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Аннотация. В данном исследовании проанализировано воздействие аутогенной тренировки с 

применением гамака-тренажера на эмоциональное состояние спортсменов, занимающихся 
смешанными единоборствами. Также была оценена эффективность нового метода аутогенной 
тренировки, включающего гамак-тренажер, в рамках их тренировочной программы. 
Результаты исследования указывают на положительное влияние этой тренировочной системы 
на эмоциональное состояние спортсменов, согласно их субъективной оценке. Подход к 
психологической работе сосредотачивается на состоянии спортсменов через аутогенную 
тренировку, дополненную физическим воздействием покачивания в гамаке-тренажере, что 
способствует их дополнительному расслаблению после интенсивных тренировок и ускоряет 
процесс восстановления. 

Ключевые слова: спортивная деятельность, смешанные единоборства, аутогенная 
тренировка, гамак-тренажёр, эмоциональное состояние, саморегуляция. 

 
Актуальность исследования. В 

последние годы исследователи как в России, 
так и за рубежом проявляют значительный 
интерес к изучению воздействия аутогенной 
тренировки на эмоциональное состояние 
спортсменов [4, 5, 8, 11, 14, 17, 18, 19, 20, 21]. 
Современные стандарты в спорте и высокий 
ритм жизни заставляют спортсменов 
стремиться к улучшению не только своих 
физических навыков, но и умения 
контролировать свои эмоции. Исследования 
в различных областях подтверждают 
эффективность аутогенной тренировки 
воздействия на психологическое состояние 
спортсменов, например, в таких, как стрельба 
[3], рукопашный бой [6], бокс [10], легкая 
атлетика [13] и другие. 

Смешанные единоборства, в которых 
высок риск получения травм, требуют 
особой эмоциональной устойчивости у 
спортсменов. В данном контексте аутогенная 
тренировка может выполнять двойную 
функцию: способствовать расслаблению и 
восстановлению после интенсивных боев, а 
также подготовке к поединку, позволяя 
спортсмену настроиться на оптимальное 

состояние [7, 9]. Техника аутогенной 
тренировки, разработанная И.Г. Шульцем, 
включает в себя упражнения по релаксации и 
самовнушению [21]. Мы стремились найти 
более эффективные методы достижения 
релаксации и пришли к методу 
аэростретчинга. Ранее мы рассматривали 
использование гамаков-тренажеров для 
достижения расслабления тела [15,16]. 
Покачивание в гамаке способствует 
расслаблению мышц и вызывает ассоциации 
с детством, что помогает уму расслабиться. 
Этот комплексный подход облегчает переход 
ко второй части аутогенной тренировки – 
внушению.  

Таким образом, мы разработали 
инновационную методику аутогенной 
тренировки с использованием гамаков-
тренажеров для работы с атлетами в 
смешанных единоборствах. 

Цель исследования: состояла в 
разработке и экспериментальной проверке 
воздействия аутогенной тренировки, 
использующей гамаки- тренажеры, на 
эмоциональное состояние спортсменов в 
смешанных единоборствах. 
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Организация исследования. Исследование 
было осуществлено при поддержке 
Нижегородской Федерации смешанных боевых 
единоборств (ММА). 

Испытуемые. В эксперименте приняли 
участие 40 спортсменов в возрасте  
от 18 до 35 лет, занимающихся смешанными 
единоборствами. 

Методы исследования. В рамках 
исследования были применены 
специализированные инструменты для 
оценки эмоционального состояния. 
Конкретно, использовалась методика 
«Самооценка эмоциональных состояний» [12], 
разработанная А. Уэссманом и Д. Риксом, 
направленная на самостоятельную оценку 
эмоционального состояния в момент 
проведения обследования. Кроме того, в 
исследовании применялся опросник САН 
(самочувствие, активность, настроение), 
разработанный В.А. Доскиным, 
Н.А. Лаврентьевой, В.Б. Шараем и 
М.П. Мирошниковым (1973), 
предназначенный для оперативной оценки 
психоэмоционального состояния взрослых на 
момент исследования [1, 2]. 

