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Аннотация 
Актуальность. Целью данной работы было изучить научно-методические подходы психологи-

ческой подготовки хоккеистов среднего школьного возраста. В работе рассмотрен термин психоло-
гической подготовки и связанные с ним психические реакции. В формировании психологического 
состояния спортсмена принимает участие не только психолог, но и тренер, команда, социальное 
окружение, семья, более того, в эпоху современных информационных технологий, активное участие 
также могут принимать болельщики и просто случайные люди при помощи интернета, социальных 
сетей, мессенджеров. 

Цель исследования - проанализировать методики психологической подготовки хоккеистов сред-
него школьного возраста. Средний школьный возраст является очень важным для развития под-
ростка в силу как социально-психологических факторов, так и социальных. В данный период подро-
сток находится в ситуации, когда он уже не является ребенком, но ещё не стал взрослым. Это отра-
жается в уровне развития его психики, восприятии его социумом, а также физиологических особен-
ностях. 

Методы и организация исследования. Начало обучения саморегуляции происходит через вклю-
чение первого и второго уровня, иначе называемого психофизиологическим. На начальном этапе 
используются основные подготовительные упражнения, входящие в группу стабилизирующих. Пе-
реход на психологический уровень регуляции осуществляется через включение в процесс исполь-
зование мотивов, эмоций, целей. Работа с данными компонентами личности позволяет производить 
изменения личности в сторону психической устойчивости и стабильности. 

Выводы. Как итог удалось рассмотреть обучение методу саморегуляции, способствующему как 
в активизации всех процессов, так и в снятии напряжения для обеспечения полноценного отдыха. 
Психологическая подготовка позволяет спортсменам справляться с эмоциональными состояниями, 
негативно влияющими на эффективность тренировочного и соревновательного процесса, напри-
мер, предстартовыми состояниями. 
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Annotation 
Relevance. The purpose of this work was to study scientific and methodological approaches to psycho-

logical training of hockey players of secondary school age. The paper considers the term of psycho-logical 
preparation and related mental reactions. Not only a psychologist takes part in the formation of the psycho-
logical state of an athlete, but also a coach, team, social environment, family, moreover, in the era of mod-
ern information technology, fans and just random people can also take an active part using the Internet, 
social networks, messengers. 

The purpose of the study is to analyze the methods of psychological training of hockey players of 
secondary school age. Middle school age is very important for the development of a teenager due to both 
socio-psychological and social factors. During this period, a teenager is in a situation where he is no longer 
a child, but has not yet become an adult. This is reflected in the level of development of his psyche, his 
perception by society, as well as physiological features. 

Methods and organization of research. The beginning of self-regulation training occurs through the 
inclusion of the first and second levels, otherwise called psychophysiological. At the initial stage, the basic 
preparatory exercises included in the stabilizing group are used. The transition to the psychological level of 
regulation is carried out through the inclusion of motives, emotions, goals in the process. Working with 
these components of personality allows you to make personality changes towards mental stability and sta-
bility. 

Conclusions. As a result, it was possible to consider training in the method of self-regulation, which 
contributes both to the activation of all processes and to relieving tension to ensure a full-fledged respiration. 
Psychological preparation allows athletes to cope with emotional states that negatively affect the effective-
ness of the training and competitive process, for example, pre-start states. 
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Введение. Соревновательный процесс 

является основой спорта. И именно это де-
лает соревновательный процесс значи-
тельно серьезнее, труднее и увлекатель-
нее. Спортсмены в своей спортивной карь-
ере сталкиваются с огромным количеством 
препятствий обусловленных не только огра-
ничениями их тела, но и возможностями их 
психического аппарата.  

В формировании психологического со-
стояния спортсмена принимает участие не 
только психолог, но и тренер, команда, со-
циальное окружение, семья, более того, в 
эпоху современных информационных тех-
нологий, активное участие также могут при-
нимать болельщики и просто случайные 
люди при помощи интернета, социальных 
сетей, мессенджеров. И в этих условиях 
необходимость методов регуляции психо-
логического состояния спортсмена, его пси-
хологической готовности к соревнованиям и 
тренировочному процессу, становится оче-
видной.  

