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АННОТАЦИЯ. В статье приведены результаты разработки и апробации содер-
жания информационного, диагностического и развивающего направлений психоло-
гической подготовки, исходя из специфики вида спорта. Мероприятия по психологи-
ческой подготовке реализовывали студенты в период прохождения производственной 
преддипломной практики на базе ГУ «Городской центр олимпийского резерва по 
водным видам спорта».
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ABSTRACT. The article presents the results of the development and testing of the 
content of informational, diagnostic and developmental areas of psychological training, 
based on the specifics of the sport. Psychological training activities were implemented by 
students during the pre-graduate internship on the basis of the State Institution «City Center 
of the Olympic Reserve for Water Sports». 
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Введение. Преддипломная практика является завершающим этапом професси-
ональной подготовки специалиста по спортивной психологии. Она позволяет систе-
матизировать знания в области психологии, обеспечивая их связь с практической ре-
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ализацией, а также сформировать умения целостного выполнения функциональных 
обязанностей психолога, работающего в сфере физической культуры и спорта. 

Практика проводится в специализированных учебно-спортивных учреждениях, 
клубах по виду (видам) спорта, спортивно-оздоровительных комплексах, средних 
учебных заведениях олимпийского резерва и других организациях Министерства 
спорта и туризма Республики Беларусь, имеющих в штатном расписании специали-
стов, которые осуществляют деятельность по психологической подготовке.

В процессе прохождения практики в качестве спортивного психолога решаются 
следующие задачи:

1. Углубление и закрепление теоретических знаний, практических умений и на-
выков, полученных при изучении учебных дисциплин «Общая психология», «Пси-
хологическое сопровождение спортивной деятельности», «Деятельность практиче-
ского психолога».

2. Формирование навыков и умений подбора и использования приемов, средств, 
методов психологической диагностики и воздействия в соответствии с поставлен-
ными задачами и на основе анализа психологических особенностей спортивной де-
ятельности.

3. Овладение навыками планирования, организации и умениями реализовывать 
систему психологической подготовки спортсмена с учетом этапа подготовки и пси-
хологических особенностей тренировочной и соревновательной деятельности.

4. Формирование устойчивого интереса к профессии, потребности в самообразо-
вании, развитие творческого, исследовательского подхода к деятельности психолога.

В спортивной деятельности формирование личности юного спортсмена рас-
сматривается как специально организованный, целенаправленный и управляемый 
процесс [5]. В соответствии с целями и задачами подготовки, возрастными и ин-
дивидуальными особенностями спортсмена подбираются методы воздействий для 
формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических 
качеств, необходимых для успешной тренировочной деятельности, подготовки к со-
ревнованиям и надежного выступления на них [1, 2, 4]. 

Для осуществления психологической подготовки нужна достоверная информа-
ция о закономерностях развития психики спортсмена, рекомендации по организации 
и проведению мероприятий, методические материалы (тексты, видео и аудиосеансы, 
упражнения). Именно с этой целью в учебно-тренировочном процессе используется 
программа по психологической подготовке, с помощью которой можно организовать 
как системный мониторинг психологического состояния спортсменов, так и полу-
чить детализированную информацию о их мотивации, психических качествах, под-
готовленности к соревновательной деятельности.

Цель исследования: разработать и апробировать содержание информационно-
го, диагностического и развивающего направлений психологической подготовки, ис-
ходя из специфики вида спорта.

Методы и организация исследования. Использовались следующие общело-
гические (анализ и обобщение литературных источников) и эмпирические методы: 
психологическое тестирование, наблюдение, контент-анализ, методы математиче-
ской статистики.
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Для проведения мероприятий психологической подготовки были сформирова-
ны 3 подгруппы (первая: 8 спортсменов 2007–2008 г. р. I–III разрядов; вторая: 8 спор-
тсменов, 2007–2009 г. р., I–III разряд, КМС; третья: 10 спортсменов, 2000–2004 г. р, 
КМС и МС).

Исследование проводилось на базе ГУ «Городской центр олимпийского резер-
ва по водным видам спорта» во время прохождения студентами производственной 
преддипломной практики в феврале – марте 2021 года и состояло из четырех этапов. 

