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Введение 
Ранее проведённые нами исследования лич-

ностно-профессиональных характеристик победи-
телей и призёров профессиональных конкурсов 
дали возможность выделить психологические де-
терминанты, определяющие готовность участни-
ков к соревновательному процессу и достижению 
победы: 

- высокий уровень самостоятельности в про-
цессе подготовки к профессиональному конкурсу; 

- использование психологических установок; 
- формирование образа «Я-победитель» для 

укрепления уверенности в своих действиях и 
успехе; 

- активное применение анализа действий и 
стратегий соперников; 

- самоанализ своих поступков и качеств; 
- поддержка и одобрение наставников; 
- техническая и инструментальная готовность; 
- способность к рефлексии [9, с. 170]. 

Материалы и методы исследований 
Продолжая экспериментальные исследования, 

мы выделили ключевые психологические детер-
минанты, влияющие на готовность участников к 
конкурсам профессионального мастерства и их 
потенциальный успех: 

- сила личности; 
- уверенность в себе; 
- выраженная потребность в достижениях и по-

бедах; 
- адекватная самооценка; 
- высокий уровень рефлексии; 
- умелое применение психологических методов 

самовоздействия; 
- высокий уровень развития личностно-

профессиональных характеристик; 
- рациональная самостоятельность при подго-

товке [10, с. 216]. 
Определение основных (главных, ключевых) 

психологических детерминантов готовности к со-
ревновательной деятельности по профессиональ-
ному мастерству позволяет решить важную науч-
но-практическую задачу продуктивного повыше-
ния готовности за счёт развития выявленных пси-

хологических детерминантов. Что, в том числе 
необходимо для развития профессионализма субъ-
ектов соревновательной деятельности [1]. 

Традиционно, в психологии задача повышения 
психологической готовности к конкретному виду 
деятельности решалась несколькими подходами, 
один из таких подходов – формирование внутрен-
него позитивного настроя на предстоящую дея-
тельность, психологическое программирование 
успешности [6, 11]. Создание подобного внутрен-
него позитивного отношения становится возмож-
ным при значительном развитии инструменталь-
ной подготовки, а именно при наличии нужных 
знаний, умений и навыков, а также при соответ-
ствующем уровне развития личностно-
профессиональных качеств и характеристик. 

Следующий подход в повышении психологиче-
ской готовности к деятельности это саморегулиру-
емое обучение которое определяется как процесс, 
в рамках которого учащиеся в процессе обучения 
ставят перед собой цели обучения, а затем отсле-
живают, регулируют и контролируют свои позна-
ния, намерения и поведение, руководствуясь не 
только своими целями, но и особенностями окру-
жающей среды [12], таким образом, по мнению 
Х.Цимермана во время учёбы возникает взаимо-
действие между тремя переменными: когнитив-
ными (представлениями об успешности деятель-
ности), поведенческими (вовлеченность в процесс 
решения задачи) и средовыми (оценка деятельно-
сти наставником) факторами [2, с. 124]. 

Результаты и обсуждения 
Распространение получила шести ступенчатая 

программа Х.Циммермана. Она включает: 
- формирование положительного отношения к 

себе, своим способностям и возможностям эффек-
тивно выполнять предстоящую деятельность; 

- чёткую постановку целей и задач будущей де-
ятельности; 

- общее и детальное планирование; 
- определение главных приоритетов в будущей 

деятельности; 
- реализация поставленных целей; 
- контроль и подведение итогов [13]. 
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Реализация данной программы применительно 
к рассматриваемой проблеме возможна в случае, 
когда у участников соревнований по профессио-
нальному мастерству сформировано адекватное, 
чёткое и непротиворечивое представление о бу-
дущей соревновательной деятельности. Такое 
представление формируется с опытом, на основе 
исчерпывающей информации относительно со-
ревновательной деятельности по профессиональ-
ному мастерству, а также в результате психологи-
ческого моделирования соревновательной ситуа-
ции. Психологическое моделирование позволяет 
обоснованно повысить самостоятельность, иници-
ативность, дисциплинированность, организован-
ность, ответственность, настойчивость, познава-
тельную активность и, в конечном счёте, уверен-
ность субъектов соревновательной деятельности 
по профессиональному мастерству. 

