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ВПЛИВ МЕТОДІВ АВТОТРЕНУВАННЯ НА САМОРЕГУЛЯЦІЮ СПОРТИВНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ СПОРТСМЕНІВ

[bookmark: _Hlk182251682]Саморегуляція безсумнівно є важливим компонентом у спортивній діяльності спортсменів, тому тренери, які працюють з ними, повинні звертати увагу на їхню психологічну підготовку. Представлене дослідження є спробою визначити місце автогенних вправ як засобу управління емоційним стресом, оскільки саме стрес і хвилювання спортсменів безпосередньо перед початком змагань є значною перешкодою для досягнення хороших результатів.  
Завданням і метою спортивної підготовки в загальному є забезпечення реалізації оптимального фізичного розвитку спортсмена. Крім того, спортивна підготовка має на меті покращення фізичних якостей та здібностей, пов’язаних з ними, які властиві кожній людині. Водночас фізичне вдосконалення повинно поєднуватися з розвитком духовних і моральних якостей.
Атлет схильний відчувати тривогу перед змаганнями, що часто призводить до переважання емоційного компонента як основного регулятора його поведінки. Емоційна напруга та хвилювання, які спортсмен відчуває перед і під час змагань, можуть спонукати його до поведінки, яка називається ситуаційною, що, у свою чергу, має суттєвий вплив на те, як він на них виступить.
Таким чином, готовність спортсмена та його підготовка до участі у змаганнях залежать від того, наскільки він фізично, психологічно, технічно та тактично підготовлений. Емоційне хвилювання, яке переживають спортсмени під час змагань, є саме психологічною стороною їхньої підготовки. Для того щоб продемонструвати хороший результат, атлети повинні вміти використовувати різні методи та техніки, які допоможуть їм у саморегуляції їхньої спортивної діяльності та емоційного стресу.
У дослідженні ми визначили місця методів автотренування в підготовці та спортивній діяльності спортсменів. Науковою проблемою дослідження є визначення рівня вивчення механізмів і ефективності використання автогенного тренування для розвитку саморегуляції в діяльності спортсменів у спортивній психології. Визначена проблема охоплює необхідність вивчення методів автотренування та їхнього зв’язку із здатністю спортсменів до самоконтролю, а отже, і впливу цих методів на психоемоційний стан та їхні спортивні досягнення.
Відповідно до мети було визначено кілька основних завдань, а саме:
1. Теоретичний аналіз використання автогенних вправ і технік в підготовці спортсменів: були проаналізовані результати дослідження програми «Система психологічних і педагогічних методів для емоційних станів на стадії перед стартом бойових мистецтв», а саме аналіз методів, включених у цю програму (раціональне навіювання, методи оптимізації психічних процесів, сенситизація, ідеомоторне тренування, вербальне програмування та формули самопрограмування).
2. Вивчення та аналіз досліджень з даного питання. 
Як зазначалося раніше, «саморегуляція є одним з ключових аспектів спортивної діяльності; вона допомагає забезпечити стабільність фізичного та психологічного станів спортсмена під час змагань, що, в свою чергу, підвищує ймовірність досягнення високих результатів. Саме тому це дуже важлива навичка для спортсменів, особливо тих, хто займається боротьбою. Для навчання спортсменів навичкам самоконтролю, часто використовуються певні формули автотренування – метод психофізіологічної саморегуляції. Він широко застосовується в спорті для психологічної підготовки спортсменів» [2, с. 77].
Науковці підкреслюють, що для борців вільного стилю існує низка певних психологічних складових в їхній підготовці, які, відповідно, значно підвищують успішність засвоєння та оволодіння техніками вільної боротьби:
1. Підвищення стресостійкості та розвиток психологічних якостей борця.
2. Формування раціонального ставлення до самомобілізації та концентрації на результатах (перемога).
3. Розвиток навичок входження в «оптимальний стан бойової готовності».
4. Тренування навичкам психорегуляції емоційних станів для відновлення працездатності під час бою.
5. Зміна ставлення до змагального процесу: відмова сприймати його як стресовий фактор і розвиток позитивного ставлення.
Як видно з вищевикладеного, важливо, щоб спортсмени, а особливо борці, навчалися саморегуляції та правильному ставленню до змагального процесу. Автори підкреслюють, що відбір методів і технік, зокрема автотренування, повинен ґрунтуватися на індивідуальних особливостях психіки спортсменів. Враховуючи індивідуальні психологічні характеристики, буде можливим успішно проводити роботу з тренування навичкам саморегуляції.
Дослідження С. Лукової та К. Фоменко (2021) розглядало закономірності регулювання психічних станів, які можуть суттєво сприяти вирішенню тактичних і стратегічних завдань у спортивній діяльності. Метою роботи було розробити систему психологічних і педагогічних технік для оптимізації передстартових емоційних станів у молодих спортсменів [3]. У дослідженні брали участь спортсмени-чоловіки віком від 18 до 24 років, які займалися бойовими мистецтвами. Порівнювалися дві групи, кожна з яких складалася з 20 осіб: перша група включала атлетів з вільної боротьби, а друга група – атлетів з карате.
Для досягнення цієї мети були використані такі методи дослідження: аналіз наукової та методичної літератури, педагогічний експеримент, анкетування та методи математичної статистики. Розроблена система психологічних і педагогічних технік включала чотири основні блоки:
1. Блок А: включав гетеротренування, нейром’язеву релаксацію та автотренування.
2. Блок B: складався з ідеомоторного тренування, адаптованої версії гіпно-ідемоторного тренування та сенсибілізації.
3. Блок C: містив програмування успіху в спортивній діяльності та само-програмування для успіху з використанням аудіо- та відеозаписів.
4. Блок D: був спрямований на балансування процесів активізації та гальмування центральної нервової системи.
Згідно з результатами дослідження, було виявлено, що спортсмени, які займалися вільною боротьбою, продемонстрували значне покращення психологічної надійності, особливо в аспекті змагальної емоційної стабільності (на 3,33 бали) та мотиваційно-енергетичного компонента (на 3,08 бали). Ці спортсмени також показали поліпшення вольових якостей, зокрема, у плані рішучості (на 6,80 балів). Водночас самоконтроль спортсменів, які практикували карате, покращився на 5,58 балів.
Експериментальні дані авторського дослідження підтвердили ефективність запропонованої методики «Система психологічних і педагогічних технік для оптимізації передстартових емоційних станів бойових мистецтв». Вплив цієї методики позитивно відобразився на психологічному стані спортсменів, а також на їхній тренувальній та змагальній діяльності. На основі отриманих результатів можна рекомендувати впровадження цієї системи в роботу спортивних груп та секцій, які займаються різними видами бойових мистецтв. 
У статті А. Бережної та Л. Коробейнікової пропонується структура психологічної готовності борців вільного стилю під час змагань. Ми представляємо цю структуру в модифікованій формі в таблиці 1.
Таблиця 1  
«Формування структури психологічної готовності борців вільного стилю під час змагань
	Методи загальної та спеціальної психологічної підготовки спортсменів
	1. Автогенне тренування.
2. Ідеомоторне тренування.
3. Ментальна репетиція.
4. Ментальний тренінг партнерів.
5. Психологічний тренінг вільної уваги.
6. Методи гіпнозу.
7. Медитативні методи.
8. Макетування дій.

