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Аннотация
Введение. Определение уровня психологической подготовленности спортсменов является важной 
составляющей, необходимой для анализа и качественной оценки эффективности процесса психологической 
подготовки в спорте. Целью статьи является разработка критериев психологической подготовленности 
спортсменов.
Материалы и методы. Основным методом исследования является теоретический анализ существующих 
подходов к проблеме психологической подготовленности спортсменов и выделению ее уровней, представленных 
в литературе.
Результаты. Обобщая взгляды различных ученых, авторы предлагают определять психологическую 
подготовленность спортсмена как уровень развития у него свойств и качеств личности, а также специальных 
навыков, определяющих, с одной стороны, возможность обретения и поддержания оптимального 
психологического состояния (состояние психологической готовности) в ходе соревновательной деятельности, 
с другой — уровень психических кондиций, необходимых для эффективной работы в рамках тренировочного 
процесса. Авторы делают вывод о том, уровень психологической подготовленности спортсмена в конкретный 
момент времени только в определенной степени отражает эффективность предшествующей целенаправленной 
психологической подготовки. Для объективной оценки психологической подготовленности спортсмена 
как результата его психологической подготовки необходимы критерии, в наименьшей степени связанные 
с его индивидуальными особенностями и возможным влиянием внешних факторов. Проведенное исследование 
позволило выделить следующие критерии: 1) критерий развития психологической саморегуляции;  
2) критерий конструктивности мотивации; 3) критерий устойчивости высокой самооценки; 4) критерий 
развития психологической компетентности.
Выводы. Основные выводы исследования заключаются в обосновании возможности объективной оценки 
эффективности процесса психологической подготовки в спорте на основании заключения об уровне 
психологической подготовленности спортсменов на различных этапах этого процесса с помощью предложенных 
критериев и показателей. Теоретическая значимость проведенного исследования заключается в дополнении 
представлений современной психологии спорта по проблеме психологической подготовленности спортсменов. 
Практическая значимость исследования состоит в возможности объективной оценки психологической 
подготовленности спортсменов, в первую очередь, как результата их целенаправленной психологической 
подготовки.

Ключевые слова: психологическая подготовка, критерии психологической подготовленности 
спортсменов, оптимальное боевое состояние, навыки саморегуляции, спортивно значимые качества
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Abstract
Introduction. The level of psychological preparedness of athletes is an important component in the analysis 
and qualitative assessment of effectiveness of psychological training in sports. The purpose of the article is 
to develop criteria to identify the level of psychological preparedness.
Materials and methods. The method of research is a theoretical analysis of approaches to psychological 
readiness of athletes.
Results. Based on the analysis of the already existing studies on psychological preparedness, the authors 
propose the following definition: psychological preparedness of an athlete is a combination of his/her personal 
traits and special skills that determine the possibility of acquiring and maintaining an optimal psychological 
state (state of psychological readiness) during competitions as well as a certain mental state to maximize  
the effectiveness of training. The level of psychological preparedness of an athlete at a particular point in time 
does not correlate with the effectiveness of prior psychological training alone. The objective assessment  
of an athlete’s psychological fitness as a result of psychological training has to be based on the criteria that 
are not related to an athlete’s individual characteristics or external factors. The research produced the following 
criteria: 1) the development of psychological self-regulation; 2) constructive motivation; 3) stability of positive 
self-image; 4) the development of psychological competence.
Conclusion. The conclusions of the study support the possibility of an objective assessment of psychological 
training in sports. This possibility lies in the evaluation of psychological preparedness of athletes at various 
stages of training using the proposed criteria and indicators. The study contributes to modern sports psychology, 
in particular, in the aspect of psychological preparedness of athletes. This gives the study a theoretical value. 
On the practical side, the study offers a possibility of an objective assessment of psychological preparedness, 
primarily, as a result of psychological training.

Keywords: psychological training, criteria of psychological preparedness of athletes, optimal combat condition, 
self-regulation skills, qualities essential for sports
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Введение
В современном зарубежном и отечественном 

спорте психологическая подготовка постепенно 
становится обязательным компонентом трени-
ровочного процесса, частью комплексной под-
готовки спортсменов к соревновательной дея-
тельности.

Все чаще в практику подготовки, особенно 
сборных команд, в том числе и в детско-юно-
шеском спорте, внедряется психологическое 

сопровождение, осуществляемое на постоянной 
основе, главной задачей которого становится 
психологическая подготовка спортсменов, по-
зволяющая им реализовывать весь свой потен-
циал в ходе соревновательной деятельности.