Результаты исследования и их об-
суждение Итак, термином психологическая 
подготовка принято обозначать широкий 
круг действий тренеров, спортсменов, мене-
джеров, которые направлены на формиро-
вание и развитие психических процессов и 
качеств личности спортсменов, необходи-
мых для успешной тренировочной деятель-
ности и выступления на соревнованиях. 

Так, любой спорт, несёт в себе соревно-
вательный компонент. Эта особенность де-
лает спорт значительно более эмоцио-
нально заряженным, нежели иная деятель-
ность, не включённая в конкуренцию с дру-
гими людьми.  Эти сильные эмоции могут 
носить самый различный характер. Они мо-
гут быть как резко негативными, включая 
ярость, злость, апатию, депрессивные со-
стояния, зависть или чувство беспомощно-
сти, так и крайне позитивными, таким как ра-
дость, эйфория, счастье, ощущение абсо-
лютной уверенности. 
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Психологическая подготовка позволяет 
спортсменам справляться с эмоциональ-
ными состояниями, негативно влияющими 
на эффективность тренировочного и сорев-
новательного процесса, например, пред-
стартовыми состояниями. Также психологи-
ческая подготовка помогает спортсменам 
осознавать собственные мотивы занятия 
спортом, а их осознание приводит целена-
правленным волевым усилиям, подчинения 
образа жизни реализации этих мотивов, как 
следствие это ведёт к повышению эффек-
тивности тренировочного и соревнователь-
ного процесса. И последним, но не менее 
важным является важность психологиче-
ской подготовки не только отдельных 
спортсменов, но и команды в целом. Созда-
ние благоприятного психологического кли-
мата внутри команды способствует предот-
вращению эмоционального напряжения от-
дельных спортсменов и повышению эффек-
тивности деятельности команды за счёт их 
лучшего взаимодействия между собой, 
формирования общих целей.  

Средний школьный возраст (от 10 до 15 
лет) является очень важным для развития 
подростка в силу как социально-психологи-
ческих факторов, так и социальных. В дан-
ный период подросток находится в ситуа-
ции, когда он уже не является ребенком, но 
ещё не стал взрослым. Это отражается в 
уровне развития его психики, восприятии 
его социумом, а также физиологических 
особенностях. 

Мышление ребёнка становится всё бо-
лее сложным в силу продолжающегося раз-
вития нервной системы, головного мозга. 
Подросток всё больше осознаёт собствен-
ную “отдельность” от других людей. Ощуще-
ние себя как отдельного может провоциро-
вать желание присоединиться к другой 
группе. 

Поэтому отличным вариантом является, 
когда хоккейная команда становится для 
подростка тем самым коллективом для его 
личностной реализации, тем примером для 
подражания, к которому он хочет стре-
миться. 

Таким значимым взрослым в жизни хок-
кеиста среднего школьного возраста может 
стать тренер. По данным Коробейниковой 
Ю.В. взаимоотношения с тренером часто 
становятся ключевым фактором в желании 
подростка присутствовать или отсутство-
вать на тренировках [1]. Так, например, кон-

фликт с тренером может нарушить мотива-
цию подростка, а хорошие отношения 
наоборот повысить. Таким образом, в ра-
боте с подростковым возрастом для тре-
нера важно создавать благоприятную среду 
внутри команды, а также учитывать важ-
ность собственной роли в становлении под-
ростка.  

Перед нами стоит задача исследовать 
методы, реализуемые в рамках психологи-
ческой подготовки спортсменов. Для их рас-
смотрения используются различные клас-
сификации. 

Так, в зависимости от поставленных це-
лей, методы психологической подготовки 
разделяют на: мобилизующие, корректиру-
ющие и релаксирующие [4].   

Мобилизующие методы несут в себе за-
дачу увеличения психического напряжения, 
усиления двигательной и интеллектуальной 
активности спортсмена. В данной категории 
методов числятся самоубеждение, само-
приказ, абстрагирование, концентрация 
внимания. На первых этапах эти методы мо-
гут реализовываться совместно с физиоло-
гическими средствами воздействия, такими 
как тонизирующая акупунктура, общий и 
специальный спортивный массаж.  

