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РОЛЬ ТРЕНЕРА В ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ЛЕГКОАТЛЕТА ВО ВНЕШКОЛЬНОЙ 

РАБОТЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ 

 

Аннотация: В статье рассматриваются пути психологического взаимопонимания и отношения 

между спортсменом и тренером. Влияние роли тренера по легкой атлетики в период психологической 

подготовки школьников-легкоатлетов во внешкольной работе. 

Ключевые слова: легкая атлетика, внешкольная работа, психологическая подготовка, школьники, 

физическая культура. 

 

Введение 

Легкая атлетика - один из самых популярных 

и развитых видов спорта в мире, поскольку этим 

видом спорта занимаются миллионы детей и 

взрослых. Соревновательная деятельность в 

легкой атлетике характеризуется высоким 

уровнем конкуренции на международной 

спортивной арене, что стимулирует специалистов 

к постоянной оптимизации системы подготовки и 

усовершенствованию ее отдельных компонентов.  

Как показывает практика, дети активно 

занимающиеся легкой атлетикой, лучше своих 

сверстников овладевают обучением в 

общеобразовательной школе. Кроме того, активно 

занимаясь легкой атлетикой на свежем воздухе, у 

учащихся повышается устойчивость к 

простудным заболеваниям [1, c. 800; 2, c. 405; 3, c. 

74].  

Подготовка легкоатлета предполагает 

сложный многолетний процесс, а сочетание 

интегральной подготовленности позволяет 

спортсмену показать свои достижения. 

Психологическая подготовка является важным 

звеном в реализации интегральной 

подготовленности, ведь психоэмоциональное 

состояние юного спортсмена оказывает 

положительное или негативное влияние на 

спортивный результат во время тренировочных 

занятий и спортивных соревнований.  

Целью исследования являлось исследование 

процесса психологической подготовки 

спортсменов, занимающихся в спортивной секции 

по легкой атлетике и разработать методику 
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коррекции психологических состояний во время 

тренировки и выступления на соревнованиях.  

Задачи исследования:  

1. Проанализировать теоретические 

особенности психологической подготовки 

молодых легкоатлетов.  

2. Обосновать роль тренера в 

психологической подготовке легкоатлета. 

3. Экспериментально исследовать 

психологическую подготовку юных легкоатлетов 

и разработать методику коррекции 

психологических состояний во время тренировки 

и выступления на соревнованиях.  

Проблемой исследования различных 

психологических составляющих в спортивной 

деятельности занимались такие ученые, как 

Бабушкина Г. Д., Костюкевич В.М. (2007г.), 

Ильин Э. П.(2008), Кулик Н.А. (2016г) и другие. 

Учителям физической культуры, тренерам 

необходимо учитывать особенности 

психологической совместимости учащихся при 

комплектовании спортивных групп, особенно это 

касается командных видов спорта, которые будут 

существенно способствовать подготовке и 

выступлению на соревнованиях [4, c. 48; 5, c. 8; 6, 

c. 205].  

Анализ литературных источников по 

исследованию теоретических проблем 

психологии человека его поведения, развития 

личности, мотивации, взаимных отношений и т.п. 

свидетельствует о том, что соревнования по 

легкой атлетике предъявляют к спортсменам 

высокие требования как физической, так и 

психологической подготовки [7, с. 57; 8, с. 12; 9, c. 

382]. Тренировочный и соревновательный 

процесс требует от спортсмена проявления 

морально-волевых качеств, выполняя большую 

физическую нагрузку, которая сопровождается 

психологическим напряжением.  

В спортивной практике наблюдается влияние 

уровня напряженности спортсмена перед стартом 

на конечный результат. По данным спортивных 

психологов состояние психической 

напряженности, то есть неблагоприятное 

психическое состояние, возникает у спортсмена в 

процессе тяжелой и ответственной деятельности 

именно в период ожидания старта. Поэтому 

исследование специальной психологической 

подготовки легкоатлета очень важно. Особое 

внимание следует уделить выявлению 

психологических показателей, от которых зависит 

общее психологическое настроение в день 

соревнований, а также исследовать влияние и 

значение тренера в тренировочном процессе 

психологической подготовки легкоатлетов. 

