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. спортивной подготовки

В спортивной психологии рассматривают-
ся различные модели психологической помо-
щи спортсменам (Н.Б.Стамбулова), две из ко-
торых представляют наибольший интерес.

Первая модель исходит из понимания
психологической помощи как способа реше-
ния проблем человека, попавшего в трудную
ситуацию. Нуждающемуся в помощи это реше-
ние предлагается в виде готового рецепта, ин-
струкции, совета или рекомендаций как пря-
мых руководств к действиям. То есть, всю ра-
боту помогающий берет на себя, оставляя дру-
гому лишь роль исполнителя. Эту модель мож-
но условно назвать «Замещение».

Вторая модель основана на понимании
психологической помощи как «поддержки в
личностном росте и развитии». Помогающий
пытается мобилизовать внутренние резервы
другого человека на поиск самостоятельных
решений возникших проблем. Эту модель
можно назвать «Мобилизация».

Первая модель чисто управленческая.
Тренер говорит спортсмену, что и как нужно
делать, и тот выполняет. Вторая модель пред-
полагает необходимость самостоятельного
принятия решения. С психологической точки
зрения эта модель способствует развитию ин-
дивидуальности спортсмена, оказывает ему
помощь в самосовершенствовании.

Особенно продуктивна модель «Мобили-
зация» в таком виде спорта как спортивное
ориентирование, где осознанное принятие ре-
шений на «вербальном уровне» составляет ос-
нову соревновательной деятельности.

Рассмотренные модели называются ба-
зовыми, так как они имеют основополагаю-
щее значение для всех видов психологичес-
кой помощи (обучения, воспитания, психоди-
агностики, психокоррекции и психопрофи-
лактики и др.).

Воспитание и обучение как
виды психологической помощи спортсмену

Спортивное ориентирование, в силу осо-
бенностей этого вида спорта, непреднамерен-
но решает и задачи воспитания. Помимо чис-
то спортивных качеств, которые способствуют
физическому и интеллектуальному развитию
личности, спортивное ориентирование расши-
ряет мировоззрение и восприятие «картины
мира», поскольку «пространство», в котором
происходит соревновательная деятельность,
не ограничивается рамками спортивной кар-
ты. Ориентировщикам часто приходится выез-
жать на соревнования в другие регионы стра-
ны и за рубеж.

Обстановка, в которой проходят занятия
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ориентированием, способствует формирова-
нию стереотипов «социально-экологическо-
го» поведения спортсменов, а именно: культу-
ры взаимоотношений в социальной среде и
бережному отношению к природе.

Таким образом, если считать, что целью
воспитания является формирование личности
воспитанников, то спортивное ориентирова-
ние можно рассматривать как вид психологи-
ческой помощи, способствующей достижению
этой цели. Поскольку воспитание средствами
спортивного ориентирования, рассчитано на
«здравый смысл» и «самостоятельное мышле-
ние» воспитанников, то психологическая по-
мощь здесь реализуется в виде модели «Моби-
лизация», хотя в отдельных случаях необходи-
ма психологическая помощь и в виде модели
«Замещение» с четкой регламентацией обя-
занностей внутри группы и указаниями в ви-
де: «Что такое хорошо и что такое плохо».

Процесс обучения также можно рассмат-
ривать как вид психологической помощи
спортсмену.

В настоящее время в обучении широкое
распространение получила концепция поис-
ковой активности. Поисковую активность че-
ловека стимулирует проблемная ситуация, ха-
рактеризующаяся неопределенностью про-
гноза и конечных результатов. По сути это
процесс творческого мышления, в ходе кото-
рого анализируются несколько альтернатив-
ных вариантов решения проблемы и принима-
ется окончательное решение.

Типичным примером решения проблем-
ных ситуаций в процессе соревнований явля-
ется спортивное ориентирование. Здесь все-
гда присутствует фактор неопределенности
из-за дефицита времени и информации. Само
же принятие решений происходит в условиях
интеллектуального риска.

Концепция поисковой активности позво-
ляет сформулировать, по крайней мере, три
положения, важных для обучения в спортив-
ном ориентировании.

