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По результатам проведенной реабилитации, все спортсмены смогли 
вернуться к занятиям в общую группу уже спустя 5 месяцев, а далее 
продолжить успешные выступления за профессиональные команды.  

Таким образом, учитывая выше представленные данные об 
апробировании разработанных нами комплексов, мы можем сказать, что они 
эффективны и могут использоваться для реабилитации спортсменов с травмами 
коленного сустава на отмеченных нами фазах реабилитации. 

Касательно профилактики возникновения травм нижних конечностей и 
разработанных нами комплексов, мы разработали следующие практические 
рекомендации: 

1. Использовать комплексы стабилизации 1, 2, 3, 4 в недельном 
микроцикле 2-3 раза после основного тренировочного занятия, выполняя все 
упражнения по два подхода с собственным весом. В цикле можно варьировать 
данные комплексы по желанию. 

2. Выполнять первый или второй силовой комплекс раз в неделю, 
либо в конце микроцикла перед выходным днем, либо в первом дне 
микроцикла.  

3. После каждого тренировочного занятия проводить 
миофасциальный релиз и использовать упражнения для гибкости. 

4. Обязательно два раза в неделю уделять внимание развитию мышц 
кора, спины, пресса. 

5. По возможности раз в неделю проводить часовое занятие в воде. 
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Многие тренеры в реалиях современной спортивной конкуренции 

понимают, что психологическая подготовка спортсменов высшего спортивного 
мастерства крайне важна, и применяют ее в работе со спортсменами. Однако 
зачастую, вся подготовка сводится к поддержке непосредственно во время 
соревнований [6], [7]. Психолого-педагогическим сопровождением и 
подготовкой спортсменов во время всего годичного цикла почти никто не 
занимается. Что на наш взгляд является достаточно большим упущением. Ведь 
если под нагрузкой подготовительного сезона спортсмен растратил нервно-
психическую энергию и подошел к основным стартам опустошенным, то 
регуляция будет менее эффективна. 

Наиболее правильным по нашему мнению будет применение средств 
психорегуляции во время проведения всех этапов подготовки, с целью 
сохранения и накопления нервно-психического потенциала, и для дальнейшего 
использования в ходе соревновательной борьбы.  

Вслед за Бабушкиным Г.Д. [2], и Сивицким В.Г. [5],    мы считаем, что 
спортивная деятельность включает две, различающиеся друг от друга части, 
тренировочную и соревновательную. Содержание и назначение 
психорегуляции в которых также различно. На тренировочных занятиях 
осваиваются приемы, средства и методы психорегуляции, применяются для 
поддержания оптимального состояния, сохранения и накопления нервно-
психического потенциала, эффективного преодоления тренировочных нагрузок 
и стресс-факторов.  На соревнованиях осуществляется реализация освоенных 
приемов и средств психорегуляции, при наличии достаточного нервно-
психического потенциала, накопленного и сохраненного за счет применения 
средств саморегуляции во время всех периодов подготовки, предшествующих 
соревновательному. 

Далее мы опишем методы психолого-педагогического воздействия, 
применяемые нами при реализации методики психолого-педагогического 
сопровождения спортсменов на всех этапах в структуре годичной подготовки. 

В основу программы психолого-педагогического воздействия нами была 
применена методика гетеротренинга Д.Г. Горбунова [3], основанная на 
вербально-музыкальном погружении в «релакс». 
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С применением данной методики нами были разработаны различные 
вариации гетеротренинга, направленные на решение тех или иных задач 
психорегуляции. После погружения в "релакс" применялись различные 
вербальные формулы, в зависимости от целей и задач текущего этапа 
подготовки, такие как: внушенный отдых, для восстановления между 
тренировками в течение дня, тренинг соревновательной уверенности, тренинг-
настрой на предстоящую тренировку, тренинг на устранение «тренировочной» 
бессонницы, и другие, тренинг  «настрой на успешное выступление в 
соревнованиях». 

