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Аннотация. В статье рассматривается эффективность применения предложенной 
программы формирования психологической саморегуляции у обучающихся спортив­
ного центра в младшем подростковом возрасте. Описаны результаты эмпирического 
исследования, проведенного на базе МБУДО ДООФСЦ «Лидер» (г. Новосибирск).
На основании изученных теоретических положений выдвинута гипотеза о том, что 
формирование навыка психологической саморегуляции у обучающихся спортивного 
центра в подростковом возрасте возможно путем проведения психолого-педагоги­
ческой программы, сочетающей в себе обучающие занятия (тренинги), диагностику 
личности и мониторинг психологического состояния спортсмена. Для проверки гипо­
тезы была проведена диагностика по таким психологическим критериям, как волевая 
саморегуляция, настойчивость, самообладание, тревожность, фрустрация, агрессив­
ность, ригидность, склонность к самоконтролю в эмоциональной сфере, склонность 
к самоконтролю в деятельности, уровень степени выраженности предварительного 
контроля, уровень степени выраженности текущего контроля (т. е. самоконтроля), 
склонность к социальному самоконтролю у 58 обучающихся спортивного центра от­
делений дзюдо и самбо, которые были разделены на контрольную и эксперименталь­
ную группы. Работа с данными проводилась с применением методов математической 
статистики (T-критерий Вилкоксона и U-критерий Манна -  Уитни). Результаты ис­
следования свидетельствуют о подтверждении гипотезы.
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Abstract. The article examines the effectiveness of the proposed program for the 
formation of psychological self-regulation among students of the sports center in early 
adolescence. The results of an empirical study conducted on the basis of “Leader” in 
Novosibirsk are described. Based on the studied theoretical provisions, the hypothesis is put 
forward that the formation of the skill of psychological self-regulation among students of the 
sports center in adolescence is possible through a psychological and pedagogical program 
that combines educational classes (trainings), personality diagnostics and monitoring of the 
psychological state of the athlete. To test the hypothesis, a diagnosis was made based on 
such psychological criteria as volitional self-regulation, perseverance, self-control, anxiety, 
frustration, aggressiveness, rigidity, a tendency to self-control in the emotional sphere, 
a tendency to self-control in activities, the degree of severity of preliminary control, the 
degree of severity of current control (that is, self-control), a tendency to social 58 students 
of the sports center had judo and sambo departments, which were divided into control and 
experimental groups. The work with the data was carried out using mathematical statistical 
methods Wilcoxon T-test and Mann -  Utney U-test. The results of the study confirm the 
hypothesis.
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Введение. Актуальность проведенной исследовательской работы обосновывает­
ся необходимостью формирования у спортсменов младшего подросткового возрас­
та навыка контролирования своих действий и состояний в теле, формирования мыс­
лительного процесса по созданию образов (продумывание ситуаций на спортивные 
темы с концентрацией внимания именно там, где есть успех), формирования навыка 
своевременного переключения от воздействия негативных психогенных факторов, 
а также умения возвращать психические процессы в нормальное протекание, ста­
вить перед собой новые цели, стремиться к новым достижениям.

На данный момент показатель прогресса в достижении хороших результатов, вы­
дающихся выступлений на широкомасштабных соревнованиях напрямую зависит 
от навыков психологической саморегуляции -  серьезного звена системы психиче­
ской подготовки спортсменов. Она является как важнейшей составляющей общей 
деятельности при подготовке к соревнованиям, так и психологическим ресурсом 
самих участников мероприятий [10; 14; 21].
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Теоретико-методологическими основаниями данного исследования выступают: 
концепция психологической саморегуляции: факторы, условия и подходы, влияю­
щие на формировании устойчивых навыков саморегуляции человека (В. И. Моро- 
санова, Т В. Василенко, Е. П. Ильин); концепция культурно-исторической парадигмы 
развития человека, включающая в себя вопросы детской психологии, в том числе об­
учение и развитие детей и подростков (Л. С. Выготский, С. Г. Касвинов, В. А. Алек­
сеев).

Изучение научной литературы позволило рассматривать психологическую само­
регуляцию как основной инструмент для решения ряда задач, стоящих перед обуча­
ющимися спортивного центра младшего подросткового возраста:

-  «ускорение и улучшение восстановительных процессов после значительных 
физических и психологических нагрузок»;

-  «направленное улучшение тактико-технических навыков с помощью мыслен­
ного выполнения упражнения»;

-  «использование методов психологической саморегуляции как средств управле­
ния психическими состояниями при освоении материалов на учебно-тренировоч­
ных занятиях или при проявлении наработанных спортивных навыков в соревнова­
тельном режиме» [4; 5; 8].

