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испытуемых наблюдается низкий уровень стресса, 
9,3 % имеют выраженный уровень. Данные показате-
ли говорят нам о том, что большая часть спортсменов 
ощущает психологическое давление, стресс, тревож-
ность, что может как мобилизовать силы для лучшего 
преодоления препятствий, так и, наоборот, мешать в 
спортивной деятельности и привести к полному раз-
рушению психологических барьеров. Однако, часть 
спортсменов стресс не испытывают.

Далее мы определяли отличие распределения пе-
ременных от нормального с помощью критерия Кол-
могорова-Смирнова, где распределение считается 
приближенным к нормальному, если p > 0,05. Для 
обнаружения зависимостей стрессоустойчивости 
от психофизиологических показателей полученные 
данные были подвергнуты регрессионному анализу.

Было обнаружено, что уровень стресса как пси-
хическое состояние оказывает обратное влияние на 
самочувствие в экстремальных условиях (b = 0,54 
при p < 0,05). Это свидетельствует о том, что большие 

затраты энергетических ресурсов, появляющиеся 
вследствие повышения трудностей, оказывают вли-
яние на стрессоустойчивость. У остальных показате-
лей влияния не обнаружено.

На основании полученных результатов нами была 
разработана программа на оптимизацию стрессоустой-
чивости у спортсменов-студентов. Программа рассчи-
тана на 8 занятий по 4 академических часа один раз в 
неделю. В программе представлены когнитивно-по-
веденческие, арт-терапевтические, релаксационные, 
дыхательные методы, психогимнастика, образователь-
ная кинезиология. После каждого занятия спортсмены 
должны заполнять рефлексивный дневник.
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Рис. 2. Процентная выраженность уровней по шкалам утомление – монотония – пресыщение – стресс, %
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В настоящее время психологическое сопровожде-
ние в спорте становится все более привычным явле-
нием. Вместе с тем, несмотря на активное включение 
психологов в систему подготовки, достаточно часто в 
соревновательной деятельности спортсменов наблю-
даются те или иные недостатки их психологической 
подготовки. Соответственно, вопрос совершенство-
вания системы психологического сопровождения 
спортивной подготовки остается актуальным и прак-
тически значимым.  

Цель исследования – определить основные на-
правления для совершенствования психологического 
сопровождения в спорте.

Основной составляющей психологического со-
провождения в спорте является процесс психологи-
ческой подготовки спортсменов, включающей раз-
витие у них необходимых спортивно важных качеств, 
обуславливающих возможность обретения ими в ходе 
соревновательной деятельности оптимального бое-
вого состояния (ОБС) [1], максимально способству-
ющего наилучшим результатам. Ключевое значение 
здесь приобретают навыки психической саморегуля-
ции спортсменов [3], развитие которых и составляет 
основу психологической подготовки. 

Неслучайно, вопрос применения различных ме-
тодов психической саморегуляции является одним из 
основных в современной психологии спорта. Ауто-
генная тренировка, нервно-мышечная релаксация,  
самовнушение и многие другие техники саморегуля-
ции активно используются при подготовке спортсме-
нов [9]. В последнее время популярность получили 
некоторые восточные практики – те или иные техни-
ки медитации, дыхательные практики и пр.

По нашему мнению, одним из основных направ-
лений совершенствования психологического сопро-
вождения в спорте является разработка новых мето-
дов психической саморегуляции, а также, адаптация для 
спортивной деятельности тех или иных психологи-
ческих технологий, получивших распространение 
в практической психологии.

Так, нами предложено использование в психологи-
ческой подготовке технологии рефрейминга, получив-
шей широкое распространение в практической пси-
хологии [4]. В своем исследовании мы рассматриваем 
рефрейминг, как инструмент повышения позитивно-
сти мышления спортсмена, исходя из того, что оно вы-
ступает значимым ресурсом для формирования ОБС. 
При этом, мы определяем его, как инструмент внешне-
го воздействия на спортсмена в целях психокоррекции.

В свою очередь, ауторефрейминг  (саморефрей-
минг) предлагается нами в качестве нового метода са-
морегуляции и представляет собой самостоятельное 

переосмысление человеком своего отношения к чему 
или кому-либо, своеобразное переформатирование 
мышления, позволяющее конструктивно рассматри-
вать те или иные жизненные ситуации, потенциаль-
но угрожающие психологическому благополучию [5]. 
Важным преимуществом ауторефрейминга является 
то, что обретение оптимального психического со-
стояния спортсменом, осуществляется посредством 
разрешения внутренних противоречий индивида, 
возникающих в результате тех или иных когнитивных 
искажений. Иными словами, ауторефрейминг позво-
ляет убрать психологическую проблему, как фактор 
негативного влияния на психическое состояние, в то 
время, как большинство других методов саморегуля-
ции направлены на преодоление такого состояния, то 
есть, не на причину, а на ее следствие.

