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Аннотация. Одна из проблем спортивной психологии – сохранение психического здоровья спортс-
менов, как в период профессиональной спортивной деятельности, так и после нее. Рано или позд-
но все спортсмены завершают свою спортивную карьеру. Завершение спортивной карьеры связа-
но с переживаниями, оказывающими неблагоприятное влияние на психологическое состояние 
спортсменов, и является одним из сложнейших кризисов профессиональной деятельности. 
Наиболее тяжелым кризисом считается этап завершения спортивной карьеры. Значимость дан-
ного кризиса повышается за счет ухода из профессионального спорта на пике карьеры, при от-
сутствии подготовки спортсмена к кризису, при отсутствии психотерапевтической поддержки 
спортсмену извне.  
В статье представлен анализ психоэмоционального состояния спортсменов как действующих, 
так и завершающих свою профессиональную карьеру. В исследовании принимали участие 
спортсмены, занимающиеся пауэрлифтингом, легкой атлетикой, шахматами, футболом и боксом. 
Ключевые слова: спортивная карьера, личность, конкуренция, спорт, профессиональный рост, 
кризис, кульминация. 
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Abstract. One of the problems of sports psychology is the preservation of the mental health of athletes, 
both during the period of professional sports activity and after it. Sooner or later, all athletes end their 
sports career. The end of a sports career is associated with experiences that have an adverse effect on 
the psychological state of athletes, and is one of the most difficult crises of professional activity. 
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The most severe crisis is considered to be the stage of completion of a sports career. The significance 
of this crisis increases due to the withdrawal from professional sports at the peak of his career, in the 
absence of preparation of the athlete for the crisis, in the absence of psychotherapeutic support to 
the athlete from the outside. 
The article presents an analysis of the psycho-emotional state of athletes both active and completing 
their professional careers. The study involved athletes engaged in powerlifting, athletics, chess, 
football and boxing. 
Keywords: sports career, personality, competition, sports, professional growth, crisis, culmination. 

 

На этапе завершения карьеры спортсмены испытывают переживания, негативно 

сказывающиеся на их психологическом состоянии, спортсмены нуждаются в психоло-

гической поддержке. Проблемой кризиса завершения спортивной карьеры одной из 

первых стала заниматься Н.Б. Стамбулова. 

Актуальность исследования обусловлена тем, что все спортсмены рано или 

поздно завершают свою спортивную карьеру.  

И.Б. Иванов пишет о том, что переживания спортсменов, которые были связаны 

с кризисом завершения спортивной карьеры, оказывают неблагоприятное влияние на 

их психологическое состояние [4]. 

Теоретической основой концепции профессионального становления личности 

стали исследования и деятельность К.С. Абульхановой-Славской, А.Г. Асмолова, Б.Ф. 

Ломова, Г.В. Суходольского, В.Д. Шадрикова. Большое влияние на проектирование 

концепции выхода из кризиса спортивной карьеры оказали работы  

Е.А. Климова, Т.В. Кудрявцева, А.К. Марковой, Н.С. Пряжникова. Для теорети-

ческого анализа психологических проблем профессионального развития личности осо-

бый интерес представляют работы зарубежных ученых А. Маслоу, Дж. Сьюпера, Дж. 

Холланда. 

Анализ литературных источников показал, что спортивная карьера – это разво-

рачивающийся во времени процесс, подразделяющийся на установленные этапы, пред-

полагающий достижения высоких результатов согласно поставленным целям. 

Кризисные ситуации, переживаемые спортсменами, практически всегда небла-

гоприятно сказываются как на их спортивной деятельности, так и на всей жизнедея-

тельности в целом [2]. 

Анализ периодизаций спортивной карьеры позволяет выделить семь кризисов-

переходов:  

1. Кризис начала спортивной специализации. 

Этот кризис связан с поступлением в спортивную школу в группу специализа-

ции у профессионального тренера. Суть данного кризиса составляет адаптация к требо-

ваниям вида спорта, тренеру, спортивной группе.  

На этапе начальной спортивной специализации впервые решается вопрос о 

«перспективах» юного спортсмена в спорте, проверяются способности, сила и устойчи-

вость мотивации. 

2. Кризис перехода к углубленной спортивной специализации. 

Начинается с появления новой установки – работать «на результат». Перед 

спортсменом ставятся новые высокие цели, увеличиваются физические нагрузки, по-

вышается ранг соревнований, соответственно и уровень конкуренции в них.  

О выходе из данного кризиса свидетельствует достижение первых больших успехов 

в соревнованиях, поднимающее спортсмена на уровень спорта высших достижений. 

