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Введение.
Говоря о подготовке кадров спортивных 

резервов, нельзя обходить стороной вопрос 
психологического сопровождения юных 
спортсменов. В сложившихся условиях ка­
дрового обеспечения СДЮШОР молодые 
спортсмены не получают достаточного уров­
ня психологической подготовки, а роль от­
ветственного за этот процесс ложится на тре­
нера.

Широкий контингент занимающихся и 
малое материально-техническое обеспече­
ние лишь усугубляют эту проблему. Тре­
нер не способен уделить достаточного вни­
мания всем воспитанникам, и не следует 
забывать, что часть спортсменов отсеется 
на дальнейших этапах спортивной селек­
ции [3].

Это приводит не только к невозмож­
ности демонстрации своих наивысших
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результатов спортсменами с высоким 
уровнем тревожности, но и к негативным 
психосоматическим сдвигам в организме 
молодых воспитанников. В итоге это вы­
ливается в развитие реактивной астении у 
спортсменов.

Проведя ряд исследований, мы опреде­
лили, что наиболее значимым фактором, 
провоцирующим данный психоэмоцио­
нальный сдвиг, является тревожность, 
вызванная состязательным характером 
выступлений. Самым действенным реше­
нием проблемы тревожности считается ис­
ключение стрессора из жизни, но в данном 
случае это означает окончание спортивной 
карьеры и в данном случае не подходит 
[2, 4].

При этом общее ухудшение состояния, 
а реактивная астения у спортсменов раз­
вивается поэтапно, в результате суммации 
негативных воздействий, может в ито­
ге так же привести к преждевременному 
окончанию спортивной деятельности. В 
тоже время, протяженность во времени 
развития психосоматических заболеваний 
не только позволяет проводить их предва­
рительную диагностику, но и, опираясь на 
нее, оказывать профилактическое воздей­
ствие [1].

Ссылаясь на вышесказанное, нами была 
разработана методика коррекции психо­
эмоциональной устойчивости, в целях 
профилактики развития реактивной асте­
нии у спортсменов.

Методы и организация исследования.
Для оценки состояния спортсмена и 

определения действенности эксперимен­
тальной методики нами было использо­
вано несколько средств психологической 
диагностики, часть из них представлена 
ниже:

1) Методика измерения уровня трево­
жности (Шкала Дж. Тейлора) в адаптации 
-  Т.А. Немчина (ШТ).

2) Самооценка своего состояния по ме­
тодике САН (самочувствие, активность, 
настроение) -  В.А. Доскин и др (САН).

3) Краткая версия теста жизнестойко­
сти -  Е.Н. Осин, Е.И. Рассказова.

В исследовании приняли участие вос­
питанники ДЮСШ № 1 Красногвардей­
ского района Санкт-Петербурга в воз­
расте 13-15 лет, занимающихся легкой 
атлетикой и лыжными гонками. Усло­
вием включения в исследование служил 
показатель уровня тревожности от 15 
баллов, согласно методике Дж. Тейлора, 
а фактором исключения из эксперимента 
считался показатель шкалы лжи (выше 
5 баллов). Таким образом, было отобрано 
24 рецензента и случайным образом сфор­
мированы контрольная и эксперимен­
тальная группы.

Экспериментальную методику состави­
ли приемы прогрессивной нервно-мышеч­
ной релаксации, дыхательной релакса­
ции и психофункциональной тренировки. 
Использованные инструменты психо­
эмоциональной коррекции уже имели по­
ложительные апробации, что позволяло 
ожидать их действенность. В то же время 
мы внесли ряд изменений, сообразных с 
поставленными нами целями и условия­
ми реализации коррекции психоэмоцио­
нальной устойчивости. В результате, три 
отдельно взятые методики были перерабо­
таны в единую методику коррекции пси­
хоэмоциональной устойчивости спортсме­
нов. Экспериментальная группа, после 
предварительного обучения, самостоятель­
но применяла разработанную методику 
в течение трех месяцев, после чего был 
произведен повторный замер показателей. 
Ниже представлены результаты наших на­
учных изысканий.