* В процессе обучения необходимо созда-
вать ситуации, в которых спортсмен готов к
проявлению поисковой активности при реше-
нии любых проблем.

* В учебно-тренировочном процессе важ-
но осуществлять профилактику «обученной
беспомощности», т.е. создавать ситуации ис-
кусственного ограничения информации. В
ориентировании известны такие упражнения
как «рельефная карта», «коридор» и др.

* Необходимо помочь спортсмену в само-
реализации и построении своей системы от-
бора информации для принятия решений в со-
ответствии с его индивидуальными психоло-
гическими особенностями и индивидуальным
стилем деятельности.

Исходя из этих положений, определяемых
концепцией поисковой активности, можно
сделать вывод, что для обеспечения процесса
обучения в спортивном ориентировании мо-
дель психологической помощи «Мобилиза-
ция» является более продуктивной.

Психодиагностика в системе
психологического сопровождения

спортивной деятельности
Психодиагностика в спорте - это исследо-

вание психологических особенностей спорт-
сменов в связи успешностью их спортивной
деятельности. С точки зрения психологичес-
кого сопровождения многолетней спортив-
ной деятельности, психодиагностику можно
определить как помощь тренеру в познании
спортсменов и помощь спортсменам в само-
познании. Обычно думающий тренер в про-
цессе многолетнего общения со своими уче-
никами и сам может делать суждения об пси-
хологических особенностях их поведения,
как в условиях соревнований, так и в жизнен-
ных ситуациях.

В спортивном ориентировании ведущими
психическими процессами, с которыми связы-
вают успешность соревновательной деятель-
ности, являются особенности внимания, памя-
ти, мышления и эмоциональной устойчивости.
С помощью «батареи» специально подобран-
ных диагностических тестов можно постро-
ить «профиль личности» для конкретного
спортсмена и сравнить его с эталоном, со-
ответствующим «идеальному ориентиров-
щику».

Психопрофилактика и психокоррекция в
системе психологического сопровождения

многолетней спортивной деятельности
Психопрофилактика в спорте нацеле-

на на предупреждение нежелательных от-
клонений в состоянии деятельности, пове-
дении и развитии спортсменов и, в конеч-
ном счете, сохранение их соматического и
психического здоровья, продление их
жизни в спорте.

Можно рассматривать два вида психо-
профилактических мер:

* Срочные, ситуативные, основанные
на прогнозировании поведения спортсме-
нов в ходе учебно-тренировочного про-
цесса и на соревнованиях;

* Психопрофилактические меры обще-
го характера, базирующиеся на знании
тренером психологических основ обуче-
ния и воспитания, понимании и реализа-
ции им норм педагогической этики.

В спортивной деятельности спортсмен,
в силу своих индивидуальных особеннос-
тей свойств нервной системы, иногда при-
меняет не вполне рациональные техничес-
кие приемы, которые необходимо скор-
ректировать. Это одно из назначений пси-
хокоррекции в спорте. Другое назначе-
ние психокоррекции - это исправление
«пробелов» в обучении и воспитании
спортсменов, корректировка мотивацион-
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ной сферы и другие вопросы общего ха-
рактера.

Наибольшее внимание в психологии
спорта уделяется психокоррекции неблаго-
приятных психических состояний, связанных
с соревновательной деятельностью. Профи-
лактика и коррекция неблагоприятных психи-
ческих состояний составляет важное направ-
ление работы со спортсменами тренера и пси-
холога. В настоящее время существует боль-
шое количество литературы по вопросам пси-
хорегуляции психических состояний спортс-
менов. Следует отметить, что овладение при-
емами психорегуляции требует от спортсмена
больших волевых усилий. При этом затраты
энергии здесь сопоставимы с затратами энер-
гии в процессе соревнований.

Профилактика и коррекция
психологических барьеров

В основе психологического барьера ле-
жит страх неизведанного или повторения од-
нажды случившейся неудачи. На начальном
этапе подготовки новички, особенно девочки,
панически боятся в одиночку бежать в лес.
Однажды провалившись в болоте, многие за-
тем долгое время обходят на соревнованиях
все болота стороной. Психологический барь-
ер возникает и в процессе адаптации к физи-
ческим нагрузкам.