В рамках психологической работы были 
выделены три этапа: констатирующий 
эксперимент, направленный на 
установление начальных данных; 
формирующий этап, где проводилась работа 
над изменениями; контрольный этап – для 
оценки полученных результатов и 
эффективности проведенной работы. 

В ходе формирующего этапа эксперимента 
спортсмены выполняли аутогенную 
тренировку в гамаке-тренажере один раз в 
неделю по 20 минут после спортивных занятий 
в течение 4 месяцев. Они сочетали эту практику 
с повторением словесных формул, находясь в 
гамаке-тренажёре. 

В эксперименте использовались формулы с 
паузами 3-4 секунды между ними, например: 

Расслабление: мои руки и ноги 
полностью расслаблены (3 р.); мышцы лица и 
все тело расслаблены (1 раз); «легкое 
покачивание гамака погружает моё тело в 

пространство тёплого солнечного света» 
(визуализация) (1 р.); созерцаю (2 р.) 

Установки: фон моего настроения ясный 
и спокойный (2 р.); когда мой настрой ясен и 
спокоен, я чувствую себя уверенно в любой 
ситуации (2 р.); внимание на каждой клетке 
моего тела, я даю установки, пример: я всё 
могу и у мне всегда везёт, победа приходит 
легко или я люблю свою тренировку – 
тренировка любит меня (2 р); созерцаю (2 р.); 

Пробуждение: ощущаю легкое качание в 
гамаке (1 р.); ощущаю гамак и тело (2 р.); 
легкое качание гамака пробуждает моё 
пространство (1 р); ощущение тела и гамака 
(1 р.); после занятий в гамаке возникает 
спокойное эмоциональное состояние» (2 р.). 

Далее ведущий указывает: двигайте 
пальцами рук и ног; на вдохе вытяните руки 
и ноги, выполните легкие движения для 
пробуждения в гамаке, как «рыбка». На вдохе 
выходите из положения лёжа в гамаке в 
положение сидя. По команде сжимайте и 
разжимайте пальцы рук и ног. 

«Заземление» – после практики 
аутогенной тренировки в гамаке-тренажере 
спортсмены переходят на спортивный 
коврик, ведущий использует формулы: 
ощущаю твёрдую поверхность (1 р.); ощущаю 
своё тело на твёрдой поверхности (1 р.); 
сделав вдох и выдох, через правый бок, мы 
переходим в удобное сидение на коврике. 

Завершающий этап: устный опрос 
участников аутотренинга о самочувствии. 

В контрольном эксперименте для оценки 
эффективности метода использовались те же 
методики самооценки состояния и 
статистический анализ – t-критерий 
Стьюдента. 

Результаты исследования. После 
проведения формирующего эксперимента 
отмечается существенное улучшение 
эмоционального состояния у спортсменов, 
занимающихся смешанными единоборствами. 

Данные, полученные с помощью методики 
«Самооценка эмоциональных состояний»  
А. Уэссмана и Д. Рикса, представлены в 
таблице 1 и на рисунке 1. 

 
Таблица 1. 

 
Результативная динамика самооценки эмоциональных состояний по методике  

А. Уэссмана и Д. Рикса до и после проведения эксперимента 
 

 Низкий Средний Высокий 
До эксперимента 2 38 0 

После эксперимента 0 11 29 

Сравнение величин было осуществлено при помощи t-критерия Стъюдента. tЭмп = 13.3 
(p<0,01). 
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Рис 1. Распределение переменной «Самооценка эмоциональных состояний» в группе, 
занимающихся до формирующего эксперимента и после 

 
Результаты показывают, что 

эмоциональное состояние спортсменов 
статистически значимо улучшилось. 
Значительное количество участников стали 
оценивать свое состояние на высоком 

уровне, остальные – на среднем уровне, при 
этом низкий уровень оценок исчез совсем. 

Результаты опросника «САН» 
представлены в таблицах 2,3 и 4, а также на 
рисунках 2, 3, 4. 

 
Таблица 2. 

 
Результаты методики «САН» по шкале «Самочувствие» до и после эксперимента 

 

 Неблагоприятное Нормальное Благоприятное 

До эксперимента 1 39 0 

После эксперимента 0 9 31 

t-критерий Стъюдента = 14.7 (p<0,01). 
 