Корректирующие методы, в отличие от 
мобилизующих, реализуются через внеш-
нее вмешательство. К данным методам мо-
гут относиться различные способы замеще-
ния беспокойства спортсмена о неблагопри-
ятном исходе соревнования концентрацией 
на технике выполнения движений, реализа-
ции тактических схем. Также приемы поло-
жительной и отрицательной мотивации, 
приемы рационализации страхов. 

Методы релаксирующие нацелены на 
снижение психического и физического 
напряжения, а также способствуют ускоре-
нию процессов восстановления. К данным 
методам относятся: полное расслабление, 
общий или акупунктурный успокаивающий 
массаж, прогрессивная релаксация, паузы 
психорегуляции.  

В зависимости от содержания методы 
могут подразделяться на Психолого-педаго-
гические, основанные на убеждении, орга-
низации поведения, социализации и реали-
зации направляющей функции тренера. Во 
многом данные методы опираются на спо-
собности тренера во влиянии на подопеч-
ных при помощи слова. Задачей в первую 
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очередь становится формирование мо-
рально-нравственных убеждений спортс-
мена.  

Психологические методы основываются 
на внушении подсознанию, формировании 
установок. Могут сочетать себе различные 
способы воздействия и их комбинации.  

Физиологические методы используют 
технические приборы, фармакологические 
средства, техники дыхания, а также комби-
нирование всего перечисленного. Психофи-
зиологические методы, используя физиоло-
гию как “фундамент” влияют на психологи-
ческое состояние спортсмена. 

Ещё одна классификация опирается на 
характер применения методов и подразде-
ляется на саморегуляцию и гетерорегуля-
цию. Саморегуляция подразумевает воз-
действие самого спортсмена на собствен-
ные чувства, эмоции, мысли, установки. 
Данная группа методов позволяет спортс-
мену самостоятельно регулировать соб-
ственное состояние в любой момент вре-
мени. А также корректировать метод в зави-
симости от личных особенностей или ситуа-
ции. В совокупности это даёт больший эф-
фект, в сравнении с гетерорегулирующими 
методами, в которых регуляция состояния 
спортсмена осуществляется окружающими 
(тренера, психологи, массажисты, команда), 
поэтому обучению методам саморегуляции 
спортсменов отводится особое внимание. 

В случае же с методами саморегуляции – 
спортсмену для начала необходимо ими 
овладеть. И задача тренера в данном слу-
чае объяснить важность этих методов, а 
также научить, как и когда спортсмен может 
их применять. Рассмотрим более детально 
метод психической саморегуляции. Обуче-
ние данному методу происходит поэтапно с 
постепенным включением трёх уровней ре-
гуляции.  

Первый или физиологический уровень 
представляет собой регуляцию на уровне 
функциональных систем организма, таких 
как, дыхательная, сердечно-сосудистая. 
Контроль данного уровня способствует по-
вышению деятельности функциональных 
систем, а также ускоряет и углубляет про-
цессы восстановления организма после 
нагрузок различного рода.  

Второй уровень – психомоторный. Регу-
ляция на данном уровне способствует улуч-
шению показателей памяти, внимания, ско-
рости и точности моторных действий, а 
также двигательных реакций.  

И, наконец, третий психологический уро-
вень позволяет спортсмену оперировать 
внутриличностными процессами, такими 
как, установки, мотивы, самооценка цели и 
подобные структуры, которые в итоге опре-
деляют всю деятельность спортсмена.  

Итак, начало обучения саморегуляции 
происходит через включение первого и вто-
рого уровня, иначе называемого психофи-
зиологическим [2]. На начальном этапе ис-
пользуются основные подготовительные 
упражнения, входящие в группу стабилизи-
рующих. Задачей подготовительного этапа 
является обучить спортсмена различать 
ощущения напряжения, расслабления и по-
коя. Для этого спортсмену необходимо в 
удобном положении напрягать разные 
группы мышц и запоминать возникающие 
ощущения, а также анализировать разницу 
между напряжением, расслаблением и по-
коем. Рекомендуется сочетать упражнения 
с ритмичным дыханием. Упражнения вы-
полняются сессиями по 5-10 минут, 2-3 раза 
в день до их полного освоения. 