Сущность первого этапа состояла в разработке общей программы исследова-
ния. Проводился теоретико-библиографический анализ по исследуемой проблеме, 
уточнялись основные понятия, изучалась специфика вида спорта (плавания) и со-
ставлялась его психоспортограмма. Проводился психолого-педагогический анализ 
тренировочного процесса. Результаты наблюдения фиксировались с помощью раз-
работанной карты наблюдения. Анализировалась соревновательная успешность. 

Итогом первого этапа стала разработка общего плана-графика психологической 
подготовки пловцов (таблица 1). Были определены цель, задачи, средства и методы 
общей, специальной и послесоревновательной психологической подготовки пловцов, 
обозначены организационно-методические указания (ОМУ).

Таблица 1 – Фрагмент плана-графика психологической подготовки пловцов

Цель и задачи Средства и методы ОМУ
Общая психологическая подготовка

Цель: формирование спортивно-важных качеств личности

Формирование 
с п о р т и в н о й 
мотивации 

1. Информационное сообще-
ние: «Целеполагание в спорте».
2. Анкета «Изучение интереса 
к спорту» (Г.Д. Бабушкин).

3. Мотивационный тренинг 

Научиться ставить текущие и перспек-
тивные цели.
Анкета помогает оперативно выявить ин-
терес к занятиям по плаванью, занима-
ет 10 минут времени.
Время проведения тренинга: 1 час, воз-
раст – 11–18 лет 

Специальная психологическая подготовка к спортивному соревнованию
Цель: формирование у спортсменов состояния психической готовности 

А к т у а л и з а -
ция значимых 
мотивов вы-
ступления в 
с п о р т и в н о м 
соревновании 

1. Информационное сообще-
ние «Мотивация достижения 
и избегания неудачи».
2. Опросник «Отношение 
спортсмена к предстоящему 
соревнованию».
3. Опросник «Мотивация 
спортивной деятельности»

В сообщении затрагивается проблема 
влияния мотивации спортсменов на ре-
зультативность.
Оценить уверенность, желание участво-
вать в соревнованиях, силы спортсмена и 
соперника. 
Оценить соотношение мотивации дости-
жения успеха и избегания неудачи.
Время проведения: 10–15 минут 

На втором этапе были разработаны и проведены мероприятия информацион-
ного направления психологической подготовки спортсменов-пловцов. В процессе 
анализа и обсуждения результатов беседы с тренером и спортсменами выбиралась 
актуальная для них информация по проблеме предстартовых состояний, целепола-
ганию, мотивации.
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На третьем этапе была составлена программа диагностики для пловцов, в ко-
торую вошли: опросник САН, тест «Субъективная минута», методика Айзенка по 
определению типа темперамента, тест на монотоноустойчивость личности [3]. Было 
проведено тестирование пловцов, полученные результаты обработаны и составлен 
сводный протокол тестирования. 

В таблице 2 представлены результаты диагностики спортсменов-пловцов высо-
кой квалификации (МС), проведенной в соответствии с разработанной программой. 

Таблица 2 – Фрагмент сводного протокола результатов диагностики пловцов 

Методики  
диагностики Шкалы

Код испытуемого
x SxША-

04
КД-
02

ЧС-
04

СВ-
04

МВ-
02

Опросник 
САН

Самочувствие 4,9 5,8 3,9 5,2 6,3 5,22 0,41
Активность 3,1 3,2 4,4 2,7 2,4 3,16 0,34
Настроение 5,4 6,1 4,1 6,3 6,3 5,64 0,42

Тест «Субъек-
тивная  
минута»

Количество ошибок
со знаком +

1 2 1 2 5 2,20 0,74

Количество ошибок
со знаком –

4 3 4 3 0 2,80 0,74

Методика 
Айзенка 

Экстраверсия 14 9 12 13 7 11,00 1,30
Нейротизм 11 11 6 9 10 9,40 0,93
Шкала ложных ответов 3 3 3 3 3 3,00 0,00
Тип темперамента С Ф ФС С Ф

Тест на моно-
тоноустойчи-
вость  
личности

Чувствительность к 
фактору монотонности

0 3 2 4 4 2,60 0,75

Деятельность целепо-
лагание

0 3 1 3 4 2,20 0,74

Деятельность предпо-
чтение

2 1 2 2 2 1,80 0,20

Эмоциональное состо-
яние

0 1 1 0 0 0,40 0,25

Потребность в разноо-
бразии

2 0 2 3 1 1,60 0,51

Личностная мотивация 0 4 3 4 5 3,20 0,86
Стремление к эффек-
тивности

0 1 2 2 1 1,20 0,37

Общая монотоно устой-
чивость

4 13 13 18 17 13,00 2,47

На основании полученных в результате диагностики данных на каждого спор-
тсмена была составлена психологическая характеристика и определены рекоменда-
ции по индивидуализации подготовки.

