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В спорте успех предопределяется не только физической, тактической, техни-

ческой подготовкой, но и психологической подготовленностью. Особую актуаль-

ность данному вопросу придают современные глобальные реалии, связанные с 

обострением конкуренции, повышением требований к спортсмену, экстремаль-

ными, стрессовыми ситуациями. Физические и психологические нагрузки, небла-

гоприятные климатические и географические факторы, стрессовые условия, экс-

тремальные ситуации снижают адаптационные возможности спортсменов, повы-

шенное психическое напряжение может привести к нарушениям не только физиче-

ского здоровья, но и психологического равновесия. Все эти стрессоры и нагрузки 

приводят к развитию различных патологических процессов личности [5]. Как пока-

зывает практика, необходимо не только рассматривать жизненные трудности, 

стрессовые и кризисные ситуации, конфликты, но и выявлять психологические ре-

сурсы спортсмена, помогающие ему успешно справляться с негативными обстоя-

тельствами. Так, по мнению С.Л. Соловьевой «наличие определенных ресурсов, 

потенциалов, возможностей расширяет поле деятельности личности, делая более 
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достижимыми значимые цели в жизни. Ресурсы как бы субъективно повышают 

ценность человека в глазах окружающих и в его собственном мнении о самом себе, 

делают его более сильным, значительным и продуктивным» [6]. 

Согласно исследованию И.Б. Котовой и А.М. Аветян, психический ресурс 

личности представляет собой сложное образование, включающее различные со-

ставляющие. Один из распространенных подходов к определению природы этого 

ресурса – установление его характеристик, которые способны поддерживать вы-

полнение различных деятельностей или помочь преодолеть трудные ситуации [4]. 

Внешние психические ресурсы человека тесно связаны с его социальным 

окружением и способом существования. Внутренние психические ресурсы иг-

рают не менее важную роль. Эти ресурсы, заложенные в самом человеке, пред-

ставляют собой его внутренние силы, способности и качества, дают возможность 

преодолевать разные стресс-факторы и трудности [3, с. 78]. 

В рамках психологического сопровождения спортсменов по выявлению 

психологических ресурсов, эффективны различные арт-терапевтические техно-

логии, которые безопасно оказывают психологическое влияние на личность. 

Арт-терапия (art-therapy) − лечение изобразительным искусством. Ра-

бота И.Н. Карицкого и И.В. Лопатковой подчеркивает, что арт-терапия, которая 

включает в себя использование техник изобразительного искусства, может иметь 

значительное значение в сфере спорта. Это открывает новые перспективы для 

улучшения спортивных результатов, сокращения риска получения травм, повы-

шения психологического благополучия спортсменов и облегчения их приспособ-

ления к обществу [3]. 

Практико-ориентированная задача арт-терапии – преодолеть сложное влия-

ние «экстремальной среды», уменьшая последствия травматических пережива-

ний, негативных установок. В процессе любой спортивной деятельности данный 

вид психологического сопровождения будет способствовать освобождению от 

усталости, чувства раздражения, отчаяния и агрессии. 
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Психолого-педагогическая помощь с применением арт-терапевтических 

техник имеет несколько направлений: рисуночная терапия, музыкотерапия, цве-

тотерапия [1]. 

В работе со спортсменами мы используем рисуночную терапию, позволяющая 

прорабатывать личностные проблемы, внутренние конфликты, эмоциональные со-

стояния, раскрывают психологические ресурсы личности. Занятия с использова-

нием арт-технологий проводятся как индивидуально, так и в групповой форме. 

Приведем примеры упражнений с элементами арт-технологий с целью рас-

крытия психологических ресурсов спортсмена. 

Рекомендуемое количество участников в группе до 15 человек. Каждое за-

нятие включает в себя несколько этапов: краткая теоретическая часть с аргумен-

тацией практической значимости упражнений; инструкция по выполнению 

упражнений; реализация заданий; обсуждение результатов. 

Упражнение Арт-рисунок «Кто Я?». 

Оборудование: ватман, краски, гуашь, вода, кисточки разных размеров, ка-

рандаши, восковые мелки и др. Участник сам выбирает материал для рисования. 

Инструкция. Необходимо на листе бумаги нарисовать себя в разных ситуа-

циях, в том числе спортивной деятельности. Время выполнения упражнения − 

40 минут. Затем человек рассказывает про свой рисунок, комментируя, отвечая 

на вопросы группы или психолога. После этого участнику необходимо назвать 

свои 10 положительных качеств. 

Упражнение «Мои эмоции». 

Оборудование: лист А4, кисточки разных размеров, краски, гуашь, вода, ки-

сточки. 

Инструкция. Разделить лист на 6 квадратов. В каждом квадрате необходимо 

изобразить свои эмоции. Каждая эмоция должна изображаться своим цветом, при 

этом постараться представить размер, форму или оттенок эмоции. Время выполне-

ния задания −20 минут. После выполнения упражнения проходит дебрифинг. 
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Упражнение «Сундук радостных вещей и ситуаций». 

Оборудование: лист А4 или А3, краски, гуашь, вода, кисточки разных размеров. 

Инструкция. Представьте, что перед вами сундук. У каждого он свой по раз-

меру, форме, цвету. Необходимо в него положить вещи или ситуации, вызываю-

щие у вас радость. Изобразите сундук и наполните его радостными вещами или 

ситуациями. Время проведения упражнения − 50 минут. После окончания упраж-

нения проходит обсуждение. Примерные вопросы. Какие чувства вы испыты-

вали, когда выполняли упражнение? Что вы чувствуете сейчас? Хотели бы вы 

внести изменения в свой рисунок? 

Упражнение «Я в спорте». 

Оборудование: лист А4 или А3, краски, гуашь, вода, кисточки разных раз-

меров, цветные карандаши, восковые мелки, пастель. 

Инструкция. На листе бумаги изобразите себя в спортивной деятельности. 

Время выполнения задания −50 минут. После выполнения работы проходит об-

суждение. 

Упражнение «Моя проблема и ее решение». 

Оборудование: лист А4 или А3, краски, гуашь, вода, кисточки разных раз-

меров, цветные карандаши, восковые мелки, пастель. 

Инструкция. На листе бумаги необходимо нарисовать свою проблему и 

ваше видение решения своей проблемы. Время выполнения задания − 40 минут. 

Далее обсуждение проблемы и перспективные направления ее решения. 

При выполнении упражнений можно включать классическую музыку как 

фоновое сопровождение. 

Преимуществом данных техник является укрепление психического здоро-

вья спортсмена. Регулярное применение этих упражнений помогает снижать 

уровень стресса, тревожности, усталости, улучшает самооценку, повышает уро-

вень уверенности, способствуют высвобождению чувств раздражения, отчаяния, 

обиды; формируют психическую устойчивость, стрессоустойчивость; выявляет 

психологические ресурсы спортсмена. Все это является важными компонентами 

для достижения успеха в спорте и на пути к самореализации. 
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