Результаты и их обсуждение.
Общий контингент рецензентов в со­

ставе 24 человек был поделен поровну 
случайным образом. После чего была про­
ведена диагностика показателей методи­
кой САН и тестом жизнестойкость. О схо­
жести контрольной и экспериментальной 
группы говорят данные, представленные 
в таблице 1.
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Таблица 1. Начальные показатели контрольной и экспериментальной группы
Ш Т с А Н В К Р Ж Р

Экспериментальная 2 2 ± 5 ,5 3 ± 4 ,6 5 ± 5 ,6 ± 18 ,25± 11 ,75± 7± 3 7 ±
группа (п=12) 4 ,49 0,82 1,18 0,79 4,33 3 ,08 3,22 10,42

Контрольная группа 19 ,92± 4 ,9 5 ± 5 ,1 3 ± 5 ,4 5 ± 17 ,42± 1 1 ,17± 8 ,3 3 ± 3 6 ,9 2 ± р<0,01
(п=12) 4,18 0,74 0 ,96 1,04 3,77 3,21 3,96 11,48

Критерий Стьюдента 1-Эмп
1

1-Эмп —

1.9
1эмп 
1 . 1

1эмп —

0.4
1-Эмп —

0.5

и 1эм п —

0.9
1-Эмп
0

Как видно из таблицы 1, все показате­
ли контрольной и экспериментальной груп­
пы не имеют статистических различий. Так 
значение баллов уровня тревожности (ШТ) 
экспериментальной группы по отноше­
нию к контрольной 22±4,49 к 19,92±4,18. 
Показатели самочувствия (С) 5,53±0,82
к 4,95±0,74, активности (А) 4,65±1,18 к 
5,13±0,96 и настроения (Н) 5,6±0,79 к 
5,45±1,04 баллам, между группами соот­
ветственно. Аналогично и с показателем 
теста жизнестойкости экспериментальной

группы: вовлеченность (В) 18,25±4,33, кон­
троль (К) 11,75±3,08, готовность к риску (Р) 
7±3,22, при (В) 17,42±3,77, (К) 11,17±3,21 
и (Р) 8,33±3,96 контрольной. Из чего вы­
текает, что и суммарный показатель бал­
лов шкалы жизнестойкости (Ж) 37±10,42 и 
36,92±11,48 практически аналогичен.

По истечении трех месяцев был про­
изведен повторный замер показателей у 
обеих групп. Динамика результатов кон­
трольной группы представлена на рисун­
ках ниже.

Рисунок 1. Динамика показателя тревожности контрольной группы (n=12)

Рисунок 1 демонстрирует рост уровня 
тревожности у рецензентов контрольной 
группы с 19,92±4,18 до 23,33±2,59 баллов 
^ Эмп = 4.5). Подобный рост тревожности

подчеркивает необходимость проведения 
профилактических мер среди юных спор­
тсменов.

Рисунок 2. Динамика показателей методики САН контрольной группы (n=12)
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Как видно на рисунке 2, у контроль­
ной группы прослеживается отрицательная 
динамика всех показателей методики САН. 
Данные шкалы С снизились с 4,95±0,74 до 
3,63±0,89 (tg^ = 3.8), шкалы А с 5,13±0,96

до 4,16±0,73 (tgMH =3,6) и шкалы Н с 
5,45±1,04 до 4,83±1,27 (t3MD =1,2). Таким 
образом, можно говорить о значимом ухуд­
шении самочувствия и активности рецен­
зентов контрольной группы.

Рисунок 3. Динамика показателей теста жизнестойкости контрольной группы (n=12)

На рисунке 3 так же заметны негатив­
ные изменения в показателях теста жиз­
нестойкости. Так, изменилось количество 
баллов шкалы В с 17,42±3,77 на 14,33±2,9 
^ Эмп = 7.9), шкалы К с 11,17±3,21 на 
9,75±2,99 ^ Эмп = 3.3), шкалы Р с 8,33±3,96 
на 6,5±3,8 ^ Эмп = 2.9). В итоге изменения 
отразились на суммарном показателе Ж 
36,92±11,48 и 30,58±9,28 ^ Эмп = 11.5). 
Недостаточно статистически значимым 
снижением является лишь показатель 
шкалы готовности к риску (Р), остальное 
понижение баллов по шкалам говорит не

только об ухудшении самочувствия юных 
спортсменов контрольной группы, но и 
о снижении их резистентности психосо­
матическим заболеваниям. Можно с уве­
ренностью говорить, что астенизирующие 
процессы имеют место быть и требуют 
вмешательства для прерывания развития 
реактивной астении. Но обратимся к дан­
ным экспериментальной группы и проана­
лизируем происходящие у них изменения 
после трехмесячного применения методи­
ки психоэмоциональной коррекции.

