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Аннотация 
В статье приводится экспериментальное обоснование программы психологической подго-

товки, построенной на учете индивидуально-психологических особенностей спортсменок-
футболисток. Использование программы позволяет добиться положительных изменений ряда пока-
зателей: проявления стрессоустойчивости; преодоления сбивающего влияния факторов соревнова-
ния, а также повышению психологической устойчивости спортсменок. 
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Annotation 
The article provides the experimental validation of the mental training program, built on the ac-

count of the individually psychological features of women players. The program allows you to produce the 
positive changes to the number of indicators: signs of stress resistance; overcoming of the confounding 
effect of factors of competition, and increase of the psychological resilience of the athletes. 
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Мини-футбол представляет собой специфическую двигательную активность, ко-
торая определяется мотивацией игровой деятельности и высокими требованиями к дви-
гательным навыкам в сложных технико-тактических действий, личностным особенно-
стям и психическим состояниям, в которых на первый план выходит система перцептив-
но-интеллектуальных и эмоционально-волевых процессов. Эти процессы в условиях ди-
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намики игры и необходимостью мгновенного принятия решения о тактических схемах и 
реализация их при активном противодействии противника, требуют высокого уровня са-
морегуляции. На этапе высшего спортивного мастерства, наряду с технической и такти-
ческой стороной подготовки все большую актуальность приобретает психологическая 
устойчивость, определяющая надежность спортсмена. Особенно следует это учитывать 
при работе с женскими командами, где эмоциональный фон игроков и взаимоотношения 
приобретают особенную значимость, либо способствующую результату, либо отрица-
тельно сказывающуюся на игре. Поэтому, в практике работы с женскими командами 
можно говорить о:  

1) необходимости повышения спортивных результатов путем поиска новых путей 
в рамках психологической подготовки раскрывающих потенциальные возможности лич-
ности спортсменок на новом уровне, и технологий, которые позволят повысить их адап-
тивные возможности; 

2) недостаточной разработанности теоретических и методических материалов, ка-
сающихся индивидуализации психологической подготовки спортсменок высокого класса 
в командных видах спорта учитывающих психодинамические и психомоторные особен-
ности, индивидуальную структуру саморегуляции и социально-психологический статус. 

Целью нашей работы была экспериментальная проверка эффективности програм-
мы психологической подготовки с учетом индивидуально-психологических особенно-
стей в женской команде по мини-футболу. В исследовании приняли участие 22 спортс-
менки-футболистки высокого класса (КМС – 17 спортсменок, МС – 2 спортсменки, 
МСМК – 3 спортсменки). Методы: компьютерная программа «aSTARTa», опросник 
«Стиль саморегуляции поведения» В.И. Моросановой, опросника волевого самоконтроля 
(ВСК) А.Г. Зверькова и Е.В. Эйдмана, критерий Манна-Уитни. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Перед началом эксперимента была проведена диагностика по психомоторным и 
регуляторным показателям в контрольной и экспериментальной группах. В эксперимен-
тальной группе были выявлены индивидуально-психологические особенности. В резуль-
тате комплексного изучения психодинамических и регуляторных особенностей с пози-
ций активности, эмоциональности, устойчивости, направленности и реактивности, были 
определены сильные стороны и ресурсный потенциал каждой спортсменки. Психодина-
мические показатели определялись с помощью методик: Тест Г. Айзенка (ЕРI), опросник 
К. Леонгарда-Г. Шмишека. По результатам данных методик были выявлены характерные 
проявления индивидуальных свойств личности, которые определили дальнейшую работу 
по психологической подготовке в экспериментальной группе (женская команда по мини-
футболу –11 человек). Контрольную группу составили спортсменки-футболистки другой 
команды (11 человек). 

Результатом системы психологической подготовки, в рамках предложенной нами 
модели [1-3], должна стать психологическая устойчивость, которая складывается из си-
стемы эффективной саморегуляции.  

В конце эксперимента, была проведена повторная диагностика в контрольной и 
экспериментальной группах. Результаты представлены на рисунках. 

