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АУТОГЕННЕ ТРЕНУВАННЯ ТА ЙОГО ВПЛИВ 
НА ПРОЦЕСИ ВІДНОВЛЕННЯ СПОРТСМЕНІВ 

У статті висвітлено вплив аутогенного тренування на психічний 
стан юних спортсменів для подолання стану занепокоєння, викли-
каного «передстартовою лихоманкою», досягнення стану спокою з 
метою покращання спортивних показників. Наведена методика 
аутогенної регуляції і викладені результати дослідження, що свід-
чать про її позитивний вплив на внутрішній стан юних спортсме-
нів, особливо в період перед змаганнями. Окреслено перспективи 
подальших досліджень, пов’язані із використанням вправ нестан-
дартного «вищого» рівня – аутогенної медитації.

Ключові слова: психологічні засоби відновлення, аутогенне 
тренування, бойова готовність, передстартова лихоманка.

Актуальність. Аутогенні тренування – один з методів ліку-
вання неврозів. Самонавіяння виникає завдяки послідовному збу-
дженню – роздратуванням, що виникає за допомогою внутрішніх 
зв’язків, асоціацій. При самонавіянні діє інформація, що раніше 
надійшла і далі відтворена самим хворим. Самонавіяння може 
впливати на психічні і вегетативні процеси в організмі, у тому 
числі на непідвладні довільній регуляції.

Самонавіяння давно застосовується в медицині Індії і в ряді 
прийомів, розроблених йогами. До самонавіянь відноситься й ауто-
генне тренування. При аутогенному тренуванні спочатку шляхом 
самонавіяння викликається відчуття ваги в тілі й у такий спосіб до-
сягається стан м’язового розслаблення – релаксація. Потім прово-
диться самонавіяння, спрямоване на різні функції організму [2]. 
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Для сучасних видів спорту характерні значні психологіч-
ні навантаження. Тому юний спортсмен та його тренер потре-
бують постійної професійної психологічної підтримки і допомо-
ги. Спортивна психологія один з найбільш прикладних напрям-
ків сучасної психологічної науки [1, 5]. Тренерам і психологам не-
обхідно проводити підготовку спортсменів не лише у фізичному 
й тактичному плані, але й сформувати у них протистояння бага-
тьом факторам, що виникають у період перед змаганнями та ви-
кликають порушення функцій організму.

Зі спеціальної літератури відомо, що метою психологічної під-
готовки юного спортсмена є розвиток психологічних якостей, необ-
хідних для досягнення високого рівня спортивної досконалості, пси-
хічної стійкості й готовності до змагальної діяльності. Сучасні дослі-
дження свідчать, що під впливом аутогенного тренування відбува-
ється підвищення фізичної витривалості спортсмена, покращують-
ся показники реакції і швидкості сприйняття, підвищується моти-
вація до досягнення успіху та спортивна результативність [1, 5].

На думку фахівців, значення і необхідність психології спорту 
для спортивної діяльності важко переоцінити. Взагалі немає тако-
го тренера або спортивного діяча, який би не підкреслював роль 
психологічної підготовки в спорті, особливо на попередніх етапах 
підготовки в кожному конкретному виді спорту для подальшої спе-
ціалізації. Тому визначення методик, що впливають на психічний 
стан юних спортсменів під час тренувальних занять і змагань, є 
край важливим. Але в спеціальній літературі не достатньо висвіт-
лена ця проблема в окремих видах спорту, зокрема стосовно єди-
ноборств. Саме цим обумовлена актуальність роботи.

Мета – вивчити вплив аутогенного тренування як засобу само-
регуляції психічних процесів юних спортсменів, регулювання психіч-
ної напруженості, вироблення толерантності до емоційного стресу.

Методи та організація дослідження. До тренувань на до-
бровільній основі за допомогою методів педагогічного відбору за-
лучались школярі, які активно займаються різними видами спор-
ту (легкою атлетикою, велоспортом, футболом, гімнастикою), всьо-
го – 30 чоловік у віці 14-17 років. Експериментальну групу склали 
15 школярів з якими регулярно упродовж двох тижнів проводи-
лось аутогенне тренування з метою покращання емоційного стану 
та підвищення спортивної працездатності перед шкільними зма-
ганнями «Козацькі забави». У контрольній групі знаходились учні 
(15 осіб), з якими аутогенне тренування не проводилось. В роботі 
використовувались соціологічні методи дослідження (опитування 
шляхом анкетування), педагогічний експеримент. Аналіз результа-
тів здійснювався за допомогою методів математичної статистики. 

