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Аннотация. Занятие «Мой мир и мир спорта», проводимое в форме социально-

психологического тренинга, направлено на формирование у студентов 
положительного образа своего будущего без психоактивных веществ. Данное 
занятие может проводиться как педагогом-психологом, так и другими 
специалистами в сфере образования.  

Пояснительная записка 

Успешная профилактика наркотической, алкогольной, игровой и иных 
зависимостейу обучающихся связана, прежде всего, с развитием у студентов 
социально-психологических навыков, определяющих понимание себя и 
окружающих людей, развивающих их жизнестойкойкость. Эти навыки 
обеспечивают умение отказываться от рискованных предложений, видеть 
положительные и отрицательные стороны явлений, взаимодействовать со 
сверстниками, дружить, выражать правильно свои чувства, оставаться осознанным в 
любой ситуации, грамотно реагировать на комплименты и критику. В рамках 
данной профилактической работы нам представляется важным научить студентов 
уверенно, аргументированно ответить «Нет!» тому, что вредно скажется на 
успешной карьере спортсменов, в частности на предложения употреблять 
психоактивные вещества.  

Основные цель и задачи занятия 

Цель: формирование у студентов положительного образа своего будущего без 
психоактивных веществ. 

Задачи: 

обучающая: отрабатывать умение перефразирования, тренировка умения 
аргументировано высказывать свою точку зрения, выработка умения выделять 
конструктивные и деструктивные способы поведения людей; 

развивающая:  развивать Я-концепцию через самопринятие, самоуважение, 
осознание собственной значимости, своих чувств, понимание своих переживаний; 

воспитательная: содействовать воспитанию уважительного отношения к 
позиции окружающих людей, вырабатывать негативное восприятие психоактивных 
веществ, акцентировать внимание на ценностях здорового образа жизни. 

Занятие «Мой мир и мир спорта» проводится педагогом-психологом ежегодно 
в рамках реализации общепрофессиональной программы «Основы психологии».  

Целевая группа - студенты второго курса. 
Форма проведения -социально-психологический тренинг.  
Длительность - 90 минут (2 занятия по 45 минут). 
Материально-технические условия реализации занятия предполагают 

наличие столов и стульев для возможности сесть в круг, интерактивный комплекс, 
доску для записи.   



Раздаточный материал: схема «Колесо жизненного баланса», изображения 
разнообразных сосудов, цветная бумага, ватман,картинки-силуэты с видами спорта, 
фломастеры, ручки, карандаши, листы бумаги, ножницы, клей. 

Занятие проводится в форме социально-психологического тренинга с 
применением технологии критического мышления. Применение данной технологии 
дает возможность студентам критически отнестись к произносимым на тренинге 
утверждениям,  искать доказательства или опровержение, в игровой форме делать 
свой выбор.  

 Структура занятия включает 3 этапа: организационный момент, основная 
часть занятия, заключительный  этап. В основу занятия вошли тренинговые 
упражнения, психологические игры, рефлексия. После каждого упражнения 
подводится итог в виде выводов, в том числе самостоятельно сформулированных 
участниками. 

Занятие затрагивает следующие аспекты развития человека: осознание 
эмоций, самооценку и устойчивость к стрессу, осознание своей  внушаемости, 
способности критически мыслить, сопротивление давлению со стороны, 
ответственное поведение.  

 Актуализация занятия дает возможность осознанного понимания студентом 
необходимости ставить перед собой цели, наполнять свою жизнь положительными 
эмоциями и делами, ощущать себя частью группы - как факторов ведения здорового 
образа жизни.  

Планируемые результаты:  
- осознание причастности к здоровому образу жизни в мире спорта; 
- понимание необходимости саморазвития; 
-повышение уровня стрессоустойчивости; 
- умение отстаивать свою позицию.  

 

Обобщенное содержаниезанятия «Мой мир и мир спорта» 

I. Организационный момент: 
Актуализация занятия.  
Правила для участников тренинга. 
Игра  «Тактильный телеграф». 
Игра «Поменяйтесь местами те, кто…». 
II. Основная часть занятия 

Упражнение «Как мы похожи!». 
Упражнение «Мой внутренний мир». 
Упражнение «Да, но...». 

Упражнение «Позитивное будущее».  

Упражнение  «Жизнь – это…». 



III. Заключительный этап 

Итоговая рефлексия. 
Упражнение  «Пожелания в круг». 

 

 

План - конспект занятия 

I. Организационный момент: 
Актуализация занятия.  
Тема нашего занятия «Мой мир и мир спорта». Ни у кого не вызывает 

сомнений, что между этими понятиями есть связь.  
-В чем проявляется эта связь? (ответы студентов) 
Вы идете в спорт, прежде всего, за результатами. Но, как правило, высоких 

результатов добивается тот, у кого его внутренний мир сбалансирован, т.е. 
спортивные результаты зависят не только от безупречной подготовленности, но и от 
душевного благополучия. 

