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Корни и развитие спортивной психологии

Спортивная психология зародилась в начале XX века, 
развиваясь под влиянием зарубежных и советских учёных. 
Важный этап — интеграция мотивационных теорий и 
психодиагностики, усиление интереса после Олимпиады 1976 
года.
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Что изучает спортивная психология

Спортивная психология 
анализирует внутренние 
психологические процессы 
спортсменов и тренеров для 
улучшения спортивной 
деятельности и достижения 
результатов.

Основной акцент делается на 
мотивацию, 
стрессоустойчивость и 
концентрацию внимания как 
ключевые факторы успешности 
в спорте.

Методы диагностики и 
коррекции 
психоэмоциональных состояний 
позволяют повысить 
эффективность тренингов и 
соревновательную готовность 
атлетов.
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Мотивация спортсменов к 
ответственному и 
целенаправленному 
тренировочному процессу 
для достижения высоких 
результатов.

Формирование 
командного духа и 
сотрудничества как 
основы успешных 
коллективных 
выступлений.

Снижение тревожности, 
управление стрессовыми 
реакциями для 
поддержания 
оптимальной 
психологической 
готовности.

Развитие когнитивных 
функций и адекватной 
самооценки для 
повышения личной 
эффективности и 
саморегуляции.

Главные задачи спортивной психологии
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Основатели и пионеры спортивной психологии

Пьер де Кубертен — новатор 
терминологии

Французский педагог Пьер де Кубертен 
первым ввёл термин «спортивная 
психология» в начале XX века, задав 
основы для изучения психологических 
аспектов спорта и вдохновив дальнейшие 
исследования.

Карл Диам и мотивация 
спортсменов

Карл Диам внёс значительный вклад в 
понимание мотивационных процессов, 
работая в Европе. Его исследования 
помогли внедрить новые подходы к 
стимулированию спортсменов и развитию 
их внутренней мотивации.

Советские учёные: Платонов, 
Рудик и Братусян

В СССР К. Платонов и П. Рудик активно 
развивали психодиагностические и 
методологические основы. А. Братусян 
внёс вклад в практическое применение 
психологических знаний в спорте.

Основатели и пионеры спортивной психологии
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Ведущие теории в спортивной психологии

Теория 
социального 
научения 
Бандуры

Объясняет, как 
наблюдение и 
подражание 
формируют 
поведение 
спортсменов, 
способствуя 
освоению новых 
умений и моделей 
действий.

Теория 
самоэффективн
ости

Подчеркивает 
важность веры в 
собственные силы 
для преодоления 
препятствий и 
достижения 
спортивных целей.

Модель 
оптимального 
возбуждения 
Йеркса-Додсона

Демонстрирует связь 
между уровнем 
возбуждения и 
эффективностью 
деятельности, 
выделяя 
оптимальный 
диапазон 
эмоционального 
состояния.

Когнитивные 
подходы к 
самооценке

Исследуют влияние 
восприятия 
собственных 
способностей на 
мотивацию, 
уверенность и 
поведение 
спортсмена во время 
соревнований.
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Связь между уровнем тревожности и спортивными 
результатами

Кривая иллюстрирует рост 
эффективности при умеренной 
тревожности и спад при её 
недостатке или избытке.

Оптимальная средняя тревожность стимулирует 
лучшее выполнение, переизбыток ухудшает 
результат. 9



Внимание и восприятие в спорте

Способность быстро сосредоточиться и корректно 
интерпретировать сигналы важна для принятия 
мгновенных решений на поле и изменения тактики 
игры.

Память и принятие решений

Эффективное запоминание стратегий и успешный 
анализ ситуаций способствуют оперативному 
выбору оптимальных действий во время 
соревнований.