Опыт прикладных психологических исследова-
ний свидетельствует, что для успешного развития 
психологических детерминантов, влияющих на 
готовность к соревновательной деятельности в 
профессиональном мастерстве, целесообразно со-
здание специальных рекомендаций по подготовке 
к таким соревнованиям. 

Эти рекомендации формировались с учётом 
взглядов и оценок группы приглашённых экспер-
тов – опытных наставников (тренеров) и судей, 
которые работают с участниками чемпионатов 
профессиональных навыков «Профессионалы», 
высоко квалифицированных специалистов (экс-
пертов) в областях психологии труда, психологии 
обучения. Рабочие варианты рекомендаций об-
суждались на заседаниях кафедры общей психоло-
гии и социальных коммуникаций ФГБОУ ВО 
«Сочинский государственный университет», засе-
даниях лаборатории управления человеческим ка-
питалом и организационного поведения ФГБНУ 
«Федеральный научный центр психологических и 
междисциплинарных исследований», по итогам 
полученных замечаний в рекомендации вносились 
корректировки и уточнения. 

Апробация рекомендаций была осуществлена в 
рамках подготовки студентов колледжей г. Сочи к 
чемпионатам профессионального мастерства 
«Профессионалы». 

Содержание рекомендаций 
1. Отработка навыков при подготовке к чем-

пионатам профессионального мастерства «Про-
фессионалы». 

Под навыком мы понимаем умение выполнять 
определённую комбинацию операций, целью ко-
торой является создание ценного результата (про-
дукт, услуга). 

Любой навык, как двигательный, так и связан-
ный с мышлением – это комбинация нейронных 
связей. Как при выполнении движений, так и при 
мыслительной деятельности в мозге протекают 
одни и те же физико-химические процессы: гене-
рация электрического импульса нервной клеткой, 
передача сигнала другой нервной клетке сначала 
электрическим сигналом, а затем с помощью хи-
мических посредников – нейромедиаторов, захват 
нейромедиаторов рецепторами следующей нерв-
ной клетки, генерация импульса и передача к сле-
дующей нервной клетке либо к непосредственно 
исполнительному органу. 

Любые активности в мозге – инициация движе-
ния мышц, мысль, эмоции, представление образов 
- протекают по этому алгоритму и отличаются 
друг от друга только участвующими в передаче 
информации нейромедиаторами, а также составом 
и количеством вовлечённых в передачу сигнала 
нейронов. 

Чем чаще задействуются одни и те же нейрон-
ные связи, тем они эффективнее начинают переда-
вать сигналы. Со временем формируется автома-
тизм. 

На закрепление сложных навыков до состояния 
автоматизма уходит в среднем около 3-4 месяцев. 

Основным принципом эффективной отработки 
навыков является многократное повторение пра-
вильных действий и избегание неправильных. 

2. Творческие задания. 
Можно считать, что с точки зрения функций 

мозга, творческий процесс – это составление но-
вых картин, но из старых имеющихся в запасе об-
разов. То есть, человек может комбинировать об-
разы по новой схеме, набирая их из опыта взаимо-
действия с окружающим миром. Фактически, спо-
собность к творчеству можно рассматривать как 
комбинацию накопленного опыта, способности 
мозга разбирать этот опыт на элементарные со-
ставляющие и склеивать их по новой схеме. 

Без накопленного опыта феномена творчества 
не существует. Понимая это, на тренировках отра-
батывают огромное количество разнообразных 
вариантов элементарных модулей, которые могут 
быть включены в конкурсное задание чемпионата. 
Смысл этой технологии в идеальной наработке 
огромного количества готовых решений. Такая 
наработка полезна не только для выступления на 
чемпионатах профессионального мастерства 
«Профессионалы», она полезна и для работы в ин-
дустрии. При отработке навыков по составлению 
готовых решений попутно тренируются навыки 
выполнения составляющих элементов – нарабаты-
вается коллекция образов, которая будет исполь-
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зоваться специалистом при решении реальных ра-
бочих задач. 