Рассматривая вопросы саморегуляции, отметим, что процесс саморегуляции 
психологических состояний имеет особое значение при освоении учебно-трениро­
вочного материала спортсмена. Особенно это важно для младшего подросткового 
возраста, который является наиболее благоприятным этапом жизни человека для 
формирования и развития навыка психологической саморегуляции. Этому способ­
ствует появившийся интерес к своей личности у подростков, начало формирование 
самооценки как новообразования (развитие ребенка позволяет давать оценку своим 
поступкам и качествам личности) [3; 9; 15].

Психологическая саморегуляция представляет собой регуляцию различных со­
стояний, процессов, действий, осуществляемая самим организмом с помощью сво­
ей психической активности [7].

Психологическая саморегуляция затрагивает все области деятельности психики 
спортсмена и в нашей работе для более детального изучения вопроса предлагается 
данное психологическое качество разделить на три уровня.

1. Физиологический -  регуляция функциональных систем (а именно: волевая 
саморегуляция), что «способствует снижению и повышению уровня деятельности 
функциональных систем организма», ускоряющая и углубляющая процесс восста­
новления организма после значительных физических и психических нагрузок.

2. Психомоторный -  саморегуляция деятельности. Меры по улучшению памяти, 
внимания и особенно скорость и точность двигательных действий.

3. Психический -  психоэмоциональная саморегуляция, направленная на форми­
рование психологических отношений, обеспечивающих регуляцию и устойчивость 
эмоциональной и социальной сферы. Важно понимать, что это деление условно, 
поскольку механизмы всех трех уровней активируются одновременно [18].

При этом осознанность процесса психологической саморегуляции есть высший 
уровень саморегуляции, так как именно она является принципиально рефлексив­
ным психологическим инструментом человека в организации своей активности на 
основе самоорганизации различных подсистем первичных психических процессов, 
свойств и состояний, выступающих средствами реализации этой активности.
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Субъектные черты и стоящие за ними индивидуально-типические профили са­
морегуляции могут осознаваться субъектом активности и превращаться в психоло­
гические ресурсы. Сначала эти ресурсы используются для достижения целей по­
ведения, а по мере взросления и накопления опыта трансформируются в ресурсы 
саморазвития.

Отдельно отметим функцию стабилизации психического состояния, регуляции 
уровня тревоги, формирования уверенности, где требуется включение в процесс ре­
гуляции механизмов психологического уровня и, соответственно, переход на третий 
уровень регуляции (что является личностным уровнем регуляции) [1; 13; 17; 20; 23].

В основу данной работы была положена следующая гипотеза: применение про­
граммы формирования психологической саморегуляции путем проведения психо­
лого-педагогической программы, сочетающей в себе обучающие занятия (тренин­
ги), диагностику личности и мониторинг психологического состояния спортсмена, 
позволяет заложить основные навыки психологической саморегуляции у спортсме­
нов в младшем подростковом возрасте.

Методология и методы. Исследование проводилось на базе физкультурно-спор­
тивного центра г. Новосибирска МБУДО ДООФСЦ «Лидер». Эмпирическую вы­
борку составили 58 спортсменов младшего подросткового возраста, обучающихся 
на уровне начальной спортивной специализации, состоящей из мальчиков и девочек 
в возрасте от 12 до 14 лет. Данная выборка была разделена на две группы:

-  экспериментальная группа (28 спортсменов), участники которой были задей­
ствованы на трех этапах эмпирического исследования (констатирующем, формиру­
ющем, контрольном);

-  контрольная группа (30 спортсменов), участники которой были задействованы 
на двух этапах эмпирического исследования (констатирующем и контрольном).

В соответствии с предложенным ранее разделением на уровни и виды психоло­
гической саморегуляции в работе использованы следующие диагностические мето­
дики:

1) «Исследование волевой саморегуляции» -  методика А. В. Зверькова и Е. В. Эйд- 
мана [11], направленная на определение уровня произвольного развития саморегу­
ляции;

2) «Самоконтроль в эмоциональной сфере» -  вопросник Г. С. Никифорова, 
В. К. Васильева, С. В. Фирсовой [19], предназначенный для диагностики оценки 
самоконтроля в эмоциональной сфере. Методика основана на идее саморегуляции 
как функции установления соответствия между различными видами деятельно­
сти и психологией опрашиваемых. Данная методика применима для респондентов 
с 12 лет;

3) «Самооценка психических состояний» -  методика Г. Айзенка [2]. Анкета 
Г. Айзенка создана на основе типологического подхода к изучению личности. Цель 
методики -  определить уровни таких психологических свойств, как тревога, разоча­
рование (фрустрация), гнев, резкость (ригидность). Методика помогает определить 
выраженность каждой сферы в уровнях: низкий, средний, высокий. Данный факт 
помогает в определении общего психического состояния диагностируемых.