Рисунок 4. Динамика показателя тревожности экспериментальной группы (n=12)

Данные показателя уровня тревож­
ности контрольной группы, представлен­
ные на рисунке 4, наглядно демонстриру­
ют снижение тревожности рецензентами

после применения экспериментальной 
методики с 22±4,49 до 17,25±2,8 баллов
^Эмп = 7.3).
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Рисунок 5. Динамика показателей методики САН экспериментальной группы (n=12)

Использование методики психоэмоци­
ональной коррекции положительно отра­
зилось на самооценке рецензентами свое­
го состояния (Рисунок 5). Статистически 
значимо выросли показатели шкалы С с

5,53±0,82 до 6±0,77 баллов (^ мп = 4.1) 
и шкалы А с 4,65±1,18 до 5,23±0,73 
(tg = 3.8). И недостаточно значимо изме­
нились показатели шкалы Н с 5,6±0,79 
на 5,98±0,91.

Рисунок 6. Динамика показателей теста жизнестойкости контрольной группы (n=12)

Рисунок 6 показывает изменения пока­
зателей теста жизнестойкости эксперимен­
тальной группы. Начальные баллы шкалы 
В 18,25±4,33 увеличились до 19,25±4,2 
(tg^ = 4.8), шкалы К с 11,75±3,08 до 
13,75±3,72 (tgKH = 3.6), а шкалы Р с 7±3,22 
до 9,25±3,41 (^мп = 5.8). И значение шкалы 
интегрального показателя Ж изменилось с 
37±10,42 на 42,5±11,64 (^мп = 4.8).

Опираясь на изложенные выше резуль­
таты экспериментальной группы, можно 
с уверенностью утверждать о действенно­
сти нашей методики, кроме того, отрица­
тельные изменения контрольной группы 
подчеркивают необходимость улучшения

психологического сопровождения кадров 
спортивных резервов. И, как показыва­
ет проведенное нами исследование, для 
решения вопроса повышения психоэмо­
циональной устойчивости в целях про­
филактики развития реактивной астении 
не только достаточно, но и целесообраз­
но применять методики самостоятельной 
психорегуляции своего состояния.

В довершение мы хотим представить 
сравнение показателей контрольной и экс­
периментальной группы в таблице 2, что­
бы еще раз подчеркнуть необходимость 
профилактических мер в отношении пси­
хосоматических заболеваний.
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Таблица 2. Конечные показатели контрольной и экспериментальной группы
Спортивная деятельность

ШТ с А н в к р ж р

Экспериментальная 
группа (п=12)

17,25±
2,8

6±
0,77

5 ,23±
0,73

5 ,98±
0,91

19,25±
4,2

13,75±
3,72

9 ,25±
3,41

42 ,5±  
11,64

р<0,01Контрольная группа 
(п=12)

23 ,33±
2,59

3,63±
0,89

4 ,16±
0,73

4 ,83±
1,27

14,33±
2,9

9 ,75±
2,99

6 ,5±
3,8

30 ,58±
9,28

Критерий Стьюдента
tsivin
6.9

tsivin
7

tsivin
3.7

tsivin
2.6

tsivin
4.8

tsivin
3.6

tsivin
5.8

tsivin
4.8

Заключение.
Нынешняя психологическая подготов­

ка кадров спортивных резервов не справ­
ляется с поставленными перед ней задача­
ми. В тоже время, материально-кадровые 
ограничения сотрудников ДЮСШ, а так 
же многочисленный и разновозрастной 
контингент их воспитанников требует 
включения в активное использование ме­
тодики самостоятельной регуляции своих 
психологических состояний.

Предложенная нами методика коррек­
ции психоэмоциональной устойчивости 
оправдала себя в вопросе профилактики 
развития реактивной астении у спортсме­
нов. Но не стоит забывать, что самочув­
ствие спортсмена напрямую влияет на ре­
зультативность его выступлений, а низкий 
уровень психоэмоциональной устойчиво­
сти может приводить к развитию психо­
соматических заболеваний.

В результате нам удалось не только 
снизить влияние тревожности как факто­
ра состязательного характера спортивных 
выступлений, но и повысить общую сопро­
тивляемость молодых спортсменов пато­
генным психосоматическим сдвигам. Что 
является залогом демонстрации личных 
наивысших спортивных результатов и ка­
чества жизни в целом.
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