3. Особенности тренировки операций. 
Каждое произвольное движение – это опреде-

лённая схема нейронных связей в мозге. Сотни 
мышц, которые напрягаются и расслабляются, 
чтобы выполнить сложное движение, управляются 
сигналами из мозга, которые передаются через 
тысячи нервных клеток. 

Например, если стоит задача положить на пол-
ку перед собой какой-то предмет, то его можно 
положить по разной траектории и разными рука-
ми. С точки зрения результата – он будет одинако-
вый, независимо от выбранной траектории или 
того, какой рукой вы это сделали. Но с точки зре-
ния нейронных связей – они будут разные для 
каждого из вариантов. Таким образом, если ис-
пользовать разные комбинации движений, то 
навык будет формироваться значительно дольше. 

Оптимальный способ отработки навыков для 
чемпионата: 1) запишите на видео выполнение 
конкурсного задания, 2) просмотрите видеозапись 
вместе с участником, 3) проанализируйте, 
насколько операции выполняются оптимально с 
точки зрения зарабатывания баллов и скорости, и 
все ли они нужны, исключите лишние, 4) отраба-
тывайте до автоматизма только правильные дви-
жения, включая позу, положение рук и ног, 5) уве-
личивайте скорость выполнения операций только 
после того, как достигнута безошибочность. 

4. Содержание тренировочного курса. 
Оптимальный тренировочный курс, придержи-

ваясь которого, можно обеспечить высокие ре-
зультаты в компетенциях. включает в себя следу-
ющие этапы: первичная оценка и анализ навыков, 
первая установочная тренировка, основная трени-
ровка, вторичная оценка и анализ навыков, вторая 
установочная тренировка. Каждый из перечислен-
ных этапов имеет присущую ему цель. 

4.1. Первичная оценка и анализ навыков. 
Такая оценка необходима для определения сла-

бых и сильных сторон в подготовке конкурсанта. 
Для правильного проведения оценки конкурсант 
должен выполнить примерное конкурсное задание 
в условиях, максимально приближенных к тем, 
что создаются на чемпионате, то есть в установ-
ленное время, при отсутствии помощи от тренеров 
и экспертов, условия на тренировочной площадке 
должны максимально соответствовать условиям 
площадки, где будет проходить чемпионат и оцен-
ка должна осуществляться по тем же критериям, 
что и на чемпионате. 

Важно, чтобы на этом этапе среди оцениваю-
щих присутствовал эксперт-ментор, который бу-
дет проводить следующий этап тренировочного 

курса – Установочную тренировку. Как правило, 
для этой роли приглашают эксперта с опытом си-
стемной подготовки победителей конкурсов. 

Оценка работы конкурсанта на этом этапе 
должна быть максимально жёсткой. Если есть ма-
лейшая причина для вычета баллов, оценку нужно 
снижать. Лучше получить более низкие результа-
ты на этапах, чтобы подтянуть слабые места, чем 
на чемпионате возмущаться по поводу «неспра-
ведливого судейства» и уехать ни с чем. 

Ментор должен помочь экспертно-тренерской 
команде понять, за какие недостатки могут вычи-
таться баллы. 

4.2. Первая установочная тренировка. 
По результатам предыдущего этапа возникает 

понимание в каких аспектах схемы оценки у 
участника происходит провал в навыках, а какие 
навыки отработаны достаточно хорошо. На уста-
новочной тренировке ментор даёт рекомендации и 
показывает практические приёмы отработки выяв-
ленных слабых мест. 

4.3. Основная тренировка. 
На этом этапе конкурсант под контролем своих 

тренеров отрабатывает навыки, сформированные  
на первой установочной тренировке. В период ос-
новной тренировки рекомендуется придерживать-
ся следующей последовательности: сначала  отра-
ботка деталей операций и отдельных навыков, а 
затем  выполнение модулей конкурсного задания. 

Тренировка должна сниматься на видео для её 
последующего анализа. 