При исследовании динамики изменения психологических параметров данные 
методики будут одинаково применимы как к экспериментальной, так и к контроль­
ной группам. Оценка статистической значимости полученных результатов исследо­
вания проводилось с применением методов математической статистики: U-критерия
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Манна -  Уитни и Т-критерия Вилкоксона [6; 16].
Методы психологической саморегуляции, с помощью которых происходит раз­

витие психики и реализация основных задач, были разделены на пять основных 
классов техник:

-  класс «Дыхательные техники»;
-  класс «Нервно-мышечная релаксация»;
-  класс «Идеомоторная тренировка»;
-  класс «Сенсорная репродукция образов» (его называют методом образных 

представлений);
-  класс «Аутогенная тренировка».
Использование данных методов в спортивной образовательной программе на­

правлено на решение следующих задач:
1) устранение стрессовых состояний;
2) снижение уровня эмоционального напряжения;
3) предотвращение нежелательных последствий;
4) увеличение концентрации ресурсов.
Результаты и их обсуждение. На рисунке 1 данные констатирующего этапа ис­

следования показывают сравнение психологических показателей в виде средних 
показателей по группе у экспериментальной и контрольной групп.

Рис. 1. График сравнения средних психологических показателей исследуемых групп 
на констатирующем этапе исследования

По результатам видно, что у экспериментальной группы преобладают такие пси­
хологические показатели, как «Общая шкала волевой саморегуляции» -  11,86 балла, 
показатели субшкал «Самообладание» -  5,89 балла и «Агрессивность» -  11,04 бал­
ла, «Склонность к самоконтролю в деятельности» -  13,68 балла, «Уровень степени 
выраженности предварительного самоконтроля» -  3,5 балла, «Склонность к со­
циальному самоконтролю» -  14,86 балла. При этом у контрольной группы преоб­
ладают следующие психологические показатели: «Настойчивость» -  8,37 балла,
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«Тревожность» -  10,9 балла, «Фрустрация» -  9,67 балла, «Уровень степени выра­
женности текущего самоконтроля» -  3,27 балла.

Проведя статистический анализ по U-критерию Манна -  Уитни [6; 16], мы ви­
дим, что расчет уровня статистической значимости превышает заложенное условие 
p < 0,05000 по всем психологическим показателям (табл. 1).

Таблица 1
Оценка достоверности различий между исследуемыми группами на констатирующем этапе 
исследования с применением U-критерия Манна -  Уитни, отмеченные критерии значимы

на уровне p < 0,05000

Психологические
переменные

Сум.ранг -  
ЭГдо

Сум.ранг -  
КГдо U р-уров. N -  ЭГдо N -  КГдо

Общая шкала
волевой
саморегуляции

816,0 895,0 410,0 0,882481 28 30

Настойчивость 806,5 904,5 400,5 0,767497 28 30
Самообладание 825,0 886,0 419,0 0,993792 28 30
Тревожность 709,5 1001,5 303,5 0,071072 28 30
Фрустрация 784,5 926,5 378,5 0,523485 28 30
Агрессивность 878,5 832,5 367,5 0,418430 28 30
Склонность 
к самоконтролю 
в эмоциональной 
сфере

918,5 792,5 327,5 0,152268 28 30

Склонность 
к самоконтролю 
в деятельности

891,5 819,5 354,5 0,311809 28 30

Уровень степени 
выраженности 
предварительного 
контроля

914,5 796,5 331,5 0,170898 28 30

Уровень степени вы­
раженности текущего 
(т. е. самоконтроля)

818,5 892,5 412,5 0,913263 28 30

Склонность 
к социальному 
самоконтролю

922,0 789,0 324,0 0,137271 28 30

По психологическим показателям статистический анализ определил, что разли­
чия не являются статистически достоверными и носят случайный характер.

Полученный результат позволяет нам утверждать следующее: эксперименталь­
ная и контрольная группы на констатирующем этапе однородны, и обучающиеся 
спортивного центра, принимающие участие в эксперименте на констатирующем 
этапе исследования, имеют близкие психологические показатели.

