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Аннотация
Обоснование. Данная статья является продолжением серии иссле-

дований по применению метафорических ассоциативных карт (МАК) 
в работе со студентами. МАК, являясь относительно новым, удобным и 
универсальным арт-терапевтическим инструментом для стабилизации 
психоэмоционального состояния, может помогать тренеру и психологу во 
взаимодействии со студенческими спортивными командами колледжей. 
Метафора через визуализацию способствует более быстрому достиже-
нию терапевтического эффекта, что является очень ценным во время 
подготовительного и соревновательного периодов. В нашем исследова-
нии приняли участие 66 студентов в возрасте от 15 до 20 лет, которые 
являются членами сборных команд колледжа по волейболу (юноши - 
16 человек и девушки - 16 человек), баскетболу (юноши - 14 человек), 
футболу (юноши - 20 человек). Применение МАК при сопровождении 
команды тренером и психологом продемонстрировало более быстрый 
терапевтический эффект, помогая стабилизировать их психоэмоцио-
нальное состояние, снизить тревожность, нормализировать настроение.  

Цель – оценить эффективность применения МАК в работе тренера 
и психолога со студенческими спортивными командами для стабилиза-
ции и улучшения психоэмоционального состояния студентов.

Материалы и методы. Исследование проводилось при помощи 
стандартизированной диагностической методики – психологическое 
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тестирование, дополнительно проводился опрос тренеров и психологов, 
работающих с метафорическими ассоциативными картами.

Результаты. Исследование показало, что использование МАК яв-
ляется эффективным и удобным арт-терапевтическим инструментом в 
работе со спортивными командами, способствуя стабилизации и улуч-
шению психоэмоционального состояния спортсменов. Полученные 
данные подтверждают научную обоснованность использования МАК 
в этой сфере.

Ключевые слова: студенты; тренеры; психологи; метафорические 
ассоциативные карты; спортивные команды; тревога; психоэмоцио-
нальное состояние
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Abstract
Background. This article is a continuation of a series of studies on the 

use of metaphorical associative maps (MAM) in working with students. 
MAМ, being a relatively new, convenient and universal art therapeutic tool 
for stabilizing the psycho-emotional state, can help a coach and psycholo-
gist in interaction with student sports teams of colleges. Metaphor through 
visualization helps to achieve a therapeutic effect more quickly, which is 
very valuable during the preparatory and competitive periods. Our study 
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involved 66 students aged 15 to 20 years who are members of the college 
national teams in volleyball (boys - 16 people and girls - 16 people), bas-
ketball (boys - 14 people), football (boys - 20 people). The use of MAМ 
accompanied by a coach and a psychologist demonstrated a faster therapeu-
tic effect, helping to stabilize their psycho-emotional state, reduce anxiety, 
and normalize mood.

Purpose – to evaluate the effectiveness of the use of MAМ in the work 
of a coach and psychologist with student sports teams to stabilize and im-
prove the psycho-emotional state of students.

Materials and methods. The study was conducted using a standardized 
diagnostic technique – psychological testing, and an additional survey was 
conducted of trainers and psychologists working with metaphorical asso-
ciative maps.

Results. The study showed that the use of MAM is an effective and con-
venient art therapeutic tool in working with sports teams, contributing to the 
stabilization and improvement of the psycho-emotional state of athletes. The 
data obtained confirm the scientific validity of the use of MAM in this area.

Keywords: students; coaches; psychologists; metaphorical association 
cards; sports teams; anxiety; psychoemotional state
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Введение
Все чаще в современной реальности становятся явной необхо-

димость сопровождения спортивных команд специализированным 
профессиональным психологом. Студенческий спорт популяризи-
руется на государственном уровне и привлекает в свои ряды все 
больше студентов, вчерашних выпускников спортивных школ и лю-
бителей заниматься физической культурой [7; 8]. Ни все выпускни-
ки спортивных школ идут в спорт высших достижений и становятся 
профессиональными спортсменами, а это значит, что студенческий 
спорт готов предложить отличную альтернативу для дальнейшей 
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самореализации, способствовать раскрытию личностных качеств, 
ускорить адаптационные процессы и продолжать совершенствовать 
физические качества.