Развитие стратегического мышления

Формирование у спортсменов умения строить 
долгосрочный план, прогнозировать развитие событий 
и адаптироваться к нестандартным ситуациям.
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Влияние мотивации на спортивные 
достижения

Внутренняя мотивация 
побуждает спортсменов 
получать удовольствие от 
самого процесса тренировки и 
соревнований, поддерживая их 
долгосрочную вовлечённость.

Внешняя мотивация связана с 
наградами, признанием и 
социальным вниманием, что 
усиливает стремление к успеху 
при поддержке окружения.

Высокий уровень мотивации 
способствует преодолению 
трудностей, снижает риск 
эмоционального выгорания и 
улучшает качество 
тренировочного процесса.

11



Понятие самоэффективности в спорте

По Бандуре, самоэффективность
означает уверенность спортсмена
в своих способностях успешно
выполнить конкретные задачи
, важна для психологической
устойчивости.

Вера в собственные силы
способствует стойкости к 

неудачам и быстрому
возобновлению активности
после поражений.

Высокая самоэффективность 
мотивирует к постоянному 
улучшению и проявлению
инициативы в тренировках и 
соревнованиях.

Развитие личной ответственности и 
самостоятельности напрямую
связано с уровнем
самоэффективности, что влияет
на длительность спортивной
карьеры.
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Модель формирования спортивной мотивации

Модель описывает процесс 
формирования мотивации у 
спортсмена, начиная с внешних 
и внутренних психологических 
факторов, влияющих на 
желание достижения 
спортивных целей.

Основой модели служат теории 
Л.С. Выготского, 
подчеркивающие роль 
социального окружения и 
личностных особенностей в 
развитии мотивационных 
стремлений в спорте.

Взаимодействие между 
мотивационными факторами 
создает динамическую систему, 
стимулирующую постоянное 
совершенствование и 
целеустремленность 
спортсмена в достижении 
успеха.
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Основные источники стресса —
соревнования, давление спонсоров и 
высокие личные ожидания спортсменов. 
Эти факторы требуют эффективных 
методов для сохранения 
психологической стабильности во время 
выступлений.

Для адаптации применяются 
дыхательные упражнения, ментальные 
тренировки и техники когнитивного 
рефрейминга. С ростом 
профессионализации увеличивается 
потребность в регулярных консультациях 
спортивных психологов.

Стресс и стрессоустойчивость в спорте
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Психологическая поддержка в команде

15

Психолог создает атмосферу 
доверия и взаимопонимания, что 
способствует снижению 
конфликтов и улучшает 
коммуникацию между членами 
команды на всех уровнях.

Обучение эффективным навыкам 
коммуникации помогает 
спортсменам и тренерам более 
конструктивно взаимодействовать 
в стрессовых ситуациях и во 
время интенсивных тренировок.

Поддержка психолога особенно 
важна после поражений и травм 
для восстановления 
эмоционального баланса и 
мотивации, а также укрепления 
лидерства и командного духа.



Западная школа подчеркивает мотивацию и 
индивидуальные качества; российская — упор 
на стрессоустойчивость и коллективные 
процессы.

Таблица отражает ключевые различия 
в подходах к спортивной психологии 
между западными и российскими 
школами.

Сравнение западной и российской школ спортивной 
психологии
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Визуализация успеха 
помогает спортсменам 
мысленно прорабатывать 
достижения, укрепляя 
уверенность и снижая 
тревожность перед 
выступлениями.

Аутогенная тренировка 
способствует 
самоуспокоению и 
гармонизации 
психофизиологических 
процессов, что улучшает 
концентрацию и 
восприятие сигналов 
тела.

Индивидуальные 
аффирмации формируют 
положительный 
внутренний диалог, 
укрепляя мотивацию и 
способствуя преодолению 
внутренних барьеров.

Техника SMART-целей 
обеспечивает четкое 
планирование задач и 
контроль прогресса, что 
повышает эффективность 
подготовки и 
целеустремленность 
спортсменов.

