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Аннотация 

Данные рекомендации адресованы выпускникам спортивных 
факультетов, молодым специалистам, начинающим свою трудовую 
деятельность в учреждениях дополнительного образования детей физкультурно-
спортивной направленности. Излагаются некоторые аспекты и актуальные 
проблемы тренерского мастерства: как завевать тренерский авторитет, 
спортсмен-цель или средство, профессиональные и воспитательные задачи 
тренера. Рекомендации универсальны для всех видов спорта. 



Введение 

Молодой тренер впервые переступает порог детской спортивной 

школы. Сколько сложностей ждет его впереди! У него нет опыта и ему не с 

чем сравнивать каждую тренерскую ситуацию. По-разному приходят в 

спортивные школы тренеры и по-разному складывается их судьба. Это 

неизбежно, так как диплом физкультурного ВУЗа - это только документ на 

право приобщения к большому и необыкновенно сложному труду. 

Сложность тренерского труда в умении найти путь к каждому спортсмену, 

создать условия для развития способностей заложенных в каждом. Тренер 

должен помочь спортсмену осознать себя личностью, ощутить потребность 

познать себя, своё место в жизни. 

На пороге своей тренерской деятельности каждый себе. должен 

ответить на главный вопрос: какие цели он будет преследовать, работая со 

спортсменами? Ведь не секрет, что далеко не все воспитанники станут 

знаменитыми спортсменами. Самое большое заблуждение - видеть в тренере 

лишь узкого специалиста, готовящего своих учеников к спортивным 

рекордам. Исходя из этого, формируются следующие цели в работе тренера: 

- создавать условия для занятий спортом с увлечением, укреплять 

дружеские взаимоотношения между учениками группы; 

-формировать хорошие, здоровые привычки у воспитанников во время 

занятий спортом; 

создавать возможности всем занимающимся участвовать в 

интересных соревнованиях по своему виду спорта; 

Эти цели должны достигаться с помощью: 

- определенных видов тренировок с учетом физического развития 

спортсменов и в пределах способностей отдельного ученика; 

- тренировок, проводимых специалистом (профессиональные знания 

тренера, основанные на образовании - обязательны); 

-рациональной практики соревнований; 



- наблюдения за спортивным ростом воспитанников от начала их 

занятий. 

Профессиональные знания тренера 
В тренерском деле нельзя быть узким специалистом. Тренер постоянно 

решает целый комплекс разнообразных задач - от административных до 

психологических, поэтому ему необходимо аккумулировать знания самых 

различных областей. Допустим, тренер хорошо разбирается в психологии 

учеников, понимает их с полуслова, но не очень основательно разбирается в 

методике тренировки. Воспитанники очень скоро уловят, что их тренер 

недостаточно компетентен в главных вопросах своего вида спорта. 

Известный педагог А.С. Макаренко говорил, что ученики простят своим 

учителям и строгость и сухость, и даже придирчивость, но не простят 

плохого знания своего дела. Эти слова имеют самое прямое отношение и к 

тренерской деятельности. 

Разрабатывая программу тренировки для спортсменов, тренер должен 

позаботиться о том, чтобы она включала элементы нового, а не была 

«традиционной» из года в год. Новаторство - это своего рода стрессовая 

ситуация, не каждому тренеру это по душе. Ведь новинка, включенная в 

тренировочную программу, заставляет ждать ответа, удачно или нет она 

сработает. А если эта новинка не принесла желаемого результата, то это . 

значит - на практике всё делать сначала и по- другому. Даже если вы не 

относите себя к разряду «рационализаторов», всё равно старайтесь проводить 

тренировки и занятия интересно, с «огоньком» и разнообразно. 

Ещё несколько правил для тренера: 

-ставить перед спортсменами реальные цели, точнее прогнозировать их 

будущие результаты; 

- разговор с учениками об ошибках в тактике или технике вести мягко и 

вежливо; 



- в беседах со спортсменами использовать в основном положительные 

установки на предстоящие старты; 

- приучить спортсменов извлекать уроки из неудачных стартов, находя 

причины в каждом отдельном случае, даже если эти причины не касаются 

непосредственно тренировочного процесса; 

- не опекать спортсменов на каждом шагу, это снижает их веру в свои силы. 

Постепенно приучайте их к мысли, что они уже достаточно сильны и 

способны стартовать в различных соревнованиях, показывая личные рекорды 

или добиваясь победы. 