Программа развития навыков психологической саморегуляции представлена 
в таблице 2.
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Таблица 2
Программа развития навыков психологической саморегуляции

№ Наименование
метода

Период
изучения

Длительность
занятия

Длительность
упражнения

1 Дыхательная
техника

С 1-го по 4-е занятие 30 мин. 5-10 мин.

2 Нервно-мышечная
релаксация

С 5-го по 8-е занятие 30 мин. 8-12 мин. при разовой 
отработке упражнения, 
18-22 мин. при двойной 
отработке упражнения

3 Идеомоторика С 9-го по 12-е занятие 30 мин. 8-12 мин. при разовой 
отработке упражнения, 
18-22 мин. при двойной 
отработке упражнения

4 Сенсорная
репродукция

С 13-го по 16-е занятие 30 мин. 8-12 мин. при разовой 
отработке упражнения, 
18-22 мин. при двойной 
отработке упражнения

5 Аутогенная
тренировка

С 17-го по 20-е занятие 30 мин. 8-12 мин. при разовой 
отработке упражнения, 
18-22 мин. при двойной 
отработке упражнения

Программа с использованием предложенных методов нацелена на формирова­
ние следующих навыков психологической саморегуляции у обучающихся спортив­
ного центра в младшем подростковом возрасте [6; 12; 22]:

1) навык «мобилизации»;
2) навык «релаксации» (успокоения);
3) «технические» навыки (отработка тактико-технических действий);
4) навык «концентрации» (сосредоточения);
5) навык «стабилизации» (антиагрессивный);
6) «социально-независимый» навык;
7) навык «реалистического восприятия»;
8) «восстановительно-мотивационный» навык.
Предлагаемая программа формирования навыков психологической саморегуля­

ции (табл. 2) нацелена на обучающихся спортивного центра младшего подростко­
вого возраста, что соответствует этапу спортивной специализации. Базовая часть 
обучения психологической саморегуляции включает проведение обучающего тре­
нинга, задачами которого является:

-  осознание важности обучения навыкам психологической саморегуляции об­
учающимися спортивного центра;

-  формирование у обучающихся спортивного центра интереса у предстоящим 
занятиям;

-  получение обучающимися спортивного центра знаний о психологической са­
морегуляции;

-  освоение методов психологической саморегуляции обучающимися спортивно­
го центра;

-  развитие навыков психологической саморегуляции у обучающихся спортивно­
го центра.
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После проведения диагностики психологических критериев на констатирующем 
этапе у контрольной и экспериментальной групп с экспериментальной группой 
проведен обучающий тренинг.

На начальном этапе отношение к тренингу у обучающихся спортивного центра 
было сдержанным, поскольку с подобным форматом занятий и задачами, которые 
решались на обучающем тренинге, участники ранее не сталкивались.

Участники обучающего тренинга в возрасте 12 лет не до конца осознавали про­
исходящие с ними процессы, возникающие в результате выполнения упражнений. 
Им не хватало опыта представить и осознать, какой результат должен быть полу­
чен в процессе выполнения того или иного упражнения. Поведение было безучаст­
ным, обучающиеся в возрасте 12 лет предпочитали уделять внимание взаимному 
общению на отвлеченные темы в процессе занятий. Задания, которые давались для 
домашней проработки, выполняли единицы, на занятиях записи и заметки не дела­
лись. Выполнение упражнений было дисциплинированным, но носило показушный 
характер, было нацелено на ведущего, без включения осознания и рефлексии, по 
принципу «мне сказали -  я сделал». В свою очередь, у участников в возрасте 14 лет 
при проведении занятий наблюдалась осознанность и включенность в процесс об­
учения. Материал воспринимался ими легко, с вниманием и интересом. В процессе 
обучающего занятия они поддерживали диалог с ведущим и делились приобретен­
ным ранее опытом. Периодически наблюдались яркие вспышки рефлексии.

При освоении методики «Дыхательные техники» возникла сложность с изуче­
нием техники «Диафрагмальное дыхание». Освоение данной техники показало, что 
обучающиеся спортивного центра младшего подросткового возраста ранее с подоб­
ными задачами не сталкивались и не разделяли свое дыхание на дыхание грудной 
клеткой и брюшной полостью. Дыхание как инструмент регулирования физиологи­
ческих процессов организма ими не использовался, а восстановление пульса, тем­
пературы тела, частоты дыхания и т. д. после больших физических нагрузок регули­
ровалось путем снижения или полного исключения данных нагрузок, из-за чего со 
временем физиологические процессы успокаивались и возвращались в нормальное 
состояние.

