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В статье представлена оценка влияния аутогенной тренировки спортсменов-легкоатлетов на психофи-
зиологические параметры организма, в частности на время простой зрительно-моторной реакции, а также 
самочувствия, активности, мотивационного компонента. Установлены статистически значимые различия в 
условиях тренировочного и соревновательного старта, прямая взаимосвязь показателей по методикам из-
мерения коротких интервалов времени и простой зрительно-моторной реакции обеспечивающая высокую 
скорость реакции, что очень важно при старте под звуковой стимул (сигнальный пистолет).

Актуальность тематики исследования аргументируется рекламационными условиями в адекватной эф-
фективности механизмов саморегулирующего поведения, обеспечение состояния «боевой готовности» перед 
стартовым отрезком, успешным реагированием на сигнальный элемент старта.

Цель — оценить влияния аутогенной тренировки на психофизиологические показатели спортсменов-
легкоатлетов (бегунов на 800 метров).

Материалы и методы исследования. Применялось эргономичное тестирование: МИКИВ — метод из-
мерения коротких интервалов времени; измерение частоты сердечных сокращений (ЧСС) и артериального 
давления; методика определения простой зрительно-моторная реакция; САН (категория — активность); 
аутогенная тренировка (методика И. Г. Шульца).

Результаты и их обсуждение. По показателям артериального давления, частоты сердечных сокращений 
после курса аутогенной тренировки наблюдалось снижение: до 110/76 у.е.; 65 ± 0,14 уд/мин.; скорость 
времени реакции увеличилась по независимо обоим методам: 188 ± 9,44 у.е. (Нейрософт); 0,02 ± 0,01 у.е. 
(KewakApp); уровень активности — высокий — 50 ± 6,12 у.е.

Выводы и заключение. Полученные результаты и их анализ указывают на возможность сознательного 
контроля параметров адаптивного потенциала функций организма. Отмечены изменения в зависимости от 
характера «старта» (тренировочный или соревновательный). Методика аутогенной тренировки оказывает 
положительное влияние на психоэмоциональный статус спортсмена, усиливает аэротропную тенденцию 
(активность) и сокращает время простой зрительно-моторной реакции. В дальнейшем рекомендуется раз-
работать прикладные программы аутогенной тренировки с учетом индивидуально-типологических особен-
ностей респондентов и доминирующей сенсорной системы.

Ключевые слова: аутогенная тренировка, простая зрительно-моторная реакция, физиология, спор-
тсмены, звуковой сигнал.

Практическое применение психолого-физиоло-
гических методик регуляции психоэмоциональ-
ного (стрессового, функционального) состояния 
в профилактических целях показали определен-
ный коэффициент эффективности и целенаправ-

ленности использования [6; 7]. Лонгитюдный 
характер реализации программ психолого-физио-
логической регуляции подтверждается формиро-
ванием навыков целеполагания и саморегуляции 
поведенческого компонента [5; 6]. В результате 
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значительно возрастает спектральность ресурсов 
спортсмена контролировать текущие функци-
ональное состояние, ослабление преддикторов 
стрессовых воздействий и преобразование обще-
го вектора динамики функциональных изостазий 
[3; 7].

Актуальность тематики исследования аргу-
ментируется рекламационными условиями в 
адекватной эффективности механизмов саморе-
гулирующего поведения, обеспечение состояния 
«боевой готовности» перед стартовым отрезком, 
успешным реагированием на сигнальный элемент 
старта.

Аутогенная тренировка (подготовка, совершен-
ствование) представляет собой «систему созна-
тельно апроприируемых спортсменом приемов», 
которые помогают изменить тонус опорно-дви-
гательного аппарата, определять динамику пси-
холого-физиологических процессов. Вследствие 
создается форсированное влияния на некоторые 
функции организма и психологические состояния 
легкоатлета (эмоциональные состояния, измене-
ние деятельности внутренних органов, механизмы 
сна и засыпания, восстановление работоспособ-
ности и т.п.), реализуется «принцип тренировки 
нервных процессов» возбуждения и торможения 
[6], приводящий к активизации регулирующих 
поведенческие реакции механизмов. Включение 
первичной и вторичной сигнальных систем, их 
перекрест, отражаясь в аутотренировке приво-
дит к образованию условных реакций. Аутоген-
ная тренировки как самостоятельная категория 
в практике легкоатлетического спорта не имеет 
широкого применения. Основа психологической 
подготовки чаще всего ограничены прочтением 
мотивационных книг или диалоги с тренером-на-
ставником.