Многие тренеры стараются понять свои достоинства и недостатки в 

профессиональных знаниях. Приведенный в Приложении № 1 вопросник 

поможет тренеру разобраться в этом. Отвечайте на вопросы, честно оценивая 

то, что есть на самом деле. Если обнаружатся слабые места, сделайте. 

правильные выводы и наметьте пути устранения пробелов. 

Воспитательная роль тренера. 

Учить не воспитывая - невозможно. Поэтому все проблемы воспитания 

спортсменов всегда должны быть в поле зрения тренера. Всё, что 

осуществляется в процессе воспитательной работы: формирование взглядов, 

убеждений, идеалов, мировоззрения, интересов, увлечений - всё, как в 

фокусе, сходится в личности наставника. 

Тренер, который не на словах, а на деле занимается воспитательным 

процессом, должен обратить внимание на следующие обстоятельства. 

Проводя в жизнь свои тренерские замыслы, по-настоящему воспитывая 

спортсменов, наставники прежде всего заботятся о создании дружного 

коллектива. Важно создать в коллективе такую обстановку, такой 

микроклимат доверия, при котором каждый может свободно высказать вслух 

свои мысли и суждения, не опасаясь оказаться неверно понятым. Успех в 

тренерской работе возможен только в одном случае, если между наставником 

и спортсменом существует понимание или, как говорят психологи, 



духовный контакт. А духовный контакт, прежде всего, предполагает интерес 

тренера и воспитанника друг к другу, доверие, дружбу. 

Тренер должен (хотя бы в какой-то мере) стремиться вложить в 

спортсмена хорошие стороны своей личности. Опасно, когда наставник -

хороший исполнитель методических требований - мелочен, эгоистичен, 

бездуховен. Лишь тот наставник приближается к идеалу, кто научился 

критически смотреть на себя со стороны, сообразуясь с общественными 

требованиями, с ожиданиями своих воспитанников. 

Вспомните слова народной мудрости: « Доброе слово лечит, а злое 

калечит». Старайтесь быть добрым, приветливым человеком со 

спортсменами даже при временных огорчениях, которые они могут 

доставлять вам. 

Старайтесь даже при самых неприятных ситуациях (а в тренерской 

практике их бывает достаточно ) оставаться самим собой. Если вы искренне 

разозлитесь, или как говорится в народе, выйдите из себя, воспитанники 

поймут и простят. А вот притворства ни в гневе, ни в радости они не 

прощают. Тренер может сердиться на учеников, но он не должен быть 

обидчивым, злопамятным, обижать своих спортсменов. Воспитывайте 

уважение спортсменов друг к другу через собственный стиль отношений к 

ним. 

Нередко тренеры считают, что найти нужный контакт со 

спортсменами им не позволяет характер, замкнутость. Может они и правы, 

но не всегда. Если принято решение работать тренером, то ради этого надо 

научиться приспосабливать свой характер к общению с коллективом. 

Трудно и неорганизованному тренеру заставить своих учеников 

тренироваться прилежно и напряженно. Если он не приходит вовремя на 

тренировки или, дав задание, тут же исчезает иЛи болтает с друзьями в 

сторонке, вряд ли воспитанники со старанием будут выполнять 

тренировочную программу предложенную им. 



Тренер должен заботиться о том, чтобы тренировочные занятия 

доставляли радость и удовлетворение спортсменам. 

Однако спортсменов надо учить мыслить самостоятельно, предоставляя 

им некоторую свободу действий. Даже если путь, предлагаемый учениками 

ошибочен, желательно пойти им навстречу, позволить проверить свое 

мнение. В случае неудачи, в дальнейшем они будут внимательнее 

прислушиваться к советам тренера. Если же предложение окажется удачным 

(и это не исключено), ученики будут испытывать чувство признательности 

тренеру за то, что он дал им возможность испытать свои силы, а это лишь 

укрепит их уверенность в себе. Запретительная же реакция в подобных 

случаях ведет к снижению чувства собственного достоинства спортсменов 

Собранность, четкость, целеустремленность - вот качества, которые 

должны быть определяющими в отношениях тренера с группой. Тренер 

воздействует на своих воспитанников манерой говорить, умением держать 

себя, одеваться, спорить, шутить. Тренеры - разные люди и стили их работы . 

могут быть совершенно различными. Каждый тренер должен выбрать 

определенную манеру поведения, наиболее соответствующую его характеру. 

Остановимся на двух самых доступных методах в воспитании 

спортсменов: поощрении и наказании (взыскании ). 