На основе применения гетеротренинга было проведено обучение 
аутотренингу, и самостоятельному применению в состоянии "релакса" 
разработанных формул различной направленности. 

Также было проведено обучение психо-мышечной тренировке ПМТ и 
психо-регулирующей тренировке ПРТ.  

В качестве оперативных методик для применения в соревновательной 
деятельности, было проведено обучение методикам Х. Алиева [1] «Ключ» и 
«Стресс-Трамплин». Методика «Ключ» позволяет очень быстро войти в 
особое состояние и оперативно регулировать уровень своего нервно-
психического состояния, а также использовать энергию стресса для ведения 
успешной соревновательной деятельности. 

Нами был разработан и внедрен для применения спортсменами метод 
мобильной персональной установки тренера (МПУТ), который основан на 
использовании записанных в память мобильных устройств словесных 
инструкций, убеждений и внушений тренера как лица, обладающего особым 
доверием и знанием, способного вселить уверенность в свои силы и создать 
надежду на успех, который можно использовать как автономное имитационное 
секундирование в соревновании, если у тренера не будет возможности доступа 
к спортсмену для прямого секундировния. 

В качестве превентивного воздействия на возникновение стресса нами 
была проведена работа по обучению дозированием мотивации, маскировке 
цели, а также проведено рассмотрение, обсуждение и осмысление стресс-
факторов тренировочного и соревновательного характера и путей их 
преодоления. 

Также проводилось так называемое «закаливание» путем погружения в 
искусственно смоделированную стрессовую ситуацию контрольных 
соревнований, для которых характерны элементы психологической 
напряженности, за счет мотивирования спортсменов на победу, и желание 
показать высокие спортивные результаты в присутствии на этих соревнованиях 
посторонних людей (руководители спортивной организации, родители, 
знакомые, друзья спортсменов), при этом данный старт проводится в 
соответствии реально действующих правил соревнований. 

Также спортсмены очень хорошо освоили аутотренинг, и смогли 
сократить его продолжительность, сократив время необходимое на 
саморегуляцию,  применяя данный метод  непосредственно на соревнованиях. 
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Таблица 1 
Распределение средств, применяемых при психолого-педагогическом сопровождении 

легкоатлетов-спринтеров в структуре годичной подготовки 

 
 
В исследовании, проводимом в течение всех периодов годичного цикла 

подготовки, приняли участие 15 легкоатлетов-спринтеров Тюменской области 
из состава «ОСШОР» и ЦСП-Тюмень, пять из которых имели разряд КМС, 
семь – звание МС, и три спортсмена – звание МСМК.  

Основной блок обучения средствам саморегуляции проводился на 
организованном Тренировочном сборе в условиях среднегорья на высоте 1600 
метров. 

Для проведения исследования нами использовался диагностический 
инструментарий Устройство психофизиологического тестирования УПТФ-1/30 
«Психофизиолог»  с модулем психомоторных тестов (ПМТ), предназначенного для 
психологического и психо-физиологического тестирования в профессиональной 
деятельности в тренировочном и соревновательном процессе спорта высших 
достижений. 

Также для определения воздействия стресс-факторов на скорость стартовой 
реакции и силу отталкивания от стартовых колодок, было применено электронное 
устройство стартовая система с регистрацией фальстарта, времени стартовой 
реакции и силы отталкивания ReacTime FinishLynx. 

Нами была составлена программа применения средств психорегуляции в 
годичном цикле подготовки, включающем подготовительный, 
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соревновательный, переходный периоды. Так, в зависимости от периода 
подготовки изменяется содержание и направленность психорегуляции. Мы 
распределили различные средства применяемые при психолого-педагогическом 
сопровождении легкоатлетов-спринтеров в структуре годичной подготовки, 
показанной нами в таблице 1. 
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Спортивная гимнастика (в то время только мужская)– это один из девяти 

видов спорта, которые были представлены в программе I Олимпийских игр 