Основные импакты, полученные в результате 
аутогенного воздействия могут стать паттерна-
ми развития способности к улучшению времени 
реагирования при старте, эффективность восста-
новительно терапии, образному мышлению, рас-
ширения памятных объемов, амплифицирование 
сознательной рефлексии, возможностей саморегу-
лирования функционированием функциональных 
систем [1; 8].

Цель: оценить влияния аутогенной тренировки 
на психофизиологические показатели спортсме-
нов-легкоатлетов (бегунов на 800 метров).

На данный момент сконструированы аутотрени-
ровочные программы, основанные на различных 
методиках: методика Луте «Аутогенная трениров-
ка обратной связью», методам психологической 

десенсибилизации и терапии памяти (Клейнсорг 
и Клубиес), методика внутреннее сопротивление 
(Мюллер и Хегеман). Данные методические раз-
работки являются валидными и подтверждают оп-
тимизированность функциональных состояний не-
зависимо от типа используемой программы [1—8].

Методика и организация исследования: До 
стартового сигнала (за 20 мин) применялось эр-
гономичное тестирование спортсмена на опре-
деление предстартового состояния с участием 
волонтерского движения: 1) МИКИВ — метод 
измерения коротких интервалов времени; 2) из-
мерение частоты сердечных сокращений (ЧСС) 
и артериального давления (АД); 3) оценка психо-
физиологического состояния до начала и по окон-
чанию курса аутогенной тренировки применялась 
методика определения простой зрительно-мотор-
ная реакция (ПЗМР, разработчики («KewakApp», 
«Нейрософт»); 4) опросник САН (категория — 
активность); 6) аутогенная тренировка — клас-
сическая методика И. Г. Шульца. Применение 
регистрационных методик обеспечивалось мо-
бильными программами и приложениями. Стати-
стический анализ проводился с использованием 
программы StatTech v. 2.4.3 [4; 7].

Исследование проводилось на базе СШОР №1 
по лёгкой атлетике им. Е. Елесиной с разделением 
контингента на контрольную и эксперименталь-
ную группы (по 10 спортсменов). Участвовали 
атлеты I разряда, кандидаты в мастера спорта 
(КМС), мастера спорта (МС).

Курсовая длительность аутогенной трениров-
ки составляла 12 занятий по 10 минут, реализо-
ванных поэтапно: на контроль общей мышечной 
релаксации (пассивная техника); психофизиоло-
гическому расслаблению (активные техники ау-
диовизуализации).

Результаты исследования: Полученные ре-
зультаты по серии методов и измерений «до и 
после» применения аутогенной тренировки пред-
ставлены в таблице.

В группе респондентов эксперимента трениро-
вочный процесс включал аутогенный комплекс, 
который под контролем реализовывался в усло-
виях сочетанных учебно-тренировочных нагрузок 
с обязательными замерами предстартовых харак-
теристик. Внедрение комплекса оказалось воз-
можным перед повторной дневной тренировкой 
с периодичностью три раза в неделю. В группе 
респондентов, вошедших в «контроль» трениро-
вочный процесс реализовывался по стандартным 
схемам. Как видно из таблицы определены раз-
личия в исследуемых группах.
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Снижение артериального давления, частоты 
сердечных сокращений в ЭГ после аутогенной 
тренировки: 115/82 — 110/76 у.е. и 69±1,24 уд/
мин. 65±0,14 уд/мин. соответственно указывает на 
возможность сознательной регуляции самостий-
ных параметров адаптивного потенциалы функ-
ций организма. Согласно полученным данным 
при сопоставлении показателя «ПЗМР», «САН 
(активность)», в зависимости от проведенного 
курса аутогенной тренировки, нами были уста-
новлены статистически значимые различия 0,023 
pЭГдо – ЭГпосле = 0,020; 0,044 pЭГдо – ЭГпосле = 0,040; 0,031 
pЭГдо – ЭГпосле = 0,030 (p < 0,05).