	Визначення компонентів вегетативної підготовки
	Відсутність мотивації, стимулу або настрою.
Недостатній поріг для прояву морально-вольових якостей.
Недооцінка сил противника та переоцінка своїх можливостей.
Підвищена частота серцебиття, тремтіння та загальне самопочуття.
Розфокусований, розгублений, нестриманий, неуважний.

	Удосконалення фізичних здібностей
	Фізична підготовка спортсменів з використанням ігрового методу тренувань із застосуванням спеціальних рухливих ігор для розвитку варіативних рухових навичок у спортсменів вільного стилю

	Структура комплексної психологічної методики оптимізації психічних станів спортсменів вільного стилю
	Тренування спортсменів для контролю нервової та емоційної напруги
Освоєння аутогенного тренування в цілому
Вправи для зосередження уваги на відчуттях власного тіла
Розробка індивідуальних формул самогіпнозу


Джерело» [1, с. 30].
Як видно з таблиці 1, аутогенне тренування, спрямоване на розвиток самоконтролю та навичок самозаспокоєння під час змагань, посідає про відне місце у підготовці борців вільного стилю, а тому є актуальним для спортсменів з боротьби загалом.
Крім раніше згаданих методів аутотренінгу, доцільно використовувати такі прийоми, як розслаблення м’язів, контроль дихання, регуляція серцевого ритму, установки на успіх, медитація, дихальна гімнастика, почергове напруження і розслаблення м’язів і т.д.
Аутогенне тренування впливає на всі параметри підготовки спортсменів. Методи аутотренінгу також мають вплив на такі параметри, як частота серцевих скорочень, артеріальний тиск, рівень кортизолу в крові, що дозволяє спортсменам більш ефективно управляти своїм фізичним станом. Крім фізіологічних, на психологічні  параметри також впливають методи аутотренінгу, які допомагають знизити стрес, агресію, тривожність та підвищити концентрацію уваги.
Як видно з вищенаведених  досліджень, аутогенне тренування та його елементи, особливо при систематичному застосуванні, допомагають спортсменам краще виступати на змаганнях, мати більшу впевненість в собі та вищий рівень мотивації.
Тренери можуть включати в свої тренувальні програми згадані методи аутотренінгу, виходячи з індивідуально-психологічних особливостей спортсменів, та із загальних, які допоможуть знизити тривожність і підвищити рівень саморегуляції, також можна використовувати афірмації, дихальні вправи, контроль дихання і розслаблення м’язів в перервах між тренувальними вправами, моделювання стресових ситуацій (що допоможе підготуватися до можливих стресових ситуацій і сформувати більш спокійну реакцію на них).
Аутотренінг є ефективним інструментом, який сприяє підвищенню рівня мотивації спортсменів, що займаються боротьбою, зменшує стрес і занепокоєння під час змагань, підвищує рівень саморегуляції, що в свою чергу призводить до досягнення високих результатів у спортивній діяльності.
Рекомендації щодо інтеграції аутотренінгу в програми тренувань для спортсменів можуть бути наступними: по-перше, це необхідно робити поетапно (починати з коротких занять від 5 до 10 хвилин), з часом збільшуючи тривалість занять з 15 до 20 хвилин; по-друге, необхідно використовувати індивідуальний підхід, що враховує індивідуальні психологічні особливості кожного окремого борця; по-третє, аутогенне тренування слід поєднувати з іншими методами тренувань, а також проводити групові заняття. Тренерам необхідно розробити протоколи аутогенного тренування саме перед змаганнями; розвивати стресостійкість шляхом моделювання стресових ситуацій, тренування навичкам управління стресом та навчання технікам, які допомагають швидко його зняти.
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