Задача тренера состоит в том, чтобы пре-
дотвратить неблагоприятные психические со-
стояния. Чтобы избежать нервных срывов,
особенно у детей, нужно не усугублять ситуа-
цию, вызывающую страх, а терпеливо объяс-
нить им, в чем состоит проблема. Например,
можно на практике показать, чем отличается
топкое болото от обычного болота и как это
отражено на карте.

В спортивной деятельности встречаются и
другие психотравмирующие ситуации, вызы-
вающие психологические барьеры. Психоло-
гическая помощь тренера и психолога заклю-
чается в том, чтобы разобраться в причинах,
вызывающих эти ситуации и подобрать «пси-
хологические ключи» для их устранения.

Профилактика и коррекция
межличностных конфликтов

Это одно из направлений спортивной пси-
хологии, которая занимается изучением, сис-
тематизацией и способами разрешения кон-
фликтов.

Психологическая помощь со стороны тре-
нера и психолога заключается в создании
комфортного психологического климата в
группе, а в случае возникновения конфликт-
ных ситуаций - в предотвращении конфликта
на самых ранних стадиях его возникновения.
Нельзя допустить, чтобы межличностный кон-
фликт перерос во внутригрупповой конфликт,
а внутригрупповой конфликт, в свою очередь,
стал достоянием широкой общественности.
Нужно помнить, что любая конфликтная ситу-
ация в группе дестабилизирует рабочую об-
становку и не способствует созданию положи-
тельного имиджа коллектива.

Психологическое просвещение и
консультирование как средство психологи-

ческой помощи спортсменам и тренерам
Обычно после соревнований спортсмены

тщательно анализируют свои ошибки на дис-
танции и пытаются установить причины этих
ошибок. Анализ дистанции «на холодную го-

лову» всегда приводит к одному и тому же
выводу: «О чем я думал, если смог сделать та-
кую элементарную ошибку». Попытки разо-
браться «в лабиринтах» своей психики выяв-
ляют недостаток у спортсмена психологичес-
ких знаний.

Безусловно, психологические знания нуж-
ны любому человеку, а тем более спортсмену,
который рассчитывает на стабильный про-
гресс в своей соревновательной деятельнос-
ти. Нередко психологическая некомпетент-
ность тренеров ограничивает их возможности
в организации воспитательного и учебно-тре-
нировочного процесса, а также в поддержа-
нии благоприятного психологического клима-
та в коллективе.

Психологическое просвещение - это по-
вышение психологической компетенции лю-
дей. Психологическое просвещение способст-
вует развитию и самосовершенствованию, как
тренера, так и спортсмена. Самосовершенст-
вование можно рассматривать как один из ви-
дов проявления «поисковой активности». Чем
выше психологическая компетентность спорт-
смена, тем меньше он допускает ошибок, как в
процессе принятия решений, так и в процессе
их реализации. В жизненных ситуациях таким
людям легче справляться с психологическими
трудностями и преодолевать психологические
кризисы.
Психологическая подготовка, как вид пси-

хологической помощи спортсменам
В психологии спорта психологическую

подготовку традиционно рассматривают в
рамках психологического обеспечения спорта
высших достижений. Однако можно рассмат-
ривать психологическую подготовку как один
из видов психологической помощи спортсме-
нам в период подготовки к соревнованиям.

Наиболее общим эффектом психологиче-
ской подготовки является состояние психи-
ческой готовности спортсмена. Готовность
означает высокую надежность соревнователь-
ной деятельности в том смысле, что спортсмен
способен действовать эффективно (т.е. реа-
лизовывать свою физическую, техническую и
тактическую готовность) в любых ситуациях
показывать высокие результаты, несмотря на
неблагоприятные внешние условия, травмы,
плохое самочувствие, помехи и т.п.