В свою очередь, эффективность процесса 
психологической подготовки в спорте может 
определяться уровнем психологической под-
готовленности спортсменов (Смирнова 2009).

Таким образом, критерии психологической 
подготовленности спортсменов являются важ-
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ной составляющей, необходимой для анализа  
и качественной оценки эффективности про-
цесса психологической подготовки в спорте.

Несмотря на серьезную разработанность 
вопросов психологической подготовки спорт- 
сменов в современной психологии спорта  
в целом, и наличие исследований, затрагиваю-
щих, в том числе, определение критериев пси-
хологической подготовленности (Смирнова 
2009), проблема эта, по нашему мнению,  
не получила достаточного освещения, что  
и определяет актуальность настоящего иссле-
дования.

Цель исследования — разработать критерии 
для определения уровня психологической под-
готовленности спортсменов в контексте оценки 
эффективности процесса их психологической 
подготовки.

Задачи исследования:
1) обобщить представления о понятии «пси-

хологическая подготовленность» в со-
временной психологии спорта;

2) раскрыть содержание критериев для 
оценки психологической подготовлен-
ности спортсменов и обосновать их выбор;

3) разработать показатели по каждому кри-
терию психологической подготовлен-
ности спортсменов.

Материалы и методы
Основным методом исследования является 

теоретический анализ существующих подходов 
к проблеме психологической подготовленности 
спортсменов, представленные в литературе.

Результаты
Для начала необходимо конкретизировать 

само понятие «психологическая подготовлен-
ность» и определить его соотношение с такой 
категорией, как «психологическая готовность».

По мнению Е. П. Ильина, психологическая 
подготовленность спортсмена определяется 
степенью развития его специализированных 
восприятий, таких как чувство дистанции, бы-
строта реакций, ориентация в пространстве, 
тактическое мышление, способность к концен-
трации внимания и т. п., а также психологическим 
состоянием спортсмена. При оптимальной 
психологической подготовленности у спортсме-
на сформированы наивысший уровень развития 
таких качеств и состояние психологической 
готовности, которое характеризуется уверен-
ностью в собственных силах, стремлением бо-
роться до конца, способностью к полной  

мобилизации и значительной психической 
устойчивостью (Ильин 2008).

Иными словами, уровень психологической 
подготовленности спортсмена определяется 
уровнем развития у него необходимых для кон-
кретного вида спорта личностных качеств  
и специальных навыков (спортивно значимых 
качеств), которые, по мнению В. К. Сафронова, 
представляют своего рода структурный фунда-
мент спортивной деятельности (Сафонов 2017), 
и возможностью «вхождения» в состояние 
психологической готовности.

По мнению В. В. Смирновой, психологическая 
подготовленность выступает по отношению  
к психологической готовности как целое по от-
ношению к части, при этом готовность — это 
определенное психологическое состояние,  
а подготовленность — свойство спортсмена 
(Смирнова 2009).

Обобщая взгляды различных ученых на ка-
тегорию «психологическая подготовленность», 
можно предложить следующее определение: 
психологическая подготовленность спортсмена 
определяется уровнем развития у него свойств 
и качеств личности, а также специальных навы-
ков, определяющих, с одной стороны, возмож-
ность обретения и поддержания оптимального 
психологического состояния (состояние психо-
логической готовности) в ходе соревновательной 
деятельности, с другой — уровень психических 
кондиций, необходимых для эффективной ра-
боты в рамках тренировочного процесса.

Необходимо отметить, что психологическая 
подготовленность спортсмена определяется  
не только эффективностью его целенаправлен-
ной психологической подготовки и другими 
важными составляющими системы психологи-
ческого сопровождения; значимую роль здесь 
играют его индивидуальные психологические 
особенности, по большей части, биологически 
обусловленные, в первую очередь, свойства 
нервной системы (Бабичев 2018; Бабичев, Жи-
харева 2017). Значимость свойств нервной си-
стемы спортсменов в контексте психологической 
составляющей спортивной деятельности под-
черкивается многими специалистами психоло-
гии спорта (Вяткин 1978; Гогунов, Мартьянов 
2000; Ильин 2008).