4.4. Вторичная оценка и анализ навыков. 
Эта оценка проводится после завершения ос-

новной тренировки, для участия в ней приглаша-
ется ментор. Эксперты оценивают динамику ре-
зультатов конкурсанта относительно первой оцен-
ки навыков. Задача – выявить навыки, которые по-
прежнему недостаточно проработаны. 

4.5. Вторая установочная тренировка. 
В ходе этого этапа, необходимо обеспечить по-

нимание самим конкурсантом причин недоработки 
отдельных навыков, которые не удалось правиль-
но сформировать в процессе основной тренировки, 
и помочь ему их скорректировать. 

После этого этапа у конкурсанта, его тренеров 
и экспертов должна появиться полная информация 
по методам правильной тренировки навыков, не-
обходимых для успешного результата. 

5. Ежедневные отчёты конкурсантов. 
Система ежедневных отчётов конкурсантов по 

итогам тренировок позволяет достигать несколь-
ких важных целей. Во-первых, формальная фикса-
ция на бумаге или в электронном документе за-
крепляет знания. Во-вторых, участник сможет 
впоследствии при повторении проблемы восста-
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новить исходную информацию, зафиксированную 
в отчёте. В-третьих, у эксперта и тренера появля-
ется возможность дополнительного контроля за 
действиями и выводами конкурсантов, чтобы, при 
необходимости, своевременно корректировать их. 

Важно сразу отметить, что в системе подготов-
ки чемпионов лежит принцип: инициатива трени-
роваться должна исходить от конкурсанта. Трене-
ры и эксперты – это всего лишь ресурсы конкур-
санта, но не погонялы, которые принуждают его 
что-то изучать. 

Например, тренер в начале тренировки ставит 
перед конкурсантом задачу. Конкурсант самостоя-
тельно ищет её решение. К тренеру он может об-
ратиться только за советом или в случае, если сам 
не может найти решение за разумное время. В та-
кой системе тренер выполняет роль наставника, 
который помогает конкурсанту получить знания и 
навыки, а не заставляет его. 

6. Визуализация важной информации. 
Полезный инструмент для лучшего усвоения 

материала - это доска визуализации. Обычно, это 
белая магнитная доска, на которой можно фикси-
ровать важную визуальную и текстовую информа-
цию. На такой доске могут висеть инструкции с 
необходимыми фотографиями о причинах и спо-
собах решения последних выявленных проблем, а 
также «Таблица приращения результатов». 

7. Таблица приращения результатов. 
Это инструмент мониторинга динамики изме-

нения результатов тренировок. Он позволяет по-
нимать, как текущий результат конкурсанта отли-
чается от целевого, под которым понимаем коли-
чество баллов, необходимое для победы в чемпио-
нате. После каждого этапа оценки необходимо 
размещать результаты конкурсанта на информа-
ционных досках тренировочного центра, чтобы 
конкурсант регулярно видел своё текущее поло-
жение. 

8. Непрерывный тренировочный процесс. 
Тренировочный процесс должен быть непре-

рывным с момента начала подготовки к чемпиона-
ту. Непрерывность не означает отсутствие отдыха 
или переключений на другую деятельность. Не-
прерывность означает, что даже если участник 
отдыхает от тренировок или периодически зани-
мается деятельностью, не связанной с прямой под-
готовкой к чемпионату (например, учится), он 
должен придумать, как сделать так, чтобы эта дея-
тельность приближала его к результату. Иначе ве-
роятность результата будет снижаться и зависеть 
от того, как будут готовиться его конкуренты, и 
смогут ли они обеспечить непрерывность процес-
са. У каждого конкурсанта свой оптимальный 
цикл «нагрузка-расслабление», его важно пра-

вильно определить, для рационального использо-
вания ресурсов организма, что бы избежать пере-
грузки организма и состояния его перетрениро-
ванности, что может привести к физической уста-
лости, и эмоциональному выгоранию. 

