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ОСОБЕННОСТИ ПСИХОЛОГО-
ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКИ 
ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХ 
СПОРТСМЕНОВ 
(КАРАТЕИСТОВ)
Дурдона	Туракулова
Магистрант	Ташкентского	государственного	педагогического	
университета	имени	Низами

Аннотация:	В	данной	статье	рассматривается	значение	и	роль	психолого-педагогической	подготовки	в	развитии	
спортивного	мастерства	каратистов.	В	частности,	исследуются	методы	и	подходы,	используемые	в	психологии	и	
педагогике	для	повышения	психологической	устойчивости,	концентрации,	мотивации	и	других	ключевых	психоло-
гических	качеств,	необходимых	для	достижения	высоких	спортивных	результатов	в	каратэ.	Описаны	различные	
практические	методы,	направленные	на	развитие	психологической	готовности	спортсменов	к	соревнованиям	и	
тренировкам.

Ключевые слова:	соревнование,	спортсмен,	каратэ,	вид	спорта,	боевое	искусство,	психическая	готовность,	пси-
холого–педагогическая	подготовка,	методика	воздействия.
Annotatsiya:	Ushbu	maqolada	karatechilarning	sport	mahoratini	rivojlantirishda	psixologik-pedagogik	tayyorgarlikning	
ahamiyati	va	roli	ko‘rib	chiqiladi.	Xususan,	karate	bo‘yicha	yuqori	sport	natijalariga	erishish	uchun	zarur	bo‘lgan	psixologik	
barqarorlik,	 diqqatni	 jamlash,	motivatsiya	 va	 boshqa	 asosiy	 psixologik	 sifatlarni	 oshirish	 uchun	 psixologiya	 va	 peda-
gogikada	qo‘llaniladigan	usul	va	yondashuvlar	o‘rganiladi.	Sportchilarning	musobaqalar	va	mashg‘ulotlarga	psixologik	
tayyorgarligini	rivojlantirishga	qaratilgan	turli	amaliy	usullar	tasvirlangan.

Kalit so‘zlar:	musobaqa,	sportchi,	karate,	sport,	jang	san’ati,	aqliy	tayyorgarlik,	psixologik-pedagogik	tayyorgarlik,	ta’sir	
qilish	usuli.
Abstract:	This	article	examines	the	significance	and	role	of	psychological	and	pedagogical	training	in	the	development	
of	sports	skills	of	karatekas.	In	particular,	the	methods	and	approaches	used	in	psychology	and	pedagogy	are	explored	
to	increase	psychological	stability,	concentration,	motivation	and	other	key	psychological	qualities	necessary	to	achieve	
high	sports	 results	 in	karate.	Various	practical	methods	and	 training	programs	aimed	at	developing	 the	psychological	
readiness	of	athletes	for	competitions	and	training	are	described.

Key words:	competition,	athlete,	karate,	sport,	martial	art,	mental	 readiness,	psychological	and	pedagogical	 training,	
method	of	influence.

ВВЕ ДЕНИЕ
В	настоящее	время	спорт	имеет	огромное	значение	для	общества	и	прочно	входит	во	все	аспекты	

жизни.	Он	оказывает	значительное	влияние,	воздействуя	на	различные	сферы	общественной	деятель-
ности.	

В	современном	мире	большой	спорт	поднялся	так	высоко,	что	теперь	его	невозможно	представить	
без	определённых	правил	и	методов	подготовки	спортсменов.	

К	спорту	во	всём	мире	относятся	по	разному,	и	он	для	каждого	человека	в	жизни	играет	опреде-
лённую	 роль.	Некоторые	люди	 относятся	 к	 этому	 совсем	 равнодушно,	 а	 для	 кого-то	 спорт	 является	
частью	их	жизни.	Спорт	представляет	собой	один	из	способов	формирования	социальной	личности.	 
В	 ходе	 занятий	 спортом	 возникают	 различные	 типы	 взаимоотношений,	 таких	 как	 соперничество	 и	
сотрудничество,	 между	 отдельными	 спортсменами,	 командами,	 организаторами,	 судьями	 и	 другими	
участниками,	 которые	так	или	иначе	вовлечены	в	социальные	связи,	выходящие	за	пределы	самого	
спорта.	Связь	этих	отношений	образует	основу	влияния	спорта	на	формирование	личности	и	развитие	
социального	опыта.
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АКТУАЛЬНОСТЬ
“Большой	спорт”	–	это	часть	интенсивного	физического	развития,	целью	которого	является	дости-