Важно следующее: у значительной части 
спортсменов на определенном этапе карьеры 
фактически отсутствует возможность для си-
стематического взаимодействия со специали-
стами-психологами, при этом многие тренеры 
не уделяют вопросам психологической подго-
товки должного внимания. Тем не менее это  
не мешает многим спортсменам временами 
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демонстрировать высокий уровень психологи-
ческой готовности в ходе их соревновательной 
деятельности. И, наоборот, в практике спортив-
ной деятельности приходится наблюдать ситу-
ации, когда планомерная и продолжительная 
по времени психологическая подготовка спор-
тсмена не приводит к достаточному уровню его 
психологической подготовленности.

Кроме того, необходимо учитывать, что  
на состояние психологической готовности спор-
тсмена могут влиять внешние факторы, действие 
которых не всегда поддается коррекции путем 
целенаправленного психологического воздей-
ствия (если оно осуществляется). Например,  
на психологическое состояние может влиять 
объективно сложная жизненная ситуация,  
в которой находится спортсмен, или состояние 
усталости, вызванное наряженным соревнова-
тельным графиком.

Все вышеизложенное позволяет сделать вы-
вод о том, что уровень психологической под-
готовленности спортсмена в конкретный момент 
времени только в определенной степени отра-
жает эффективность предшествующей целена-
правленной психологической подготовки.

Соответственно, для объективной оценки 
психологической подготовленности спортсме-
на как результата его психологической подго-
товки необходимы критерии, в наименьшей 
степени связанные с его индивидуальными 
особенностями и возможным влиянием внешних 
факторов.

По нашему мнению, одним из наиболее важ-
ных критериев психологической подготовлен-
ности спортсмена в этом смысле может быть 
уровень его произвольной психической само-
регуляции. Ключевое значение здесь имеет 
именно произвольность психической саморе-
гуляции, что подразумевает осуществление ее 
сознательно и целенаправленно, что в большин-
стве случаев применительно к спортивной де-
ятельности является результатом специальной 
подготовки (Бабичев, Жихарева, Ильченко 2020).

Многими авторами, особенно применитель-
но к индивидуальным видам спорта, фактически 
ставится знак равенства между развитием воз-
можностей психической саморегуляции и пси-
хологической подготовкой в спорте, соответ-
ственно, овладение спортсменом различными 
методами саморегуляции является основной 
задачей его психологической подготовки (Алек-
сеев 2005; Гущин, Шевченко, Виноходова 2006; 
Мережникова, Шевкова 2008).

Действительно, если основная цель психо-
логической подготовки спортсмена — это  
обеспечение у спортсмена в нужное время опре-

деленного психического состояния, определя-
емого как психологическая готовность, то спо-
собность управлять  своим психическим 
состоянием (менять, корректировать), его раз-
личными составляющими (например, общим 
уровнем психической активности) может иметь 
ключевое значение.

Интересно, что одной из наиболее близких 
к понятию «психической саморегуляции» явля-
ется категория «психорегуляция», введенная  
в научный обиход еще в середине 70-х годов 
прошлого столетия группой авторов, под кото-
рой понимается комплекс мероприятий,  
направленный на формирование у спортсмена 
психического состояния, способствующего 
наиболее полной реализации его потенциальных 
возможностей (Ошанин, Конопкин 1973). В свою 
очередь, методы психорегуляции разделяются 
на те, которые применяются к спортсмену извне, 
и методы саморегуляции (Пуни 1984). К психо-
регуляции относится также и обучение спор-
тсменов методам саморегуляции.

Таким образом, мы можем говорить о том, 
что определенный уровень психической само-
регуляции спортсменов является одним из 
наиболее значимых критериев их психологиче-
ской подготовленности.

В свою очередь, этот уровень во многом 
определяется приобретенными спортсменом 
навыками психической саморегуляции, которые 
проявляются:

• в способности осуществлять мониторинг 
собственного психического состояния;

• в знании и свободном владении различ-
ными методами и оперативными приема-
ми саморегуляции (дыхательные техники, 
нервно-мышечная релаксация и т. п.);

• в умении определять наиболее подходя-
щий конкретной ситуации метод или 
прием саморегуляции;

• в конечной эффективности процесса 
саморегуляции — обретении психиче-
ского состояния, наиболее близкого  
к оптимальному, исходя из индивидуаль-
ных критериев этой оптимальности.

Эти характеристики могут выступать в ка-
честве показателей психологической подготов-
ленности по критерию психической саморегу-
ляции.

