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Аннотация: В статье исследуются наиболее важные элементы 
психологической подготовки, с помощью которых спортсмены смогут пройти 
курс психологической реабилитации,  и восстановиться после ответственных 
соревнований в целом.

Ключевые слова: релаксация, психическая работоспособность, 
дыхательная гимнастика, музыка.

Анотація:У статті досліджуються найбільш важливі елементи 
психологічної підготовки, за допомогою яких спортсмени зможуть пройти курс 
психологічної реабілітації, і відновитися після відповідальних змагань в цілому.

Ключові слова: релаксація, психічна працездатність,дихальна 
гімнастика, музика.

Постановка проблемы: Занятия спортом оказывают мощное 
воздействие на развитие и совершенствование организма, в то же время такие 
занятия предъявляют к организму высокие требования, создавая стрессовые 
ситуации. В соревнованиях побеждает спортсмен с устойчивым психическим 
уровнем, способный мобилизоваться для достижения оптимального результата. В 
сложных условиях спортивной борьбы проявляются все психофизические качества 
спортсмена, что характеризует его как личность. Этим диктуется необходимость 
проведения со спортсменами психотерапии, психопрофилактики, психогигиены. 
Решая задачу восстановления психологической работоспособности, следует 
помнить, что она снижается раньше, чем физическая работоспособность. Поэтому 
важно своевременно выявить начало снижения психической работоспособности 
и принять меры к её восстановлению.

Анализ последних исследований и публикаций.Различные воздействия 
на организм через психическую сферу с учетом терапии, профилактики, 
гигиены носят информативный характер; сигналы, несущие информацию, 
продуцируются психикой непосредственно или опосредованно. Этим отличаются 
данные воздействия от других средств, например фармакологических.Средства 
психологического воздействия на организм весьма разнообразны. К психотерапии 
относятся внушенный сон-отдых, мышечная релаксация, специальные 
дыхательные упражнения, к психопрофилактике – психорегулирующая 
тренировка (индивидуальная и коллективная), к психогигиене – разнообразный 
досуг, комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций [1].

Психологические методы и средства восстановления работоспособности, 
после тренировочных и соревновательных нагрузок, в последние годы получили 
широкое распространение. С помощью психологических воздействий удается 
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снизить уровень нервно-психической напряженности, снять состояние 
психической угнетенности, быстрее восстановить затраченную нервную 
энергию и тем самым оказать существенное влияние на ускорение процессов 
восстановления в других органах и системах организма.

Важнейшим условием успешной реализации психотерапии, 
психопрофилактики и психогигиены является объективная оценка результатов 
психологических воздействий. 

С целью восстановления психической работоспособности могут 
применяться как чисто психологические меры воздействия, в первую очередь 
связанные с внушением, так и различные аппаратурные и фармакологические 
методы.

В. П. Некрасов, доктор медицинских наук, самым простым и доступным 
методом восстановления психической работоспособности спортсмена 
считалвнушение в состоянии бодрствования [3]. Это обычно беседа со 
спортсменом, в ходе которой ему мягко, ненавязчиво разъясняют причины 
снижения  работоспособности и предлагают пути устранения этих причин. Здесь 
нужно имеет в виду несколько моментов. Во-первых, необходимо создать условия 
для выхода эмоций. Спортсмен должен излить свои чувства и ощутить облегчение. 
Во-вторых, у него нужно сформироваться новый очаг возбуждения, ему нужно 
предложить новую тему, что бы отвлечь от навязчивых мыслей. В-третьих, боксер 
должен поверить в себя и на этой основе выработать определенную тактику 
поведения».

Другим методом восстановления психической работоспособности 
является словесное гипносуггестивное воздействие. Этот метод состоит в 
словесном воздействии тренера, психолога или другого лица на спортсмена 
с целью вызвать у него состояние, подобное сну, при котором процессы 
восстановления будут протекать намного эффективнее, чем в состоянии 
бодрствования или обычного сна [3].

Особенностью применения данного метода является то, что спортсмен 
все делает сам, а психолог или тренер лишь помогают ему. Внушение следует 
проводить в естественной, спокойной манере, не прибегая к дополнительным 
искусственным приёмам, которые будут мешать созданию нужного контакта.

Цель исследований. Выявить наиболее простые и действенные средства 
и методы восстановления психологической работоспособности боксеров.

Результаты исследований.В результате многолетней работы, 
исследователями были разработаны специальные средства и методы 
психологической реабилитации. Один из методов – метод внушения, который 
насчитывает несколько этапов:

• фиксация на позе. Спортсмену дается указание принять наиболее 
удобное положение тела, для последующего формирования состояния 
расслабления;

• фиксация на словах лица, осуществляющего психокоррекцию. 
Используют установку следующего типа: «Закройте глаза и думайте только о 
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моих словах…Вы слушаете мои слова, мой голос и отдыхаете…отдыхаете» и т.д.;
• формирование состояния расслабления мышц и тела. Используют 

установку на непосредственное внушение, направленное на расслабление мышц 
лица, затем шеи, спины, рук, живота, ног;

• внушение чувства тяжести. Это следующий этап формирования 
состояния расслабления;

• внушение чувства тепла. Проводится с учетом подготовленности 
каждого спортсмена и температурных условий помещения. Так если в помещении 
прохладно, то вызвать тепло в конечностях будет довольно трудно, и лучше всего 
в данных условиях этого не делать. Если условия благоприятны, то логически 
развивая состояние расслабления, можно давать установку на появление чувства 
тепла.