9. Самооценка. 
Тренировки в режиме профессионального 

спортсмена достаточно быстро могут развить не-
которые навыки конкурсанта до уровня, превы-
шающего уровень навыков профессионалов из ин-
дустрии. Это не делает конкурсанта профессиона-
лом, но может вызвать иллюзию «высокого уровня 
подготовки» и «готовности к победе», что приве-
дёт к расслаблению и снижению интенсивности 
тренировок. Эффективная подготовка невозможна 
без объективного критического самоанализа. Если 
сам конкурсант не способен адекватно оценивать 
свой уровень и склонен к его переоценке, реко-
мендуется устраивать спарринги с профессиона-
лами из индустрии и бывшими чемпионами. 
Условия такого спарринга должны быть сложнее 
для конкурсанта. Проще всего установить ему бо-
лее жёсткие временные рамки. 

Бывает, что и такие спарринги недостаточно 
ясно показывают конкурсанту его реальный уро-
вень, оставляя в иллюзиях. В таком случае остаёт-
ся уповать на здравый смысл самого конкурсанта 
и попробовать донести до него, что ощущение 
собственной «100% готовности» к победе - боль-
шая торпеда в корабль его надежд. «Корона на го-
лове» создаёт проблемы для карьерного роста, так 
как люди не любят «звёзд» рядом с собой. Но и 
культивировать в себе самоуничижение не нужно. 
Это две разрушительные крайности. Причём, вто-
рая значительно хуже, чем звёздность. Звёздность 
сильно мешает эффективной карьере и нормаль-
ным отношениями, но неверие в себя убивает и 
карьеру, и отношения. Будьте уверены в себе, но 
комбинируйте это с уважением к людям. 

10. Имитация чемпионата. 
Нами уже упоминалась имитации чемпионата 

как эффективный инструмент подготовки. Сейчас 
более подробно разберём, как они должны прово-
диться. 

Имитации чемпионата обычно проводятся с 
учётом основных условий настоящего чемпионата, 
таких как ограничение по времени, отсутствие 
консультативной поддержки от экспертов и трене-
ров, а также наличие стрессовых факторов в виде 
различных внешних отвлечений. 

Имитации бывают двух видов: полными, вклю-
чающими все модули конкурсного задания чемпи-
оната, и неполными – охватывающими лишь те 
модули, которые вызывают у участника наиболь-
шие сложности. 
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Время, отведённое на выполнение модулей 
конкурсного задания в ходе имитации, должно 
составлять примерно на 30% меньше, чем время, 
за которое эти модули выполняются непосред-
ственно на чемпионате. 

Сокращённое время считается важным услови-
ем для корректного проведения имитации. 

Учитывайте, что на чемпионате всегда возни-
кают непредвиденные обстоятельства: то инстру-
мент сломается, то участник не сразу поймёт ню-
ансы, то сделает лишнюю работу, то эксперты за-
держат. Поэтому, если вы хотите успеть выпол-
нить конкурсное задание на чемпионате за отве-
дённое время, то на имитациях должны быть спо-
собны выполнить его на 30% быстрее. 

11. Привлечение к тренировкам победителей и 
призёров прошлых чемпионатов. 

Победители и призёры прошлых чемпионатов 
обладают двумя ключевыми компетенциями: они 
прекрасно знакомы со всеми деталями чемпионата 
с точки зрения участника, а также обладают высо-
ким уровнем многих навыков, необходимых для 
выполнения конкурсных заданий. 

Из бывших призёров могут выйти отличные 
тренеры, если у них есть дар к преподаванию. 

При отсутствии такого дара они становятся ве-
ликолепными спарринг-партнерами. 

В любом случае, прошлые участники представ-
ляют собой важный ресурс для подготовки новых 
чемпионов. 

Апробация рекомендаций была осуществлена в 
рамках подготовки студентов колледжей Красно-
дарского края к чемпионатам профессионального 
мастерства «Профессионалы». 