Выполняя вторую задачу исследования, 

раскрыли психологическое значение подготовки 

юных легкоатлетов. Работая над второй задачей 

выяснили, что во внешкольной работе по 

физическому воспитанию в специализированных 

учебных заведениях на уровне районов, 

областных городов не предусмотрены должности 

спортивного психолога, кроме должности 

медсестры в ДЮСШ, но задачи данных 

направлений совершенно разные потому роль 

психолога есть как спортивного психолога в 

процессе секционных занятий отводится на 

тренера и очень важна.  

Психологическая подготовка юных 

легкоатлетов начинается с изучения личности как 

уникальных носителей иерархии мотивов, 

выражающихся через идеалы и убеждения [10, с. 

7054; 11, c. 872]. Все свойства психики тренер 

может развивать и совершенствовать, получая 

огромный потенциал роста общих и 

специализированных качеств личности и 

нуждается в системном подходе. Тренер во 

внешкольной работе обращает внимание не 

только на психологические тесты, но и на 

поведение легкоат летел во время тренировок. 

Особое внимание тренер уделяет в критические 

моменты при участии в спортивных 

соревнованиях, когда спортсмену необходима 

психологическая поддержка. Именно тренер 

изучает свойства юного 640 организма и помогает 

ему психологической поддержкой перенести 

значительные нагрузки во время тренировочных и 

соревновательных выступлений [12, с. 1324; 13, c. 

51; 14, c. 43].  

В преддверии и во время соревнований 

тренер выбирает и использует психологические 

методы воздействия индивидуально к каждому 

спортсмену. Чем больше информации о 

спортсмене получил тренер в учебно-

тренировочном процессе изучения его 

возможностей, тем качественнее будут выбраны 

психологические методы помочь с целью 

адаптации спортсмена ко всей спортивной 

деятельности и соответственно тем лучше будет 

спортивный результат. Учитывая вышесказанное, 

можно утверждать, что на плечи тренера ложится 

работа не только тренерская но и психолога так 

как для успешной психологической подготовки 

тренер должен следовать следующим советам:  

- психологическое обеспечение должно 

осуществляться постоянно;  

- в зависимости от этапа подготовки 

содержание психологического обеспечения 

разрабатывать на «упреждение» таким образом 

адаптировать спортсмена к переходу на 

следующий этап;  

- должны быть услуги спортивного 

психолога;  

- при невозможности иметь спортивного 

психолога его роль отводится тренеру [15, c. 250; 

16, c. 80].  

В целях организации психологической 

подготовки юных легкоатлетов была разработана 
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программа оптимизации психического состояния 

на основе аудиовизуальных средств массовой 

информации. Предложено было ознакомить 

тренеров и спортсменов с возможностью 

регулирования психических состояний с 

помощью аудиовизуальных средств, с целью 

помочь достичь оптимального психического 

состояния. Программа включала в себя 

следующие аудиовизуальные средства:  

- художественные и мультфильмы;  

- картинки с изображением пейзажей и 

олимпийских легкоатлетических манежей;  

- музыкальные произведения разного рода;  

- видео для отдыха;  

- мотивационные спортивные видеоролики, 

направленные на повышение уровня 

эмоционального возбуждения. Все средства, 

которые были использованы, имели два типа 

воздействия: активизирующий (поднятие морали 

и настроения) и расслабляющий (восстановление 

организма и снятие усталости). При отборе 

аудиовизуальных средств массовой информации 

большое внимание уделялось мотивационным 

компонентам (выиграть, преодолеть трудности 

спортивной деятельности, 

самосовершенствования, достичь высоких 

результатов, организовать благоприятный 

психологический климат в коллективе).  

