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Аннотация. Настоящая статья  посвящена актуальным проблемам 

психологической подготовки юных спортсменов. Психологические факторы 

выходят на первый план в процессе спортивной подготовки, направленной на 

достижение высоких результатов и формирование морально-волевой сферы 

личности.  
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Актуальность исследования: Спортивные достижения в условиях 

стремительно развивающихся технологий и методов подготовки возрастают 

гораздо быстрее, чем раньше. Всё чаще мы наблюдаем ситуацию, когда 

физическая, техническая и тактическая подготовленность спортсменов 

находятся на одном уровне. В данных условиях, решающим фактором 

становится психологическая подготовка. Подтверждение этому мы обнаружили 

в реальной спортивной среде, проводя наше исследование в детской спортивной 

школе в секции лёгкой атлетики, осуществляющей подготовку детей и 

подростков, что обусловливает актуальность выбранной проблематики.  

Цель исследования заключается в изучении влияния индивидуальных 

психологических способностей подростков на процесс подготовки к 

соревнованиям. 

Объект исследования: подготовка юных легкоатлетов к соревнованиям. 

Предмет исследования: индивидуальные психологические способности 

подростков.  

Практическое значение работы состоит в том, что на основе полученных 

результатов возможна разработка рекомендаций по оптимизации 

психологической подготовки спортсменов. В условиях усиленной спортивной 

нагрузки и, особенно в условиях соревнований, психика подростка испытывает 

на 30 % больше нагрузки, чем в обычном состоянии. Именно от того, как 

подготовлен спортсмен не только физически, но и психологически, зависит 
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исход соревнований. Психологическая подготовка должна носить, с одной 

стороны, долгосрочный системный характер и целенаправленный точечный 

характер при подготовке к конкретным соревнованиям, с другой стороны. Таким 

образом, психологическая подготовка спортсмена связана с решением широкого 

круга задач по формированию личности в целом и подготовки его психики к 

эффективным действиям в условиях спортивной нагрузки и соревнований, то 

есть носит общий и специальный характер.  

Были изучены показатели самооценок индивидуальных способностей и 

проанализированы у юных спортсменов с разной успешностью.  Проведенные 

нами исследования показали, что подростки с завышенной самооценкой в 80% 

случаев не проходят в финальную стадию соревнований. Они имеют отставание 

в предсоревновательной подготовке, так как высоко оценивают свой вклад в 

стремление к достижению успеха, так же у данной группы детей, заниженная 

способность регулирования своего поведения и режима работы и отдыха. Только 

5 % подростков с завышенной самооценкой занимали призовые места.  

Оптимальное использование психических и физических ресурсов 

спортсмена-подростка, приводит к лучшему итогу в соревнованиях. В случае, 

если спортсмен не владеет навыками управления своим состоянием, а при этом 

он перегружен физически, происходит появление излишнего психического 

напряжения. Это существенно снижает результативность деятельности, 

спортсмен проигрывает, что приводит к неуверенности в себе, эмоциональному 

выгоранию и риску развития депрессии.  

Таким образом, в процессе спортивной психологической подготовки 

подростков спортивные психологи и тренеры выделяют следующие свойства 

личности, которые необходимо сформировать: мотивация к высокому 

результату и успеху; формирование личной ответственности за результат 

соревнований; уверенность в себе и своем выступлении; умеренная 

эмоциональность и тревожность; психологическая устойчивость к неудачам.  

Стоит отметить, что наблюдение за юными легкоатлетами спортивной 

школы показало существенную разницу между подростками, с которыми 

проводится психологическая подготовка, и подростками, психологическому 

состоянию которых не уделяется внимания. Подростки-спортсмены с 

психологической подготовкой отличаются от сверстников более высокой 

самооценкой и целеустремленностью, более мотивированы на достижение 

результата. Психологическая подготовка в процессе тренировочной 

деятельности, участия в соревнованиях не осуществляется совсем, либо 
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осуществляется не системно и с применением малоэффективных приёмов. В 

данной спортивной школе отсутствует должность спортивного психолога. 

Нагрузка по психологическому сопровождению спортсменов полностью 

ложится на тренеров и родителей. 

С каждым годом все большую популярность завоевывает 

психорегулирующая тренировка. В основе данного метода лежит принцип 

тренировки нервных процессов. Овладев методикой психорегулирующей 

тренировки, юный легкоатлет сможет достаточно эффективно управлять своим 

психическим состоянием. Средства регуляции собственно предстартового 

состояния. Регуляция состояния с помощью физических упражнений и 

специальной разминки при использовании специальных комплексов, цель 

которых либо повысить эмоциональное возбуждение (1), либо снизить его (2). 

Комплекс 1: лёгкий бег, гимнастические упражнения, лёгкие прыжки вверх 

на месте, резкие движения руками и туловищем. Этот комплекс можно 

выполнять под ритмичную музыку. Комплекс 2: медленная ходьба с плавными 

движениями руками, плавные наклоны вперед и в стороны, очень плавные 

вращения туловищем и головой, плавные движения руками.  

Анализ уровня психологической подготовки позволяет нам говорить о 

низком уровне теоретической подготовленности юных легкоатлетов, так как 

преобладающее большинство (65%) дало неопределенные, расплывчатые ответы 

на наши вопросы. У юных легкоатлетов проблемным остается вопрос 

мотивации, что так же подтверждают наши исследования. В силу ряда причин у 

большинства ребят (56%) нет прочной мотивации к серьезным занятиям 

избранным видом легкой атлетики.  

Для успешного решения задач спортивной подготовки высокое значение 

имеет психологическое состояние юного спортсмена, которым можно управлять 

посредством идеомоторных упражнений, аутогенной тренировки, 

целенаправленным изменением условия внешней среды (музыка, цветовой фон, 

ароматизация), применением средств восстановления и гигиеническим 

режимом.  

Мы установили, что у преобладающей половины занимающихся (58%) 

низкий уровень тревожности, что так же плохо как и высокий уровень, так как 

при низком уровне тревожности возможно возникновение предстартовой 

апатии, а при высоком – предстартовой лихорадки, а оба эти состояния не дают 

возможности юному легкоатлету правильно настроиться на соревновательную 

борьбу.  
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Заключение 

Изучив специальную литературу по теории и практике учебно-

тренировочного процесса, мы убедились, что при отличной физической 

подготовленности легкоатлет не всегда способен полностью проявить себя в 

состязаниях и показать ожидаемый спортивный результат. Этому способствуют 

погрешности в психологическом регулировании личности юного спортсмена. 

Одним из показателей высокого уровня спортивной готовности, правильного 

управления психофизическим развитием занимающихся легкой атлетикой, 

выступает их психическая устойчивость в соревновательных условиях. 

Рациональное использование методов психологической подготовки и приемов 

психорегуляции способствуют сохранению оптимального состояния юного 

спортсмена, создают благоприятные условия для успешного решения учебно-

тренировочных задач и достижения максимально возможных спортивных 

результатов.  

В результате проделанной экспериментальной работы можно сделать 

следующие выводы:  

1. Анализ научно-методической литературы помог выявить оптимальный 

возраст для развития способностей психосаморегуляции у юных легкоатлетов, а 

так же помог подобрать ряд упражнений, способствующий для оптимального 

развития психологической саморегуляции.  

2. Составленный комплекс упражнений, направленный на воспитание 

психологической саморегуляции, оказал положительное влияние на скоростные 

показатели подростков. 

Замысел исследования состоял в изучении содержания психологической 

подготовки человека в теории и практике спорта и определении возможных 

способов психорегуляции подростков в спорте. 
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