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Ðàáîòà ïðîâîäèòñÿ ïðè ôèíàíñîâîé ïîääåðæêå Ìèíèñòåðñòâà îáðàçîâàíèÿ è íàó-
êè ÐÔ çà ñ÷åò ñðåäñòâ ÔÖÏ ¾Íàó÷íûå è íàó÷íî-ïåäàãîãè÷åñêèå êàäðû èííîâàöèîííîé
Ðîññèè¿ íà 2009-2013 ãîäû ïî òåìå: ¾Ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîå ñîïðîâîæäåíèå ðàçâè-
òèÿ ñàìîðåãóëÿöèè ñóáúåêòà ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè¿ (ñîãëàøåíèå � 14.B37.21.0722).

Ðîñò äîñòèæåíèé â ñïîðòå, âîçìîæíîñòü óñïåøíûõ âûñòóïëåíèé â êðóïíåéøèõ ñî-
ðåâíîâàíèÿõ â çíà÷èòåëüíîé ìåðå çàâèñèò îò ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà.
Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü è ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíà ÿâëÿþòñÿ íåîòäå-
ëèìûìè è âçàèìîîáóñëîâëåííûìè ñîñòàâëÿþùèìè ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé. Èìåÿ ïðå-
êðàñíóþ ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü, ìíîãèå ñïîðòñìåíû íå ìîãóò ñàìîñòîÿòåëüíî
ñïðàâèòüñÿ ñ íåãàòèâíûìè ýìîöèÿìè è ïîêàçûâàþò îòðèöàòåëüíûå ðåçóëüòàòû íà ñî-
ðåâíîâàíèÿõ. Ïîðàæåíèÿ, ýìîöèîíàëüíîå ñãîðàíèå, êîíôëèêòû áûâàþò ïðè÷èíîé òî-
ãî, ÷òî ñïîñîáíûé è ïåðñïåêòèâíûé ñïîðòñìåí, íå ðåàëèçîâàâ ñåáÿ äîëæíûì îáðàçîì,
óõîäèò èç ñïîðòà, âûáèðàÿ äðóãîå íàïðàâëåíèå äåÿòåëüíîñòè. Ó÷èòûâàÿ ýòî, íàó÷íîå
îáîñíîâàíèå ñèñòåìû ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñóáúåêòà ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè
ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âàæíîå íàïðàâëåíèå èññëåäîâàíèé â ïñèõîëîãèè ñïîðòà.

Àíàëèç íàó÷íîé ëèòåðàòóðû ñâèäåòåëüñòâóåò î íàëè÷èè èíòåðåñà èññëåäîâàòåëåé
ê èçó÷åíèþ ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà. Îäíàêî, íåñìîòðÿ íà ìíîãî÷èñ-
ëåííûå èññëåäîâàíèÿ äàííîé ïðîáëåìû, äî ñèõ ïîð íåäîñòàòî÷íî óäåëåíî âíèìàíèÿ
ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñóáúåêòà ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, â êîòîðîé ñïîðòñ-
ìåí âûñòóïàåò êàê èíèöèàòîð, àêòèâíî è ñîçíàòåëüíî ïðåîáðàçóþùèé ñàìîãî ñåáÿ è
ñâîþ æèçíåäåÿòåëüíîñòü, ðåàëèçóþùèé è âîñïîëíÿþùèé ñóáúåêòíûå ïðîÿâëåíèÿ.

Â ñòðóêòóðå ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíà ðàçëè÷àåì ñëåäóþùèå êîìïî-
íåíòû:

1) ìîòèâàöèîííûé (ìîòèâû è ïîáóæäåíèÿ ñóáúåêòà ê îñóùåñòâëåíèþ ñïîðòèâíîé
äåÿòåëüíîñòè);

2) âîëåâîé (ñïîñîáíîñòü ê ïðåîäîëåíèþ âíåøíèõ è âíóòðåííèõ ïðåïÿòñòâèé);

3) ýìîöèîíàëüíûé (ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü ñïîðòñìåíà è îâëàäåíèå íàâûêàìè
ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè);

4) êîãíèòèâíûé (ðåàëèçàöèÿ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â çàâèñèìîñòè îò âèäà ñïîðòà);