• ощущение дремотного чувства. Это наиболее ответственный этап 
гетерорегуляции. Как правило, к этому моменту, спортсмен достаточно хорошо 
расслаблен. Поэтому речь лица, осуществляющего внушение, должна быть тише, 
чем на предыдущих этапах, а паузы между фразами длинней.

Здесь, по существу, переломный момент всего процесса психокоррекции. 
Можно или углубить развитие состояния, подобно сну, или наоборот, решать 
другие актуальные задачи [3].

После выполнения задач психокоррекции спортсмену необходимо 
вернуться к обычному состоянию бодрствования, причем за 1-2 мин. Однако 
принцип постепенности так же должен соблюдаться. Не следует сразу давать 
команду: «Открыть глаза!», лучше сначала подчеркнуть то, что эффект 
психокоррекции получен, состояние улучшилось, формируемый навык 
закрепился. Затем надо сформулировать последовательность восстановления 
состояния бодрствования и удержания в памяти необходимой информации, 
например: «Сейчас начну считать, и при счете «три» вы откроете глаза…
Настроение и самочувствие, сразу после этого и в последующем, будут 
хорошими» и т.д.

Не следует бояться некоторой примитивности словесных формул: в 
данной ситуации это не самое главное. Решающее значение имеет четкость 
формулировок.

Так же были разработаны аппаратурные методы восстановления 
психической работоспособности, т.к. в ряде случаев применение только 
словесных формулировок недостаточно. Среди ведущих причин этого можно 
выделить недостаточную внушаемость спортсмена, неумение пользоваться 
методами гетеро- или ауторегуляции, и отсутствие условий для их применений.

В этих случаях большую помощь оказывают аппаратурные методы 
восстановления: 1) формирование сноподобного состояния с помощью методов 
электроанальгезии; 2) электромассаж, электропунктура.

Центральная анальгезия. Физические основы, восстановительных 
механизмов центральной анальгезии заключаются в том, что благодаря 
воздействию подобранных по частоте импульсных токов на центральную нервную 
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систему формируются участки распространяющейся депрессии ритмов мозга. В 
результате в коре больших полушарий головного мозга создаются оптимальные 
условия для процессов саморегуляции, обеспечивается нейровегетативная защита 
жизненно важных организма при различных стрессовых состояниях

Для центральной анальгезии применяются приборы как отечественного 
производства ПЭЛАНА или ЛЭНАР, которые генерируют импульсы с частотой 
500—1200 Гц и 500-2000 Гц, так и зарубежного. Использование центральной 
анальгезии хорошо сочетаетсяс вербальными методами восстановления и 
вибрационным массажем.

Электромассаж. Под этим термином понимается комплекс методик 
импульсного воздействия слабым током на различные мышечные группы.

Сочетанное применение психической саморегуляции и физических 
упражнений в водной среде дает неожиданно мощный реабилитационный 
эффект у спортсменов с травмами опорно-двигательного аппарата. Проблема 
скорейшего возвращения спортсмена «в строй» в спорте высших достижений 
после тяжелых травм является наиболее острой с точки зрения психогигиены 
посттравматических стрессовых состояний.

Условно процесс реабилитации может быть разделен на две 
составляющие – собственно ускорение процесса восстановления поврежденного 
участка опорно-двигательного аппарата и восстановление профессиональных 
навыков. Их объединение происходит в процессе выполнения идеомоторных 
упражнений и саморегуляции «на суше» и упражнений имитирующих технику 
- под водой.

Установлено, что при исчезновении гравитации, автоматическая работа 
«акцептора действия» резко нарушается. Мозг переходит с автоматических 
уровней управления на осознаваемые, обостряется чувствительность, 
активизируется двигательная память, постоянно эксплуатируется канал «реальное 
состояние» - «образ будущего». Местом, где на земле гравитация отсутствует, 
является гидрокосмос, нахождение под водой [4]. 

Выводы. В выборе и применении конкретных приемов регуляции 
эмоциональных состояний большое значение имеет правильный учет 
индивидуальных особенностей того или иного спортсмена. Необходимо учитывать 
особенности опыта его выступлений в соревнованиях, подготовленности и 
тренированности, развития волевых качеств, индивидуальные недостатки и 
преимущества в проявлении силы воли, а также другие характерные особенности 
спортсмена (ответственность, добросовестность, общительность, самолюбие).

При выборе конкретных приемов отвлечения, успокоения, подбадривания 
необходимо сообразовывать эти приемы с интересами, вкусами, склонностями 
данного спортсмена. Чрезвычайно важно применяемые приемы согласовывать с 
индивидуально-типологическими свойствами нервной системы спортсменов.

Все рассмотренные методы психокоррекции могут еще 
детализироваться. Однако совершенно очевидно, что решение любой из стоящих 
перед психоррекцией задач будет значительно эффективнее при комбинировании 
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средств воздействия.
Причем речь идет не о механическом наборе методов, а о подборе методов, 

дополняющих друг друга. Именно при таком подходе в полной мере реализуется 
главный принцип интеграции на системной основе: элементы, включенные в 
функциональную систему, должны взаимосодействовать достижению требуемого 
результата.

Комбинация средств воздействия определяется рядом лимитирующих 
факторов, среди которых можно выделить этап подготовки, обученность 
спортсменов приемам самоконтроля и саморегуляции, их установки на методы 
психокоррекции, особенность выраженности акцентуированных черт характера, 
специфику психической самозащиты, особенность мотивации и средств ее 
саморегуляции.

Перспективы дальнейших исследований. Планируется изучение 
методик и средств восстановления психической работоспособности, применяемые 
спортсменами и тренерами Таиланда.
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