На первых занятиях изучения методики «Нервно-мышечная релаксация» у об­
учающихся наблюдалось чрезмерное старание напрячь мускулатуру, что при пере­
ходе к расслаблению вызывало большую паузу между напряжением и самим рас­
слаблением. Тем не менее уже на третьем занятии у обучающихся сформировалась 
мера напряжения, которая существенно сократила размер временного интервала 
перехода от напряжения к расслаблению. В результате некоторые обучающиеся до­
стигали максимального состояния расслабления и по итогу выполнения упражне­
ния засыпали.

При изучении методики «Идеомоторика» за основу технического действия был 
взят прием «Подсечка с подшагом». Отличительной особенностью данного такти­
ко-технического действия является зависимость идеальности исполнения приема 
от чувства мышечного усилия, индекса оперативного мышления, реакции на дви­
жущийся объект и чувства пространственных движений на малых амплитудах с ми­
нимальным силовым воздействием на партнера.

Занятие проводилось в режиме наглядной демонстрации. Из числа участников 
был приглашен доброволец в качестве ассистента. На нем с применением техники 
“RETTLER” демонстрировался алгоритм изучения обучающего (тренировочного)
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материала, после чего шла групповая проработка тактико-технического действия 
в парах. Уже на первом занятии при практическом опробовании результата прора­
ботки у обучающихся наблюдалося повышение настроения и интереса к данному 
тактико-техническому действию. После 3-го занятия обучающиеся показывали уве­
ренное осознание алгоритма исполнения тактико-технического действия на этапе 
проработки. После 4-го занятия необходимость детальной проработки по предло­
женной технике “RETTLER” отпала, так как наблюдались уверенность и легкость 
в выполнении данного тактико-технического действия в парах.

После блока «Идеомоторика» у обучающихся вырос интерес к тренингу в целом, 
они начали приносить на занятия шариковые ручки и блокноты (которые выдава­
лись на первом занятии), делать заметки и записи не только по просьбе ведущего, 
но и самостоятельно, повысилось настроение участников в начале занятий, зада­
ния для самостоятельной проработки стали выполняться большинством участников 
и с заметным увеличением качества выполнения.

Освоение методики «Сенсорная репродукция» и методики «Аутотренинг» 
участниками тренинга было принято хорошо. Это связано с тем, что на обучающих 
занятиях подготовительным этапом к изучению методик выступили техники «Ды­
хательная техника» и «Нервно-мышечная релаксация». После чего эксперименталь­
ная группа приступала к изучению данных методик.

В дальнейшем интерес сохранился, и в большей или меньшей степени наблю­
дался до полного окончания обучающего тренинга. Спустя два месяца, встречаясь 
на территории спортивного центра, участники обучающего тренинга транслирова­
ли радость, открытость. На вопросы о том, как встроилось отработанное тактико­
техническое действие в спортивный арсенал, ряд спортсменов отметил, что теперь 
данное тактико-техническое действие является одним из любимых в их арсенале, 
а у некоторых даже получалось его результативно применить в соревновательном 
режиме.

Контрольный этап исследования проводился в два этапа, на последнем занятии 
обучающего тренинга была проведена диагностика психологических состояний по 
принятым методикам с экспериментальной группой, и спустя два дня такая же ра­
бота была проведена с контрольной группой.

На рисунке 2 представлены психологические показатели контрольной группы, 
на нем видно соотношение средних показателей по группе до и после формирую­
щего этапа.

У контрольной группы на стадии констатирующего этапа преобладают такие 
психологические показатели, как «Агрессивность» -  10,5 балла, «Склонность к са­
моконтролю в деятельности» -  12,9 балла, «Уровень степени выраженности теку­
щего контроля» -  3,27 балла, «Склонность к социальному самоконтролю» -  13,6 
балла. При этом у той же группы на уровне контрольного этапа преобладают все 
остальные психологические показатели, диагностируемые при помощи предложен­
ных методик: «Общая шкала волевой саморегуляции» -  11,93 балла, «Настойчи­
вость» -  8,63 балла, «Самообладание» -  5,93 балла, «Тревожность» -  12,1 балла, 
«Фрустрация» -  10,83 балла, «Склонность к самоконтролю в эмоциональной сфе­
ре» -  10,4 балла, «Уровень степени выраженности предварительного самоконтро­
ля» -  2,97 балла.
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Рис. 2. График сравнения средних психологических показателей контрольной группы 
на констатирующем и контрольном этапе исследования

Проведя статистический анализ по Т-критерию Вилкоксона [6; 16], мы видим, 
что статистическую значимость имеет только соотношение психологических по­
казателей «Фрустрация», «Агрессивность» с показателями р-уров. = 0,035174, 
р-уров. = 0,012815 соответственно (табл. 3).