3. Кризис перехода из массового спорта в спортивно-воспитательную деятель-

ность. 



Он тесно связан со следующим кризисом, перехода из юношеского во взрослый 

спорт, так как спортсмен, вышедший на уровень спорта высших достижений, автома-

тически начинает участвовать во взрослых соревнованиях независимо от возраста.  

4. Кризис перехода с юношеского во взрослый спортивный разряд. 

Данный этап характеризуется увеличением объемов тренировки, новыми требо-

ваниями и правилами соревнований. Повышается нагрузка в общеобразовательной 

школе, и появляются новые интересы. 

5. Кризис перехода с любительского в профессиональный спорт. 

Является относительно новым для российских спортсменов. На данном этапе 

спортсмен сталкивается со следующими трудностями: 

 необходимость высокой самоорганизации, новой дисциплины спортсмена, 

подчиненной условиям профессионального контракта;  

 необходимость приобретения новых знаний (спортивных, юридических, эко-

номических, иностранного языка и др.), требуемых для самостоятельной тренировоч-

ной работы и общей ориентировки в мире профессионального спорта;  

 поиск новых выразительных средств, совершенствование мастерства, профес-

сиональный спорт – это зрелищное выступление для публики;  

 поиск эффективных средств поддержания работоспособности, не связанных с 

применением допинга, что продлевает жизнь спортсменов в профессиональном спорте;  

 необходимость завоевания авторитета в сфере профессионалов;  

 необходимость социокультурной адаптации для тех, кто заключил контракт с 

зарубежным клубом. 

6. Кризис перехода от кульминации к финишу спортивной карьеры. 

Наступает в связи с закономерной стабилизацией или снижением спортивных ре-

зультатов после нескольких лет пребывания в спорте высших достижений или профессио-

нальном спорте. Однако большинство спортсменов хотят продлить этот этап финиша и 

отодвинуть момент ухода из спорта. Для этого необходимо решить две проблемы:  

 поиск новых резервов для повышения или поддержания высоких спортивных 

результатов;  

 подготовка к уходу из спорта, выбор новой профессиональной карьеры, что 

позволяет спортсмену снизить тревожность по поводу будущего и спокойнее сосредо-

точиться на решении чисто спортивных задач. 

7. Кризис завершения спортивной карьеры и перехода к другой карьере. 

Данный кризис связан с коренным изменением места спорта в жизни человека. 

Не все спортсмены могут успешно справиться с кризисом завершения спортивной ка-

рьеры. Накал этого кризиса усиливается при следующих факторах: 

 завершение спортивной карьеры происходит внезапно, спортсмен не готов к 

нему; 

 в трудной ситуации спортсмен занимает пассивную позицию; 

 спортсмен не получает необходимой материальной и психологической помощи. 

У спортсменов после завершения спортивной карьеры появляется чувство вол-

нения и тревоги.  

Материал и методы. В исследовании принимали участие, как действующие 

спортсмены, так и спортсмены, завершающие свою профессиональную карьеру: всего 

выборка состоит из 46 спортсменов, по 23 спортсмена в каждой категории. Возраст ре-

спондентов варьировался от 16 до 23 лет, проживающих на территории г. Перми. Те-

стирование проходило в марте 2022 г. 

Участники исследования – представители различных видов спорта: пауэрлиф-

тинга, легкой атлетики, шахмат, футбола, бокса и др. Спортивная квалификация: кан-

дидаты мастера спорта Российской Федерации. 



Участие в исследовании являлось добровольным, время проведения диагностики 
не превышало 45 минут. Для исключения воздействия временных ситуационных обсто-
ятельств, все применяемые для исследования методики диагностировались в один день. 

Для повышения достоверности результатов проводимого исследования, нами 
была учтена роль мотивации респондентов к участию в исследовании, мы попытались 
заинтересовать респондентов анонимностью участия и индивидуальным обсуждением 
полученных результатов с каждым респондентом. 

Для диагностики психического состояния действующих спортсменов и спортс-
менов, завершающих спортивную карьеру, выбрали методики, позволяющие изучить 
состояние спортсменов в данный момент времени. 

Программа исследования включала в себя следующий психодиагностический 
инструментарий: 

1. Методика «Самочувствие, активность, настроение (САН)». 
2. Шкала тревоги Спилбергера-Ханина.  
3. Восьмицветовой тест Люшера. 
4. Экспериментальный опросник, направленный на выявление условий, при ко-

торых происходило завершение спортивной карьеры, и особенностей оказываемой 
психологической поддержки либо отсутствии таковой. 