Таким образом, применение рефрейминга и ауто-
рефрейминга может значимо способствовать повы-
шению психологической подготовленности спор-
тсменов. Представляется, что, в целом, разработка и 
внедрение новых методов и технологий является од-
ним из ключевых условий повышения эффективно-
сти психологического сопровождения в спорте. Наш 
опыт показывает эффективность применения этих 
методов в отношении юных спортсменов, начиная с 
10-летнего возраста.

Абсолютное большинство специалистов в области 
психологии спорта сходятся во мнении, относитель-
но того, что  тесное сотрудничество и конструктивное 
взаимодействие психолога и тренера является неотъ-
емлемым условием эффективности системы психо-
логического сопровождения в спорте.

По нашему мнению, наибольший потенциал для 
совершенствования психологического сопровожде-
ния в спорте содержится в усилении роли тренера в 
этой системе. В свою очередь, повышение субъект-
ности тренера в психологической подготовке будет 
наиболее конструктивным в случае одновременного 
роста его психологической компетентности, кото-
рую мы определяем, как комплекс соответствующих 
профессионально важных качеств, основу которых 
составляют знания в области психологии спорта, 
владение методами психической саморегуляции и 
психодиагностики, развитые коммуникативные на-
выки, навыки проведения развивающих тренингов и 
специальных занятий и т. д. [8].

Усиление роли тренера в системе психологическо-
го сопровождения мы рассматриваем, и как прояв-
ление синергетического подхода к построению этой 
системы, как самоорганизующейся и саморазвиваю-
щейся. В целом, синергетический и комплексный под-
ход к построению психологического сопровождения  
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в спорте, по нашему мнению, является наиболее пер-
спективным.

Проведенное нами исследование [7] показало, что 
использование синергетического подхода в построе-
нии эффективной системы психологического сопро-
вождения в спорте может заключаться: в нацелен-
ности всех субъектов сопровождения на получение 
новых психологических знаний в рамках повышения 
квалификации, участия в семинарах, мастер-классах 
и т. д.; в отказе от излишней формализации педаго-
гического процесса, значительной автономности его 
участников; в многовариантности вектора психоло-
гической подготовки спортсменов; в повышении ин-
дивидуализации тренировочного процесса, учитыва-
ющего психологические особенности спортсменов.

Кроме того, совершенствование психологическо-
го сопровождения в спорте, по нашему мнению, под-
разумевает выработку подходов к объективной оцен-
ке его эффективности, определение ее конкретных 
критериев и показателей. Нами предлагается оценка 
эффективности системы психологического сопрово-
ждения, в первую очередь, через призму психологи-
ческой подготовленности спортсменов. В качестве 
основных критериев психологической подготовлен-
ности спортсменов, мы выделяем критерии саморе-
гуляции, мотивации и самооценки [2].

Важность развития психологической компетент-
ности, как у тренеров, так и спортсменов, выводит на 
первый план психологическое просвещение, которое 
можно определить как неотъемлемую составляющую 
психологического сопровождения, направленную на 
формирование психологической грамотности всех 
участников процесса подготовки спортсменов на всех 
этапах спортивной деятельности, в целях повышения 
его общей эффективности, и обеспечения наиболее 
благоприятных условий для личностно-профессио-
нального развития спортсменов и тренеров, а также 
сохранения их психического здоровья [6].

В настоящее время, по нашему мнению, это на-
правление находится, что называется, в тени таких 
составляющих сопровождения, как, например, раз-
витие навыков саморегуляции. Между тем, представ-
ляется, что те же возможности саморегуляции успеш-
нее развивались бы на фоне общего повышения 
психологической грамотности спортсменов.

Таким образом, основными направлениями со-
вершенствования психологического сопровождения 
в спорте могут быть: разработка новых методов пси-
хологической саморегуляции; повышение роли тре-
неров в психологическом сопровождении; исполь-
зование синергетического подхода при построении 
моделей психологического сопровождения в спор-
тивных организациях; разработка объективных кри-
териев для оценки эффективности психологического 
сопровождения; усиление просветительской состав-
ляющей психологического сопровождения.       
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