5) êîìïåòåíòíîñòíûé (ïñèõîëîãè÷åñêèå çíàíèÿ íåîáõîäèìûå äëÿ ýôôåêòèâíîãî îñó-
ùåñòâëåíèÿ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå ôîðìèðóþòñÿ ó ñïîðòñìåíà ïåðâîíà-
÷àëüíî ïîä âëèÿíèåì ïñèõîëîãà èëè òðåíåðà, à çàòåì ñàìîñòîÿòåëüíî);

6) äåÿòåëüíîñòíûé (ðåàëèçàöèÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ çíàíèé, ñïîðòñìåí îñîçíàííî ïîä-
õîäèò ê ïðîöåññó ïðèìåíåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ çíàíèé äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñïîðòèâ-
íîãî ìàñòåðñòâà).
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Îñîáîå âíèìàíèå ñëåäóåò îáðàòèòü íà ðàçâèòèå êîìïåòåíòíîñòíîãî è äåÿòåëüíîñò-
íîãî êîìïîíåíòîâ ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ïîñêîëüêó ñïîðòñìåí â ñïîðòèâíîé äåÿ-
òåëüíîñòè âûñòóïàåò íå êàê îáúåêò âíåøíåãî âîçäåéñòâèÿ (õîòÿ ïåðâîíà÷àëüíî îíî òàê
è åñòü), à êàê àêòèâíûé èíèöèàòîð, ñîáñòâåííî ïðåîáðàçóþùèé è ñîâåðøåíñòâóþùèé
ñïîðòèâíîå ìàñòåðñòâî.

Î íåîáõîäèìîñòè ôîðìèðîâàíèÿ ðîëè ñïîðòñìåíà êàê ñóáúåêòà ñâîåé äåÿòåëüíîñòè
óêàçûâàåò Ã. Ä. Áàáóøêèí [1]. Ó÷åíûé ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî ñïåöèôèêà ñïîðòèâíîé äåÿ-
òåëüíîñòè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ñïîðòñìåí âûïîëíÿåò òðåáîâàíèÿ òðåíåðà, âûñòóïàÿ
â ðîëè îáúåêòà äåÿòåëüíîñòè. Íà ñîðåâíîâàíèÿõ æå ñïîðòñìåí âûñòóïàåò â ðîëè ñóáú-
åêòà ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, îêàçûâàåòñÿ íàåäèíå ñ ñîáîé è äîëæåí ñàìîñòîÿòåëüíî
çàïóñêàòü â äåéñòâèå ìåõàíèçìû ñàìîðåãóëÿöèè.

Íà ïðàêòèêå, îêàçàâøèñü â ñèòóàöèè ñîáñòâåííîãî âûáîðà, ñïîðòñìåí èñïûòûâàåò
ïñèõîëîãè÷åñêèå òðóäíîñòè è çà÷àñòóþ íå ñïîñîáåí àäåêâàòíî ðåàãèðîâàòü íà ñëîæèâ-
øèåñÿ îáñòîÿòåëüñòâà. Îòñþäà âûòåêàåò îñòðàÿ íåîáõîäèìîñòü ôîðìèðîâàíèÿ ñóáúåêò-
íîé ïîçèöèè ñïîðòñìåíà.

Îñòàíîâèìñÿ ïîäðîáíåå íà ïðîáëåìå ðàçâèòèÿ ýìîöèîíàëüíîãî êîìïîíåíòà ïñèõîëî-
ãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè � ñàìîðåãóëÿöèè ñóáúåêòà ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Ñïîðòèâíàÿ
äåÿòåëüíîñòü ñâÿçàíà ñ ïîâûøåííûì ýìîöèîíàëüíî-ïñèõè÷åñêèì è ôèçè÷åñêèì íàïðÿ-
æåíèåì. Äëÿ òîãî ÷òîáû óìåëî óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûìè ðåñóðñàìè, ñïîðòñìåíó íåîá-
õîäèìî âëàäåòü ìåòîäàìè è ïðèåìàìè ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè.

