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Аннотация. Тренировочная и соревновательная успешность спортсмена тес-
но переплетается с различными аспектами подготовки: задачами этапа, тех-
ническим мастерством, физическими качествами спортсмена и т.д. Поэтому 
в  спорте необходимо постоянно осуществлять психологический контроль 
и анализировать подготовленность спортсмена. В статье представлены фраг-
менты диагностического инструментария, разработанные для  реализации 
комплексного психологического контроля в спорте.
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Abstract: The training and competitive success of an athlete is closely intertwined 
with various aspects of training: stage objectives, technical skill, physical qualities of 
an athlete, etc. Therefore, in sports, it is necessary to constantly exercise psychological 
control and analyze the fitness of an athlete. The article presents fragments of diagnos-
tic tools developed to implement complex psychological control in sports activities.
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Введение. Подготовка спортсменов является многоуровневым 
и  многофакторным процессом, системой воздействий на  организм 
и  психику, и  от адекватности этих воздействий зависит эффектив-
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ность всей деятельности. Оценка состояния и  деятельности спор-
тсмена с позиций психологии осуществляется с помощью психоло-
гического контроля. Для  его реализации в  спортивной психологии 
разрабатываются и используются различные методы и средства диа-
гностики. Проведение диагностических методик, с  одной стороны, 
ограничивается особенностями тренировочного процесса (например, 
на когнитивные процессы влияет степень утомления, на мотивацию – 
турнирная ситуация и т.д.), а с другой – эти особенности позволяют 
шире использовать для психологического анализа результаты двига-
тельных тестов, физиологических реакций, а также наблюдение и са-
мооценку различных сторон подготовленности спортсменов.

Результаты и их обсуждение. В спорте, как и в психологии, использу-
ется констатация особенностей психического явления (процесса, свой-
ства или состояния), но лишь как часть комплексного исследования, 
например, для  мониторинга подготовленности, изучения динамики 
качества под воздействием тренировочных или соревновательных на-
грузок, как обоснование объема и интенсивности упражнений, поиске 
компенсаторных механизмов и т.д. Реализация тестов психомоторных 
реакций, предложенное в  компьютерных программах «Диагностик», 
«Сенсорик» [1], «Крис» [2], «Psy_Monit» [3], «Монитор», «Моник» [4] 
позволяют не только оценить текущую подготовленность к двигатель-
ным действиям, но выявить особенности спортсмена в  оперативной 
деятельности и предложить эффективную соревновательную тактику. 
Приведем пример интерпретации результатов тестирования сенсомо-
торных реакций в программе «Сенсорик» [1]:

− простая реакция на увеличение (имитация приближения) –бы-
строту преднамеренного реагирования на  движение, в  сравнении 
с простой реакцией на появление отражает специализированность ре-
акции для единоборств и спортивных игр;

− реакция на увеличение с торможением (с ложным сигналом) – 
способность к выделению сигнала из шума, в сравнении с реакцией 
на увеличение отражает помехоустойчивость простой реакции;

− сложная реакция на изменение одного из двух объектов (на сиг-
нал слева реагировать левой рукой, справа – правой) характеризует 
быстроту различения изменений при контролировании двух объектов 
(две руки, рука-нога) и отражает склонность спортсмена к контролю 
одного или двух объектов;

− сложная реакция с «переделкой» сигнального значения (на сиг-
нал слева реагировать правой рукой, справа – левой) характеризует 
способность «переключаться», т.е. переходить от  одних действий 
к другим в процессе деятельности;

− РДО с помехой характеризует «чувство момента» в условиях не-
определенности сигнала, в сравнении с РДО в стандартных условиях 
характеризует помехоустойчивость «чувства момента»;

− РДО с  ускорением движения объекта характеризует специали-
зированность «чувства момента» для единоборств и спортивных игр.
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Для  организации мониторинга мотивации спортсмена на  основе 
самооценки была разработана шкала «ТСС» (Тренировка, Сотрудни-
чество, Соревнование) [2] (таблица 1).

