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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность темы. В результате научно-технического прогресса 

человек всё чаше встречается с различными проблемами гипокинезии, 

гиподинамии и физической детренированности, которые негативно 

отражаются на его психофизиологических возможностях и здоровье, как в 

быту, повседневной жизнедеятельности, так и в процессе профессиональной 

деятельности. В её решении важную роль играет разработка различных 

направлений психомоторной саморегуляции психофизического статуса 

человека

Затрагивая коренные интересы людей, их социальный статус, престиж, 

уверенность в завтрашнем дне, будущее, материальное благосостояние 

реформы в условиях нестабильности социально-экономической обстановки в 

стране и недостаточного уровня социальной защищенности, нередко 

вызывают у спортсменов состояния тревожности, раздражительности, 

различные по глубине и содержанию межличностные конфликты, стрессы.

Стрессы, которые остаются вне поля зрения тренеров спортсменов 

коллектива, могут ухудшать самочувствие, формировать чувство 

неудовлетворенности тренировками и соревнованиями, увеличивать уход 

спортсменов из спорта.

Затянувшиеся неустойчивые психические состояния могут вызывать 

дезадаптивное поведение молодых людей, оказывать негативное воздействие 

на здоровье спортсменов. Учитывая то, что здоровье для спортсменов 

является важнейшим элементом их спортивной формы и долголетия, 

изучение методов саморегуляции оказывает прямое воздействие на 

эффективность процесса подготовки спортсменов к соревнованиям.

Известно, что гипокинезия и физическая детренированностъ

существенно снижает уровень стресс-устойчивости и качество

психофизической организации спортсменов, что неблагоприятно влияет на 

его психофизическую надёжность и профессиональные навыки. Поэтому в
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настоящее время активно разрабатываются различные средства физической 

регуляции, коррекции и тренировки, которые включаются в системы 

подготовки, оптимизации и восстановления функционального состояния и 

работоспособности спортсменов. Среди этих средств и методов широкое 

распространение получили различные приёмы психологической и 

психофизиологической саморегуляции, обеспечивающие коррекцию и 

нормализацию психофизического гомеостаза. При этом в литературе больше 

внимания уделяется разработке психотерапевтических и реабилитационных 

аспектов применения этих методов и гораздо меньше исследованиям по 

формированию систем и комплексов функционального психомоторно- 

регулирующего тренинга и подготовки для использования в повседневной 

жизни и профессиональной деятельности для коррекции и восстановления 

функционального состояния специалистов, сохранения их постоянно 

высокого уровня психомоторного статуса.

Недостаточно исследуются возможности таких комплексов как способов 

психофизиологической подготовки спортсменов. В этом направлении 

недостаточно разработанными остаются теоретико-методические вопросы. 

Поднимаемая проблема является малоисследованной, но весьма актуальной, 

в последние годы она начинает активно разрабатываться (Тарас А.Е., 1999; 

Макнаб К., 2001; Алиев Х.М., 2003; 2004; Воронов И.А., 2005 и др.).

В силу вышеперечисленных обстоятельств проблема регулирования 

психических состояний в условиях стресса у спортсменов приобретает 

актуальное значение. Поэтому работа, посвященная разработке методических 

материалов, обеспечивающих изучение способов саморегуляции и овладение 

навыками управления психическими состояниями спортсменов в условиях 

ограниченного времени является, безусловно, актуальной.

Цель исследования - проверить эффективность авторской методики.

Цель исследования обусловила постановку перед нами следующих задач:
1. Провести теоретико - методический анализ проблемы саморегуляции

личности.
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2. Провести эмпирическое исследование по определению эффективности 

авторской методики.

Объектом исследования - саморегуляция личности.

Предмет исследования - возможности навыков саморегуляции в 

обеспечении стрессоустойчивости и мобилизации сил в условиях 

ограниченного времени.

Для получения исходных данных было проведено тестирование с 

помощью методик:

• "Шкала тревожности" Спилбергера Ч.Д. и адаптирован Ю.Л.Ханиным.

• Авторская анкета

• Методика САН (В.А.Доскиным, Н.А.Лаврентьевой, В.Б.Шарай, 

М.П.Мирошниковым в 1973 г)

Методы исследования, используемые в работе: анализ литературы по 

проблеме, тестирование с использованием бланковых методик.

