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Актуальность. Практика использования методов психологиче-

ской саморегуляции в психопрофилактике стресса и других видов не-

благоприятных функциональных состояний показала высокую эффек-

тивность и целенаправленность использования этих методов. В ре-

зультате значительно расширяется спектр возможностей спортсмена 

управлять текущим состоянием, снижение признаков стрессовых  

влияний и модификации общего вектора динамики функциональных 

состояний. 

Целью оценка влияния аутогенной тренировки на физиологиче-

ские показатели в стартовых видах спорта (спортсменов-легкоатлетов, 

спортсменов-ватерполистов). 

Материалы и методы исследования:  

1) метод измерения коротких интервалов времени (МИКИВ);  

2) измерение частоты сердечных сокращений (ЧСС) и артериаль-

ного давления (АД);  

3) оценка психофизиологического состояния до начала и по окон-

чанию курса использовались простая зрительно моторная реакция 

(ПЗМР, разработчики («KewakApp», «Нейрософт»);  

4) опросник САН (категория – активность). 

Результаты. Экспериментальная группа тренировалась по пред-

ложенному комплексу с применением методических приемов аутоген-

ной тренировки с контролем предстартовых состояний. Контрольная 

группа в течение этого времени тренировалась по стандартной системе. 

По результатам серии методик до и после применения аутотрениро- 
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вочного комплекса установлено у ватерполистов по методике МИКИВ 

ЭГ (в) 1,2±0,12, после 0,9±0,05 с, тогда как у легкоатлетов КГ (л)  

до – 1,3±0,21 с, после – 1,2±0,15; ЧСС уд./м± SD в ЭГ (в) до 69±1,24, 

после – 65±0,14; в КГ (л) до 71±2,14, после – 70±1,08; ПЗМР ЭГ(в) 

208±14,64 после188±9,44; КГ(л) 207±15,23, после 207±11,260,023*pЭГдо 

– ЭГпосле = 0,020; 0,044; pЭГдо – ЭГпосле = 0,040; 0,031; pЭГдо – ЭГпосле = 0,030 

(p<0.05); Сан ЭГ(в) до 40±8,24, после – 50±6,12, КГ (л) 41±7,24, после 

43±8,52 у.е. 

Очевидны значительные различия в зависимости от того, являлся 

«старт» тренировочным или соревновательным, что имеет взаимосвязь 

с эмоциональным возбуждением, ответственности за результат, возрас-

тание сосредоточенности. 

Выводы. Методика аутотренинга положительно влияет на психо-

эмоциональный статус спортсмена, усиливает аэротропную тенденцию 

(активность) и сокращает время простой зрительно-моторной реакции. 

Курс психологической саморегуляции способствует улучшению дея-

тельности нервной системы на всех уровнях (центральная и автономная 

регуляция, автономное равновесие, соотношение ритмов мозга).  

Стабильное падение артериального давления и частоты сердечных со-

кращений указывает на возможность сознательной, произвольной регу-

ляции автономных параметров и адаптивной саморегуляции функций 

организма. 
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