Наша задача на этом занятии - попытаться заглянуть в свое «Я», осознать его, 
осуществить самовосприятие личности через восприятие нас другими людьми, через 
самооценку своей деятельности, собственных внутренних состояний (эмоций, 
ощущений, мыслей). 

Обратите внимание на правила участия в тренинге. 
Правила для участников: 
-«Здесь и сейчас», т.е. высказывай свои мысли и чувства, которые возникли на 

данном занятии; 
-не давай оценку выступлениям других участников тренинга; 
- говори так, чтобы не оскорбить другого человека; 
-не обсуждай участников тренинга вне занятий.  
А сейчас встанем в круг, возьмемся за руки и передадим импульс нашего 

внимания по кругу. 
 

Игра  «Тактильный телеграф» 

Цель: психологическое выравнивание, настрой на занятие, развитие навыков 
совместной деятельности. 

Инструкция. Все участники встают в круг и берутся за руки, глаза можно 
закрыть. Ведущий выполняет роль «передатчика». «Передатчик», пожимая руку 
соседу, посылает импульс по кругу. Участник, получивший импульс, передает его 
дальше следующему игроку. Импульс должен дойти до водящего. Задание можно 
усложнить – посылать разные импульсы, например, два, три или несколько пожатий 
с разным интервалом времени. 

 

Упражнение «Как мы похожи!» 

Цель: восприятие своей индивидуальности и индивидуальности окружающих, 
тренировка навыков общения, установления контакта. 

Необходимые материалы: бумага, ручки 



Инструкция.Участники делятсяна 2 группы. 
Каждая группа должна записать как можно больше характеристик, которые 

объединяют членов группы ихарактеристик отличающей каждого человека в данной 
группе. 

Представление группой и обсуждение общих и индивидуальных личностных 
черт. 

Вывод. У каждого из нас есть черты, схожие с чертами окружающих нас 
людей и есть черты индивидуальные, неповторимые, которыми мы отличаемся от 
всех и этим мы интересны друг другу. 

 

II. Основная часть занятия 

Упражнение «Мой внутренний мир» 

Цель: развитие навыков восприятия себя и других людей, актуализация 
разноплановых сторон своей жизни. 

Необходимые материалы: листочки с изображениями сосудов, схема 
«Колесо жизненного баланса» 

Инструкция. Внутренний мир человека можно представить в разном виде. 
Например, в виде сосуда. Что же находится в этом сосуде? Отношение человека к 
самому себе, к семье, к друзьям, спорту, учебе, окружающему миру, а также те 
чувства и эмоции, которые человек испытывает в той или иной ситуации. Все это 
находится в постоянном взаимодействии, и если на одном из уровней происходит 
сбой, то это отражается на всех остальных его уровнях.  

Я предлагаю наполнить сосуд тем, что составляет вашу жизнь, помогает быть 
в гармонии с собой и другими. 

Возьмите изображение понравившегося вам сосуда или нарисуйте свой сосуд 
и наполните его содержимым вашей жизни в тех пропорциях, в каких оно 
присутствует. Помочь в данной работе вам может схема «Колесо жизненного 
баланса». 

Обсуждение и рефлексия. 
-Посмотрите на ваш сосуд. Нравится ли он Вам?  
-Насколько наполнен он жизненными событиями?  
-Что бы вы хотели сказать о своем сосуде?  
-Хотите ли вы что-то поменять, чем-то дополнить, или изменить пропорции? 

-Чем можно наполнить себя, чтобы жить полноценной жизнью? 

-Может ли что-то разрушить сосуд? Что именно? 

-Могут ли психоактивные вещества наполнить жизнь человека? 

Вывод. Человеческая жизнь, как сосуд. Только через саморазвитие мы имеем 
возможность постоянно наполнять свой сосуд жизни. У человека наполненного 
позитивной энергией идѐт набор скорости. Ему видна следующая цель, он может 
мечтать, готов сделать следующий шаг. У человека опустошенного не хватает 
ресурсов для плодотворной деятельности, а, следовательно,  для побед и 
достижений, и он пытается наполнить смыслом свою жизнь. Но, бывает и так, 



что человек наполняет свою жизнь событиями, отношениями, которые могут 
разрушить не только картину его внутреннего мира, но и саму жизнь. 

 

Упражнение «Да, но...» 

Цель: Отработка умения перефразирования, тренировка умения высказать 
противоположную точку зрения. 

Инструкция. В ходе обсуждения встал вопрос о том, что допинг, как и 
психоактивное вещество, может не только вредно сказаться на здоровье, но и 
опустошить человека.  

На предыдущих занятиях мы знакомились с техникой высказывания 

противоположной точки зрения через перефразирование. Продолжаем отрабатывать 
данное умение.  