Таблица 3
Т-критерий Вилкоксона, данные контрольной группы (КГ) на третьем этапе (контрольного) 

исследования, отмеченные критерии значимы на уровне p < 0,05000

Психологические переменные Число набл. T Z p-уров.

Общая шкала волевой саморегуляции 21 109,5 0,208546 0,834803

Настойчивость 22 111,5 0,486985 0,626269

Самообладание 18 81,5 0,174201 0,861707

Тревожность 29 133,0 1,827160 0,067677

Фрустрация 28 110,5 2,106357 0,035174
Агрессивность 25 70,0 2,488889 0,012815
Склонность к самоконтролю 
в эмоциональной сфере 25 129,0 0,901382 0,367386

Склонность к самоконтролю 
в деятельности 28 164,0 0,888086 0,374495

Уровень степени выраженности 
предварительного контроля 20 100,0 0,186663 0,851925

Уровень степени выраженности текущего 
контроля (т. е. самоконтроля) 17 71,0 0,260360 0,794587

Склонность к социальному самоконтролю 29 135,0 1,783914 0,074439

По остальным психологическим показателям статистический анализ определил, 
что различия не являются статистически достоверными и носят случайный харак­
тер. Полученный результат позволяет нам утверждать, что у контрольной группы на 
констатирующем и на контрольном этапах изменения психологических показателей
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носят эмоциональный характер и связаны с особенностями учебно-тренировочного 
и соревновательных процессов, протекающих в период проведения данного эмпи­
рического исследования.

На рисунке 3 представлено сравнение психологических показателей экспери­
ментальной и контрольной групп, на нем видно соотношение средних показателей 
по итогу формирующего этапа.

Рис. 3. График сравнения средних психологических показателей 
контрольной и экспериментальной групп на контрольном этапе исследования

Отметим, что у контрольной группы на стадии контрольного этапа преобладают 
такие психологические показатели, как «Тревожность» -  12,1 балла и «Фрустра­
ция» -  10,83 балла. При этом у той же группы все остальные психологические по­
казатели, диагностируемые при помощи предложенных методик, ниже, чем у экс­
периментальной группы и в средних значениях, и в суммах рангов (табл. 4).

Таблица 4
Оценка достоверности различий между исследуемыми группами на контрольном этапе 

исследования (метод статистического анализа U-критерий Манна -  Уитни, 
отмеченные критерии значимы на уровне p < 0,05000)

Психологические
переменные

Сум.ранг -  
ЭГ после

Сум.ранг -  
КГ после U р-уров. N -  ЭГ 

после
N -  КГ 
после

i 2 3 4 5 6 7

Общая шкала волевой 
саморегуляции 1015,5 695,5 230,5 0,003272 28 30

Настойчивость 998,0 713,0 248,0 0,007616 28 30

Самообладание 1020,0 691,0 226,0 0,002604 28 30

Тревожность 450,0 1261,0 44,0 0,000000 28 30

Фрустрация 579,0 1132,0 173,0 0,000125 28 30

Агрессивность 1127,0 584,0 119,0 0,000003 28 30
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Окончание табл. 4

1 2 3 4 5 6 7

Склонность к самокон­
тролю в эмоциональной 
сфере

984,0 727,0 262,0 0,014255 28 30

Склонность к самокон­
тролю в деятельности 1012,5 698,5 233,5 0,003801 28 30

Уровень степени выра­
женности предваритель­
ного контроля

1051,0 660,0 195,0 0,000477 28 30

Уровень степени выра­
женности текущего 
(т. е. самоконтроля)

1028,5 682,5 217,5 0,001671 28 30

Склонность к социаль­
ному самоконтролю 1034,0 677,0 212,0 0,001243 28 30

Проведя статистический анализ по методу «U-критерий Манна -  Уитни» [6; 16] 
(табл. 4), необходимо отметить, что статистическую значимость имеют все иссле­
дуемые психологические показатели. Полученный результат позволяет нам утверж­
дать, что у экспериментальной группы на контрольном этапе изменения психоло­
гических показателей вызваны результатом проведенного учебного тренинга, цель 
которого состояла в формировании психологической саморегуляции у обучающих­
ся спортивного центра младшего подросткового возраста.

На рисунке 4 представлено сравнение психологических показателей экспери­
ментальной группы, на нем видно соотношение средних показателей до и после 
формирующего этапа эксперимента.