У спортсменок экспериментальной группы в итоге проделанной работы значи-
тельно повысился уровень саморегуляции, 63, 6% – характерен высокий уровень, им ста-
ла характерна большая выраженность гибкости регуляторики, что позволяет адекватно 
реагировать на быстрое изменение событий и успешно решать поставленную задачу в 
ситуации риска. Они самостоятельны, гибко и адекватно реагируют на изменение усло-
вий, выдвижение и достижение цели у них в значительной степени осознанно. Спортс-
менкам контрольной группы эти проявления характерны в меньшей степени (46% имеют 
высокий уровень саморегуляции), подобным образом они ведут себя лишь ситуативно. 



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», № 2 (120) – 2015 год 
 

 219

Таким образом, мы можем констатировать, что уровень саморегуляции в эксперимен-
тальной группы повысился на 45,4%, вместе с тем мы можем говорить о повышении спо-
собности к саморегуляции, эмоциональной стабильности.  

 
Рис. 1. Динамика показателей общего уровня саморегуляции в контрольной и экспери-

ментальной группах 

Данные, представленные на рисунке 2, свидетельствуют о том, что у спортсменок 
экспериментальной группы в психомоторных показателях произошел значительный 
сдвиг по всем показателям реакций, который подтверждается статистической достовер-
ностью (при р<0,05). Так же можно констатировать сокращение показателей среднеквад-
ратического отклонения, что будет характеризовать большую концентрацию показателей 
реакций спортсменок и меньший разброс, по сравнению с контрольной группой. 

 
ПР – простая реакция, ДР – дифференцировочная реакция. 

Рис. 2. Динамика психомоторных показателей в контрольной и  
экспериментальной группах. 

Различия в психомоторных показателях в контрольной группе достоверно не под-
твердились, хотя показатель дифференцировочной реакции находится в зоне неопреде-
ленности и можно утверждать, что различия достоверны при p≤0,05, однако более ин-
формативным для спортивной деятельности мы считаем показатель дифференцировоч-
ной реакции во фрустрирующих условиях (0,382 с), здесь достоверность различий не вы-
явлена. Меньшее количество статистически достоверных различий в контрольной группе 
может подтверждать предположение о том, что значительных изменений в психомотор-
ной сфере в течении сезона не произошло. 

Представленные результаты позволяют сделать вывод о том, что преимущество 
спортсменок экспериментальной группы проявляется в тех параметрах, которые связаны 
со способностью к эффективному принятию решений в напряженной ситуации, в тех 
компонентах, которые повышают осознанность и рациональность саморегуляции опера-
тивной деятельности, которая осуществляется при выборе из нескольких альтернатив. 
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ВЫВОДЫ 

Внедрение в процесс подготовки спортсменок высокого класса программы инди-
видуализации психологической подготовки с учетом индивидуально-психологических 
особенностей позволило добиться положительных изменений ряда показателей: проявле-
ния стрессоустойчивости; преодоления сбивающего влияния факторов соревнования, а 
также повышению психологической устойчивости спортсменок. Полученные в ходе ис-
следования экспериментальные данные могут быть использованы: при оценке психиче-
ских и психофизиологических характеристик спортсменок для индивидуализации трени-
ровочного процесса, для подбора средств и методов психической регуляции, адекватных 
индивидуальным особенностям спортсменок, разработки более эффективных планов 
психологической подготовки, выработки оптимальной стратегии поведения тренера, 
психолога в команде в процессе тренировок и самой игры, для поддержания стабильного 
психологического климата в команде; для улучшения межличностного взаимодействия 
непосредственно самого тренера с членами команды. 
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Аннотация 
В статье говорится о том, что высококвалифицированные теннисисты среди факторов, вли-

яющих на исход игры, ставят на первое место «состояние подъема и ощущение силы». Следова-
тельно, тренинг саморегуляции действий теннисиста должен включать способы достижения опти-
мального предстартового состояния перед каждым матчем; адаптировать к неудобствам прожива-
ния и участия в турнирах с различным уровнем организации, а также включать блок выстраивания 