Предстартовая тревожность, череда поражений, сопровождающа-
яся депрессивными симптомами, отрицательные психоэмоциональ-
ные состояния, понижение активности, перепады настроения - со 
всем этим приходится сталкиваться студентам, участвующим в 
спортивной жизни. Спортивная психология уже стала узкой спе-
циализацией, требует особых знаний и сопровождения команд 
на всех этапах тренировочного процесса и соревновательной де-
ятельности. Поэтому в работе преподавателя, тренера, педаго-
га-психолога, психолога так необходим удобный универсальный 
инструмент для психодиагностики и коррекции негативных пси-
хоэмоциональных состояний.

Метафорические ассоциативные карты (МАК) являются арт-
терапевтическим направлением, помогающим через визуальный 
образ определить состояние студента и помочь быстро найти выход 
из сложившейся ситуации. МАК может применяться как диагности-
ческий и терапевтический инструмент [4]. Владея определенными 
техниками работы с МАК тренер самостоятельно без помощи про-
фессионального психолога может проработать негативные эмоци-
ональные состояния со спортсменом.

Сама по себе работа с МАК в психологии является сравнительно 
новой, распространена больше среди психологов-практиков, есть 
несколько научных публикаций на данную тематику [1; 3], однако в 
работе со спортсменами требует адаптации под конкретные запро-
сы [9]. «Необходимо отметить, что основными механизмами воз-
действия при работе с МАК является метафора через ассоциацию» 
[6]. Это помогает быстрее преодолеть психическое сопротивление, 
которое блокируется ограничивающими установками, непонимани-
ем своих истинных чувств и переживаний.

Есть ряд исследований и публицистических работ зарубежных 
авторов о пользе применения метафоры при стрессовых и тревож-
ных состояниях [11], работе со спортсменами [10; 12-16].
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Зачастую, особенно в период соревнований, накладывается стресс 
и повышенная тревожность, а в следствии этого наступает ограни-
ченность сознания. Кроме того, соперники и болельщики с трибун 
могут пользоваться незапрещенным психологическим давлением. 
Спортсмен должен быть готов к этому, а если нет, то у тренера или 
сопровождающего психолога должны быть удобные универсаль-
ные инструменты, которыми являются метафорические ассоциа-
тивные карты. 

Материалы и методы
В нашем исследовании приняли участие 66 студентов в возрасте 

от 15 до 20 лет, которые были разделены на две равные группы по 
33 человека: контрольную и экспериментальную. Каждый из них 
является членом одной из сборной команды колледжа по волейболу 
(юноши- 16 человек и девушки - 16 человек), баскетболу (юноши - 
14 человек), футболу (юноши - 20 человек). Дополнительно опро-
шены 20 тренеров и психологов. Большинство студентов отмечали 
у себя повышенное волнение и тревожность перед соревнованиями, 
которая мешала им показать хорошие результаты, неблагоприятный 
психоэмоциональный фон, связанный с личными обстоятельства-
ми. Необходимо разделять понятие допустимого предстартового 
волнения, с которым спортсмен может самостоятельно справиться, 
являющееся естественным следствием заинтересованности, моти-
вации спортсмена и повышенную тревожность, которая вызывает 
нарушение режимов питания и сна, а иногда панические атаки, сбои 
дыхательных циклов, перепады настроения. 

Со всеми спортсменами изначально провели психоэмоциональное 
тестирование. Затем с каждой из команд работал тренер и психолог 
во время тренировочного и соревновательного процессов, отслежи-
вая их психоэмоциональное состояние на протяжении 1 семестра в 
индивидуальной и групповой работе. 

Экспериментальная группа отличалась от контрольной тем, что в 
работе с ней использовались метафорические ассоциативные карты, 
остальные базовые арт-терапевтические методики были идентич-
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ны у двух групп. В работе со спортивными командами тренером и 
психологом использовались следующие МАК: «Магия спорта», ав-
торы: Н.И. Олифирович, Е.В. Воскресенская, Е.А. Лаврецкая; «Пор-
треты и лица», набор составлен из картин российских художников 
и иллюстраторов; «Грани моего «Я», автор: А. Гращенкова; Набо-
ры текстовых карт «Подсказки» и «Вопросы», автор - И. Федорова. 

Эксперимент проводился с использованием следующих инстру-
ментов:

- Госпитальная шкала тревоги и депрессии (HADS). Предна-
значена для быстрого и удобного выявления тревоги и депрессии 
у большого количества людей [5; 18]. Ее эффективность подтверж-
дена исследованиями, в том числе среди подростков [17].

- Шкала оценки уровня реактивной и личностной тревожности 
Ч.Д. Спилбергера (в адаптации Ю.Л. Ханина). Позволяет оценить 
тревожность как временное состояние (реактивную) и как устой-
чивую черту личности (личностную) [2, с. 215].