жение	 высоких	 результатов	 на	 официальных	 спортивных	 соревнованиях.	 Спортивные	 соревнования	
представляют	собой	значительный	стрессор,	который	создает	интенсивную	психофизическую	нагрузку,	
невозможную	для	снижения,	и,	вероятно,	именно	в	этом	заключается	привлекательность	спорта.	Вли-
яние	соревнований	двойственно.	Они	могут	сильно	возбуждать	нервную	систему,	что	приводит	к	потере	
самоконтроля	у	спортсмена,	или	же,	наоборот,	вызывать	значительное	торможение	нервной	системы,	
что	приводит	к	ограниченности	действий	и	помехам	для	свободы	передвижений.	Однако	достижения	
спортсменов	 в	 этих	 соревнованиях	 являются	 историческими	 событиями	 национальной	 важности	 в	
разных	государствах.	

Одним	из	основных	вопросов	современного	спорта	является	подготовка	спортсменов	с	психоло-
го-педагогической	точки	зрения,	а	также	задача	изучения	и	формирования	психомоторных	способно-
стей	спортсмена.	Психомоторные	факторы	не	только	определяют	процесс	развития	специальных	спор-
тивных	способностей,	определяют	эффективность	деятельности	в	любом	виде	спорта,	но	и	являются	
детерминирующим	фактором	развития	личности	человека.

Для	разбора	данной	темы	научной	статьи,	в	первую	очередь	необходимо	ознакомиться	с	профес-
сиональным	видом	спорта,	как	каратэ.	Это	даёт	возможность	рассматривать	данный	вид	единоборства,	
как	один	из	развивающихся	и	распространённых	видов	боевого	искусства.	

Каратэ	–	это	жизнь,	не	только	спорт,	оно	более	того!	Это	вид	искусства	системы	защиты,	содер-
жащая	в	себе	большую	часть	философской	основы	жизни.

Каратэ	является	одним	из	множества	восточных	боевых	искусств.	Согласно	данным,	каратэ-до	(что	
в	 переводе	 с	 японского	 означает	 “Путь	 пустой	 руки”)	 представляет	 собой	боевое	 искусство,	 которое	
имеет	свои	корни	на	острове	Окинава.	Источники	подробно	раскрывают	различные	стили	каратэ,	сфор-
мировавшиеся	на	этом	острове.

На	 начальном	 этапе	 карате	 представляло	 собой	 систему	 рукопашного	 боя,	 предназначавшуюся	
только	для	самообороны.	Одной	из	ключевых	причин	популярности	каратэ	по	всему	миру	является	его	
доступность.	Каратэ	может	заниматься	абсолютно	любой	человек,	независимо	от	возраста.

В	каратэ,	как	и	в	других	видах	спорта,	необходимость	усовершенствования	средств	и	методов	под-
готовки	спортсменов	вызвана	повышенным	уровнем	конкуренции	на	крупных	соревнованиях.	Это	каса-
ется	с	точки	зрения	физической	и	психологической	стороны	подготовки	спортсменов.

Действительно,	для	полного	раскрытия	своих	физических,	технических	и	тактических	способностей,	
а	также	для	использования	резервных	возможностей	во	время	соревнований,	спортсмену	необходима	
психологическая	подготовка.	Успешность	в	спортивной	деятельности	зависит	от	понимания	психологи-
ческих	особенностей	соревнований,	причин	и	динамики	их	развития.	Предсоревновательное	состояние	
играет	важную	роль	и	требует	высокой	психической	устойчивости	у	спортсмена.

Важно	помнить,	что	все	достижения	и	навыки,	которые	были	разработаны	и	накоплены	в	процессе	
многих	месяцев	и	лет	тренировок,	могут	быть	потеряны	за	считанные	минуты	или	секунды	до	старта	или	
во	время	соревнований.	Поэтому	психологическая	подготовка	спортсмена	для	соревнований	является	
неотъемлемым	и	важным	элементом	тренировки	и	воспитания.