■ ЭГ Среднее КонстЭ
■ ЭГ Среднее КонтрЭ

Рис. 4. График сравнения средних психологических показателей экспериментальной группы 
до и после формирующего этапа исследования
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Мы видим, что у экспериментальной группы на стадии контрольного этапа 
преобладают все психологические показатели, кроме «Тревожности» -  9,57 балла 
и «Фрустрации» -  9,18 балла. Преобладание показано и в абсолютных показателях 
средних значений, и в суммах рангов (табл. 4).

Статистический анализ по методу «Т-критерий Вилкоксона» [6; 16] представлен 
в таблице 5.

Таблица 5
Динамика изменений показателей экспериментальной группы (ЭГ) до и после формирующего 
этапа исследования с применением метода статистического анализа Т-критерия Вилкоксона, 

отмеченные критерии значимы на уровне p < 0,05000

Психологические переменные Число
набл. T Z p-уров.

Общая шкала волевой саморегуляции 27 44,5 3,471612 0,000517
Настойчивость 26 50,5 3,174747 0,001500
Самообладание 21 20,5 3,301977 0,000960
Тревожность 26 69,0 2,704885 0,006833
Фрустрация 28 135,5 1,537071 0,124277

Агрессивность 28 69,0 3,051371 0,002278
Склонность к самоконтролю в эмоциональ­
ной сфере 27 85,5 2,486587 0,012898

Склонность к самоконтролю в деятельности 26 96,5 2,006440 0,044810
Уровень степени выраженности предвари­
тельного контроля 20 54,0 1,903966 0,056915

Уровень степени выраженности текущего 
контроля (т. е. самоконтроля) 20 20,5 3,154611 0,001607

Склонность к социальному самоконтролю 27 147,0 1,009050 0,312951

Результаты статистического анализа по методу «Т-критерий Вилкоксона» [6; 16] 
(табл. 5) позволяют сделать вывод, что статистическую значимость имеют срав­
нения «Общая шкала волевой саморегуляции» -  p = 0,000, субшкала «Настой­
чивость» -  p = 0,002, субшкала «Самообладание» -  p = 0,001, «Тревожность» -  
p = 0,007, «Агрессивность» -  p = 0,002, «Склонность к самоконтролю в эмоциональ­
ной сфере» -  p = 0,013, «Склонность к самоконтролю в деятельности» -  p = 0,045, 
«Уровень степени выраженности текущего контроля (т. е. самоконтроля)» -  p = 0,002. 
Данные изменения возникли в результате проведения программы тренинга по фор­
мированию психологической саморегуляции на формирующем этапе исследования.

Таким образом, по результатам диагностики психологических показателей мы 
видим, что на констатирующем этапе исследования исследуемые показатели не вы­
явили статистической значимости (табл. 1), что позволяет нам утверждать об одно­
родности экспериментальной и контрольной групп, а также об одинаковом уровне 
психологических показателей у участников групп.

По окончании формирующего этапа, после проведения обучающего тренин­
га, анализ исследования психологических показателей между экспериментальной 
и контрольной группами, проведенный в рамках контрольного этапа, показывает 
динамику изменений в абсолютных показателях в экспериментальной группе от­
носительно контрольной группы, что выражается как в самих баллах психологи-
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ческих показателей (рис. 2), выявленных в процессе диагностики, так и в суммах 
рангов и подтверждается статистической значимостью исследования путем расчета 
U-критерия Манна -  Уитни [6; 16] (табл. 3).

На контрольном этапе у экспериментальной группы наблюдаются положитель­
ные изменения в ряде психологических показателей (рис. 4), качество изменений 
которых было подтверждено расчетом статистической значимости (табл. 5), в част­
ности в «Общей шкале волевой саморегуляции» с 11,86 балла на констатирующем 
этапе до 15,0 баллов на контрольном этапе с уровнем статистической значимости 
p-уров. = 0,001, в том числе субшкалах «Настойчивость» с 8,36 балла на конста­
тирующем этапе до 10,75 балла на контрольном этапе с уровнем статистической 
значимости p-уров. = 0,002 и «Самообладание» с 5,89 балла на констатирующем 
этапе до 7,54 балла на контрольном этапе с уровнем статистической значимости 
p-уров. = 0,001, исследованных по методике А. В. Зверькова и Е. В. Эйдмана [11]. 
При этом изменения коснулись большинства участников экспериментальной груп­
пы: «Общая шкала волевой саморегуляции» -  27 из 28 участников, субшкала «На­
стойчивость» -  26 из 28 участников, субшкала «Самообладание» -  21 из 28 человек. 
Данные контрольной группы на контрольном этапе в рассмотренных психологиче­
ских критериях статистической значимости не показали.