Тренер вводил психологическую работу 

через индивидуальные и групповые тематические 

беседы с юными спортсменами. При 

необходимости просматривался весь 

анимационный фильм, или отдельные его 

фрагменты, связанные с темой разговора. 

Желательно привлекать к таким беседам и 

родителям. В процессе изучения педагогических 

условий воспитания физических качеств 

учащихся основной школы в процессе 

внеклассных занятий велосипедным спортом 

доказана важность создания единого 

педагогического сопровождения «Школа-

секция», где важное значение в воспитании 

физических качеств имеет совместная работа 

тренера с родителями [17, с. 143].  

Для снятия эмоционального стресса, 

тревожности и усталости, расслабления и 

выздоровления тренер использовал по 

возможности аудио, видео для релаксации. Фото, 

видео в дежурстве с ритмической музыкой. То 

есть использовалась музыка, которая 

стимулировала деятельность центральной 

нервной системы, способствуя увеличению 

частоты сердечных сокращений, подъему 

настроения, настройке на активные тренировки и 

соревнования. Выбранные аудиовизуальные 

носители по рекомендациям психологов 

использовались несколько два, три раза в неделю. 

Такой подход позволил сформировать состояние 

оповещения перед тренировочными и 

соревновательными мероприятиями, а также 

снять эмоциональное напряжение и улучшить 

восстановление после тренировки [18, c. 105].  

Выбор направленности психологических 

средств зависел от индивидуальных особенностей 

юных легкоатлетов, их запросов и проблем 

микроклимата группы с которыми они 

сталкивались. Учитывая специфику обучения в 

легкой атлетике, а также особенности и принципы 

восприятия тренировки, целесообразно 

использовать аудиовизуальные средства, 

например просмотр видео техники упражнения, 

самостоятельное прослушивание аудио записей. 

Такой подход позволил повысить уровень 

восприятия, служит средством разнообразия 

учебного процесса и является эффективным 

средством психологической подготовки.  

В результате реализуемой работы у 

спортсменов повысилась уверенность в себе и 

своих силах, они показали высокий уровень 

готовности к предстоящим соревнованиям, свое 

стремление сделать все, что в их силах, для 

победы в соревнованиях;  

- юные легкоатлеты стали более адекватно 

оценивать свои силы по сравнению с 

соперниками, стали меньше их бояться, научились 

верить в то, что они могут побеждать;  

- состязательная личностная тревожность у 

легкоатлетов значительно снизилась, спортсмены 

стали более спокойно и уверенно относиться к 

предстоящим соревнованиям;  

- кроме того, у большинства спортсменов 

значительно снизился уровень стресса, 

возникающий непосредственно перед важными 

соревнованиями.  

 

Выводы.  

По результатам проведенного исследования 

можно сделать следующие выводы:  

1. Анализ литературных источников с разных 

сторон подготовки спортсменов легкоатлетов 

свидетельствует о значительном влиянии на 

спортивный результат как во время соревнований, 

так и во время тренировки, имеет уровень 

психологической подготовленности.  

2. Психологическая подготовка юного 

легкоатлета зависит от профессиональной 

компетентности тренера в области знаний по 

общей и спортивной психологии.  

3. Экспериментально исследовано, что юные 

легкоатлеты имеют недостаточный уровень 

развития специальной психологической 

подготовки, большинство юных легкоатлетов 

испытывают тревожность и стресс до и во время 

выступления на соревнованиях. Использование 

предложенной методики способствовало смягчить 

соревновательную тревожность, стали более 

спокойно снизился уровень стресса перед 

важными соревнованиями, у спортсменов 
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повысилась уверенность в себе и своих силах, они 

показали высокий уровень готовности к 

предстоящим соревнованиям, стали более 

адекватно оценивать свои силы по сравнению с 

соперниками. Научились верить в то, что они 

могут побеждать.  
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