Ñ öåëüþ èññëåäîâàíèÿ îñâåäîìëåííîñòè î ìåòîäàõ è ñïîñîáàõ ñàìîðåãóëÿöèè ïñèõè-
÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, à òàêæå èñïîëüçîâàíèÿ èõ â ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè íàìè ðàçðàáî-
òàíà è ïðîâåäåíà àíêåòà ñî ñïîðòñìåíàìè þíîøåñêîãî âîçðàñòà, èìåþùèìè ñïîðòèâíóþ
êâàëèôèêàöèþ êàíäèäàòà è ìàñòåðà ñïîðòà. Àíàëèç àíêåò ïîêàçàë íåäîñòàòî÷íóþ îñâå-
äîìëåííîñòü î ìåòîäàõ è ñïîñîáàõ ñàìîðåãóëÿöèè ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ; íåóìåíèå èõ
èñïîëüçîâàòü íà ïðàêòèêå; æåëàíèå ñïîðòñìåíîâ ïîëó÷èòü çíàíèÿ è îâëàäåòü ðàöèî-
íàëüíûìè ñïîñîáàìè ñàìîðåãóëÿöèè ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.

Íàìè ðàçðàáîòàíà ïðîãðàììà ¾Ïñèõè÷åñêàÿ ñàìîðåãóëÿöèÿ â ñïîðòå¿, îñíàùåííàÿ
èçäàííûì ó÷åáíûì ïîñîáèåì [2]. Äàííàÿ ïðîãðàììà íàïðàâëåíà íà ðàçâèòèå íàâûêîâ
ñàìîðåãóëÿöèè íåáëàãîïðèÿòíûõ ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé â ñïîðòå. Ïðîãðàììà ïðåä-
ñòàâëåíà òåîðåòè÷åñêîé è ïðàêòè÷åñêîé ÷àñòÿìè, êîòîðûå âçàèìîîáóñëîâëåíû è âçàè-
ìîçàâèñèìû. Òåîðåòè÷åñêàÿ ÷àñòü ïðåäïîëàãàåò ôîðìèðîâàíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ çíà-
íèé, íåîáõîäèìûõ äëÿ ýôôåêòèâíîãî îâëàäåíèÿ íàâûêàìè ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè
(âèäû ïðåäñòàðòîâûõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé, ìåòîäû è ñïîñîáû ñàìîðåãóëÿöèè ïñè-
õè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è äð.). Ïðàêòè÷åñêàÿ ÷àñòü îðèåíòèðîâàíà íà âûðàáîòêó êîíêðåò-
íûõ óìåíèé è íàâûêîâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ êà÷åñòâåííîãî îñóùåñòâëåíèÿ ñïîðòèâíîé äåÿ-
òåëüíîñòè (óìåíèå óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûì ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì â ñïîðòå, óìåíèå
ðåãóëèðîâàòü àãðåññèâíîñòü è äð.). Ïðàêòè÷åñêàÿ ÷àñòü ïðåäïîëàãàåò äèàãíîñòèêó íà-
âûêîâ ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè (ìîäèôèêàöèÿ ìåòîäèêè Â. È. Ìîðîñàíîâîé äèàãíî-
ñòèêè ñòèëÿ ñàìîðåãóëÿöèè ïîâåäåíèÿ) è èõ ðàçâèòèå ñ ïîìîùüþ êîìïëåêñà ñïåöèàëüíî
ïîäîáðàííûõ è ðàçðàáîòàííûõ çàäàíèé.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íà÷àëîñü âíåäðåíèå ïðîãðàììû, êîòîðàÿ ïîêàçûâàåò ïåðâûå ðå-
çóëüòàòû, â âèäå âîâëå÷åííîñòè è çàèíòåðåñîâàííîñòè ïðîôåññèîíàëüíûõ ñïîðòñìåíîâ
â èçó÷åíèè è îâëàäåíèè íàâûêàìè ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè.

Äîñòèæåíèå âûñîêèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ çàâèñèò íå òîëüêî îò ôèçè÷åñêîé ïîä-

2



Êîíôåðåíöèÿ ¾Ëîìîíîñîâ 2013¿

ãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà, íî è îò âëàäåíèÿ èì ìåòîäàìè è ïðèåìàìè ïñèõè÷åñêîé
ñàìîðåãóëÿöèè, óìåëîå èñïîëüçîâàíèå êîòîðûõ îáåñïå÷èò óñïåøíóþ ïîäãîòîâêó è ðåà-
ëèçàöèþ ñóáúåêòíîãî ïîòåíöèàëà ñïîðòñìåíà.
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Áëàãîäàðþ çà âíèìàíèå!
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