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Психологическое здоровье спортсмена включает 
в себя эмоциональную устойчивость, способность 

справляться со стрессом, уверенность в себе и 
мотивацию.

Некоторые факторы, влияющие на психологическое 
здоровье спортсменов:

Стресс. Хронический стресс может негативно влиять на 
психическое и физическое здоровье спортсменов.
Тревога. Тревога перед соревнованиями —
распространённое явление среди спортсменов, но 
чрезмерная тревога может привести к снижению 
спортивных результатов.
Депрессия. Может развиться у спортсменов из-за травм, 
неудач на соревнованиях или завершения спортивной 
карьеры.
Расстройства пищевого поведения. Такие расстройства, 
как нервная анорексия и булимия, часто встречаются среди 
спортсменов, особенно в видах спорта, где важен вес или 
эстетика тела.



Поддержка психологического здоровья спортсменов 
важна по нескольким причинам:

Устойчивость к стрессу. Развитие навыков управления 
стрессом может повысить спортивные результаты.
Эмоциональное благополучие. Психическое здоровье 
позволяет спортсменам наслаждаться процессом и 
справляться с разочарованиями, такими как неудачи на 
соревнованиях.
Профилактика травм. Психологическая устойчивость может 
снизить риск получения травм, так как спортсмены более 
внимательны и сосредоточены во время тренировок и 
соревнований.
Командная динамика. В командных видах спорта 
психическое здоровье играет ключевую роль в создании 
положительной атмосферы в команде.
Долгосрочность карьеры. Забота о психическом здоровье 
может помочь спортсменам избежать выгорания и сохранить 
интерес к спорту на протяжении всей карьеры.



Чтобы поддерживать психологическое здоровье 
спортсменов, можно использовать следующие 

стратегии:

Регулярные тренировки. Физическая активность 
способствует выработке эндорфинов, которые улучшают 
настроение.

Отдых и восстановление. Необходимо уделять время 
отдыху и восстановлению, чтобы избежать переутомления.

Общение с тренерами и психологами. Открытое 
общение о своих переживаниях и проблемах может помочь 
найти решения и поддержку.

Соблюдение баланса. Важно находить время для других 
увлечений и интересов вне спорта.

Техники саморегуляции и практики осознанности. Эти 
техники помогают улучшить концентрацию и снизить 
уровень стресса.



 В нашей стране физическая культура и спорт 

рассматриваются как одно из важнейших средств 

воспитания человека

 Человек, занимающийся спортом, должен сочетать в 

себе доброту, порядочность, моральную чистоту и 

физическое и психологическое совершенство.



 Спорт - одно из главных средств 

воспитания движений, 

координации, 

развития необходимых человеку

двигательных физических качеств. 



 В процессе занятий спортом закаляется  
воля, характер, совершенствуется умение 
управлять собой, быстро и правильно 
ориентироваться в разнообразных сложных 
ситуациях, своевременно принимать 
решения, разумно рисковать или 
воздерживаться от риска.

 Спортсмен тренируется рядом с 
товарищами, соревнуется с соперниками и 
обязательно приобретает опыт человеческого 
общения, учится понимать других.



СТРУКТУРА ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ У

СПОРТСМЕНОВ РАЗЛИЧНЫХ ВИДОВ СПОРТА.

 1. Настойчивость.                         

 2. Упорство.                                 

 3. Выдержка.                               

 4. Самообладание.                       

 5. Инициативность.                      

 6. Самостоятельность.               

 7. Смелость.                                 

 8. Решительность.                        

 9. Целеустремленность.               



 Направленным подбором 
упражнений, выбором вида 
спорта можно воздействовать 
на человека, способствуя 
формированию определенных 
психических качеств и свойств 
личности.



ВЫВОДЫ:

 В зависимости от характера мы 
выбираем спорт, а как следствие спорт 
модернизирует (изменяет) наш 
характер.

 Совершенствуясь в спорте, человек 
совершенствуется всесторонне

Спорт не только развивает мускулы, но 
и закаляет дух.



 физкультура и спорт не только являются средством 
укрепления здоровья человека, его физического 
совершенствования, формой проведения досуга, средством 
повышения социальной активности людей, но и существенно 
влияют на другие стороны человеческой жизни, в первую 
очередь на трудовую деятельность, нравственные и 
интеллектуальные качества.

Спорт может формировать у человека  
уверенность в себе, в своих силах, 
преобладающий положительный и 
эмоциональный фон, оптимизм  как черту 
характера.