Результати дослідження. Одним із провідних методів пси-
хологічної підготовки юних спортсменів до змагань є метод ауто-
генного тренування як дієвий засіб саморегуляції психічних про-
цесів і психо-вегетативних функцій [3, 5]. 
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Аутогенне тренування має численні позитивні впливи на пси-
хіку й організм спортсмена: 
1) сприяє появі стану спокою і точності рухів шляхом зняття ста-

ну психічної напруги;
2) підсилює самоконтроль, що усуває стан боязкості, страху, па-

ніки; попереджує втому і марну витрату нервової енергії, збі-
ль шуючи, зокрема, опірність стану стресу; регулює мускульний 
то нус і вегетативні функції організму тощо.
Дослідження проводили у такій послідовності:

1) перед початком вправ особам, які беруть участь в експери-
менті, у доступній формі пояснювали фізіологічні основи ме-
тоду і очікуваний ефект.

2) тренінги проводилися в позаурочний час у теплому тихому при-
міщенні, при неяскравому світлі. Підліткам-спортсменам про-
понувалося вибрати зручне сидяче положення, виключити м’язову 
напругу. Для більшої зосередженості необхідно заплющити очі.
Далі за класичною методикою Шульца [4] пропонували вико-

нати такі вправи:
1) вправа на викликання відчуття ваги. 3-4 рази повторювати: 

«Моя права рука дуже важка», і 1 раз: «Я зовсім спокійний» – 
по 5-6 повторень. Коли відчуття виникає легко й проявляється 
виразно, вправа засвоєна.

2) вправа на викликання відчуття тепла. Спочатку варто викли-
кати відчуття надмірної ваги, потім 5-6 разів сказати: «Моя 
права рука тепла» і 1 раз: «Я зовсім спокійний».

3) керування ритмом серцевої діяльності. Необхідно в думках на-
вчитися вважати АТ й ЧСС. Спочатку – лежачи, праву руку 
прикласти до лівої променевого артерії або до серця. Під лі-
коть підкласти подушки. Спочатку викликати відчуття важко-
сті та тепла. Потім 5-6 разів повторити: «Серце б’ється спокій-
но і рівно» і 1 раз: « Я зовсім спокійний».

4) оволодіння регуляції ритму подиху. Заздалегідь виконують 1, 
2, 3 вправи, потім 5-6 раз повторюють: «Дихаю спокійно й рів-
но» й 1 раз: «Я зовсім спокійний».

5) вправа на викликання тепла в епігастральній зоні. Спочатку 
1-4 вправи, потім 5-6 раз сказати: «Моє сонячне сплетіння ви-
промінює тепло» й 1 раз: «Я зовсім спокійний».

6) вправа спрямована на викликання відчуття прохолоди в 
ділянці чола. Спочатку 1-5 вправи, потім 5-6 разів повторити: 
«Моє чоло прохолодне» й 1 раз: «Я зовсім спокійний».
Коли ці вправи добре засвоєні, деякі формули можна зміню-

вати: «Спокій», «Тепло», «Серце й подих спокійні», «Чоло прохолод-
не», «Сонячне сплетіння тепле».

Наприкінці сеансу – руки згинають і розгинають у ліктьово-
му суглобі 3 рази, супроводжуючи це глибоким вдихом – видихом, 
варто широко відкрити очі. 

Кожну нову вправу тренінгу повторюють для засвоєння про-
тягом 2 тижнів по 3-4 рази щодня. На засвоєння всієї методики 
потрібно 12 тижнів.
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Після проведення психологічного тренінгу (за класичною мето-
дикою Шульца) учні експериментальної групи брали участь у шкіль-
них спортивних змаганнях «Козацькі забави». Контрольна група 
долучалася до змагань без попередньої психологічної підготовки. 
Вимірювання частоти серцевих скорочень та опитування учасників 
про передстартовий стан проводили за 10 хвилин до старту.

За результатами проведених досліджень встановлено, що у 11 
учнів експериментальної групи перед стартом спостерігався стан 
«Бойової готовності», що складає 73,3% від загальної кількості об-
стежуваних. Частота серцевих скорочень у них була в межах 62-
78 уд./хв. Цей факт наочно продемонстровано на діаграмі (рис. 1).