Важно понимать, что возможности саморе-
гуляции во многом определяются уровнем раз-
вития волевых качеств спортсмена (волевая 
регуляция) (Бабичев, Жихарева, Ильченко 2020), 
неоспоримая значимость которых подчеркива-
ется практическими всеми специалистами  
в области психологии спорта, в том числе  
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в контексте психологической подготовленности 
(Вяткин 1978). Таким образом, критерий пси-
хической саморегуляции может отражать  
и возможности волевой сферы спортсмена, что 
дополнительно подчеркивает его важность.

При этом необходимо отметить, что возмож-
ности психической саморегуляции спортсмена 
подлежат вполне объективной оценке, прежде 
всего, методом включенного наблюдения,  
в первую очередь, в рамках реального соревно-
вательного процесса. Кроме того, существует 
достаточное количество апробированных фор-
мализованных методик, например, специальные 
опросники (Бабичев, Жихарева, Ильченко 2020), 
которые позволяют объективно оценить воз-
можности саморегуляции человека.

Другим важным критерием психологической 
подготовленности, значимость которого также 
подчеркивается большинством специалистов, 
являются определенные характеристики моти-
вационной сферы спортсмена.

На основе анализа исследований, посвящен-
ных проблеме мотивации спортсменов, мы 
выделяем следующие показатели по критерию 
конструктивности мотивации спортсмена:

• нацеленность, в первую очередь, на рост 
спортивного мастерства, при адекватной 
потребности в высоких спортивных до-
стижениях;

• позитивность восприятия всех аспектов 
соревновательной деятельности и тре-
нировочного процесса, с учетом сопро-
вождающих их стрессогенных факторов;

• сбалансированность личных устремлений 
спортсмена и интересов команды (для 
командных видов спорта);

• адекватность притязаний спортсмена, 
основанная, в первую очередь, на объ-
ективной оценке собственных возмож-
ностей на определенном этапе спортив-
ной карьеры и отсутствии излишнего 
перфекционизма.

Последний показатель во многом связан  
с другим значимым критерием психологической 
подготовленности спортсмена — критерием 
самооценки.

На важность высокой, адекватной и устойчивой 
самооценки в контексте психологической готов-
ности спортсменов указывают в своих исследо-
ваниях многие специалисты в области психологии 
спорта (Алексеев 2005; Ильин 2008; Кретти 1978).

Показателями по этому критерию могут вы-
ступать:

• позитивное самоотношение и эффективная 
Я-концепции (Гайдамашко, Бабичев 2021);

• уверенность в собственных силах;
• адекватный уровень тревожности.

Выделенные нами критерии конструктив-
ности мотивации и самооценки, с одной сторо-
ны, во многом связаны с индивидуальными 
психологическими особенностями спортсмена: 
например, для людей с сильной и подвижной 
нервной системы более характерны уверенность 
в себе и невысокий уровень тревожности  
(Бабичев 2018). С другой стороны, необходимая 
коррекция мотивационной сферы спортсмена  
и его Я-концепции — вполне посильная задача 
для квалифицированного специалиста, которая 
должна решаться в рамках комплексного пси-
хологического сопровождения (Гайдамашко, 
Бабичев 2021).

Одной из важных задач психологической 
подготовки спортсмена является повышение 
его психологической компетентности, которая  
в свою очередь, может выступать значимым 
критерием психологической подготовленности.

Психологическую компетентность спортсме-
на определяют как профессионально значимое 
личностное образование, становление и раз-
витие которого происходит в процессе целена-
правленной психологической подготовки, обе-
спечивая спортсмену готовность и возможность 
психологически мыслить и действовать  
в учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности (Кокурин, Майдокина 2014).

На основе анализа исследований по пробле-
ме психологической компетентности спортсме-
нов и собственных многолетних наблюдений  
мы выделяем следующие основные показатели 
по критерию психологической компетентности 
спортсмена:

1) знание психологических основ спортив-
ной деятельности в целом и избранного 
вида спорта в частности, методов и на-
правлений психологической подготовки 
в спорте;

2) понимание собственных психологических 
особенностей, своих сильных и слабых 
сторон в контексте спортивной деятель-
ности, определяющее, в первую очередь, 
вектор личностного развития и особен-
ности индивидуальной психологической 
подготовки;

3) умение определять основные психологи-
ческие характеристики соперников  
и партнеров по команде (для командных 
видов спорта), их текущее психологиче-
ское (психическое, психоэмоциональное)  
состояние, что может определять соот-
ветствующие тактические изменения  
в ходе соревновательной деятельности.