Психологические показатели, исследованные по методике Г. Айзенка [2], так­
же показали положительные изменения (рис. 4), что было подтверждено расчетом 
статистической значимости (табл. 5). «Тревожность» снизилась с 9,57 балла на кон­
статирующем этапе до 8,04 балла на контрольном этапе с уровнем статистической 
значимости p-уров. = 0,007, «Агрессивность» с 11,04 балла на констатирующем 
этапе и выросла до 12,71 балла на контрольном этапе с уровнем статистической 
значимости p-уров. = 0,002. Исключение «Фрустрация» -  показав положительную 
динамику изменения психологических показателей с 9,18 балла на констатирую­
щем этапе до 8,215 балла на контрольном этапе, статистическая значимость не со­
ответствовала принятому диапазону p < 0,05000: p-уров. = 0,124.

Изменения были зафиксированы у большинства участников экспериментальной 
группы: «Тревожность» -  26 из 28 участников, «Агрессивность» -  28 из 28 участ­
ников.

Анализ исследуемых психологических показателей с применением вопросника 
Г. С. Никифорова, В. К. Васильева, С. В. Фирсовой [19] наглядно демонстрирует 
положительную динамику изменений исследуемых качеств (рис. 4), что также под­
тверждается расчетом статистической значимости (табл. 5). Психологический кри­
терий «Склонность к самоконтролю в эмоциональной сфере» вырос с 11,07 балла 
на констатирующем этапе до 12,00 баллов на контрольном этапе с уровнем ста­
тистической значимости p-уров. = 0,012, критерий «Склонность к самоконтролю 
в деятельности» вырос с 13,18 балла на констатирующем этапе до 14,89 баллов на 
контрольном этапе с уровнем статистической значимости p-уров. = 0,045, «Уровень 
степени выраженности текущего контроля (самоконтроля)» вырос с 3,25 балла на 
констатирующем этапе до 4,25 баллов на контрольном этапе с уровнем статистиче­
ской значимости p-уров. = 0,002.

Исключение: «Уровень степени выраженности предварительного контроля» 
и «Склонность к социальному самоконтролю», показав положительную динами­
ку изменения психологических показателей на контрольном этапе, статистическая 
значимость не соответствовала принятому диапазону p < 0,05000: соответственно, 
p-уров. = 0,057 и p-уров. = 0,313.
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Изменения были зафиксированы у большинства участников экспериментальной 
группы: «Склонность к самоконтролю в эмоциональной сфере» -  27 из 28 участни­
ков, «Склонность к самоконтролю в деятельности уровень» -  26 из 28 участников, 
«Склонность к самоконтролю в деятельности уровень» -  20 из 28 участников.

Выводы. Проведенное исследование наглядно демонстрирует, что после обу­
чающего тренинга формируется навык психологической саморегуляции, снижает­
ся тревожность, развиваются склонность к самоконтролю в эмоциональной сфере 
и склонность к самоконтролю в процессе деятельности. Данные показатели под­
тверждают возможность совершенствовать психологические основы саморегуля­
ции у спортсменов в подростковом возрасте путем проведения психолого-педагоги­
ческой программы, сочетающей в себе обучающие занятия (тренинги), диагностику 
личности и мониторинг психологического состояния спортсмена, и, таким образом, 
формировать навык саморегуляции.

Проведенный мониторинг психологического состояния обучающихся спортив­
ного центра наглядно продемонстрировал эффективность проведенного обучаю­
щего тренинга с целью формирования навыка психологической саморегуляции, 
эффект которого заключается в снижении тревожности, фрустрации и развитии 
склонности к самоконтролю в эмоциональной сфере, в деятельности и склонности 
к социальному самоконтролю. Таким образом, исследуемые психологические по­
казатели подтверждают возможность совершенствовать психологические основы 
саморегуляции у спортсменов в подростковом возрасте путем проведения психо­
лого-педагогической программы, сочетающей в себе обучающие занятия (тренинг).

Практическая значимость исследования заключается в том, что результаты ис­
следования могут быть использованы для разработки методических рекомендаций 
по внедрению данной программы для обучения навыкам психологической само­
регуляции при подготовке спортсменов начальной спортивной специализации как 
в части учебно-тренировочного процесса в рамках тренировочных занятий, так 
и при подготовке к соревнованиям. Анализ полученных данных позволяет разраба­
тывать семинары, тренинги для работы со спортсменами младшего подросткового 
возраста.
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