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Аннотация. В статье рассматривается роль тренера в процессе формирования психологической устой-
чивости спортсмена. Проанализированы основные аспекты психологической подготовки, методы и средства 
воздействия тренера на психологическое состояние спортсмена. Особое внимание уделено характеристикам 
личности тренера, которые влияют на эффективность формирования психологической устойчивости. Рас-
смотрены его основные направления деятельности: общая психологическая подготовка, предсоревнователь-
ная подготовка, управление состоянием спортсмена в процессе соревнований. Определена взаимосвязь между 
стилем руководства тренера и уровнем психологической устойчивости спортсменов. 
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Современный спорт характеризуется возраста-
ющими требованиями к психологической подго-
товленности спортсменов. В условиях высокой кон-
куренции и интенсивных тренировочных нагрузок 
психологическая устойчивость становится одним 

из ключевых факторов, определяющих успешность 
спортивной деятельности. Психологическая устой-
чивость представляет собой способность спортсмена 
сохранять оптимальный уровень психического на-
пряжения в экстремальных условиях соревнователь-
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ной борьбы, противостоять стрессовым воздействи-
ям и эффективно реализовывать свой технико-такти-
ческий потенциал [4].

Тренер является центральной фигурой в систе-
ме спортивной подготовки, и его роль в формиро-
вании психологической устойчивости спортсмена 
трудно переоценить. Именно он осуществляет це-
ленаправленное педагогическое и психологическое 
воздействие на личность спортсмена, создает ус-
ловия для развития необходимых психических ка-
честв и свойств [2]. Актуальность данной проблемы 
обусловлена необходимостью научного обоснования 
методов тренерской деятельности, направленных на 
повышение психологической готовности спортсменов 
к соревновательным нагрузкам.

Психологическая устойчивость спортсмена яв-
ляется интегративным качеством личности, которое 
включает эмоциональную стабильность, волевую 
саморегуляцию, уверенность в своих силах, спо-
собность к концентрации внимания и устойчивость 
к стрессовым факторам. Формирование данного каче-
ства осуществляется в процессе длительной спортив-
ной подготовки и во многом зависит от педагогиче-
ского мастерства тренера [7].

Психологическая подготовка спортсменов являет-
ся необходимым условием успешной соревнователь-
ной деятельности. Она включает общую психологи-
ческую подготовку, направленную на формирование 
личностных качеств спортсмена, и специальную 
психологическую подготовку к конкретным соревно-
ваниям. Почти все средства психологической подго-
товки основываются на вербальном воздействии на 
спортсмена со стороны тренера [3]. Это подчеркивает 
важность коммуникативных компетенций тренера, 
его умения находить нужные слова в различных ситу-
ациях тренировочного и соревновательного процесса.

Деятельность тренера по формированию психо-
логической устойчивости спортсмена реализуется по 
нескольким основным направлениям.

1. Общая психологическая подготовка. Данный 
вид подготовки направлен на формирование базовых 
психических качеств спортсмена: целеустремленно-
сти, настойчивости, решительности, самообладания, 
уверенности в своих силах. Тренер создает условия 
для воспитания волевых качеств через постепенное 
усложнение тренировочных заданий, моделирование 
сложных ситуаций, требующих проявления психоло-
гической устойчивости. Важнейшей задачей является 
формирование устойчивой мотивации к спортивной 
деятельности, развитие интереса к тренировочному 
процессу [5].

2. Психологическая подготовка к конкретным 
соревнованиям. Этот этап включает формирование 

состояния психической готовности к выступлению, 
управление предстартовыми состояниями, создание 
оптимального уровня эмоционального возбуждения. 
Тренер должен учитывать индивидуально-типоло-
гические особенности спортсмена, его реакцию на 
стрессовые факторы. Эффективным средством яв-
ляется моделирование соревновательных ситуаций 
в тренировочном процессе, проведение контрольных 
испытаний в условиях, максимально приближенных 
к соревновательным [2].

3. Психологическое сопровождение в период сорев-
нований. В процессе соревновательной деятельности 
тренер осуществляет оперативную коррекцию психи-
ческого состояния спортсмена, помогает преодолевать 
неблагоприятные эмоциональные состояния, поддер-
живает оптимальный уровень мотивации. Особое зна-
чение имеет эмоциональная поддержка тренера, его 
вера в возможности спортсмена, что существенно по-
вышает уверенность последнего в своих силах [8].

Эффективность деятельности тренера по форми-
рованию психологической устойчивости во многом 
определяется его личностными качествами. Иссле-
дования показывают, что между личностными ха-
рактеристиками тренера и спортсмена существует 
тесная взаимосвязь. Тренеры и спортсмены часто 
демонстрируют схожие черты личности, такие как 
общительность, эмоциональная устойчивость, доми-
нирование [6].

Среди наиболее значимых качеств тренера выде-
ляют: эмоциональную стабильность, стрессоустой-
чивость, уверенность в себе, коммуникативную ком-
петентность, эмпатию, авторитетность. Тренер, обла-
дающий высоким уровнем эмоциональной устойчи-
вости, способен служить моделью для подражания, 
демонстрируя спортсменам образцы поведения 
в стрессовых ситуациях. Его спокойствие и уверен-
ность передаются спортсменам, создавая благоприят-
ный психологический климат в команде [7].

