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Áëàãîïîëó÷èå ñïîðòñìåíîâ è èõ óñïåøíîñòü â ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè âî
ìíîãîì çàâèñèò îò íàëè÷èÿ ðåñóðñîâ ïðåîäîëåíèÿ èìè ðàçëè÷íûõ ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé,
â òîì ÷èñëå è ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ.

Ðåçóëüòàòû êîíñòàòèðóþùåãî ýòàïà èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò î âûñîêîé ðî-
ëè ëè÷íîñòíûõ è êîãíèòèâíûõ ðåñóðñîâ ñïîðòñìåíîâ â ïðåîäîëåíèè ïñèõè÷åñêîãî âû-
ãîðàíèÿ. Íà îñíîâàíèè ïîëó÷åííûõ äàííûõ íàìè áûëî ïðèíÿòî ðåøåíèå î ñîçäàíèè
òðåíèíãîâîé ïðîãðàììû.

Öåëüþ ôîðìèðóþùåãî ýòàïà èññëåäîâàíèÿ ñòàëî ðàçâèòèå ýëåìåíòîâ ïñèõîëîãè÷å-
ñêîé êóëüòóðû ñïîðòñìåíîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ñíèæåíèþ ó íèõ ïðîÿâëåíèé ïñèõè÷åñêîãî
âûãîðàíèÿ.

Òðåíèíãîâàÿ ïðîãðàììà âêëþ÷àëà 3 áëîêà: 1) ðàçâèòèå ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà
ñïîðòñìåíîâ, ðàññìàòðèâàþùåãîñÿ â êà÷åñòâå êîãíèòèâíîãî ðåñóðñà ïðåîäîëåíèÿ ïñè-
õè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ; 2) ôîðìèðîâàíèå óâåðåííîãî ïîâåäåíèÿ ñïîðòñìåíîâ, ñîîòâåò-
ñòâóþùåãî ëè÷íîñòíûì ðåñóðñàì ïðåîäîëåíèÿ ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ ñïîðòñìåíàìè
(ðàçâèòèå ñàìîîöåíêè, èíòåðíàëüíîãî ëîêóñà êîíòðîëÿ, ñíèæåíèå óðîâíÿ ëè÷íîñòíîé
òðåâîæíîñòè); 3) ðàçâèòèå íàâûêîâ öåëåïîëàãàíèÿ, ðàññìàòðèâàþùèõñÿ íàìè êàê ïî-
âåäåí÷åñêèé êîìïîíåíò ïðåîäîëåíèÿ ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ, âêëþ÷àþùèé ôîðìèðî-
âàíèå êîíñòðóêòèâíûõ ñïîñîáîâ äîñòèæåíèÿ öåëåé ñïîðòñìåíàìè è ïëàíèðîâàíèÿ ñî-
áûòèé ñîáñòâåííîé æèçíè [1,2]. Â òðåíèíãå ïðèíÿëè ó÷àñòèå 16 ñïîðòñìåíîâ â âîçðàñòå
14-16 ëåò, çàíèìàþùèõñÿ ïðûæêàìè íà àêðîáàòè÷åñêîé äîðîæêå è äâîéíîì ìèíèòðàì-
ïå.

Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåíèÿ òðåíèíãîâîé ïðîãðàììû áûëî óñòàíîâëåíî äîñòîâåðíîå
óëó÷øåíèå ïî âñåì ïîêàçàòåëÿì ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà. Ó ñïîðòñìåíîâ çíà÷è-
òåëüíî ðàñøèðèëîñü ïîíèìàíèå è ðàñïîçíàâàíèå ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé è ÷óâñòâ,
èñïûòûâàåìûõ êàê èìè ñàìèìè, òàê è îêðóæàþùèìè. Îíè ñòàëè áîëüøå ñîïåðåæèâàòü
îêðóæàþùèì, ëó÷øå óïðàâëÿòü ñâîèìè ýìîöèÿìè, íàó÷èëèñü áîëåå êîíñòðóêòèâíî èõ
ïðîÿâëÿòü.

Ïîñëå ïîâòîðíîãî òåñòèðîâàíèÿ áûëî âûÿâëåíî äîñòîâåðíîå ñíèæåíèå ïîêàçàòåëåé
ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ. Ñíèæåíèå óðîâíÿ ïîêàçàòåëåé ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ ãî-
âîðèò î ïîçèòèâíîì âëèÿíèè òðåíèíãà íà ñïîñîáíîñòü ñïîðòñìåíîâ ïðåîäîëåâàòü ïñè-
õè÷åñêîå íàïðÿæåíèå âñëåäñòâèå ëó÷øåãî ïîíèìàíèÿ ñîáñòâåííûõ ýìîöèé, ðàçâèòèÿ
ñïîñîáíîñòè ê öåëåïîëàãàíèþ, îñîçíàíèÿ ñìûñëà è íåóäà÷ êàê ñòîðîíû æèçíè â ñïîðòå.

Ïîñëå ïîâòîðíîãî òåñòèðîâàíèÿ ó ñïîðòñìåíîâ íàáëþäàëèñü äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ
ïîêàçàòåëåé êîïèíã-ñòðàòåãèé ¾óõîä îò ðåøåíèÿ ïðîáëåì¿, ¾ôîêóñèðîâàíèå íà ýìîöè-
ÿõ¿ ¾ôîêóñèðîâàíèå íà ïðîáëåìå¿. Â òðåíèíãîâîé ïðîãðàììå áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿ-
ëîñü âàæíîñòè ïëàíèðîâàíèÿ ñîáñòâåííûõ äåéñòâèé, ïîøàãîâîé ñòðàòåãèè åãî ðåàëèçà-

1



Êîíôåðåíöèÿ ¾Ëîìîíîñîâ 2013¿

öèè. Âîçðàñòàíèå ïîêàçàòåëÿ ñòðàòåãèè ôîêóñèðîâàíèÿ íà ïðîáëåìå ãîâîðèò î áîëüøåé
ñêëîííîñòè ñïîðòñìåíîâ ê ïîèñêó êîíñòðóêòèâíûõ ïóòåé åå ðåøåíèÿ.

Äàííàÿ òðåíèíãîâàÿ ïðîãðàììà îêàçàëà ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå, ÷òî ãîâîðèò î íåîá-
õîäèìîñòè ïðîâåäåíèÿ ñèñòåìàòè÷åñêîé ðàáîòû ñî ñïîðòñìåíàìè. Ðåçóëüòàòû èññëåäî-
âàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò î çíà÷èìîñòè äëÿ ñïîðòñìåíîâ ïñèõîëîãè÷åñêîé êóëüòóðû êàê
ôàêòîðà óñïåøíîãî ïðåîäîëåíèÿ ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ è ãàðìîíèçàöèè ëè÷íîñòíîãî
ðàçâèòèÿ. Íà íàø âçãëÿä, ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîïðîâîæäåíèå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ÿâ-
ëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì óñëîâèåì èõ òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé ðåçóëüòàòèâíîñòè.
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