Следующий этап заключается в освое-
нии группы основных стабильных упражне-
ний. При обучении важно выполнять упраж-
нение в спокойной обстановке, без отвлека-
ющих спортсмена стимулов. Позже можно 
пробовать делать упражнения в реальных 
условиях тренировки, спортивной пло-
щадки.  

Начинается всё с занятия удобного поло-
жения, тем не менее, наиболее приемле-
мым считается положение сидя (поза ку-
чера): спортсмен сидит на стуле, спина 
слегка согнута, голова немного опущена, ки-
сти и предплечья в свободном положении 
на передней поверхности бедер, ноги 
удобно расставлены. В начале освоения 
также рекомендуется провести упражнения 
на напряжение и расслабление мышц. 

На счет 1, 2, 3, 4 напрячь все мышцы; на 
5, 6, 7, 8 - расслабить; на 9, 10, 11, 12 - па-
уза.  

Повторить 6-10 раз, после чего присту-
пить к основным упражнениям путем внуше-
ния определенных ощущений при помощи 
аффирмаций. 

Каждое упражнение повторяется 3-5 раз 
1-2 мин. 

Окончание занятия происходит через вы-
дох, который в зависимости от предстоящей 
деятельности может носить разный харак-
тер.  
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Для активизации выхода можно пред-
ставлять постепенное погружение в про-
хладную воду заканчивая его воображе-
нием резкого ныряния и в этот момент де-
лается вдох, встряхивание кистями, а глаза 
при этом широко открываются. 

Для успокаивающего эффекта можно 
представить приятный песок под ногами, 
лёгкий бриз, погружение в тёплую воду, а 
после спокойно открыть глаза и принять 
свободную позу. Элементы активизации не 
применяются, а последние формулы: тело 
свободное… свободное… 

Для лучшего освоения перед “выходом” 
рекомендуется использовать самона-
стройку: C каждым разом все отчетливее 
вызываю необходимые ощущения. Все 
глубже вхожу в состояние покоя и расслаб-
ления. 

Процесс создания подобных ощущений 
происходит постепенно 

В процессе очень важно проработать все 
качественно и чтобы все указанные ощуще-
ния получались. Если же что-то не получа-
ется, то необходимо возвратиться к ним 
снова, увеличив длительность занятия и ко-
личество повторений. 

Переход на психологический уровень ре-
гуляции осуществляется через включение в 
процесс использование мотивов, эмоций, 
целей. Работа с данными компонентами 
личности позволяет производить измене-
ния личности в сторону психической устой-
чивости и стабильности. Итак, выход на 
личностный уровень регуляции осуществ-
ляется в три этапа: установочный, форми-
рующий и закрепляющий.  

На установочном этапе необходимо со-
здать обобщающую установку, которая в 
дальнейшем поспособствует реализации 
мотивационных и эмоциональных устано-
вок. Все самовнушения полностью реализу-
ются. 

Создание данной установки осуществля-
ется посредством самовнушения. А основой 
для её освоения становится полное мышеч-
ное расслабление и ощущение сосредото-
ченности, уверенности в себе и спокой-
ствия, что мы создавали при освоении пер-
вого и второго этапов саморегуляции.  

Задачами следующего этапа становится 
формирование мотивационных и эмоцио-
нальных установок. Основным здесь явля-
ется формирование достаточно сложных, 
но выполнимых целей. Осуществление 
этого происходит через анализ собственных 
возможностей, препятствий и трудностей. 
Формирование цели деятельности, а также 
разработка конкретных задач по её дости-
жению с исследованием возможных трудно-
стей, а также видение полной картины того 
что спортсмен собирается сделать может 
способствовать в эмоционально напряжён-
ных ситуациях – справиться с ними, а также 
придать дополнительных сил.  

Выводы. Таким образом, в результате 
освоения подобного метода спортсмен по-
лучит возможность расслабляться и активи-
зироваться в подходящей для этого ситуа-
ции. А сформированные установки, цели и 
план действий поспособствуют развитию 
как профессиональному, так и личностному. 
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