Стиль руководства тренера также оказывает суще-
ственное влияние на формирование психологической 
устойчивости. Демократический стиль, характеризу-
ющийся вниманием к мнению спортсменов, создани-
ем условий для проявления инициативы и самостоя-
тельности, способствует развитию уверенности в себе 
и ответственности. Авторитарный стиль может быть 
эффективным в определенных ситуациях, требующих 
быстрых решений, однако его чрезмерное использо-
вание может приводить к подавлению инициативы 
и снижению самостоятельности спортсменов [5].

В арсенале тренера имеется широкий спектр мето-
дов и средств, направленных на формирование психо-
логической устойчивости спортсменов. К основным 
из них относятся.



Роль тренера в формировании психологической устойчивости спортсмена

Шаг в науку • № 1, 2026                                   67

Беседы и убеждения. Вербальные методы воз-
действия являются наиболее распространенными 
в тренерской практике. Тренер использует беседы 
для формирования правильного отношения к тре-
нировочному процессу и соревнованиям, объясня-
ет значение психологической подготовки, помогает 
спортсмену осознать свои сильные и слабые сторо-
ны [3].

Идеомоторная тренировка. Мысленное воспроиз-
ведение технических действий и тактических схем спо-
собствует не только совершенствованию спортивного 
мастерства, но и развитию способности к концентра-
ции внимания, уверенности в своих действиях. Тренер 
обучает спортсменов технике визуализации, помогает 
создавать позитивные мысленные образы успешного 
выступления [8].

Аутогенная тренировка и методы саморегуля-
ции. Обучение спортсменов приемам психической 
саморегуляции позволяет им самостоятельно управ-
лять своим состоянием, снижать уровень тревожно-
сти, оптимизировать уровень эмоционального возбу-
ждения. Тренер выступает в роли наставника, помо-
гая освоить эти методы и контролируя правильность 
их применения [4].

Моделирование соревновательных условий. Созда-
ние в тренировочном процессе ситуаций, максимально 
приближенных к соревновательным, позволяет спор-
тсменам адаптироваться к стрессовым факторам, на-
учиться управлять своим состоянием в условиях эмо-
ционального напряжения. Тренер целенаправленно 
усложняет условия выполнения заданий, вводит эле-
менты неожиданности, создает ситуации, требующие 
быстрого принятия решений [7].

Постановка целей и задач. Правильная поста-
новка целей является важным мотивационным фак-
тором и способствует развитию психологической 
устойчивости. Тренер помогает спортсмену форму-
лировать реалистичные, но достаточно амбициозные 
цели, разрабатывает план их достижения, обеспечи-
вает обратную связь, касающуюся результатов дея-
тельности [6].

В современном спорте высших достижений все 
большее значение приобретает взаимодействие тре-
нера со спортивным психологом. Разграничение 
функций этих специалистов и их эффективное со-
трудничество позволяет более полно реализовать 
потенциал психологической подготовки. Тренер осу-
ществляет психологическую подготовку в процессе 
тренировочных занятий, используя педагогические 
методы воздействия, тогда как спортивный психолог 
применяет специализированные психологические 
методики, проводит психодиагностику, осуществля-
ет коррекцию психических состояний [2].

Проведенный анализ позволяет утверждать, что 
роль тренера в формировании психологической 
устойчивости спортсмена является определяющей. 
Он выступает не только как специалист по физиче-
ской и технико-тактической подготовке, но и как пе-
дагог, психолог, наставник, формирующий личность 
спортсмена и его психологические качества.

Формирование психологической устойчивости 
должно осуществляться системно, на всех этапах 
многолетней спортивной подготовки, с постепен-
ным усложнением задач и условий деятельности. 
Совместная работа тренера и спортивного психоло-
га, применение актуальных техник психологической 
подготовки, создание комфортной атмосферы в кол-
лективе – эти факторы помогают спортсменам пока-
зывать выдающиеся результаты и развивать устой-
чивость к стрессовым нагрузкам.

Анализ современных тенденций позволяет выде-
лить несколько ключевых векторов развития психоло-
гии спорта.

Прежде всего, универсальные тренировочные про-
граммы уступают место персонализированному под-
ходу. Это требует внимательного изучения характера 
и особенностей каждого атлета на протяжении всей 
подготовки, что возможно только при продуктивном 
сотрудничестве тренера с психологом.

Далее, центральной задачей их работы выступает 
укрепление ментальной стабильности спортсмена. 
Именно этот комплексный параметр определяет успех 
на крупнейших соревнованиях – как в индивидуаль-
ных, так и в командных дисциплинах.

Кроме того, психологическое сопровождение 
приобретает системный и перспективный характер. 
Вместо хаотичного набора приёмов формируется це-
лостный долгосрочный процесс, направленный на 
эффективное использование психологических резер-
вов атлета и работу над слабыми сторонами [1].

Отдельного внимания заслуживает групповая 
динамика. Атмосфера в команде, которую во многом 
создаёт тренер через свои методы работы, напря-
мую сказывается на достижениях. Отсюда вытекает 
логичное распределение ролей: тренер выстраивает 
позитивную среду через воспитательное взаимодей-
ствие, психолог же занимается детальным обследо-
ванием и профессиональной корректировкой психи-
ческих состояний.

Итак, результативная психологическая подготов-
ка в спорте сегодня строится не на подмене одного 
специалиста другим, а на их слаженном партнёрстве. 
Объединение тренерского опыта и профессиональ-
ных инструментов психолога образует целостную 
систему, раскрывающую способности спортсмена 
наиболее полно.
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