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Abstract: the aim of the work is to develop a scientifically based integrated model of psychological training of sambo 

wrestlers, taking into account the modern challenges of competitive activity and technological possibilities of influencing the 
mental state of athletes. The methodological basis is formed by the principles of a systems approach to the study of psycholog-
ical aspects of sports activity, including a theoretical analysis of scientific sources for the period 2020-2025, a comparative 
analysis of various approaches to psychological training and experimental research methods. The results of the study demon-
strate the high efficiency of an integrated approach, including personalized programs based on the individual typological char-
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channels of perception of information of athletes. Development prospects are associated with further improvement of techno-
logical means of psychological training and development of specialized protocols for different age categories of sambo wres-
tlers. 
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Введение 
Современное самбо характеризуется высоким 

уровнем конкуренции, что обуславливает необхо-
димость комплексной подготовки спортсменов, 
включающей не только физический и технический 
компоненты, но и психологическую составляю-
щую. Значимость психологической подготовки в 
единоборствах обусловлена спецификой соревно-
вательной деятельности, где при равных физиче-
ских и технических показателях решающим фак-
тором становится психологическая устойчивость 
спортсмена. 

Фундаментальные исследования в области 
спортивной психологии демонстрируют, что пси-
хическое состояние самбиста непосредственно 
влияет на результативность его выступлений. В.К. 
Сейсебаев (2018) установил, что успех в самбо 
зависит не только от физической подготовки, но и 
от психологической устойчивости и ментальной 
силы спортсмена. Автор подчеркивает, что психо-
логические компоненты личности часто испыты-
вают перегруженность от стрессовых факторов, 
что может привести к дезадаптации и низким по-
казателям на соревнованиях [6, с. 71]. 

Теоретические основы психологической подго-
товки самбистов базируются на концепции инте-
грированного подхода к развитию психических 
качеств. Экспериментальное обоснование данной 
концепции было представлено Я.С. Семенцовой 
(2016), которая выделила ключевые психологиче-
ские качества, определяющие успешность сорев-
новательной деятельности: уверенность в себе, 
стрессоустойчивость, концентрацию внимания, 
мотивацию и эмоциональную стабильность. Ис-
следователь доказала, что при равных физических 
и технических показателях побеждает спортсмен с 
лучшей психологической подготовкой [7, с. 175]. 

Особенности соревнований высшего уровня со-
здают специфические психологические условия, 
требующие адаптации спортсменов. В.А. Кочуров 
(2019) провел сравнительный анализ стрессовых 
факторов в различных условиях противоборства и 
выявил, что в экстремальных ситуациях происхо-

дит снижение когнитивных функций, включая за-
медление реакции и ошибки в оценке ситуации. 
Автор отмечает усиление стрессовых факторов в 
условиях высокой конкуренции, что проявляется в 
давлении ответственности и необходимости при-
нятия быстрых решений [5]. 

Материалы и методы исследований 
Исследование психологической подготовки 

самбистов к соревнованиям высшего уровня про-
водилось с использованием комплексного методо-
логического подхода, включающего теоретический 
анализ научных источников и экспериментальные 
методы. В ходе работы был осуществлен система-
тический обзор отечественных и зарубежных пуб-
ликаций за период с 2020 по 2025 год, посвящен-
ных проблемам психологической подготовки 
спортсменов-самбистов различной квалификации. 

Методологическую основу составили принци-
пы системного подхода к изучению психологиче-
ских аспектов спортивной деятельности, учиты-
вающие многофакторность воздействия на психи-
ческое состояние спортсменов в условиях сорев-
новательной деятельности. Применялся метод 
сравнительного анализа различных подходов к 
психологической подготовке самбистов, включая 
традиционные и инновационные технологии воз-
действия на психическое состояние спортсменов. 

Результаты и обсуждения 
Методологический подход к психологической 

подготовке самбистов включает различные техни-
ки и приемы. Д.Е. Коновалов (2020) систематизи-
ровал методы психологической подготовки и уста-
новил, что визуализация используется 85% успеш-
ных спортсменов для мысленного проигрывания 
техник и тактических сценариев, что улучшает 
моторную память и уверенность. Дыхательные 
практики показали высокую эффективность в кон-
троле тревожности и нервозности, достижении 
состояния внутреннего спокойствия и повышении 
концентрации [4]. 

Экспериментальная апробация методик психо-
логической подготовки подтверждает их эффек-
тивность. Я.С. Семенцова (2016) провела исследо-
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вание с участием 10 самбистов в возрасте 15-18 
лет в период с сентября 2015 по апрель 2016 года, 
используя психотехнические игры как основной 
инструмент воздействия. Результаты показали по-
вышение показателей психологической устойчи-
вости на 1-9 баллов по методике Куликова и улуч-
шение индивидуально-типологических характери-
стик с приростом на 7-8 баллов по опроснику Соб-
чика [7, с. 175]. 