Результаты и их обсуждение. На первом этапе данного исследования выявили 
текущее психоэмоциональное состояние респондентов. Для этого была использована 
методика «Самочувствие, активность, настроение (САН)» (рис.1). 

Из диаграммы видно, что среднее значение показателей самочувствия, активно-
сти и настроения у действующих спортсменов выше, чем у спортсменов, завершающих 
свою профессиональную карьеру.  

По результатам данной методики было установлено, что у спортсменов, завер-
шающих спортивную карьеру, все показатели ниже, чем у действующих спортсменов. 
Завершение карьеры является неблагоприятным явлением, негативно сказывающимся 
на психоэмоциональном состоянии спортсмена. 

 

 
Рисунок 1. Экстенсивные показатели по параметрам исследования 

1 – самочувствие действующих, 2 – самочувствие завершающих,  

3 – активность действующих, 4 – активность завершающих,  

5 – настроение действующих, 6 – настроение завершающих карьеру спортсменов. 
 

На втором этапе исследования оценивали уровень тревожности спортсменов, как 

в данный момент времени, так и личностную тревожность. Для этого использовали 

шкалу тревоги Спилбергера-Ханина (рис.2). 
 

 
Рисунок 2. Средние значения тревожности 

1 – реактивная тревожность, 2 – личностная тревожность. 
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Мы предположили, что у спортсменов, завершающих спортивную карьеру, мо-

жет отмечаться повышение уровня реактивной тревожности относительно личностной, 

что говорит о кризисном состоянии.  

У двух третьих спортсменов, находящихся на этапе завершения карьеры, отме-

чается высокий уровень реактивной тревожности. При этом, по результатам опроса, 

95,65% респондентов не оказывалась психологическая поддержка на протяжении их 

спортивной карьеры, хотя они в ней нуждались. 

На третьем этапе исследования было важно определить энергетический баланс 

организма респондентов. Для этого использовали вегетативный коэффициент по цвето-

вому тесту Люшера. 

У значительного числа спортсменов, на этапе завершения спортивной карьеры, 

энергетический баланс нарушен в ту или иную сторону: у них отмечается как перевоз-

буждение из-за работы на пределе своих возможностей, так и хроническое переутомле-

ние, истощение, низкая работоспособность, спортсмены сталкиваются с непосильными 

нагрузками. 

Корреляционный анализ показал, что между показателями нашего исследования 

существует статистически значимая сильная связь. 

 

 
Рисунок 3. Экстенсивный показатель уровня тревожности 

1 – реактивная тревожность действующих, 2 – реактивная тревожность завершающих,  

3 – личностная тревожность действующих, 4 – личностная тревожность завершающих 

карьеру спортсменов. 

 

Наибольший интерес вызывают результаты, полученные при корреляционном ана-

лизе показателей спортсменов, находящихся на этапе завершения спортивной карьеры. 

Установлено, что спортсмены высокой квалификации, которые длительный период 

занимались спортом, имеют по сравнению с начинающими, значительное количество ин-

тенсивно выраженных негативных изменений в психике. Для них, обычно, присуще состо-

яние грусти, тревоги, напряженности, неудовлетворенности жизнью и самим собой [1]. 

Переживания спортсменов оказывают негативное влияние на их психологиче-

ское состояние. Отмечается сильная обратная зависимость между реактивной тревож-

ностью и остальными показателями: чем выше уровень тревожности, тем хуже само-

чувствие и настроение спортсменов, снижается их активность и работоспособность. 

Завершение спортивной карьеры отрицательно сказывается на самочувствии ре-

спондентов, которое прямо коррелирует с активностью, настроением и работоспособ-

ностью спортсменов. 

Так или иначе, между всеми показателями установлена умеренная или сильная 

зависимость, это говорит о том, что кризисное состояние на этапе завершения профес-

сиональной деятельности оказывает сильное влияние на психоэмоциональное состоя-

ние спортсменов в текущий момент времени. 

В ходе исследования пришли к выводу, что, при достаточной степени изученности 

проблемы, путей ее решения разработано не так много, и даже существующие методики не 
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используются в должной мере: спортсмены отмечают отсутствие психологической под-

держки на всех этапах спортивной карьеры и, в то же время, ее необходимость. 

Выявленное психоэмоциональное состояние 46 спортсменов (по 23 действую-

щих и завершающих спортивную деятельность) 16–23 лет, позволило нам судить о 

наличии кризисного состояния, переживаемого спортсменами, завершающими свою 

профессиональную карьеру. Об этом свидетельствует и установленная корреляционная 

связь между показателями всех используемых методик. 

