ-
ективных показателей успешности спортивной деятельности, подтверждающее 
эффективность разработанной методики. Разработанную методику целесообразно 
включать в систему психологической подготовки спортивного резерва в игровых ви-
дах спорта как эффективное средство повышения уровня спортивной успешности, а 
также использовать как средство досуга в летних спортивных лагерях, школах, на 
сборах и др. 
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КРИТЕРИИ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОГО МАСТЕРСТВА 
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CRITERIA OF TECHNICAL AND TACTICAL SKILL OF HIGH-CLASS 
HAND-TO-HAND COMBAT ATHLETES IN COMPETITIVE DUELS

АННОТАЦИЯ. Статья посвящена описанию критериев технико-тактической 
подготовленности спортсменов-рукопашников высокого класса, позволяющих эф-
фективно анализировать их соревновательные поединки.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: критерии; технико-тактическое мастерство; спортсме-
ны-рукопашники; стадии ориентирования; выполнения и коррекции.

ABSTRACT. The article is devoted to the description of the criteria of technical and 
tactical readiness of high-class hand-to-hand combat athletes, which make it possible to 
effectively analyze their competitive duels.

KEYWORDS: criteria; technical and tactical skills; hand-to-hand athletes; stages of 
orientation; execution and correction.