1. Мозговой штурм. Методом мозгового штурма группа высказывает и 
записывает идеи, почему применение допинга спортсменами недопустимо. 

2. Дискуссия. Отрабатывая умение перефразирования, группа вступает с 
ведущим в дискуссию, высказывая суждения противоположные мнению ведущего 
по выбранной теме. Ведущий высказывает положительное мнение по теме 
«употребление допинга», участники тренинга, перефразируя его слова, высказывают 
противоположное мнение. 

Например, Ведущий: «Допинг зря запрещают в спорте, так как современный 
спорт требует больших достижений» 

1 участник: «Я согласен с Вами, что современный спорт требует больших 
достижений, но допинг разрушает здоровье» 

Ведущий: «да, действительно, употребление допинга разрушает здоровье, но 
зато спортсмен имеет возможность повысить свои результаты » 

2 участник: «Я согласен с Вами, что повышение результатов необходимо в 
спорте, но...» (свой вариант, противоположный мнению ведущего). 

Рефлексия: 
-Что было для вас сложным в данном упражнении? 

Вывод. Ежедневно мы делаем выбор, только мы решаем, чем можем 
наполнять себя. Делая выбор, отстаивая свою позицию, мы определяем свое «Я», 
наполняем себя уверенностью, чувствуем свою состоятельность. На наш выбор, 
несомненно, могут как негативно, так и позитивно влиять окружающие. Но 
только от нас зависит каким будет этот выбор, а, следовательно, и качество 
нашей жизни.  

Упражнение «Позитивное будущее» 

Цель: развитие позитивного представления о себе в будущем. 

Инструкция. Участники произвольно объединяются в группы. Необходимо 
представить позитивное спортивное будущее каждого члена подгруппы. По очереди  
студенты представляют и описывают увиденное «позитивное» будущее одного из 



членов подгруппы. Тот, про кого говорят, никак не должен комментировать 
сказанное, а просто поблагодарить. 

Рефлексия: 
-Что было для вас сложным в данном упражнении? 

-Сложно ли было принять предложенную позитивную картину будущего? 

Вывод. Человеку сложно бывает принять не только критику в свой адрес, но 
и положительно направленные слова. Развивать такое качество, как спокойное 
принятие комплиментов и отмеченных окружающими достоинств так же важно, 
как и спокойное отношение к негативным проявлениям людей.  

 

Упражнение  «Жизнь – это…» 

Цель: осознание причастности к здоровому образу жизни в мире спорта. 

Необходимые материалы: ватман, цветные листы бумаги, ножницы, 
карандаши, ручки, клей. 

Инструкция. Наш огромный большой мир состоит из маленьких миров 
каждого человека, всех тех мечтаний, желаний и возможностей. То каким будет ваш 
мир зависит только от вас. Подводя итог работе, давайте ответим на вопрос, что же 
для вас представляет жизнь? Возьмите листы бумаги, обведите свои ладошки и 
вырежьте их. Напишите на них, что для вас представляет понятие  «Жизнь». «Жизнь 
– это…...». 

 На ватмане я подготовила макет планеты спорта, в которой вам, вашим 
мыслям и чувствам есть достойное место. Так же вы видите фигурки спортсменов 
разных видов спорта. Давайте создадим свою планету спорта и разместим наши 
послания в эту большую планету.  Допишем пожелания всем спортсменам, которые 
населяют ее. 

III. Заключительный этап 

Итоговая рефлексия. Подходит к концу наше занятие. Все участники тренига 
садятся в круг и выражают свои эмоции и чувства от занятия, высказываются о том  

-что понравилось,  
-что нового открыли для себя,  
-о чем необходимо подумать, 
-какие в ходе занятия сделаны выводы. 
 

Упражнение  «Пожелания в круг» 

Цель: эмоциональное завершение занятие, развитие ощущения групповой 
причастности. 



Описание. Участники тренинга встают в круг. Ведущий протягивает руку в 
круг ладонью вверх с оптимистичным пожеланием участникам. Студенты по 
очереди кладут свои ладони на ладонь ведущего и высказывают свои пожелания в 
круг. Завершающее подведение итога занятия ведущий говорит, накрыв своей 
второй ладонью ладони участников тренинга. 

Подведение итога. Мы говорили уже, что результаты соревнований 
складываются не только из титанического труда тренировок, но и из состояния 
душевного равновесия. Посмотрите на результат своего совместного труда. 
Осознайте, что никакие преграды не встанут у вас на пути, если вы поставите перед 
собой цели и будете наполнять сосуд своей жизни здоровыми позитивными 
эмоциями и важными делами. Сохраните эти эмоции как источник, который может 
придать уверенности и внутренней убежденности, что все у вас получится самым 
наилучшим образом! 

Я желаю вам достичь тех целей, которые вы ставите перед собой! 
Занятие окончено.  До свидания! 
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