Поощрение - это благожелательный отзыв тренера о трудолюбии, 

дисциплинированности спортсмена, похвала за отличное выполнение 

тренировочного или какого-то другого задания. Надо всегда помнить, что 

проявляя доброту к спортсмену, тренер добьется лучшего отношения 

ученика к делу. Если вы хотите стимулировать прогресс ребенка, нужно 

чаще хвалить его, чем ругать. Это помогает (особенно новичку) полнее 

раскрыть свои возможности, создает благоприятный эмоциональный фон на 

спортивных занятиях. Даже если нужно сделать замечание или исправить 

ошибку, следует сначала отметить, что сделано хорошо, а потом поправить 

то, что не получилось. Конечно, степень поощрения должна соответствовать 

заслугам. Так, перспективный спортсмен, относившийся небрежно к 



тренировкам, при отсутствии сильных конкурентов может выиграть первое 

место, показав результат даже ниже своих возможностей. Он будет 

награжден, но при подведении итогов соревнований не следует особо 

хвалить его, ставить в пример. Наоборот, полезно подчеркнуть, что он мог 

бы достичь более высокого результата, если бы серьезнее относился к 

тренировкам. Если же юный спортсмен, серьезно и добросовестно 

тренировавшийся, показал в соревнованиях личный рекорд, но не попал в 

число призеров, его следует отметить и похвалить на собрании команды.. 

Еще внимательнее надо подходить к методу взыскания, учитывая и 

тяжесть проступка, и причины, вызвавшие его. В одних случаях можно 

ограничиться выражением недовольства, высказанного лично виновному, а в 

других - сделать замечание перед строем группы, в третьем - обсудить 

произошедшее на собрании. Высшей мерой наказания становится 

исключение из коллектива. 

Определяя меры взыскания и поощрения, тренер должен быть 

требовательным и справедливым, у него не должно быть « любимчиков» и 

«пасынков». Ровное, беспристрастное отношение к ученикам, одинаковая 

требовательность к ним, независимо от спортивных успехов - вот путь к 

завоеванию уважения воспитанников и непременное условие создания 

дружного и сплоченного коллектива. 

О культуре наставника 

Говоря о тренерской культуре, вероятно, следует учитывать и то, что 

вошло в нее из общечеловеческой культуры, и то, что порождается 

непосредственно тренерским трудом. 

Наиболее существенные признаки тренерской культуры, как сложного 

Качества личности тренера: 
ясно выраженная, устойчивая направленность интересов и 

потребностей; 

- умственное, нравственное и эстетическое развитие; 



- тренерское мастерство; 

- доброжелательный характер, общительность, увлеченность работой; 

- постоянное самоусовершенствование; 

- культура темперамента; 

- широкий научный и художественно-эстетический кругозор; 

- способность легко и естественно входить в творческое состояние, 

включаться в эмоциональные, интеллектуальные и волевые процессы. 

В основе тренерской культуры лежат мировоззрение, нравственные, 

эстетические, интеллектуальные и другие компоненты общей культуры 

человека. Быть культурным - значит постоянно совершенствовать, улучшать 

себя. Роль воспитанности при этом не меньшая, чем роль образованности 

(образованный хам, едва ли лучше хама необразованного). Поэтому, чтобы 

стать культурным тренером, надо стать воспитанным и образованным; 

Истинный тренер - всегда истинный интеллигент. Интеллигент - носитель 

высокой культуры, а не просто обладатель диплома. Формальная 

образованность никакой интеллигентности не гарантирует. Поступки тренера 

- это результат его взглядов, следствие широты кругозора, показатель 

интеллекта. Интеллект считается непременным условием культуры тренера. 

Е*ажный источник культуры для тренера - живое общение с людьми. 

Чтобы пользоваться этим источником с наибольшим успехом, прежде всего 

надо научиться слушать других, понимать людей, не спешить опровергать 

чужие мнения, не относиться с пренебрежением к нетрадиционным методам 

тренировки или обучения. Понятно, что чье-то мнение, другой взгляд на 

жизнь или на работу ни для кого не обязательны, но если тренер решил 

опровергнуть этот взгляд или мнение, он должен опровергнуть уважительно 

и непременно доказательно: факты против фактов, доводы против доводов. 