Также были отмечены изменения в зависимо-
сти от того, являлся «старт» тренировочным или 
соревновательным, что имеет взаимосвязь с эмо-
циональным возбуждением, чувством ответствен-
ности за результат забега, возрастание сосредото-
ченности и требовательности к своим действиям, 
поэтому особенно важно для спортсмена в сорев-
новательной обстановке сохранять «олимпийское 
спокойствие» и уверенность в своих силах, «по-
бедоносность».

Выявлена прямая взаимосвязь включенных в 
уравнение показателей (rxy = 0,361) (теснота связи 
по шкале Чеддока — умеренная, статистически 
значимая — p < 0,05). Как отмечено в таблице, 
улучшение показателей по методикам МИКИВ и 
ПЗМР: 1,2 ± 0,12 до 0,9 ± 0,05 с; 208 ± 14,64 до 
188±9,44 у.е. соответственно обеспечивает вы-
сокую скорость реакции, что очень важно при 
старте под звуковой стимул (сигнальный писто-
лет). Выполненный анализ показал, что при уве-
личении показателя МИКИВ на единицу следует 
ожидать увеличение показателя ПЗМР на 0,252.

Выводы. Методика аутотренинга положи-
тельно влияет на психоэмоциональный статус 
спортсмена, усиливает аэротропную тенденцию 
(активность) и сокращает время простой зри-
тельно-моторной реакции. Курсовое применение 
психолого-физиологической регуляции обеспе-
чивает сбалансированную деятельности нервной 

системы (парасимпатической и симпатической, 
центральными регуляторными механизмами, со-
отношение ритмологических мозговых ритмов).

Особенности профессиональной спортивной 
деятельности определяют напряжение и срывы 
адаптационного потенциала, функционального 
состояния и вызывают изменения регуляторных 
механизмов тех систем организма, которые обе-
спечивают достижение требуемых целей. Реко-
мендуется разработать прикладные программы 
аутогенной тренировки, отвечающие современ-
ным требованиям поддержания, восстановления 
систем, задействованных в спортивной деятель-
ности и спорте высших достижений с учетом ин-
дивидуально-типологических особенностей ре-
спондентов. Доминирующая сенсорная система 
спортсмена и ее модальность также может слу-
жить критерием эффективности тренировочных 
программ, что планируется к реализации в даль-
нейшем исследовании.
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The article presents an assessment of the impact of autogenic training of athletes on the psychophysiological parameters 
of the body, in particular on the time of a simple visual-motor reaction, as well as well-being, activity, motivational 
component. Statistically significant differences were established in the conditions of training and competitive start, a 
direct relationship of indicators according to the methods of measuring short time intervals and a simple visual-motor 
reaction providing a high reaction rate, which is very important when starting under a sound stimulus (signal gun).
Relevance. The research topics are reasoned by the advertising conditions in the adequate effectiveness of self-regulating 
behavior mechanisms, ensuring «combat readiness» state before the start segment and successful response to the signal 
element of the start.
Aim is to evaluate the effects of autogenic training over the track-and-field athletes’ (800-meter runners) psycho-
physiological indicators.
Research materials and methods. Ergonomic testing was used: MMSTI (MICIV) — a method for measuring short 
time intervals; measurement of heart rate (HR) and blood pressure; a method for determining a simple visual-motor 
reaction; Well-being, activity, mood (WAM) (category — activity) SAN (category — activity); autogenic training 
(I. G. Schultz method).
Results and discussion. According to the indicators of blood pressure and heart rate after the course of autogenic 
training, a decrease was observed: up to 110/76 c. u.; 65 ± 0.14 beats/min.; reaction time rate increased independently 
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by both methods: 188 ± 9.44 c. u.(Neurosoft); 0.02 ± 0.01 c. u. (Kewakapp); activity level — high — 50 ± 6.12 c. u.
Conclusions. The results obtained and their analysis indicate the possibility of conscious control of the parameters of the 
body’s functions adaptive potential. Changes were noted depending on the nature of the «start» (training or competitive). 
The autogenic training technique has a positive effect on an athlete’s psycho-emotional status, enhances the aerotropic 
tendency (activity) and reduces a simple visual-motor reaction time. In the future, it is recommended to develop appli-
cation programs for autogenic training, taking into account the individual typological characteristics of the respondents 
and the dominant sensory system.

Keywords: autogenous training, simple visual-motor reaction, physiology, athletes, sound signal.
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