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Опираясь на результаты опроса, следует отметить, что причина гиподина-
мии может заключаться в предпочтении студентами пассивного отдыха. Сту-
денты выбирают пассивный отдых после напряженного рабочего дня, который 
включает в себя не только учебные занятия, но и зачастую работу.  

В современном мире люди «выгорают» из-за стресса и высокой загружен-
ности. Вследствие игнорирования утренней зарядки и занятий в спортивных за-
лах возникают первые признаки гиподинамии. У девушек признаки гиподина-
мии выражены сильнее. 

Для профилактики гиподинамии, прежде всего, следует увеличить двига-
тельную активность. В повседневной жизни, не прилагая особых усилий, мож-
но отказаться от лифта, транспортных средств [2], чаще совершать пешие про-
гулки, организовывать уборку в квартире.  

Обязательно стоит включить в свой распорядок дня утреннюю гигиениче-
скую зарядку, так как она не только помогает предотвратить возникновение ги-
подинамии, но и способствует повышению работоспособности, укреплению 
иммунитета. Езда на велосипеде, плавание способствуют развитию выносливо-
сти, укреплению сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Увеличение физической нагрузки оказывает позитивное влияние на борьбу 
с гиподинамией, улучшает физическое состояние, работоспособность, настрое-
ние и сон. Любая физическая деятельность на постоянной основе, кроме 
предотвращения гиподинамии, позволяет продуктивно усваивать знания, чув-
ствовать себя комфортно. 
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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНОВ  
К СОРЕВНОВАНИЯМ 

 

Введение. Совершенствование подготовки современных спортсменов – 
многогранная и многоплановая задача. Она включает в себя ряд направлений, в 
числе которых совершенствование технико-тактической подготовки, поиск но-
вых путей повышения работоспособности спортсмена, применение средств 
фармакологии, питание спортсмена и другие. Тренеры, ученые, да и сами 
спортсмены находятся в постоянном поиске путей, которые бы обеспечили 
максимально возможный прирост спортивных результатов. 
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Одним из направлений совершенствования спортивной подготовки являет-
ся использование достижений спортивной психологии. Современная психоло-
гическая наука располагает существенным арсеналом методов, технологий и 
средств, которые в состоянии значительно влиять на эффективность трениро-
вочного и соревновательного процессов. В принципе, достижения психологии 
используются в спорте достаточно давно. Однако, большинство специалистов в 
этой области считает, что спектр возможностей здесь далеко не исчерпан. 

Цель работы. Изучить методы и приемы психологической подготовки 
спортсменов к соревнованиям. 

Методы исследования. Анализ литературных источников и интернет ре-
сурсов, наблюдение, опрос. 

Результаты и их обсуждение. Соревнование – мощный стрессор, 
сила психофизиологической нагрузки которого не может быть сни-
жена, в чем, наверное, вся притягательная прелесть спорта. Кому из 
спортсменов не приходилось испытывать перед состязанием странное 
состояние, когда ощущается дрожь во всем теле, беспокойно лезут в 
голову навязчивые мысли, вкрадываются сомнения за исход своего 
выступления. Это так называемое предстартовое состояние. Влияние 
его на организм двояко. Оно или значительно возбуждает нервную 
систему и под действием его спортсмен теряет самоконтроль, или же, 
наоборот, происходит сильная заторможенность нервной системы, 
ведущая к скованности и мешающая свободе действий. 

Цель психологической подготовки – развить психические качества, необходи-
мые спортсмену для достижения высокого уровня спортивного совершенства, пси-
хической и готовности к выступлению в ответственных соревнованиях. 

Воспитание психической устойчивости спортсмена складывается из формиро-
вания умения сохранять и даже повышать в экстремальных условиях уровень свое-
го эмоционального состояния, работоспособность и эффективность двигательных 
действий. Психическая готовность, представляющая собой наиболее высокий уро-
вень психологической подготовленности к конкретным соревнованиям, предпола-
гает наличие высокого уровня развития сенсорных и сенсомоторных качеств, 
свойств внимания, идеомоторики, тактического мышления, памяти и других ка-
честв, важных для осуществления двигательной деятельности спортсмена, способ-
ности произвольно управлять своим поведением и чувствами. 

Принято выделять общую психическую подготовку и психическую подго-
товку к конкретному соревнованию. Подготовка к конкретному соревнованию 
предполагает формирование установки на достижение запланированного резуль-
тата на фоне определенного эмоционального возбуждения, в зависимости от мо-
тивации, величины потребности спортсмена в достижении цели и субъективной 
оценки вероятности ее достижения. Изменяя эмоциональное возбуждение, регу-
лируя величину потребности, общественную и личную значимость цели, а также 
субъективную вероятность успеха, можно формировать необходимое состояние 
психической готовности спортсмена к предстоящему соревнованию. 
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Содержание конкретных средств и методов, применяемых в процессе пси-
хической подготовки спортсменов, раскрывает следующая классификация. 