- Опросник САН (самочувствие, активность, настроение), раз-
работан В.А. Доскиным, Н.А. Лаврентьевой, В.Б. Шарай и М.П. 
Мирошниковым. Позволяет быстро оценить психоэмоциональное 
состояние человека в момент обследования [2, с. 7].

- Опрос тренеров и психологов об основных преимуществах ис-
пользования метафорических ассоциативных карт в работе со спор-
тивными командами методом ранжирования. 

Статистические показатели экспериментальных и контрольных 
групп сравнили до эксперимента и после него при помощи непа-
раметрического метода сравнения U - Манна-Уитни в программе 
Microsoft Excel и SPSS 22.

Результаты и обсуждение
В таблице 1 (Таб. 1) представлены результаты по Госпитальной 

шкале тревоги и депрессии (HADS). При первоначальной оцен-
ке у большинства спортсменов наблюдался повышенный уровень 
тревоги, средняя арифметическая во всех группах на 1 этапе пре-
вышает градацию нормы. При этом средний групповой показатель 
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депрессии находится в пределах нормы, что дает надежду на бла-
гоприятный прогноз, выраженный в положительной динамике по 
стабилизации психоэмоционального состояния. 

Таблица 1.
Результаты статистических показателей по Госпитальной шкале тревоги                    

и депрессии (HADS) до и после эксперимента

№ Показатель Группа 1 Этап
11 mX ±

2 Этап
22 mX ±

U эмп. 
1 этап

U эмп. 
2 этап

1 Тревога
ЭГ 8,33±0,67 5,18±0,52

544,5 408,5*
КГ 9,12±1,21 8,25±1,13

2 Депрессия
ЭГ 6,27±0,49 4,48±0,28

512 403,5*
КГ 6,03±0,38 5,51±0,33

При уровне значимости p = 0,05
*- Полученное эмпирическое значение (U эмп.) находится в зоне значимости

При сравнении контрольной и экспериментальной группы на 1 
этапе U эмп. попадает в зону незначимости, различия недостоверны, 
что свидетельствует об однородности групп в начале эксперимен-
та. В конце эксперимента результаты попадают в зону значимости, 
полученная статистическая оценка является достоверной (р ≤ 0,05).

Дополнительно нами была изучена тревожность как состояние и 
как свойство личности по Шкале оценки уровня реактивной (ситуа-
тивной) и личностной тревожности Спилберга – Ханина (Рис. 1, 2). 

Рис. 1. Динамика изменений по показателям ситуативной тревожности                     
у студентов в % соотношении

По итогам проведенного исследования можно отметить, что у 
экспериментальной группы наблюдается более заметное увеличение 
показателей ситуативной и личностной тревожности по сравнению 
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с контрольной группой. Уровень высокой ситуативной тревожности 
уменьшился в экспериментальной группе на 21%, тогда как в кон-
трольной на 7%, уровень высокой личностной тревожности умень-
шился в экспериментальной группе на 17%, в контрольной на 6%. 

Рис. 2. Динамика изменений по показателям личностной тревожности                       
у студентов в % соотношении

Автор данной методики утверждает, что у лиц с высоким пока-
зателем тревожности не хватает уверенности в себе и своем успехе 
и предлагает смещать концентрацию внимания с требовательности 
и критичности по отношению себя на содержательное осмысление 
деятельности через постановку конкретных задач. Что достаточно 
эффективно и просто применять в спортивной деятельности при ра-
боте с МАК, которые обеспечивают визуализацию метафор. 

Для лиц с низкой тревожностью требуется повышение мотива-
ции, выработка чувства личной ответственности и заинтересованно-
сти. Так как в эксперименте участвуют спортсмены игровых видов 
спорта, то присутствует процент участников команды, которым не-
обходима терапия, направленная на корректировку слишком низко-
го уровня тревожности как показателя безразличия к собственным 
и командным достижениям. Данная группа студентов-спортсменов 
могут не отождествлять себя с командой, не чувствовать себя частью 
коллектива, а любое поражение списывать на кого-то из участников. 
В то время как любой проигрыш, как и победа, являются результа-
том общекомандной работы. 

Процент таких студентов уменьшился по показателю ситуативной 
тревожности в экспериментальной группе на 8%, в контрольной на 
4%, по показателю личностной тревожности в экспериментальной 
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группе на 5%, в контрольной на 3%, что подтверждает эффектив-
ность применения МАК в психологической работе по сопровожде-
нию спортивных команд. 

