
Êîíôåðåíöèÿ ¾Ëîìîíîñîâ 2013¿

Ñåêöèÿ ¾Ïñèõîëîãèÿ¿

Ñàìîðåãóëÿöèÿ ñïîðòñìåíà êàê âàæíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ åãî

ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè

Êóäàøêèíà Îëüãà Âàñèëüåâíà

Êàíäèäàò íàóê
ÔÃÁÎÓ ÂÏÎ ¾Ìîðäîâñêèé ãîñóäàðñòâåííûé ïåäàãîãè÷åñêèé èíñòèòóò èì. Ì. Å.

Åâñåâüåâà¿ , ïñèõîëîãèè è äåôåêòîëîãèè, Ñàðàíñê, Ðîññèÿ
E-mail: kudashkinao@mail.ru

Ðàáîòà ïðîâîäèòñÿ ïðè ôèíàíñîâîé ïîääåðæêå Ìèíèñòåðñòâà îáðàçîâàíèÿ è íàó-
êè ÐÔ çà ñ÷åò ñðåäñòâ ÔÖÏ ¾Íàó÷íûå è íàó÷íî-ïåäàãîãè÷åñêèå êàäðû èííîâàöèîííîé
Ðîññèè¿ íà 2009-2013 ãîäû ïî òåìå: ¾Ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîå ñîïðîâîæäåíèå ðàçâè-
òèÿ ñàìîðåãóëÿöèè ñóáúåêòà ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè¿ (ñîãëàøåíèå � 14.B37.21.0722).

Ýôôåêòèâíîñòü ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè âî ìíîãîì çàâèñèò îò ïñèõè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè ñïîðòñìåíà. Â ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî íåáëàãîïðèÿòíûõ
ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé: òðåâîãà, ñòðàõ, ìîíîòîíèÿ, ñòðåññ, ïñèõè÷åñêîå ïåðåíàñûùå-
íèå, íåóâåðåííîñòü, ôðóñòðàöèÿ, êîòîðûå ïðåïÿòñòâóþò ñîáðàííîñòè è íàñòðîåííîñòè
ñïîðòñìåíà íà ïðåäñòîÿùóþ äåÿòåëüíîñòü. Â ñâÿçè ñ ýòèì îñîáîå âíèìàíèå â ïîäãîòîâ-
êå ñïîðòñìåíà ñëåäóåò óäåëÿòü ðàçâèòèþ ñàìîðåãóëÿöèè, ïîñêîëüêó îíà ïðåäïîëàãàåò
ôîðìèðîâàíèå ñïîñîáíîñòè ê öåëåíàïðàâëåííîìó ïñèõè÷åñêîìó âîçäåéñòâèþ íà ðàç-
ëè÷íûå ñîñòîÿíèÿ, ïðîöåññû, äåéñòâèÿ, îñóùåñòâëÿåìîìó îðãàíèçìîì ñ ïîìîùüþ ñâîåé
ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè.

Ñàìîðåãóëÿöèÿ â ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè � ýòî íàó÷íîå íàïðàâëåíèå â òåîðèè
ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè è ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñîçíàòåëüíî óïðàâëÿåìûé ïðîöåññ, íà-
ïðàâëåííûé íà ñîçäàíèå îïòèìàëüíîãî ïðåäñòàðòîâîãî ñîñòîÿíèÿ. Ýòîò ïðîöåññ èìååò
â ñâîåé îñíîâå óìåíèå ñïîðòñìåíà êîíòðîëèðîâàòü ïðîÿâëåíèÿ è ïðè÷èíû âîçíèêøåãî
ñîñòîÿíèÿ, ñîçäàâàòü îáðàçû � ïðåäñòàâëåíèÿ ñïîðòèâíûõ ñèòóàöèé, êîíöåíòðèðîâàòü è
ïåðåêëþ÷àòü âíèìàíèå íà ëþáûå îáúåêòû, îòâëåêàòüñÿ îò âîçäåéñòâèÿ îòðèöàòåëüíûõ
ïñèõîãåííûõ ôàêòîðîâ è ðàçäðàæèòåëåé, èñïîëüçîâàòü ñëîâåñíûå ôîðìóëû è ñïåöè-
àëüíûå ïðèåìû [1].