По цели применения средства и методы психической подготовки делятся 
на: мобилизующие, корригирующие, релаксирующие. 

По содержанию средства и методы психической подготовки делятся на 
следующие группы: 

- Психолого-педагогические (убеждающие, направляющие, двигательные, 
поведенческо-организующие, социально-организующие, комбинирован-
ные); 
- Преимущественно психологические (суггестивные, т.е. внушающие; мен-
тальные, сочетающие воздействие словом и образом; социально-игровые, 
комбинированные); 
- Преимущественно психофизиологические (аппаратурные, психофарма-
кологические, дыхательные, комбинированные). 
По сфере воздействия средства и методы психической подготовки делятся 

на: средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы 
(т.е. на качества, связанные с восприятием ситуации и моторными действиями); 
средства воздействия на интеллектуальную сферу; средства воздействия на во-
левую сферу; средства воздействия на эмоциональную сферу; средства воздей-
ствия на нравственную сферу. 

По адресату средства и методы психической подготовки делятся на: сред-
ства, направленные на психическую подготовку тренера; средства управления 
непосредственно спортсменом или командой. 

По времени применения эти средства и методы делятся на: предупрежда-
ющие; предсоревновательные; соревновательные; постсоревновательные. 

Мобилизующие средства и методы направлены на повышение психическо-
го тонуса, формирование установки на активную интеллектуальную и мотор-
ную деятельность спортсмена. Сюда относят такие словесные средства, как са-
моприказы, убеждения; такие психорегулирующие упражнения, как «психоре-
гулирующая тренировка» (вариант «мобилизация»), упражнения на концентра-
цию; такие физиологические воздействия, как возбуждающий вариант акупунк-
туры, возбуждающий массаж. 

Корригирующие средства обычно относятся к категории словесных и но-
сят форму гетеровоздействия.  

Релаксирующие средства направлены на снижение уровня возбуждения и 
облегчают процесс психического и физического восстановления.  

Значительный раздел средств психической подготовки составляют приемы 
произвольной саморегуляции.  

Построение психической подготовки связано с использованием опреде-
ленных принципов. 

Принцип сознательности означает, что любые средства психической под-
готовки могут быть продуктивными лишь в том случае, если спортсмен приме-
няет их сознательно, с верой в то, что данный прием соответствует его индиви-
дуальности и будет полезным в данной конкретной ситуации.  
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Принцип систематичности. Успех приносит лишь систематическое, целе-
устремленное, последовательное применение системы психических средств с 
учетом всех сопутствующих факторов.  

Принцип всесторонности. Необходимо, чтобы средства и методы психиче-
ской подготовки увязывались в единую структуру, обеспечивающую единство 
общей и специальной подготовки спортсмена, т.к. сами психические воздей-
ствия дают гораздо больший эффект, когда предусматривается воздействие не 
на одну узкую сферу, а на всю психику: направленность личности спортсмена, 
его нейродинамический статус, психомоторику, интеллект. 

Принцип согласованности относится к технологии психической подготов-
ки, организации ее мероприятий во времени.  

Принцип индивидуализации требует от психолога или тренера всесторон-
него знания особенностей спортсмена с последующим выбором таких психиче-
ских воздействий, которые соответствуют всем его индивидуальным свойствам 
и качествам. 

Заключение. Необходимо стремится к тому, чтобы у спортсмена были об-
щий эмоциональный подъем, воодушевление, бодрость, внутренняя собран-
ность и сосредоточенность на предстоящей борьбе. Такое приподнятое психо-
логическое состояние является фактором, усиливающим жизнедеятельность ор-
ганизма, и способствует повышению спортивных результатов.  
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РЕЛАКСАЦИЯ КАК МЕТОД ВОССТАНОВЛЕНИЯ ОРГАНИЗМА 
 ПОСЛЕ ПСИХОФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК  

 

Введение. Быстрый ритм, информационная насыщенность, высокая интен-
сивность жизни и неумение управлять собой – всё это приводит к тому, что че-
ловек постоянно находится в напряжении. Накопленное напряжение провоци-
рует импульсивность, стресс, депрессию. В стремлении всё успеть, мы забыва-
ем о необходимости вовремя остановиться, переключиться, расслабиться и по-
быть наедине с самим собой. 

Одним из эффективных методов поддержания организма, находящегося в 
состоянии психофизического напряжения является использование релаксации. 