Наиболее востребованные психотехники
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Ментальное проигрывание победы перед 
стартом

Спортсмены используют визуализацию, чтобы 
представить себе успех и идеальное выполнение 
упражнения. Такой прием создаёт эмоциональный 
настрой, снижает тревожность и повышает уверенность 
перед соревнованиями.

Визуализация в период реабилитации 
после травмы

Регулярные мысленные тренировки помогают 
поддерживать мотивацию и ускоряют 
восстановление, формируя нейронные связи, 
необходимые для возвращения к прежнему уровню 
физической формы.

Визуализация в практике спортивного психолога
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Распределение кейсов применения психотехник в спорте

Наибольшее применение 
психотехник отмечается в игровых 
командных видах спорта, где важна 
коммуникация и командный дух.

Результаты показывают значительный рост 
внедрения психотехник в командных дисциплинах 
по сравнению с индивидуальными олимпийскими 
видами. 19



Кейс 1: Преодоление соревновательной тревожности

Российская сборная по 
плаванию перед Олимпиадой 
2016 года прошла комплексную 
психологическую подготовку с 
применением дыхательных 
техник и ментальных образов.

Внедрение этих методов 
позволило спортсменам 
снизить уровень тревожности и 
улучшить концентрацию на 
выступлениях.

В итоге 70% участников 
показали рост личных рекордов 
в среднем на 18%, что 
подтвердило эффективность 
психологической работы.
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Кейс 2: Восстановление после травмы с помощью 
визуализации

Футболист ПСЖ воспользовался 
психологической поддержкой
для ускорения реабилитации
после серьезной травмы, регулярно применяя 
визуализацию игрового
процесса.

Тренер-психолог помог 
организовать память об 
успешных моментах, что 
способствовало укреплению 
уверенности в собственных силах.

В результате время 
возвращения в строй было 
сокращено на три месяца, 
а риск повторных травм значительно 
уменьшился.

Эта практика стала примером 
успешного комплексного подхода к 
восстановлению с применением 
психотехник.
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Индивидуальная работа с начинающими 
хоккеистами

Психолог проводил регулярные сессии, направленные на 
развитие ответственности и коммуникативных навыков. Это 
способствовало развитию будущих капитанов и лидеров команд.

Групповая динамика и ролевое 
лидерство

Использование моделей ролевого лидерства улучшило 
взаимодействие внутри коллектива, повысило 
сплоченность и доверие между спортсменами, 
способствуя стабильным спортивным успехам.

Рост спортивных достижений через 
психологическую поддержку

Внедрение психологических методик привело к увеличению 
количества побед на 22%, что отражает важность 
системного подхода к развитию лидерских качеств в 
спорте.
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Роль психодиагностики в отборе и подборе спортсменов

Психодиагностика включает 
использование MMPI и 
методики Спилбергера для 
оценки психологического 
состояния и выявления уровня 
тревожности спортсменов 
перед вступлением в команду.

Анализ психологических 
предпочтений и совместимости 
помогает формировать 
эффективные команды, 
учитывая индивидуальные 
особенности и взаимодействие 
участников спортивного 
коллектива.

Внедрение 
психодиагностических методов 
на этапах отбора способствует 
снижению рисков конфликтов и 
оптимизации подборочной 
стратегии в сборных и клубных 
командах.
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Корректная психодиагностика повышает 
число успешных дебютов спортсменов на 
35%, снижая психологические конфликты и 
улучшая командную динамику.

Результаты применения психодиагностических 
тестов

Таблица отражает 
показатели тревожности, 
успешности отбора и 
психологической 
совместимости в 
различных видах спорта.
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Классификация психологических тренингов в спорте

25

Индивидуальные тренинги 
сосредоточены на развитии 
навыков самоанализа, постановки 
целей и мотивации с целью 
повышения личной 
эффективности спортсмена.

Групповые тренинги направлены 
на формирование командной 
сплоченности, управление 
стрессом и улучшение 
коммуникации между членами 
спортивной команды.