Состояние психической готовности к со-
ревнованиям по спортивному ориентирова-
нию имеет свою специфику. В спортивном
ориентировании это состояние рассматрива-
ется не только как готовность к физической
работе, но и как готовность к напряженной ум-
ственной работе. Спортсмен должен контро-
лировать одновременно «поле местности» и
«поле карты», вести учет как можно большего
количества информации и принимать осо-
знанные решения.

Суть упражнений и тренингов, направлен-
ных на развитие способности к выполнению
умственных действий на фоне энергоемкой
физической работы, заключается в следую-
щем. Согласно теории А.А.Ухтомского «о до-
минанте», во время соревнований по ориенти-
рованию в голове спортсмена присутствуют
два очага возбуждения: один связан с умст-
венной работой, а другой - с физической. Оба
этих очага возбуждения влияют друг друга. В
общем виде задача состоит в том, чтобы осо-

знанно выполнять умственные действия и пода-
вить отвлекающее влияние физического воз-
буждения.

Для управления общим психофизиологиче-
ским состоянием человека и, прежде всего, ору-
дием его мысли - мозгом, индийскими мудреца-
ми была разработана специальная психологиче-
ская система, получившая название раджа-йо-
га. Это своеобразный тренинг, в котором упраж-
нения в концентрации внимания сопровожда-
ются упражнениями физиологического характе-
ра - это асаны - специальные положения тела и
пранаяма - овладение дыханием. Вероятно,
смысл этих упражнений заключается в управле-
нии доминантными состояниями.

Система упражнений, применяемых для
психологической подготовки спортсменов-ори-
ентировщиков, также направлена на управле-
ние доминантными состояниями психики. На-
пример, в тренировках ориентировщиков при-
меняются такие упражнения:

* Во время бега на тренировочном круге,
проложенном на пересеченной местности,
спортсменам предлагают решать задачи из на-
бора тестов Г.Дж.Айзенка (или другие интел-
лектуальные психодиагностические тесты,
арифметические задачи и т.п.). При этом оце-
нивается эффективность умственной работы и
скорость пробегания круга.

* Спортсмену предлагают принять какую-
нибудь неудобную позу, при которой ощущается
боль в мышцах, и сосредоточиться на решении
тестовых заданий. Оценивается количество пра-
вильных ответов за определенное время.

* «На старте» запомнить один или несколь-
ко фрагментов спортивной карты, затем пробе-
жать тренировочный круг и «на финише» найти
на карте место, соответствующее запоминаемо-
му фрагменту.

В задачи психологической подготовки
спортсменов входит также формирование уме-
ний противостоять трудным психическим со-
стояниям.

Психические состояния - явления исключи-
тельно индивидуальные, так как зависят от осо-
бенностей конкретной личности, ее ценностных
ориентации и т.д. Оптимальное состояние чело-
века - это состояние функционального комфор-
та. Такому состоянию свойственна достаточно
высокая активность, сопровождающаяся опти-
мальной по силе мобилизацией нервных и пси-
хических функций человека. Однако идеальных
условий для любой деятельности не бывает
практически никогда. Чаще всего в процессе
любой деятельности имеют место большие или
меньшие, внешние или внутренние помехи, ко-
торые выводят человека из состояния функцио-
нального комфорта и формируют «трудное со-
стояние».

Термин «трудное состояние» был впервые
введен в научную практику Ф.Д.Горбовым, ко-
торый исследовал поведение и самочувствие
летчиков в напряженных ситуациях. Подоб-
ного рода трудные состояния возникают и в
процессе соревнований по спортивному ори-
ентированию.

Одним из условий овладения культурой са-
морегуляции является знание о трудных ситуа-
циях и условиях, при которых они возникают.

Особенности психологической помощи на
этапе начальной спортивной специализации

Профессиональная деятельность тренера в
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спортивной школе или другом спортивном
учреждении регламентируется условиями
«социального заказа» на подготовку спортс-
менов. В этом «заказе» оговариваются цели
деятельности тренера на каждом этапе мно-
голетней спортивной подготовки, средства,
предоставляемые администрацией спортив-
ного учреждения, для достижения этих це-
лей, условия и способы определения ре-
зультатов, по которым оценивается деятель-
ность тренера.