Выборку составили 52 учащихся профессио-
нальных образовательных организаций (колле-
джей) Краснодарского края: 28 мальчиков и 24 
девушки, все респонденты в возрасте до 22 лет. 
Участниками данного исследования стали обуча-
ющиеся в профессиональных образовательных 
организациях Краснодарского края, в возрасте от 
16 до 22 лет, принимавших участие в региональ-
ных и всероссийских чемпионатах профессио-
нального мастерства «Профессионалы», с разным 
уровнем опыта практической деятельности и 
стрессоустойчивости. Уровень профессиональной 
подготовки оценивался до начала исследования. 

Для измерения психологической готовности 
учащихся к чемпионатам по профессиональному 
опросник. Первый замер проводился после отбора 
кандидатов для участия в региональном этапе 

чемпионата профессионального мастерства «Про-
фессионалы», второй замер – после завершения 
подготовки кандидатов непосредственно перед 
началом региональном этапа чемпионата профес-
сионального мастерства «Профессионалы», что 
можно трактовать, по сути, как формирующий 
эксперимент [4], в рамках которого с помощью 
специально организованных воздействий форми-
ровали определённое желаемое качество конкур-
сантов. 

Данные двух замеров сравнивались с помощью 
непараметрического критерия Вилкоксона для 
двух связанных выборок [7]. В результате приме-
нения рекомендаций увеличились показатели ис-
комой психологической готовности, в целом по-
лученные результаты подтвердили эффективность 
предложенных практических рекомендаций. 

Ещё одно, дополнительное подтверждение бы-
ло получено с помощью субъективной оценки са-
мих конкурсантов. Такую оценку мы получали в 
ходе анкетирования непосредственно перед нача-
лом региональном этапа чемпионата профессио-
нального мастерства «Профессионалы», респон-
дентов просили ответить на следующий вопрос: 
«Как Вы считаете, проведённые мероприятия при-
вели к повышению Вашей психологической го-
товности к чемпионату профессионального ма-
стерства «Профессионалы»?». Субъективные 
оценки респондентов проставлялись по 4-
балльной шкале с градациями: 1 – Нет, 2 – Скорее 
нет, 3 – Скорее да, 4 – Да, чётное количество гра-
даций было выбрано для исключения неопреде-
лённых ответов. Полученные результаты приведе-
ны в таблице (табл. 1) из которой видно, что 
большинство респондентов (свыше 75%) признали 
эффективность проведённых мероприятий в соот-
ветствии с рекомендациями (ответы «Скорее да» и 
«Да»). В то же время, довольно большой процент 
(почти 25%) респондентов остался недоволен эф-
фективностью проведённых мероприятий (ответы 
«Скорее нет» и «Нет»). Этот факт может объяс-
няться наличием завышенных ожиданий: некото-
рые респонденты считали, что после проведённых 
мероприятий, будут готовы к победе на регио-
нальном конкурсе профессионального мастерства 
«Профессионалы». Понимание же того факта, что 
проблема психологической готовности сложна, 
многогранна и требует от них значительных уси-
лий, вызвало у таких респондентов субъективную 
неудовлетворённость и, соответственно, недо-
вольство. 
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Таблица 1 
Распределение субъективных оценок эффективности рекомендаций. 

Table 1 
Distribution of subjective assessments of the effectiveness of recommendations. 

Оценка Количество респондентов 
Число Процент 

1 Нет 4 7,7% 
2 Скорее нет 9 17,3% 
3 Скорее да 29 55,8% 
4 Однозначно да 10 19,2% 
Всего ответов 52 100,0% 

 
Выводы 

В целом проведённая апробация продемон-
стрировала определённую эффективность успеш-
ного развития психологических детерминантов, 
влияющих на готовность к соревновательной дея-
тельности в профессиональном мастерстве, в ре-
зультате применения разработанных практических 
рекомендаций. 

Установлено, что применение рекомендаций 

сформированных с учётом взглядов и оценок 
группы приглашённых экспертов – опытных 
наставников (тренеров) и судей, которые работают 
с участниками чемпионатов профессиональных 
навыков «Профессионалы», высоко квалифициро-
ванных специалистов (экспертов) в областях пси-
хологии труда, психологии обучения, увеличивает 
показатели искомой психологической готовности. 
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