Тематика и продолжительность 
тренингов адаптируются под 
конкретный вид спорта и 
возрастную группу, обеспечивая 
максимальную пользу и 
актуальность занятий.



Последовательность психологического 
сопровождения спортсмена

Этапы и ключевые шаги психологической поддержки
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Самоидентификация 
формирует у спортсмена 
понимание собственных 
целей и места в спорте, 
влияя на мотивацию и 
профессиональные 
решения.

Поддержка наставников 
критически важна для 
преодоления кризисов и 
формирования 
устойчивого 
психологического 
состояния на разных 
этапах карьеры.

Профессиональное 
выгорание требует 
своевременного 
выявления и 
вмешательства для 
сохранения 
психологического 
здоровья и спортивной 
мотивации.

Создание плана 
постспортивного развития 
и участие в программах 
ресоциализации 
обеспечивают плавный 
переход к новой 
жизненной стадии и 
социальной интеграции.

Психологические аспекты карьерного роста спортсмена
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Профилактика и снижение рисков

Спортивная психология способствует сокращению 
рискованных поведенческих стратегий, 
предотвращает развитие зависимостей и помогает 
восстановлению после стрессовых ситуаций. Это 
важный элемент профилактики заболеваний.

Улучшение качества жизни

Улучшение сна, эмоционального состояния и 
общего психологического баланса повышает 
качество жизни спортсмена на 35 %, согласно 
данным Всемирной организации здравоохранения.

Психология и здоровье спортсмена
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Профессиональные этические стандарты работы 
спортивного психолога

Обеспечение 
конфиденциальности и 
добровольности участия 
спортсменов в психологических 
сессиях является основой 
доверия и эффективности 
работы.

Все методики должны 
основываться на научных 
данных и учитывать культурные 
особенности для адекватного и 
этичного применения в 
различных спортивных средах.

Постоянное повышение 
квалификации и 
взаимодействие с медицинским 
персоналом и тренерами 
обеспечивают комплексный 
подход к поддержке 
спортсменов.
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Современные цифровые технологии в спортивной 
психологии

Wearables и мониторинг 
психофизиологии

Носимые устройства позволяют 
отслеживать стрессовые реакции и 
эмоциональное состояние в реальном 
времени, что помогает в индивидуальной 
адаптации тренировочных программ и 
психологической поддержки.

Цифровые дневники и 
приложения

Спортсмены используют мобильные 
приложения для фиксации настроения и 
прогресса, что способствует осознанному 
контролю над психологическим 
состоянием и быстрому вмешательству 
при необходимости.

Онлайн-сессии и big date

Удаленные консультации 
расширяют доступ к 
психологической помощи, а анализ 
больших данных помогает выявлять 
закономерности и улучшать методы 
работы с различными видами 
спорта.

Современные цифровые технологии в спортивной 
психологии
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Перспективы развития спортивной 
психологии

Нейронауки становятся базой для 
углубленного понимания
механизмов психических 
процессов и разработки 
инновационных подходов в 
подготовке спортсменов.

Внедрение технологий 
виртуальной реальности 
позволяет моделировать 
соревновательные ситуации и 
тренировать психологическую 
устойчивость в контролируемой среде.

Расширение программ 
стресс-менеджмента 
ориентировано на молодежь, 
чтобы повысить адаптивные 
способности с ранних стадий 
спортивной карьеры.

Создание сетевых платформ 
обеспечивает доступ к 
психологической поддержке для 
массового спорта, способствуя 
расширению охвата и 
эффективности 
профилактических мер.
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Заключение: 
Спортивная 
психология —
двигатель 
успеха

Спортивная психология является 

неотъемлемым ресурсом для 

достижения высоких результатов и 

личностного роста спортсменов. 

Современные методы, этические нормы 

и технологии обеспечивают устойчивое 

развитие этой дисциплины в будущем.
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