Таблица 1
Бланк шкалы «ТСС» В.Г.Сивицкий, Е.Л.Загузов, 2010 

Мотивация 
к тренировке

А) Я хочу развивать физические качества
Б) Я хочу совершенствовать технику приемов
В) Я хочу работать над тактическими умениями
Г) Я хочу развивать психические качества

Готовность  
к сотрудничеству

А) Я готов работать в паре (группе)
Б) Я готов выполнять задания тренера
В) Я готов общаться с психологом (врачом)
Г) Я готов общаться с товарищами

Мотивация учас-
тия в соревно-
вании

А) Я хочу выступать на соревновании
Б) Я готов к жесткой конкуренции (борьбе)
В) На меня надеются тренер и товарищи
Г) Я могу хорошо выступить в соревновании

Игровой и  упрощенной разновидностью шкалы «ТСС» стала про-
грамма «Индикатор» для мониторинга психического состояния спорт-
сменов (рисунок 1). Оценка проходит перед тренировкой по двум крите-
риям: настроение (смайлик) и готовность общаться (цвет фона смайлика: 
зеленый, желтый, красный).

Рисунок 1. Компьютерная программа «Индикатор» 

Для психологического анализа тренировочного занятия разработа-
ны карты наблюдения, изучаются организационные и методические 
аспекты тренировочного процесса, такие как:

− приезд (приход) на тренировку (время, маршрут);
− подготовка в раздевалке (время, место, поведение);
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− приветствие членов команды (формы, активность);
− вход в зал или на площадку (место, время, поведение);
− контакт с тренером (приветствие, общение, прощание);
− начало тренировки (определение содержания и задач);
− форма и содержание разминки;
− эмоциональный фон разминки;
− особенности индивидуальной и групповой работы (активность, 

эмоциональность, добросовестность);
− взаимодействие с тренером (реакция на задание, замечания);
− заключительная часть (форма и содержание);
− работа с тренером (активность, внимательность и т.д.);
− завершающий ритуал (подведение итогов, прощание);
− уход из зала или площадки (время, поведение);
− завершение тренировки в раздевалке (общение, обсуждение);
− отъезд (уход) с тренировки (когда, как, с кем).
Систематическая самооценка за определенный период, напри-

мер, учебно-тренировочный сбор, позволяет определить типичные 
для конкретного спортсмена показатели и своевременно обнаружить 
их изменение, что может быть следствием скрытого конфликта или 
нарастающего «выгорания» [5].

Для психологического контроля готовности спортсмена накану-
не соревнования разработана анкета, предусматривающая оценку 
физического состояния, технической, тактической и психологиче-
ской подготовленности, общего уровня готовности, задач на  со-
ревнование, прогноз результата и  др. Принципиальным является 
заполнение этой анкеты до соревнований, чтобы результат высту-
пления не оказал влияния на  ответы спортсмена. После заверше-
ния соревнований для  отражения итогового результата (места), 
общей оценки выступления, степени выполнения задач (минимума 
и  максимума), готовности обсуждать свой результат, поиска при-
чин неудач, самого яркого впечатления соревнований спортсме-
ну также предлагается заполнить анкету. Результаты анкетиро-
вания позволяют тренеру или психологу получить информацию 
для  дальнейшей индивидуальной консультации или группового  
психологического тренинга.

Выводы. Современная спортивная психология обладает доста-
точным арсеналом средств и методов, от простых экспресс-тестов 
до  сложных диагностических комплексов, которые могут опера-
тивно предоставлять тренеру информацию, актуальную для плани-
рования подготовки спортсменов любого уровня. Выбор адекват-
ных методов воздействия обусловлен оценкой текущего состояния 
спортсмена и  задачами подготовки. Если для  изучения физичес-
ких возможностей и физиологического состояния спортсмена раз-
работано немало методик оперативной диагностики, то диагно-
стика психических качеств, актуальных состояний спортсменов  
остается дискуссионной.
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