Чтобы овладеть культурой общения, быть интересным собеседником, 

Тренер должен: 

- развивать умение понять, что чувствует и переживает спортсмен 

посмотреть на мир его глазами; 



- использовать при вступлении в контакт интонации, мимику и жесты; 

- воспитывать в себе терпимость и сдержанность, особенно в 

отношениях с тем, с кем не согласен или кого не одобряет; 

- проявлять инициативу, активность в общении; 

- вести диалог конструктивно, предлагая конкретное решение проблем; 

- проявлять мудрость в беседах и поступках, что предполагает умение 

предвидеть их последствия во взаимосвязи с другими событиями, отличать 

главное от второстепенного. 

Вести беседу и управлять поведением спортсменов, тренеру возможно, 

если он: 

- компетентен и эрудирован в тех вопросах, которые его касаются; 

• - держится уверенно, внутренне собран и решителен; 

- использует все средства для выражения своих мнений и чувств 

(интонации, выразительные жесты и т.д.) 

- излагает мысли ясно, просто и коротко, подводя спортсмена к тому, 

чтобы он сам делал выводы; 

- в конце беседы подчеркивает ее полезность, а если возможно, то и 

приятность. 

Устранить возникшие разногласия или неудовольствие можно, если: 

- сохранять достоинство и не унижать достоинство спортсмена, даже 

если тот не прав; 

- стараться проводить в беседе или диалоге свою логику, если же это 

не удается, не следует тратить время на поиск доказательств неправоты 

собеседника, лучше требовать от него доказательств и разбивать приводимые 

им аргументы; 

- предвидеть возможные возражения спортсмена и парировать их; 

- добиваться согласия спортсмена, подчеркивая, что разногласия не 

столь уж значительны. 

Чтобы правильно вести себя в конфликтной ситуации, тренеру 

следует: 



- не усиливать, а гасить конфликт, давать ответы без желания отомстить 

спортсмену; 

- воспринимать некорректное или грубое поведение спортсменов не как 

попытку унизить вас, а как проявление их ограниченной культуры и 

психологической невоспитанности, о чем и надо им сообщить; 

- не переходить рамки дозволенного, не требовать от спортсмена сверх 

того, что не входит в его права и.обязанности; 

- предупредить наказания и предложить в качестве альтернативы 

миролюбивые способы выхода из конфликта. 

Итак, что же из себя представляет культурный тренер? Это истинный 

интеллигент, который воспринимает все ценности человеческой культуры. 

Неукоснительно соблюдает в повседневной жизни нравственные правила. 

Постоянно работает над развитием своей личности. Обучая своих 

воспитанников культуре, он сам одновременно учится культуре. Так 

распорядилась жизнь. Это диалектика: учишь - учись. 

5. Тренер и спортсмен 

Каждый спортсмен понимает, что тренер - это главное действующее 

лицо, способное помочь ему в достижении максимальных результатов в 

спорте, а иногда и в жизни. Спортсмен сам внутренне чувствует потребность 

в хороших отношениях с наставником. Постоянные и доверительные 

контакты, дружба с тренером приносят большую пользу юным спортсменам. 

Да и тренеру работать в такой обстановке куда интереснее, а значит, и легче. 

Труд тренера в этом случае быстро приносит зримые плоды. 

Проведя тренировку, наставник должен найти время ее 

проанализировать, желательно сразу, по горячим следам. 

Полезно ответить самому себе примерно на следующие вопросы: 

Что ты на данном занятии дал каждому спортсмену? Какие слова нашел для 

тех, кто отстает в техническом или в тактическом мастерстве? Какие новые 



специальные упражнения, облегчающие твою науку, ты придумал для них? 

Кому й за что сделал замечания или похвалил? 

Тренер никогда не может удовлетвориться достигнутым. Сегодня 

твои воспитанники одержали победу или просто улучшили свои результаты, 

они сделались сильнее, стали уверенней в себе, продвинулись вперед в 

спортивном умении и могут гордиться своими успехами. Приятно и 

наставнику сознавать, что труд не пропал даром, но переживая радость, 

тренер уже думает о завтрашнем дне. Готов ли тренер дать спортсменам 

больше, чем дал сегодня? Есть ли в запасе современные научно -

методические знания, новые подходы к учебно - тренировочному процессу? 

Тренер - это умение сочетать любовь и уважение к спортсменам с 

разумной требовательностью к ним. Требовательность дисциплинирует, 

заставляет воспитанников задуматься над своим поведением, затормаживает 

отрицательные и стимулирует положительные поступки. Она воспитывает 

самостоятельность, ответственность за себя. Спортсмены не любят 

нетребовательных наставников. Очевидно потому, что в требовательности 

наставника они видят стремление научить их мастерству, общественно-

полезным ориентациям, чувствуют заинтересованность в их будущем. В 

требованиях обязательно должно быть чувство меры. Требования наставника 

принимаются спортсменами тогда, когда это закономерное продолжение 

уважения к ним (требую, потому что уважаю, и чем больше уважаю, тем 

больше требую). 