Рис. 1. Результати тестування частоти серцевих скорочень 
та оцінювання передстартового стану експериментальної групи
Аналіз представлених результатів свідчить, що у 7 учнів 

(46,7%) (контрольної групи спостерігалась передстартова лихо-
манка, стан бойової готовності був тільки у 8 школярів, що скла-
дає 53,3% (рис. 2).

Рис. 2. Результати оцінювання власного 
передстартового стану учасниками контрольної групи

Середня частота серцевих скорочень у школярів експери-
ментальної групи складає 74,8 уд./хв., в контрольній групі цей 
показник дорівнює 80 уд./хв., що ймовірно може свідчити про 
позитивний вплив аутогенного тренування на діяльність вегета-
тивної нервової системи і, через неї – на функції внутрішніх орга-
нів, зокрема серцево-судинну систему (рис. 3).
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Рис. 3. Порівняльна характеристика ЧСС 
експериментальної і контрольної групи

Висновки. Систематичне використання методів аутогенної 
регуляції психічного стану і зняття надлишкового психічного на-
пруження позитивно впливає на внутрішній стан юних спортс-
менів, особливо в період перед змаганнями. 

Аутогенне тренування проведене за методом Шульца допома-
гає тим, хто знаходиться в стані сильного занепокоєння подола-
ти тривожність, що викликана «передстартовою лихоманкою» і по-
кращати свої спортивні показники. Про це свідчить стан «Бойової 
готовності», який спостерігався у 11 учнів (73,3%) експерименталь-
ної групи, в контрольній групі цей показник складав 53,3%. 

Аналіз результатів контрольної групи показав, що перед-
стартова «лихоманка» спостерігалась у 7 учнів контрольної гру-
пи (46,7%), що на 20% більше ніж в експериментальній групі, і це 
підтверджується збільшенням частоти серцевих скорочень. 

Запропонована методика допомагає школярам розслабляти 
м’язи, концентрувати або відволікати увагу, керувати вегетатив-
ною нервовою системою і через неї – діяльністю внутрішніх орга-
нів, досягати стану спокою, впевненої моделі поведінки. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямі по в’я-
за ні із використанням вправ нестандартного «вищого» рівня – ау-
тогенної медитації (самоспоглядання), до яких відносять можли-
вість керування навчанням за допомогою яскравої візуалізації 
образів і занурювання себе в «нірвану».
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The article highlighted the impact of autogenic training on mental 
condition of the young athletes to overcome the state of anxiety caused 
by the «prelaunch fever», the achievement of peace with the aim of im-
proving athletic performance. The technique of autogenic regulation and 
presents the results of the study, which testify about its positive impact 
on the internal status of the young athletes, especially in precompetitive 
period. Outlines the prospects of the further researches, connected with 
the use of exercises custom «higher» level – of autogenic meditation.
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ФЕХТУВАННЯ ЯК ЗАСІБ УСВІДОМЛЕННЯ ТА ВИЗНАЧЕННЯ 
СТРАТЕГІЇ САМОПРЕЗЕНТАЦІЇ ОСОБИСТОСТІ

В статті розглянуто прикладні аспекти соціально-психологічного 
феномену самопрезентації. Самопрезентація є достатньо новим 
феноменом у сучасному науковому соціально-психологічному дис-
курсі, і здебільшого використовується для позначення спектру об-
разів Я особистості. Феномен самопрезентації є особливо актуаль-
ним у дослідженнях особистісної зрілості. Автори статті обґрунто-
вують припущення, що фехтування є тим видом єдиноборства, 
особливості опанування яким можуть стати в пригоді для фор-
мування цілісного образу особистості, який презентується навко-
лишнім. Висловлено тезу, про те, що усвідомлення особливостей 
соціально-психологічних взаємодій, яким вирізняється процес ви-
роблення власного фехтувального стилю, покликаний сприяти 
ефективності цілого спектру особистісних взаємодій.

Ключові слова: самопрезентація, особисті межі, самоприй-
няття, комунікативні дистанції, образ «Я», образ тіла, фехтування, 
фехтувальні школи, фехтувальна тактика, план викладу.

Актуальність. Дослідження, що перебувають в суміжно-
му науковому дискурсі достатньо актуальні, адже зараз особис-
тість постає перед викликами суспільства та інтенсифікації її 
взаємодій з навколишнім середовищем, а отже потребує мож-
ливостей для аналізу інформаційного потоку, який до неї надхо-
дить. Уявлення про особистий і приватний простір лю ди ни та рі-
вень його залучення до міжособистісних взаємодій зазнає постій-
ного перегляду. Маючи на меті посп рияти ефективності міжосо-
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