Масштабное исследование интегрированного 
подхода к психологической подготовке было про-
ведено В.К. Сейсебаевым (2018) с участием 82 
юных спортсменов 10-14 лет. Экспериментальная 
группа, которая получала интегрированную пси-
хологическую подготовку, включающую мотива-
ционные тренировки, техники управления стрес-
сом, развитие концентрации внимания, позитивно-
го мышления и релаксации, показала значительное 
улучшение всех психологических показателей по 
сравнению с контрольной группой [6, с. 71]. 

Эмпирические данные, полученные в различ-
ных исследованиях, свидетельствуют о высокой 
значимости психологической подготовки в трени-
ровочном процессе самбистов. Д.Е. Коновалов 
(2020) установил, что 85% спортсменов считают 
психологическую подготовку неотъемлемой ча-
стью тренировок, а 56% участников исследования 
показали улучшение результатов после внедрения 
психологических техник [4]. 

Роль тренера в формировании психологической 
готовности самбистов к соревнованиям высшего 
уровня является определяющей. В.А. Кочуров 
(2019) подчеркивает важность индивидуального 
подхода к психологической подготовке и создания 
благоприятного психологического климата в тре-
нировочной группе. Формирование ментальной 
устойчивости происходит через постоянное взаи-
модействие тренера и спортсмена, включающее 
анализ соревновательной деятельности и коррек-
цию психологического состояния [5]. 

Фундаментальные основы психологической 
подготовки в самбо были заложены благодаря ра-
ботам ведущих специалистов в данной области. 
Комплексное исследование психологических ас-
пектов подготовки самбистов провели Н.А. Федя-
ев, Л.А. Бархатова, Н.А. Березинская, Э.В. Мака-
рова, Р.К. Ханбабаев (2023), которые обосновали 
критическую важность мотивации достижения 
успеха как основного психологического ресурса 
роста спортивных результатов. Их эксперимен-
тальное исследование с участием 30 спортсменов 
16-17 лет продемонстрировало эффективность 
коррекционно-развивающего комплекса, включа-
ющего 30 тренировочных занятий по 1,5 часа каж-
дое. Результаты показали значительное увеличение 

очень высокого уровня мотивации достижения 
успеха у 65% спортсменов при статистической 
значимости различий t=0.19; р<0,01 [8, с.347]. 

Развитие управленческого подхода к психоло-
гической подготовке представлено в работах А.В. 
Каштанова, В.П. Строшкова, Н.Т. Строшковой 
(2024), которые определили психологическую под-
готовку как педагогический и управленческий 
процесс, включающий формулирование целей, 
определение исходного состояния, мотивацию к 
эффективной работе, контроль и обратную связь. 
Авторы выделили четыре структурных компонен-
та психологической подготовленности: мотиваци-
онный, рефлексивный, эмоциональный и психомо-
торный, каждый из которых оценивается специа-
лизированными диагностическими методиками [3, 
с. 541]. 

Углубленный анализ психологической готовно-
сти к профессиональной деятельности представ-
лен в исследованиях Г.Х. Бадмацыренова (2024), 
который разработал модель психологической го-
товности спортсменов-самбистов, включающую 
девять основных компонентов. Автор подчеркива-
ет значительную роль культурных факторов и фак-
торов окружающей среды, включая культурное 
наследие спортсмена, тренировочную среду и со-
циальную атмосферу [1, с. 717]. 

Актуальность изучения психологических ас-
пектов в экстремальных условиях подтверждается 
международными исследованиями. Масштабное 
исследование A. Gentile, T. Trivic, A. Bianco, N. 
Lakicevic, F. Figlioli, R. Roklicer, S. Eliseev, S. 
Tabakov, N. Maksimovic, P. Drid (2021) с участием 
115 самбистов чемпионата мира продемонстриро-
вало влияние экстремальных условий пандемии 
COVID-19 на психологический профиль спортс-
менов. Авторы установили непрямой эффект стра-
ха COVID-19 на воспринимаемый стресс через 
нарушения настроения (β = 0.14, Z = 2.80, p = 
0.005), что подтверждает необходимость специа-
лизированных подходов к психологической подго-
товке в нестандартных условиях [9, с. 4]. 

Проблематика психологических барьеров в 
самбо детально проанализирована А.Б. Бгуаше-
вым, Ю.А. Иоакимиди, Н.В. Карягиной (2023), 
которые исследовали 75 юных самбистов и выяви-
ли доминирующие психологические барьеры: 
страх перед противником, страх проигрыша и 
страх не выдержать высокий темп схватки. Авторы 
определили психологическую подготовленность 
самбиста как зависящую от степени развития спе-
циализированных восприятий, включая чувство 
дистанции и времени броска [2, с. 422]. 