 
 

Рис 2. Распределение переменной «Самочувствие» в группе занимающихся до 
формирующего эксперимента и после 
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Таблица 3. 
 

Результаты методики «САН» по шкале «Активность» до и после эксперимента 
 

 Неблагоприятное Нормальное Благоприятное 

До эксперимента 0 40 0 

После эксперимента 0 19 21 

t-критерий Стъюдента = 9.5 (p<0,01). 
 

 
 

Рис 3. Распределение переменной «Активность» в группе занимающихся  
до формирующего эксперимента и после 

 
Таблица 4. 

 
Результаты методики «САН» по шкале «Настроение» до и после эксперимента 

 
 Неблагоприятное Нормальное Благоприятное 

До эксперимента 0 40 0 

После эксперимента 0 18 22 

t-критерий Стъюдента = 9.4 (p<0,01). 
 

 
 

Рис 4. Распределение переменной «Настроение» в группе занимающихся до 
формирующего эксперимента и после 
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Все переменные: «Самочувствие», 
«Активность» и «Настроение» статистически 
значимо улучшились. По всем трем шкалам 
появилось значимое количество человек, 
оценивающих свое состояние на высоком 
уровне, остальные стали оценивать свое 
состояние на среднем уровне, низкий 
уровень практически исчез. 

Обсуждение результатов исследования. 
Разработанная программа использования 
аутогенной тренировки в гамаке-тренажёре 
демонстрирует свою эффективность с точки 
зрения субъективных оценок участников 
эксперимента – спортсменов смешанных 
единоборств. Следующим этапом 
исследования станет апробация данной 
технологии в работе с атлетами других видов 
спорта. 

 
 

Выводы. 
Проведенная программа аутогенной 

тренировки в гамаке-тренажёре показала 
статистически значимые различия в 
субъективных оценках эмоционального 
состояния у спортсменов смешанных 
единоборств до и после её проведения. 

Подтверждена эффективность 
применения данной психофизиологической 
технологии для улучшения эмоционального 
состояния спортсменов. 

Практические рекомендации. Исходя из 
полученных в ходе исследования данных, 
рекомендуется внедрение данной 
технологии в психологическую работу со 
спортсменами. Оценка влияния данной 
технологии на результативность и 
функциональное состояние спортсменов 
представляет собой задачи для последующих 
этапов исследования. 

 
Abstract. This study analyzed the impact of autogenic training using a hammock simulator on the 

emotional state of athletes involved in mixed martial arts. They also evaluated the effectiveness of a new 
autogenic training method, including a hammock trainer, as part of their training program. The results of 
the study indicate a positive impact of this training system on the emotional state of athletes, according to 
their subjective assessment. The psychological work approach focuses on the athletes' condition through 
autogenic training, complemented by the physical impact of swinging in a hammock exercise machine, 
which contributes to their additional relaxation after intense training and speeds up the recovery process. 

Keywords: sports activity, mixed martial arts, autogenic training, hammock simulator, emotional state, 
self-regulation. 

 
Annotatsiya. Ushbu tadqiqotda aralash yakkakurashlar bilan shug'ullanadigan sportchilarning 

emotsional holatiga gamak simulyatori yordamida avtogen mashg'ulotlarning ta'siri tahlil qilindi. 
Shuningdek, ular o'zlarining o'quv dasturining bir qismi sifatida yangi avtogen ta'lim usuli, jumladan, 
gamak trenerining samaradorligini baholadilar. Tadqiqot natijalari shuni ko'rsatadiki, ushbu trening 
tizimining sub'ektiv bahosiga ko'ra sportchilarning hissiy holatiga ijobiy ta'siri. Psixologik ish yondashuvi 
avtogen mashg'ulotlar orqali sportchilarning holatiga e'tibor qaratadi, bu esa gamak trenajerida 
tebranishning jismoniy ta'siri bilan to'ldiriladi, bu intensiv mashg'ulotlardan so'ng ularning qo'shimcha 
bo'shashishiga yordam beradi va tiklanish jarayonini tezlashtiradi. 

Kalit so'zlar: sport faoliyati, aralash yakkakurashlar, avtogen mashg'ulotlar, gamak simulyatori, hissiy 
holat, o'zini o'zi boshqarish. 
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