Работа по преодолению кризиса должна включать в себя: 

1. Психологическую профилактику. 

2. Психологическое консультирование и диагностику. 

3. Психологическую коррекцию. 

К числу методов психологической коррекции, которые показывают большую 

эффективность в процессе преодоления различных кризисов спортивной карьеры, Р.М. 

Загайнов относит [3]: 

1. Метод «опережающего сопереживания» (для «замкнувшихся» спортсменов, 

которым предлагается выступить в роли «советчика» психологу); 

2. Ведение спортсменом «дневника значимых переживаний» (записи пережива-

ний, различных аспектов деятельности, ошибках, самоанализ), с помощью которого он 

осуществляет самосекундирование;  

3. Создание «групп психологической поддержки» спортсмена (близкие, тренер, 

психолог, другие значимые люди). 

Психологическая коррекция может проводиться с помощью тренинга «Развитие 

навыков преодоления кризиса завершения спортивной карьеры».  

Данные рекомендации по преодолению кризиса завершения спортивной карьеры 

позволят актуализировать внутренние ресурсы личности для конструктивного разре-

шения возникшей кризисной ситуации. 

Заключение. Завершение спортивной карьеры является сложнейшим этапом в 

жизни всех спортсменов. Данное исследование было направлено на выявление пси-

хоэмоциональных состояний спортсменов и составление методических рекомендаций 

по преодолению кризиса завершения спортивной карьеры спортсменов 16 – 23 лет. 

При проведении исследования удалось решить поставленные во введении задачи:  

1. Изучено современное состояние проблемы кризиса завершения спортивной 

карьеры; 

2. Разработана программа эмпирического исследования кризиса завершения 

спортивной карьеры; 

3. Проанализировано и описано психоэмоциональное состояние спортсменов 16-

23 лет на этапе завершения спортивной карьеры; 

4. Составлены методические рекомендации по преодолению кризиса завершения 

спортивной карьеры спортсменов 16-23 лет. 

В ходе исследования выявили, что у большей части спортсменов на этапе за-

вершения профессиональной деятельности показатели психоэмоционального состояния 

спортсменов находятся в кризисной ситуации. Это подтверждают и результаты экспе-

риментального опросника: сами спортсмены отмечают необходимость психологиче-

ской поддержки на всех этапах спортивной карьеры, однако практика современного 

спорта не позволяет говорить, что тренеры готовы и могут осуществлять квалифициро-

ванную психологическую помощь спортсменам на таком сложном этапе. Для этого бы-

ли составлены методические рекомендации, которые помогут как тренеру в работе со 

спортсменами, так и самим спортсменам, заинтересованным в более лёгком выходе из 

спорта по той или иной причине. 



Перспектива данного исследования заключается в апробации предложенных 
нами методических рекомендаций. На наш взгляд, они позволят спортсменам актуали-
зировать свои внутренние ресурсы для конструктивного выхода из кризиса завершения 
спортивной карьеры. 
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Аннотация. Реальные преобразования в стране, и естественно, в высшей школе отразились на 
процессах переосмысления, пересмотра концепции развития отечественной системы высшего 
образования – профессиональное образование в вузах приобретает гуманистический, культур-
но-созидающий, творческий характер Новые целевые установки физического воспитания ориен-
тируются на развитии личности, готовой к активному самоопределению и творческой самореа-
лизации в пространстве общечеловеческой культуры, избираемой профессиональной и  обще-
ственно-значимой деятельности. В итоге устаревшие формы и методы нуждаются в корректи-
ровке действующей системы физического воспитания. В данной работе отражены аспекты фор-
мирования личности обучающихся средствами физической культуры для студентов высшей шко-
лы неспортивных направлений подготовки. 
Ключевые слова: физическая культура, нетрадиционные средства, студенты, мотивация. 
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Abstract. Real transformations in the country, and naturally, in higher education, have affected the 
processes of rethinking, revising the concept of development of the domestic higher education system - 
professional education in universities is acquiring a humanistic, culturally creative, creative character. New 
targets for physical education are focused on the development of an individual ready for active self-
determination and creative self-realization in the space of universal human culture, chosen professional 
and socially significant activities. As a result, outdated forms and methods need to be adjusted to the 
current system of physical education. This work reflects aspects of the formation of the personality of 
students through physical education for high school students in non-sports areas of training. 
Key words: physical culture, non-traditional means, students, motivation. 
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