Качественный анализ психологического состо-
яния спортсмена после соревнований представляет 
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критически важный компонент подготовительного 
процесса. Независимо от результативности вы-
ступления, необходимо проводить глубокую ре-
флексию эмоциональных, когнитивных и поведен-
ческих реакций борца в условиях соревнователь-
ного стресса. При анализе успешных выступлений 
важно выявить психологические факторы, способ-

ствовавшие достижению результата, и закрепить 
эффективные стратегии совладания с давлением. 
Детальный разбор моментов оптимального психи-
ческого состояния позволяет сформировать устой-
чивые навыки его воспроизведения в будущих со-
ревнованиях (рис. 1). 

 

 
 

Рис. 1. Современные технологии в психологической подготовке. 
Fig. 1. Modern technologies in psychological training. 

 
Работа с неудачными выступлениями требует 

особой деликатности и профессионализма. Необ-
ходимо помочь спортсмену переосмыслить пора-
жение как источник ценного опыта, выявить кон-
кретные психологические причины снижения ре-
зультативности и разработать стратегии их пре-
одоления. Критически важно предотвратить фор-
мирование устойчивых негативных установок и 
страха повторных неудач. 

Биологическая обратная связь открывает прин-
ципиально новые возможности в обучении навы-
кам психофизиологической саморегуляции. Ис-
пользование электроэнцефалографии позволяет 
спортсмену в реальном времени отслеживать из-
менения мозговой активности и обучаться произ-
вольному управлению функциональным состояни-
ем. 

Электромиографическая обратная связь помо-
гает оптимизировать мышечное напряжение, обу-
чая спортсмена дифференцированному расслабле-
нию и мобилизации различных мышечных групп в 

зависимости от тактических задач поединка. 
Виртуальная реальность расширяет арсенал 

средств идеомоторной тренировки, позволяя моде-
лировать различные соревновательные сценарии с 
высокой степенью реалистичности. Иммерсивные 
VR-среды обеспечивают безопасную отработку 
психологически сложных соревновательных ситу-
аций, формирование устойчивости к отвлекающим 
факторам и развитие тактического мышления. 

Мобильные приложения для психологической 
подготовки обеспечивают непрерывность трени-
ровочного процесса, позволяя спортсмену само-
стоятельно выполнять упражнения на концентра-
цию внимания, релаксацию и мотивационную 
настройку в любых условиях. 

Систематизация основных направлений психо-
логической подготовки (рис. 2) демонстрирует 
комплексный подход, объединяющий регуляцию 
эмоционального состояния, ментальную трени-
ровку и мотивационную работу. 
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Рис. 2. Основные направления психологической подготовки. 
Fig. 2. Main directions of psychological training. 

 
Интеграция данных технологий в тренировоч-

ный процесс должна осуществляться постепенно, 
с обязательным контролем их влияния на психиче-
ское состояние и результативность спортсмена. 
Технологические средства не заменяют, а допол-
няют традиционные методы психологической под-
готовки, повышая их точность и эффективность. 

Выводы 
Проведенное исследование позволило устано-

вить фундаментальные закономерности психоло-
гической подготовки самбистов к соревнованиям 
высшего уровня и определить приоритетные 
направления развития данной области спортивной 
науки. Анализ современного состояния проблемы 
выявил критическую значимость психологическо-
го фактора в достижении высоких спортивных ре-
зультатов, особенно в условиях возрастающей 
конкуренции на международной арене. 

Научная новизна исследования заключается в 
разработке интегрированной модели психологиче-
ской подготовки самбистов, учитывающей совре-
менные вызовы спортивной деятельности и техно-
логические возможности воздействия на психиче-
ское состояние спортсменов. Впервые системати-
зированы подходы к персонализации психологиче-
ской подготовки на основе индивидуально-
типологических особенностей спортсменов, вклю-
чая темпераментальные характеристики и доми-
нирующие каналы восприятия информации. Уста-
новлена эффективность применения биологиче-
ской обратной связи и технологий виртуальной 

реальности в процессе формирования навыков 
психофизиологической саморегуляции у самби-
стов высокой квалификации. 

Практическая значимость исследования заклю-
чается в возможности непосредственного приме-
нения полученных результатов в тренировочной и 
соревновательной деятельности самбистов раз-
личной квалификации. Разработанные рекоменда-
ции по персонализации психологической подго-
товки могут быть использованы тренерами для 
повышения эффективности подготовительного 
процесса и достижения оптимального психическо-
го состояния спортсменов в условиях соревнова-
тельного стресса. Предложенные методики инте-
грации современных технологических средств в 
процесс психологической подготовки открывают 
новые возможности для совершенствования си-
стемы подготовки спортивного резерва. 

Полученные результаты создают основу для 
дальнейших исследований в области психологиче-
ской подготовки спортсменов и могут служить от-
правной точкой для разработки специализирован-
ных образовательных программ подготовки трене-
ров и спортивных психологов. Внедрение предло-
женных методологических подходов в практику 
спортивной подготовки будет способствовать по-
вышению конкурентоспособности отечественного 
самбо на международной арене и достижению 
стабильно высоких результатов на соревнованиях 
различного уровня. 
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