Предвидеть последствие тренерских действий помогает прозорливость-

качество, позволяющее все рассчитать на несколько ходов вперед, уметь 

осознать возможные затруднения, предупредить или нейтрализовать 

нежелательные поступки воспитанников. Прозорливость наставника 

сказывается на всей его работе: на построении тренировочных занятий, 

подборе упражнений, организации жизни группы, проектировании будущей 

деятельности. 



Открывать личность в спортсмене может только тот тренер, в котором 

наличествует важнейшее качество - терпимость. Особая сложность в том, 

что терпимость приобретается обычно с возрастом (если приобретается 

вообще). Молодому тренеру редко свойственна терпимость, ему больше 

присущ максимализм. Чувство юмора, умение незлобно шутить очень 

помогает развитию у тренера терпимости, особенно в случаях, когда дело 

доходит до споров или разногласий по каким либо проблемам. 

Весьма полезное для тренера врожденное качество, названное 

психологами - эмпатия» - способность и готовность сопереживать людям, 

во многом упрощает становление опыта общения. В то же время, необходимо 

глушить в себе эгоистичность, суровость, непримиримость, подверженность 

вспышкам гнева и раздражительности. 

Итак, если вы хотите стать хорошим тренером и относиться к 

спортсменам, как к личностям, развивайте в себе наблюдательность, 

проницательность и чувство юмора. 

Заключение 

Что же поможет молодому специалисту быстрее адаптироваться в 

условиях тренерской деятельности? 

- Надо постоянно руководствоваться интересами дела, помнить, что 

моральный капитал возвышает человека в любой обстановке, украшает его 

жизнь, делает человека нужным и счастливым. 

- Наблюдательность и обдуманность в отношениях и поведении. 

Прислушиваться к мнению каждого коллеги, но не спешить с выводами и 

заключениями. Свою точку зрения надо уметь отстаивать достаточно 

аргументировано, без лишней горячности, с соблюдением такта. 

- Знание своего вида спорта, трудолюбие и ответственность молодого 

специалиста - качества серьезного человека. 



- Изменения своего отношения не только к спортсменам с их возрастом 

или развитием, но и к себе. 

- Разумная требовательность, тренерский такт, внимательное отношение 

к замечаниям более опытных коллег - основа успешной работы. 

У каждого тренера бывают ошибки, от них не застрахованы и люди 

творческие, ищущие, не ограничивающиеся выполнением программных 

требований или указаний « сверху». Главное - вовремя исправить ошибки 

(если они есть) и не повторять их. И всегда надо помнить, что имеешь дело с 

доверчивыми, ранимыми душами и что посеешь, то и взойдет. 



Приложение № 1 

Вопросник для самооценки деятельности по методике тренировки 

1. Используются ли нетрадиционные методы тренировки? 

2. Учитываются ли морфофункциональные особенности организма 

спортсменов тренирующихся в группе? 

3. Применяется ли комплексный педагогический контроль за развитием 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, ловкости у спортсменов, тренирующихся в течение года? 

4. Определено ли оптимальное число соревнований в год? 

5. Составляется ли подробный перспективный план тренировки группы? 

6. Анализируются ли достоинства и недостатки каждого тренировочного 

метода? 

7. Разрабатываются ли индивидуальные планы тренировок по развитию у 

спортсменов отстающих физических качеств? 

8. Известны ли оптимальные тренировочные нагрузки, которые 

используют сильнейшие юные спортсмены в соответствии с возрастом 

в своем виде спорта? 

9. Есть ли необходимые знания (или опыт) того, каким должен быть 

отдых между соревнованиями у спортсменов, которые тренируются в 

группе? 

10. Используются ли тренажеры в тренировке? 

11. Изучается ли специальная литература по тренировке спортсменов? 

12. Посещаются ли тренировочные занятия других тренеров в своем виде 

спорта? 

13. Решается ли проблема отбора спортсменов? 

14. Планируются ли логические переходы от одного занятия к другому? 

15. Четкое ли представление о том, как должен готовиться к участию в 

соревнованиях спортсмен? 

1.6. Имеются ли показатели, по которым можно оценить эффективность 

проведенного тренировочного занятия? 
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