С позиции тренера целью начального эта-
па подготовки является оказание детям пси-
хологической помощи в выборе вида спорта,
отвечающего задаткам, склонностям и спо-
собностям начинающих спортсменов, а также
оказание им помощи в адаптации к новому
виду деятельности.

В плане психологической помощи спортс-
менам на начальном этапе спортивной подго-
товки реализуются обе модели: «Замещение»
и «Мобилизация». Первая модель ориентиро-
вана на то, чтобы научить начинающего спорт-
смена конкретным техническим приемам и
действиям и проконтролировать правиль-
ность их выполнения, прежде чем выпустить
его в лес для выполнения самостоятельных
заданий.

Однако в дальнейшем, по мере приобре-
тения спортсменом знаний и опыта, более
продуктивной становится психологическая
модель «Мобилизация», поскольку спортив-
ное ориентирование - это вид спорта, в кото-
ром востребованы такие качества как само-
стоятельное мышление и самостоятельные
действия в соревновательной деятельности.
Поэтому важно ориентировать спортсмена на
интеллектуальный поиск самостоятельных ре-
шений в ситуациях неопределенности (иногда
и связанных с интеллектуальным риском).

Модель «Мобилизация» направлена на
психологическую реализацию внутренних ре-
сурсов спортсмена. Она помога'ет спортсмену
в «самореализации» и успешном преодолении
кризисов не только в спорте, но и в повседнев-
ной жизни. Можно сказать, что спортивное
ориентирование - это вид деятельности, в ко-
тором непреднамеренно реализуется модель
психологической помощи «Мобилизация».

Эффект от психологического сопровож-
дения спортивной деятельности на данном
этапе можно представить в виде комплекса
частных эффектов:

* положительная самооценка и уверен-
ность в своих силах;

* желание продолжить занятия спортив-
ным ориентированием, основанное на инте-
ресе к этому виду спорта;

* положительное отношение к трениров-
кам и соревнованиям;

* доверительные отношения с тренером;
* дружеские отношения в спортивной

группе.
Особенности психологической помощи на

этапе «Развитие спортивных качеств»
На этом этапе акцент переносится на до-

стижение спортивных результатов. Новые це-
ли требуют приобретения знаний, умений и
навыков, необходимых в соревновательной
деятельности, а также формирования психи-
ческой готовности к новым тренировочным
нагрузкам. Отношение к спорту как к игре и

развлечению сменяется необходимостью оп-
ределенных самоограничений и «жертв» в дру-
гих сферах жизни. Например, возникают труд-
ности в совмещении спорта и учебы.

Источником психических нагрузок явля-
ются:

* мотивационная составляющая, где уста-
новка на избежание неудачи сменяется уста-
новкой на достижение успеха;

* взаимоотношения с тренером (особенно
авторитарного типа);

* взаимоотношения с родителями из-за
ухудшения успеваемости;

* обострение конкуренции внутри коман-
ды (борьба за лидерство);

* особенности возрастного развития в
подростковый период (здесь детерминантами
являются формирующееся «чувство взрослос-
ти», потребность в самоутверждении, зависи-
мость от «мнения группы».

Целью психологического сопровождения
спортивной деятельности на данном этапе яв-
ляется помощь спортсмену в адаптации к но-
вым условиям и преодолении кризиса перехода
к целенаправленной спортивной подготовке.

В реализации задач психологической по-
мощи спортсмену на данном этапе должна пре-
обладать модель «Мобилизация». Здесь про-
блемы возникают как со стороны тренера, так и
со стороны спортсмена. Тренеру, который вел
группу на этапе начальной подготовки и посто-
янно опекал своих спортсменов, трудно поме-
нять стиль руководства и заставить спортсме-
нов самостоятельно решать свои проблемы.
Спортсмены, которые уже привыкли к роли
«иждивенцев», также с большим трудом вос-
принимают необходимость «жить самостоя-
тельно». На этой почве между тренером и
спортсменами нередко возникают конфликты.

На данном этапе желательно углубленное
психодиагностическое исследование спортс-
менов психологом, дополняющее данные тре-
нерских наблюдений. Предметом исследова-
ния должна стать структура личностных осо-
бенностей спортсмена, а также структура спо-
собностей в связи с функциями спортивной де-
ятельности.