Приведем пример такой психологической характеристики (код испытуемого: 
СВ-04, 17 лет, 11-й класс, плавание, разряд МС).
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Текущий уровень общей психологической подготовки спортсмена высокий, 
спортсмен регулярно посещает психолога, выполняет разные упражнения для фор-
мирования спортивноважных качеств личности. Уровень специальной психологиче-
ской подготовленности также высокий. Спортсмен обучен некоторым методам само-
регуляции, при необходимости может выполнять их самостоятельно. 

При диагностике спортсмена по тесту Айзенка был выявлен сангвинический тип 
темперамента. Этот спортсмен быстро приспосабливается к новым условиям и кон-
тактирует с людьми, общителен, весел и дружелюбен. Его чувства легко возникают 
и сменяются, эмоциональные переживания неглубоки и не имеют строгого контро-
ля, склонен к рискованным поступкам. Мимика подвижная и выразительная. Не-
поседлив, импульсивен, вспыльчив, действует под влиянием момента, нуждается в 
новых впечатлениях, не умеет строго придерживаться распорядка и системы в рабо-
те. В связи с этим не может успешно выполнять дело, требующее равных затрат сил, 
длительного напряжения, усидчивости, устойчивости внимания, терпения. 

В результате исследования методики «САН» были выявлены отличия в самочув-
ствии и активности. На момент прохождения тестирования у спортсмена наблюда-
лось хорошее самочувствие и настроение, перед тренировкой он был в хорошем рас-
положении духа. В то же время у него был отмечен низкий показатель активности, 
что свидетельствует о снижении работоспособности.

Диагностика по методике «Субъективная минута» показала, что количество 
ошибок со знаком «–» составило большую часть, это указывает на внутреннюю тен-
денцию ускорения времени. Причинами является мобилизация сил и энергии, эмо-
ции, например, хорошее настроение, высокий уровень мотивации.

По методике «Монотоноустойчивость» общее количество баллов составило 18, 
что отражает средний уровень, склонность к привычной, репродуктивной и одно-
типной работе. У спортсмена доминируют нейтральные и положительные эмоцио-
нальные состояния при монотонном труде.

Сильными сторонами спортсмена являются: он может легко найти общий язык 
со всеми, умеет проявлять сострадание, отзывчив, оптимистичен и открыт, может, 
несмотря на усталость, пребывать в хорошем настроении.

Слабыми сторонами являются постоянные перепады настроения, быстрое воз-
буждение, неумение контролировать эмоции.

Спортсмен и тренер положительно относятся как к спортивному психологу, так 
и к психологической подготовке в целом. Спортсмен регулярно посещает психоло-
гические консультации, участвует в диагностике и занятиях по психорегуляции, а 
также активно выполняет рекомендованные упражнения. Тренер идет на контакт с 
психологом, беседует о спортсмене, тренировочном процессе и соревнованиях.

Для совершенствования личности спортсмена были даны следующие рекомен-
дации.

Спортсмену: научиться сознательно контролировать свои действия и поступ-
ки, противостоять эмоциональной вспыльчивости; стараться тормозить раздраже-
ние на начальном этапе его возникновения посредством отвлечения на другие дела; 
для снятия эмоционального напряжения можно применять достаточно интенсивный 
труд, особенно физический. 
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Тренеру: при появлении повышенной тревожности у спортсмена необходимо об-
ращаться с ним не слишком категорично и требовательно, переключать его внима-
ние на глубокое осмысление работы, подбадривать и вселять уверенность в успехе.

На четвертом этапе была проведена серия коррекционно-развивающих меро-
приятий для спортсменов-пловцов. Были разработаны программы группового пси-
хотренинга и сеанса аутогенной тренировки. Подведен итог проводимой студентами 
психологической подготовки, даны рекомендации спортсменам и тренеру по ее со-
вершенствованию. 