Óñïåøíîå îâëàäåíèå ñïîðòñìåíîì íàâûêàìè ñàìîðåãóëÿöèè âîçìîæíî ïîä ðóêîâîä-
ñòâîì òðåíåðà è ñïîðòèâíîãî ïñèõîëîãà. Öåëåñîîáðàçíî ðàçâèâàòü ñàìîðåãóëÿöèþ â òðå-
íèðîâî÷íûé, ñîðåâíîâàòåëüíûé è ïåðåõîäíûå ïåðèîäû. Ýôôåêòèâíûìè ìåòîäàìè ðàç-
âèòèÿ ñàìîðåãóëÿöèè ñïîðòñìåíîâ âûñòóïàþò: àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà, îñíîâàííàÿ íà
ñàìîâíóøåíèè; èíòîíàöèîííàÿ òðåíèðîâêà; áèáëèîòåðàïèÿ (ðåãóëÿöèÿ ñîñòîÿíèÿ ñ ïî-
ìîùüþ ÷òåíèÿ êíèã); ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ; äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ; ñïåöèàëüíûå
âèäû ìàññàæà è ñàìîìàññàæà; ðàçâèòèå ïðîèçâîëüíîãî âíèìàíèÿ; àêòèâèçàöèÿ ÷óâñòâà
óâåðåííîñòè; èäåîìîòîðíàÿ òðåíèðîâêà (ïëàíîìåðíî ïîâòîðÿåìîå ìûñëåííîå ïðåäñòàâ-
ëåíèå ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêîãî íàâûêà), ìèìè÷åñêèå è ïàíòîìèìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ
[2]. Îäíàêî ïðè âûáîðå òîãî èëè èíîãî ìåòîäà ñëåäóåò ó÷èòûâàòü ïñèõîëîãè÷åñêèå îñî-
áåííîñòè ñïîðòñìåíà, åãî ñïîðòèâíûé îïûò è óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè. Ýòî îáåñïå÷èò
íàèáîëüøóþ ýôôåêòèâíîñòü ïðè îâëàäåíèè ñàìîðåãóëÿöèåé è ïðè åå èñïîëüçîâàíèè íà
ñîðåâíîâàíèÿõ.

Íà áàçå ñïîðòèâíûõ øêîë ã. Ñàðàíñêà è ðàéîíîâ Ðåñïóáëèêè Ìîðäîâèÿ áûëî ïðî-
âåäåíî èññëåäîâàíèå óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ñàìîðåãóëÿöèè ñïîðòñìåíà, êîòîðîå îñóùåñòâëÿ-
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ëîñü â ôîðìå ãðóïïîâîé è èíäèâèäóàëüíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé äèàãíîñòèêè. Â ýêñïåðè-
ìåíòå ïðèíÿëè ó÷àñòèå ñïîðòñìåíû þíîøåñêîãî âîçðàñòà, çàíèìàþùèåñÿ ëåãêîàòëåòêîé
è åäèíîáîðñòâàìè è èìåþùèå ñïîðòèâíóþ êâàëèôèêàöèþ êàíäèäàòà è ìàñòåðà ñïîðòà.

Àíàëèç äèàãíîñòè÷åñêèõ äàííûõ ïîêàçàë, ÷òî ó áîëüøèíñòâà ñïîðòñìåíîâ, êàê ëåã-
êîàòëåòîâ, òàê è åäèíîáîðöåâ ïðåîáëàäàåò íåäîñòàòî÷íûé óðîâåíü ñôîðìèðîâàííîñòè
íàâûêîâ ñàìîðåãóëÿöèè. Â ñâÿçè ñ ýòèì îñîáîå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàåò ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîå
ñîïðîâîæäåíèå ðàçâèòèÿ ñàìîðåãóëÿöèè ñïîðòñìåíà â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì è ñîðåâ-
íîâàòåëüíîì ïðîöåññàõ, êîòîðîå ïðåäïîëàãàåò ñëåäóþùèå íàïðàâëåíèÿ äåÿòåëüíîñòè:

� ïñèõîëîãè÷åñêàÿ äèàãíîñòèêà è ñàìîäèàãíîñòèêà (îðèåíòèðîâàíà íà âûÿâëåíèå
óðîâíÿ ñôîðìèðîâàííîñòè ó ñïîðòñìåíà íàâûêîâ ñàìîðåãóëÿöèè íà ðàçíûõ ýòàïàõ îáó-
÷åíèÿ);

� ïñèõîëîãè÷åñêîå êîíñóëüòèðîâàíèå (ïðåäñòàâëÿþùåå ñîáîé ðàáîòó ñî ñïîðòñìåíà-
ìè, íàïðàâëåííóþ íà îñâîåíèå ñïîñîáîâ ñàìîðåãóëÿöèè è óñòðàíåíèå íåãàòèâíîãî ýìî-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ);

� ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîå ðàçâèòèå (ðàçâèòèå íàâûêîâ ñàìîðåãóëÿöèè â ó÷åáíî-
òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè);

� ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêàÿ êîððåêöèÿ íåãàòèâíîãî ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ (èñïðàâ-
ëåíèå íåãàòèâíîãî ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ);

� ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêàÿ ïðîôèëàêòèêà (ïðåäóïðåæäåíèå íåãàòèâíîãî ýìîöèî-
íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ â ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè);

� ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîå ïðîñâåùåíèå (îñóùåñòâëÿåòñÿ â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì
ïðîöåññå ñ öåëüþ ïîêàçàòü íåãàòèâíîå âëèÿíèå äåñòðóêòèâíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòî-
ÿíèÿ íà ðåçóëüòàò äåÿòåëüíîñòè).

Ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîå ñîïðîâîæäåíèå îñíîâûâàåòñÿ íà êîãíèòèâíîì, ýìîöèî-
íàëüíîì è äåÿòåëüíîñòíîì àñïåêòàõ ðàçâèòèÿ ñàìîðåãóëÿöèè ñïîðòñìåíà.

Êîãíèòèâíûé àñïåêò ñïîñîáñòâóåò òîìó, ÷òîáû ñïîðòñìåí:
� ïîëó÷èë ïñèõîëîãè÷åñêèå çíàíèÿ î ñïîñîáàõ ñàìîðåãóëÿöèè,
îñîçíàë:
� êàêèå ñèòóàöèè â ñïîðòå âûçûâàþò íàïðÿæåíèå, òðåâîãó, ñòðàõ, ïðîâîöèðóþùèå

ïîÿâëåíèå íåãàòèâíûõ ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé;
� ñâÿçü ìåæäó íåãàòèâíûìè ïñèõè÷åñêèìè ñîñòîÿíèÿìè è îòðèöàòåëüíûìè ðåçóëü-

òàòàìè â ñïîðòå;
� îñîáåííîñòè ñâîåãî ïîâåäåíèÿ è ýìîöèîíàëüíîãî ðåàãèðîâàíèÿ â ïðîöåññå òðåíè-

ðîâîê è ñîðåâíîâàíèé;
� ñîáñòâåííûé ïîòåíöèàë â ðàçâèòèè íàâûêîâ ñàìîðåãóëÿöèè;
� âíóòðåííèå ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû è êîíôëèêòû.
Ýìîöèîíàëüíûé àñïåêò ñïîñîáñòâóåò ïîìî÷ü ñïîðòñìåíó:
� ïîëó÷èòü ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó ñî ñòîðîíû ïñèõîëîãà, òðåíåðà, ñïîðòèâíîé

êîìàíäû, ÷òî ïðèâîäèò ê îùóùåíèþ ñîáñòâåííîé çíà÷èìîñòè â ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíî-
ñòè;

� îñîçíàòü ÷óâñòâà è ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå îí ÷àñòî èñïûòûâàåò âî âðåìÿ ñîðåâíî-
âàíèé, àêòóàëèçèðîâàòü ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ, ñ êîòîðûìè îí ðàíåå íå ìîã ñïðà-
âèòñÿ;

� ïåðåæèòü îòðèöàòåëüíûå ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ è âûðàáîòàòü àäåêâàòíîå îò-
íîøåíèå ê íèì;
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� â êîððåêöèè ýìîöèîíàëüíîãî íåãàòèâíîãî ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.
Äåÿòåëüíîñòíûé àñïåêò ñïîñîáñòâóåò:
� öåëåíàïðàâëåííîìó îáó÷åíèþ ñïîðòñìåíîâ ñàìîêîíòðîëþ è ïðèîáðåòåíèþ íàâû-

êîâ ñàìîðåãóëÿöèè;
� ïðèìåíåíèþ âûðàáîòàííûõ íàâûêîâ ñàìîðåãóëÿöèè â ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè è

èõ çàêðåïëåíèþ â ïîâåäåíèè ñïîðòñìåíà.
Âçàèìîäåéñòâèå êîãíèòèâíîãî, ýìîöèîíàëüíîãî è äåÿòåëüíîñòíîãî àñïåêòîâ ïñèõîëîãî-

ïåäàãîãè÷åñêîãî ñîïðîâîæäåíèÿ áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü êà÷åñòâåííîìó ðàçâèòèþ íàâû-
êîâ ñàìîðåãóëÿöèè è óñïåøíîé ñàìîðåàëèçàöèè ñïîðòèâíîãî ïîòåíöèàëà ëè÷íîñòè.
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Ñëîâà áëàãîäàðíîñòè

Áëàãîäàðþ çà âíèìàíèå!
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