Особенности психологической помощи на
этапе кульминации спортивной карьеры

Этот этап многолетней спортивной подго-
товки включает в себя три кризиса-перехода:

* переход в спорт высших достижений;
* переход из юношеского спорта во взрос-

лый спорт;
* переход в профессиональный спорт.
Основное, что характеризует этот этап

спортивной деятельности, - это то, что спорт
становится одной из самых важных составляю-
щих жизненной карьеры и определяет весь об-
раз жизни спортсмена.

Кризисы перехода в спорт высших дости-
жений и перехода из юношеской группы во
взрослую, как показывает практика, являются
самыми трудными для спортсменов.

Переход на уровень спорта высших до-
стижений требует резкого увеличения самоот-
дачи, как в связи с увеличением объема трени-
ровочной работы, так и увеличения числа са-
моограничений в других сферах жизни.

Для юниоров, которые переходят во взрос-
лый спорт, возникает проблема адаптации к
новым условиям функционирования в спорте,

в связи с изменениями в их жизни. Этот период
совпадает с окончанием как общеобразователь-
ной, так и спортивной школы и поступлением в
ВУЗ. Если в спортивной школе спортсмен посто-
янно ощущает опеку со стороны тренера, кото-
рый не только осуществляет учебно-трениро-
вочный процесс, но и участвует в решении жиз-
ненных проблем, то при новых жизненных об-
стоятельствах он лишается такой опеки. Можно
сказать, что психологическая помощь спортсме-
нам в спортивной школе осуществляется в рам-
ках модели «Замещение». С переходом во взрос-
лый спорт, спортсмен испытывает дефицит вни-
мания со стороны своего бывшего тренера, кото-
рый, если и имеет возможность оказать психоло-
гическую помощь, то только в виде консульта-
ций, т.е. в виде модели «Мобилизация».

Наибольшие потери контингента спортсме-
нов на этом этапе испытывают неолимпийские
виды спорта, к числу которых относится и спор-
тивное ориентирование. В этих видах спорта,
как правило, отсутствуют возможности для про-
должения занятий в группах высшего спортив-
ного мастерства, и спортсмены испытывают зна-
чительные организационные и финансовые
трудности при переходе в спорт высших дости-
жений. Отдельные спортсмены, которые хорошо
зарекомендовали себя в юниорском возрасте,
ищут возможность для продолжения занятий в
армейских или иностранных клубах (главным
образом в скандинавских странах).

По мере обретения спортсменом спортив-
ной и личной зрелости, помощь извне «сверты-
вается» и сменяется самоорганизацией спортс-
мена. Этому способствовала психологическая
помощь в виде модели «Мобилизация» на пре-
дыдущих этапах спортивной подготовки. Теперь
инициатива продолжения своего спортивного
роста полностью принадлежит самому спортсме-
ну, теперь он сам является «заказчиком» психо-
логической помощи и сам определяет степень ее
необходимости.

Таким образом, на уровне спорта высших до-
стижений и профессионального спорта ведущей
формой психологической помощи становится
индивидуальное психологическое консультиро-
вание на основе модели «Мобилизация».
Особенности психологического сопровожде-

ния спортивной деятельности на этапе завер-
шения спортивной карьеры

В спортивном ориентировании проблема
«выхода» из спортивной деятельности не стоит
так остро, как в других видах спорта. Для «вете-
ранов» проводится много соревнований, на ко-
торых спортсмены имеют возможность подтвер-
дить свой статус (вплоть до звания чемпиона ми-
ра).

Однако не все спортсмены «элитного уровня»
испытывают потребность в продолжении занятий
ориентированием на любительском уровне.

Целью психологического сопровождения на
завершающем этапе спортивной деятельности
является помощь спортсменам в преодолении
кризиса перехода от кульминации к финишу
спортивной карьеры и адаптации в новой жиз-
ненной ситуации, где спорт является уже не це-
лью, а средством поддержания жизненного то-
нуса - спортом для здоровья.
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