Практическая значимость работы:

• разработка и внедрение в практику спортивных, оздоровительных и 

медицинских учреждений научно обоснованного комплекса 

психомоторной регуляции и тренировки как средства повышения 

стрессоустойчивости, коррекции и оптимизации функционального 

физического статуса, сохранения профессионального здоровья;

• использования разработанных материалов для совершенствования 

учебно-воспитательного процесса в ВУЗах.

Структура работы. Дипломная работа изложена на 86 страницах 

текста, состоит из введения, трех разделов, выводов, заключения и списка 

использованых источников. Работа иллюстрирована 28 рисунками и 9 

таблицами. Список использованных источников включает 60 источников.
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Согласно цели исследование были решены следующие задачи:

1. Проведен теоретико - методический анализ проблемы 

саморегуляции личности. В ходе исследования, проведенного в рамках 

работы, были уточнены и конкретизированы сущность и структура способов 

саморегуляции психических состояний, существующих в рамках психологии. 

Было выяснено, что проблема саморегуляции рассматривается в 

отечественной и зарубежной психологии в разных теоретических контекстах 

и носит междисциплинарный характер. Регулирующие процессы у каждого 

конкретного человека имеют свою специфику, свои регуляторные 

особенности, которые в свою очередь зависят от психических особенностей 

человека. Процессы саморегуляции проявляются в целостной 

жизнедеятельности человека на разных уровнях ее функционирования, 

включая эмоциональные, смысловые, когнитивные, рефлексивные, 

мотивационные и поведенческие процессы. Возрастание числа 

экстремальных факторов в деятельности современных специалистов ставит 

перед исследованиями новые задачи повседневной стимуляции 

психофизиологических и психосоматических личностных ресурсов, развития 

и формирования важных качеств, включая способность к саморегуляции.

2. Проведено эмпирическое исследование по определению 

эффективности авторской методики. Экспериментально было установлено, 

что использование авторской методики или программы, которая включала 

комплекс упражнений, поспособствовал улучшению психоэмоционального и 

физического состояния спортсменов, а так же повлиял на улучшение 

результатов соревнований. У спортсменов до прохождения методики 

наблюдались высокие показатели, как и ситуативной, так и личностной 

тревожности. Но при этом личная тревожность проявляется больше, чем 

ситуативная. Так до прохождения комплекса упражнений у спортсменов 

было выявлено нарушение функционального психоэмоционального
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состояния. Было выявлена так же низкая успешность проведения боев, 

большинство спортсменов испытывали нервно-психическое напряжение, не 

чувствовали уверенности в себе еще до соревнований. Анализ данных 

исследования показал, что у большинства испытуемых было 

диагностировано плохое настроение во время состязания, они испытывали 

физический или физиологический дискомфорт, у них была высокая 

температура и нарушена координация движений, нарушена работа 

сердечнососудистой системы, высокий уровень потоотделений и высокий 

уровень восприимчивости к внешним раздражителям.

После прохождения комплекса упражнений у спортсменов 

наблюдались низкие показатели ситуативной тревожности и умеренные 

показатели личностной тревожности. У спортсменов было зафиксировано 

хорошее самочувствие, бодрость, ощущение комфорта. После прохождения 

методики спортсмены были более инициативными, активными или 

стремительными. Наблюдалось приподнятое настроение, увлеченность, 

радость, восторг. Было выявлено, что успешность спортсменов в боях 

увеличилась, улучшение работы сердечнососудистой системы. Спортсмены 

стали уверенней себя чувствовать. Они стали менее напряженными, 

температура и потоотделения, а так же реакция на внешние раздражители 

оказалась в области нормы.
Практическая значимость работы:
• разработка и внедрение в практику спортивных, оздоровительных 

и медицинских учреждений научно обоснованного комплекса 

психомоторной регуляции и тренировки как средства повышения 

стрессоустойчивости, коррекции и оптимизации функционального 

физического статуса, сохранения профессионального здоровья,

.  использования разработанных материалов для

совершенствования учебно-воспитательного процесса в ВУЗах.
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