Для оценки психоэмоционального состояния студентов был ис-
пользован опросник САН (самочувствие, активность, настроение). 
Ниже представлены результаты исследования (Таб. 2). 

Таблица 2.
Результаты статистических показателей по опроснику САН                                      

до и после эксперимента

№ Показатель Группа 1 Этап
11 mX ±

2 Этап
22 mX ±

U эмп. 
1 этап

U эмп. 
2 этап

1 Самочувствие
ЭГ 3,84±0,1 4,3±0,08

524,5 480,5*
КГ 3,89±0,12 4,02±0,11

2 Активность
ЭГ 3,51±0,11 4,1±0,1

463 389,5*
КГ 3,67±0,1 3,8±0,1

3 Настроение
ЭГ 3,9±0,1 4,38±0,09

539 375,5*
КГ 3,92±0,12 4,04±0,12

При уровне значимости p = 0,05
*- Полученное эмпирическое значение (U эмп.) находится в зоне значимости

На первом этапе эксперимента результаты не демонстрируют 
статистической значимости, что свидетельствует об однородности 
сравниваемых групп. На втором этапе показатели являются стати-
стически значимыми, что доказывает эффективность применения 
метафорических ассоциативных карт в работе тренера и педагога-
психолога со спортсменами. 

Необходимо отметить, что в контрольной группе наблюдалась 
положительная динамика по всем показателям, однако использова-
ние арт-терапевтического инструмента- МАК дает более быстрый 
прирост положительных показателей, что наглядно демонстрируют 
результаты экспериментальной группы.

Дополнительно нами опрошены 20 человек тренеров и психо-
логов спортивных команд, которые когда-либо применяли МАК в 
своей работе. Необходимо было ранжировать преимущества ис-
пользования МАК от 1 до 5. Большинство на 1 место поставили 
способствование МАК к улучшению коммуникации и взаимопони-
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манию между тренером, психологом и игроком, на 2 место - удоб-
ство применения, так как карточки легко брать на соревнования, 
на 3 место - возможность снятия предстартовой тревожности, так 
как многие спортсмены видят в мотивационных МАК положитель-
ный знак, 4 место - способствование МАК к нахождению наиболее 
благоприятного и позитивного выхода из сложившихся сложных и 
конфликтных ситуаций в команде, 5 место - адаптационный ком-
понент (когда в команду приходят новенькие, МАК применяют при 
знакомстве). Все вышеперечисленное способствует стабилизации 
психоэмоционального состояния студентов.

Заключение
1.	 Проведенный анализ научно-методической литературы по-

казал недостаточную изученность тематики практического 
применения метафорических ассоциативных карт, особенно 
в работе тренера и психолога со спортивными командами. 
Проведенное исследование позволило обогатить знания в об-
ласти изучения влияния метафорических ассоциативных карт 
на стабилизацию психоэмоционального состояния студентов, 
занимающихся в сборных спортивных командах колледжа.

2.	 Статистические данные подтверждают эффективность исполь-
зования МАК в работе со спортивными командами колледжа. 
Разница показателей между контрольной и эксперименталь-
ной группой является достоверной на 2 этапе, чего не наблю-
дается на 1, где изначально они являлись однородными. При 
работе с метафорическими ассоциативными картами со спор-
тсменами достигается более быстрый результат в стабилиза-
ции психоэмоционального состояния. В экспериментальной 
группе по сравнению с контрольной выявлен более быстрый 
прирост показателей по снижению тревожности (личностной 
и ситуативной), улучшению самочувствия, активности и на-
строения. Все это подтверждает эффективность применения 
метафорических ассоциативных карт в работе со спортивны-
ми командами.
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3.	 Метафорические ассоциативные карты при практическом при-
менении зарекомендовали себя удобным универсальным арт-
терапевтическим инструментом среди тренеров и психологов. 
Среди положительных преимуществ при использовании МАК 
отмечают: способствование к улучшению коммуникации и вза-
имопониманию, удобство применения, возможность снятия 
предстартовой тревожности, помощь при выходе из сложных 
и конфликтных ситуаций, способствование адаптации новых 
членов команды. Все вышеперечисленное способствует ста-
билизации психоэмоционального состояния спортсменов и 
облегчает работу тренерам и психологам.

Информация о конфликте интересов. Авторы заявляют об от-
сутствии конфликта интересов.
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