ОБЗОР
Психологическая	подготовка	включает	систематическое	развитие	необходимых	качеств,	способству-

ющих	развитию	ментальных,	технических	и	тактических	возможностей	у	спортсмена.	Знание	предсто-
ящих	трудностей	позволяет	через	соответствующую	тренировку,	включая	психологическую	подготовку,	
ознакомить	спортсмена	с	необходимыми	условиями.	Она	помогает	создать	психическое	состояние,	спо-
собствующее,	с	одной	стороны,	наибольшему	использованию	физической	и	технической	подготовлен-
ности,	а	с	другой,	позволяющее	противостоять	предсоревновательным	и	соревновательным	факторам	
(неуверенности	в	себе,	страху,	возможного	поражения,	жесткости,	самоуверенности	и	волнение).

Тренеры	и	психологи	играют	важную	роль	в	 подготовке	 спортсменов,	 не	 только	в	физическом	и	
тактическом	плане,	 но	 и	 в	 области	 противостояния	различным	предсоревновательным	и	 соревнова-
тельным	факторам.

В	спорте	различают	разные	классификации	соревнований,	такие	как:	отборные	состязания,	меж-
дународный	турнир,	континентальные	соревнования,	чемпионаты	Мира	и	Олимпиада.	Сущность	таких	
соревнований,	также,	оказывает	своё	влияние	на	спортсмена,	а	также	требует	особенной	готовности.	

Обычно	на	практике	используют	два	типа	психологической	подготовки	спортсменов	к	соревнова-
ниям:	общая	и	конкретная	(подготовка	специальному	соревнованию).	
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Общая	психолого-педагогическая	подготовка	тесно	связана	с	воспитательной	работой.	В	нём	прово-
дятся	мероприятия,	направленные	на	формирование	спортивного	характера,	что	является	важным	эле-
ментом	успешного	выступления	на	соревнованиях.	Методика	должна	воздействовать	как	на	сознание,	
так	и	на	подсознание	спортсмена.	Данные	методы	должны	использоваться	с	учётом	уровня	воздействия	
данного	метода	на	организм,	а	также	возрастных	особенностей	спортсменов.	

Во	 время	лекций,	 бесед,	 да	 и	 при	 косвенном	 внушении	 спортсмен	 находится	 в	 активном,	 бодр-
ствующем	 состоянии.	При	 всей	 важности	 принципа	 сознательности	 воздействия	 только	 на	 сознание	
бывает	часто	недостаточно.	Например,	сколько	ни	объясняй	спортсмену	вред	чрезмерного	волнения	
перед	соревнованиями,	оно	от	этого	вряд	ли	станет	меньше.

Давно	 доказанным	 фактом	 является	 то,	 что	 внушения	 лучше	 воспринимаются	 и	 реализуются	 
с	большим	эффектом	в	последующем,	если	они	предлагаются	человеку	в	то	время,	когда	он	находится	
в	полудреме,	в	состоянии	покоя	и	расслабления,	когда	кора	головного	мозга	несколько	заторможена.	
Приведение	спортсмена	в	измененное	состояние	сознания	—	исходный	момент	для	реализации	многих	
методов	психорегуляции.

Существует	 ряд	 психоло–педагогических	 методов	 воздействия	 на	 спортсмена	 для	 подготовки	 
к	соревнованиям.	

Лекции	и	беседы,	направленные	на	психологическое	образование	спортсменов,	должны	включать	
следующие	элементы:	объяснение	особенностей	психических	состояний,	характерных	для	спорта,	обу-
чение	специфическим	методам	и	приемам	поведения	и	т.д.	Важно	помнить,	что	убеждение	является	
основным	методом	воздействия	на	сознание	спортсмена.

Беседы	с	другими	людьми,	проводимые	в	присутствии	спортсменов,	имеют	косвенное	воздействие	
на	них.	Содержание	этих	бесед	носит	либо	непосредственное,	либо	непрямое	отношение	к	спортсмену.	
В	данном	случае,	методом	воздействия	является	косвенное	внушение.

Гетеротренинг	 включает	 сеансы	 обучения	 аутогенной	 тренировке.	 В	 расслабленном	 состоянии	
спортсмены	овладевают	и	повторяют	специально	разработанные	формулы	самовнушения.

Внушенный	отдых	направлен	на	внушение	спокойствия	и	полного	расслабления	с	ощущением	при-
ятной	тяжести	тела	и	тепла	в	мышцах.	В	полудремотном	состоянии	спортсмен	воспринимает	словесные	
формулы	без	повторения,	противодействия,	напряжения	или	отвлечения.	Метод	воздействия	включает	
работу	на	сознательном	и	подсознательном	уровнях.