По завершению практики студенты готовили индивидуальный и групповой от-
четы, а также писали эссе на тему «Моя профессия – спортивный психолог». Приве-
дем фрагмент эссе, которое подготовили студенты 246 группы: В. Горбачева, П. Ми-
ронова, Д. Кулик: 

«Преддипломная практика позволила непосредственно побыть в роли спортив-
ного психолога и ответить на очень важный для нас вопрос «Что значит стать спор-
тивным психологом?» Наверное, кто-то скажет: «получить диплом, закончив уни-
верситет». Первая команда на постоянной основе, спортсмены, которые глядят на 
тебя большими глазами, не понимая, кто перед ними стоит. Множество вопросов 
в твоей голове, на которые придется искать ответ уже самостоятельно, с помощью 
знаний, которые в тебя попытались вложить за 4 года университета. 

В первые несколько лет работы эти знания и умения будут структурироваться, 
постепенно превращаясь в четкий алгоритм действий. 

Вначале тебя мало кто будет воспринимать всерьез. Дети будут обходить твой 
кабинет стороной с мыслями о том, что туда ходят какие-то «психи». Тренеры не 
будут хотеть впускать в свой тренировочный процесс, так как вообще не понимают, 
кто ты и зачем нужен. Тебе предстоит очень большая работа по убеждению всех 
вокруг, что ты очень важный компонент спортивной подготовки. Также следует го-
товиться к огромному количеству документации. Отчеты, дневники, бланки, интер-
претации, рекомендации, планы-графики, сводные таблицы и еще очень много всего 
«интересного». 

Конечно, профессия сложная, но! Если только представить, насколько это инте-
ресно, все минусы и сложности принимаются как само собой разумеющееся. Когда 
на протяжении нескольких личных консультаций со спортсменом ты понимаешь, 
что твои советы и ваша с ним работа идет ему в плюс, что он искренне благодарен 
тебе за то, что ты его научил определенным навыкам и объяснил, что с ним происхо-
дит – это несравненное чувство гордости за себя и радости, что ты смог хоть кому-то 
в этом мире помочь. А когда это не один спортсмен? 

Помимо этого, представь, как с помощью того, что ты знаешь и умеешь, можно 
узнать о человеке много всего интересного, что ответит как на твои вопросы, так и 
на его собственные. Ты можешь размотать его клубок спутанных мыслей, объяснить 
и научить его справляться с ними самостоятельно. 

Мало ведь еще тех, кто понимает, насколько сильный инструмент – уметь вла-
деть собой, своей головой. Ведь сколько бы ты не тренировал мышцы, если ты не 
умеешь управлять своими мыслями, чувствами и эмоциями, то они будут управлять 
тобой и твоим телом. И если ты хочешь держать свое тело под контролем, значит, 
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в первую очередь, нужно учиться контролировать мысли. Так как именно они с по-
мощью импульсов управляют твоим телом, и никто другой». 

Заключение. Поставленная цель практики была достигнута. Сформирован осоз-
нанный интерес к профессии, потребности в самообразовании, развитии творческо-
го и исследовательского подхода в деятельности психолога. 

Сформированы навыки и умения в использовании подобранных для практиче-
ской реализации приемов, средств, методов психологической подготовки и воздей-
ствия в соответствии с поставленными задачами спортивной деятельности и на ос-
нове анализа ее психологических особенностей. 

Проведенное исследование позволило изучить особенности построения и со-
держание психологической подготовки спортсменов, занимающихся плаванием. Со-
ставлена психоспортограмма плавания, и исходя из специфики плавания как вида 
спорта разработан план-график психологической подготовки спортсменов. Реализо-
вано информационное, психодиагностическое и коррекционно-развивающее направ-
ления психологической подготовки спортсменов.

Разработанная серия мероприятий по психологической подготовке пловцов (бе-
седы со спортсменами, тренером, родителями, информационные сообщения, наблю-
дение за тренировочным процессом, диагностика спортсменов, личные консульта-
ции, тренинги) была апробирована и внедрена в тренировочный процесс пловцов. 
Полученные результаты могут помочь спортсменам и тренерам индивидуализиро-
вать учебно-тренировочный процесс.

Необходимость совершенствования и внедрения в практику подготовки спор-
тсменов системы психологической подготовки обусловлена требованием времени 
осуществлять ее на качественно новом уровне, использовать дистанционные фор-
мы обучения психологическим умениям и навыкам, формировать психологическую 
культуры спортсмена, тренера и родителя. 
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