Психологическая компетентность спортсме-
нов может целенаправленно повышаться  
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в рамках психологического просвещения,  
являющего неотъемлемой и важной частью 
комплексного психологического сопровождения 
процесса подготовки спортсменов (Гайдамашко, 
Бабичев 2022). Уровень психологической ком-
петентности может быть объективно оценен 
психологом в результате непрерывного взаимо-
действия со спортсменом и его тренером (бесе-
ды, консультации, тренинги, наблюдения).

Стоит отметить, что критерий развития 
психологической компетентности спортсмена  
во многом определяет уровень его психологи-
ческой подготовленности по другим критериям: 
саморегуляции, мотивации и самооценки, так 
как развитие психологической компетенции 
может положительно влиять на развитие других 
спортивно значимых качеств.

Обсуждение результатов
Таким образом, проведенное нами исследо-

вание позволило выявить основные критерии 
психологической подготовленности спортсме-
нов и их показатели.

Оценка психологической подготовленности 
спортсменов с помощью предложенных крите-
риев и показателей должна осуществляться  
на различных этапах психологической подго-
товки, как для определения ее общей эффектив-
ности, так и для внесения необходимых коррек-
тив в этот процесс.

Основные результаты исследования приве-
дены в таблице 1.

Табл. 1. Критерии и показатели психологической подготовленности спортсменов

Критерии 
психологической 

подготовленности
Показатели психологической подготовленности

Критерий развития
психологической
саморегуляции

• способность осуществлять мониторинг собственного психического 
состояния;

• навыки использования различных методов и оперативных приемов 
психической саморегуляции;

• умение определять наиболее подходящий конкретной ситуации метод 
саморегуляции;

• возможность обретения психического состояния, наиболее близкого  
к оптимальному, в определенный момент времени.

Критерий
конструктивности
мотивации

• нацеленность на рост спортивного мастерства, при адекватной 
потребности в высоких спортивных достижениях;

• позитивность восприятия соревновательной деятельности  
и тренировочного процесса;

• сбалансированность личных устремлений спортсмена и интересов 
команды (для командных видов спорта);

• адекватность притязаний спортсмена.

Критерий устойчивости 
высокой самооценки

• позитивное самоотношение и эффективная Я-концепция;
• уверенность в собственных силах;
• адекватный уровень тревожности.

Критерий развития
психологической
компетентности

• знание психологических основ спортивной деятельности, методов  
и направлений психологической подготовки в спорте;

• понимание собственных психологических особенностей;
• умение определять основные психологические характеристики и текущее 

психологическое состояние других участников соревновательной 
деятельности.
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Table 1. Criteria and indicators of psychological preparedness of athletes

Criteria of psychological 
preparedness of athletes Indicators of psychological preparedness of athletes

Development of psychological  
self-regulation

• the ability to monitor their mental state;
• skills of using various methods and operational techniques of mental  

self-regulation;
• the ability to determine the most appropriate method of self-regulation 

for a particular situation;
• the possibility of acquiring a mental state that is closest to optimal  

at a certain point in time.

Constructive
motivation 

• focus on the growth of sportsmanship, with an adequate need for high 
sporting achievements;

• positive perception of competitive activity and training;
• balance of an athlete’s personal aspirations and the interests of the team 

(for team sports);
• adequacy of an athlete’s claims.

Stability of positive self-image  
• positive self-attitude and effective self-concept;
• self-confidence;
• an adequate level of anxiety.

Development
of psychological
competence 

• knowledge of the psychological foundations of sports, methods  
and directions of psychological training in sports;

• understanding their psychological profile;
• ability to determine the main psychological characteristics and  

the current psychological state of other participants in competition. 

Выводы

Основные выводы исследования заключают-
ся в обосновании возможности объективной 
оценки эффективности процесса психологиче-
ской подготовки в спорте на основании заклю-
чения об уровне психологической подготовлен-
ности спортсменов на различных этапах этого 
процесса с помощью предложенных критериев 
и показателей.

Разработка критериев осуществлялась ис-
ходя из необходимости минимизировать влия-
ние на психологическую подготовленность 
спортсменов их индивидуальных психологиче-
ских особенностей и внешних факторов.

Теоретическая значимость проведенного 
исследования заключается в дополнении пред-
ставлений современной психологии спорта  
по проблеме психологической подготовленно-
сти спортсменов.

Практическая значимость исследования со-
стоит в возможности объективной оценки 
психологической подготовленности спортсме-

нов, в первую очередь как результата их целе-
направленной психологической подготовки.
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