Внушенный	сон	(гипноз)	проводится	с	сохранением	высокой	восприимчивости	спортсмена	к	указа-
ниям	ведущего.	Здесь	воздействие	направлено	на	подсознание	с	помощью	императивного	внушения.

Аутотренинг	 представляет	 собой	 самостоятельное	 использование	 заранее	 подготовленных	 или	
ранее	изученных	внушений	в	состоянии	глубокого	расслабления.	Целью	является	перевод	внушений	
в	самовнушения	и	совершенствование	механизмов	саморегуляции.	Методом	является	самовнушение.

Размышления	 и	 рассуждения	 являются	 способами	 перевода	 внушений	 в	 самовнушения,	 но	 
с	помощью	метода	самоубеждения.

Комплексное	 использование	 данных	 методов	 способствует	 улучшению	 системы	 саморегуляции	
спортсмена.	 В	 период	 соревнований	 это	 упрощает	 работу	 саморегуляторных	 механизмов	 сознания	 
и	снижает	негативное	влияние	подсознания.	

Педагогическая	 деятельность	 спортсменов	может	 сыграть	 значительную	 роль	 в	 развитии	 и	 вос-
питании	их	моральных	 качеств.	Многие	мастера	 спорта	 сочетают	 свою	 тренировку	 с	 педагогической	
работой,	передавая	свои	знания	и	опыт	своим	ученикам.	В	некоторых	случаях,	эти	ученики	также	ста-
новятся	педагогами	и	передают	свои	знания	другим.	Это	заслуживает	поощрения,	так	как	помимо	непо-
средственной	пользы	для	развития	спорта,	педагогическая	деятельность	спортсменов	имеет	огромное	
воспитательное	значение:	они	стремятся	быть	примером	для	своих	учеников,	развивая	в	себе	чувство	
ответственности.

Моральные	 качества	 неразрывно	 связаны	 с	 волевыми	 качествами.	 Высокий	 патриотизм,	 стрем-
ление	прославить	свою	Родину,	готовность	к	труду	и	защите,	осознание	своего	долга	перед	коллективом	
-	все	это	способствует	направленности	и	целеустремленности	советских	спортсменов.	Это	укрепляет	их	
волю	к	победе,	помогает	развивать	максимальные	усилия,	проявлять	настойчивость	и	упорство.

Исследование	и	диагностика	состояния	психической	 готовности	 к	соревнованиям	требуют	более	
глубокого	изучения.	Особое	внимание	следует	уделить	разработке	методов	изучения	личности	спор-
тсменов	и	диагностики	признаков	психической	готовности	к	соревнованию.	Эти	методы	должны	быть	
направлены	на	установление	более	точных	способов	определения	состояния	готовности	у	спортсменов	
различных	видов	спорта,	чтобы	в	итоге	создать	унифицированную	методику.

Унифицированная	 методика	 должна	 включать	 некоторые	 общие	 методы,	 применимые	 для	 всех	
спортсменов,	а	также	специфические	методы,	особенные	для	представителей	различных	видов	спорта.	
Продолжение	исследований	в	этой	области	позволит	лучше	понять	факторы,	укрепляющие	и	наруша-
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ющие	 психическую	 готовность	 спортсменов,	 и	 разработать	 более	 эффективные	 подходы	 для	 подго-
товки	и	тренировки	спортсменов	с	учетом	их	индивидуальных	особенностей.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Таким	образом,	 успешное	выступление	спортсмена	на	 соревнованиях	 зависит	от	 трех	основных	

компонентов:	 физической,	 функциональной	 подготовки	 и	 совершенства	 нервно-психических	 меха-
низмов.	Если	хотя	бы	один	из	этих	аспектов	ослаблен,	спортивные	результаты	могут	снизиться.

Решение	проблемы	требует	совместных	усилий	психологов	(сведущих	в	вопросах	спортивной	тре-
нировки)	и	педагогов-тренеров	(компетентных	в	вопросах	психологии),	направленных	на	раскрытие	тео-
ретических	вопросов	проблемы	и	разработку	практических	путей	обеспечения	психической	готовности	
спортсменов	к	соревнованию.
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