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АННОТАЦИЯ 

 

В магистерской диссертации изучаются особенности психологической 

подготовки детей 9-11 лет, занимающихся аэробной гимнастикой. 

Проведен анализ 98 литературных источников по изучаемой проблеме 

и сделаны соответствующие выводы. 

В работе представлены результаты внедрения в тренировочный 

процесс комплекса средств и методов психолого-педагогического 

сопровождения подготовки спортсменов, занимающихся аэробной 

гимнастикой. 

Результаты педагогического исследования могут использоваться 

тренерами по всем видам спорта, для повышения эффективности 

тренировочного процесса. 

Магистерская диссертация состоит из введения, трех глав, выводов, 5 

приложений, 11 таблиц и 11 рисунков. Ее объем составляет 94 страниц 

машинописного текста. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Современный спорт, и аэробная гимнастика не является исключением, 

предъявляет все более высокие требования к подготовленности юных 

спортсменов. Ранний возраст начала тренировочных занятий и участия в 

соревнованиях приводит к тому, что к подростковому возрасту гимнасты уже 

участвуют в соревнованиях всероссийского и международного уровня. 
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Увеличение объема и интенсивности нагрузок, как физических, так и 

психологических не может продолжаться бесконечно, поэтому такой подход  

к тренировочному процессу для многих перспективных может привести к 

истощению и потере соревновательной формы [30]. 

Многочисленные исследования отечественных и зарубежных ученых в 

области профессионального спорта свидетельствуют о необходимости 

развития индивидуального подхода к подготовке спортсменов. Анализ 

литературных данных и существующего опыта подготовки гимнастов 

позволяет предположить, что в тренировочном процессе могут быть 

разработаны как индивидуальные, так и дифференцированные 

тренировочные программы для разных возрастных групп и отдельных 

спортсменов. При разработке теоретических основ и практических 

рекомендаций по дифференциации тренировочного процесса следует 

применять системный подход, базирующийся на научном анализе различных 

аспектов психики спортсмена, функционирования его организма, различных 

сторон подготовленности, степени тренированности и пр.  

Индивидуализация тренировочного процесса детей, занимающихся 

аэробной гимнастикой, предполагает проведение комплекса психолого-

педагогических мероприятий, направленных на развитие свойств и качеств 

личности спортсменов. Таким образом, на сегодняшний день, существует 

проблема разработки комплекса средств и методов психолого-

педагогического сопровождения подготовки спортсменов, занимающихся 

аэробной гимнастикой, учитывающего их индивидуально-личностные 

особенности. 

Объект исследования: тренировочный процесс детей 9-11 лет, 

занимающихся аэробной гимнастикой. 

Предмет исследования: средства всех и методы силы психолого-

педагогического трех сопровождения типа  с спортсменок 9-11 лет, занимающихся 

аэробной гимнастикой.  
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Цель исследования: разработать цели и экспериментально себе обосновать года 

комплекс чего средств этих и методов тему психолого-педагогического веса сопровождения силы 

подготовки спортсменок 9-11 лет, занимающихся аэробной гимнастикой, 

который цель будет веса способствовать году позитивному вида изменению ряду свойств себя и качеств ином 

личности себе. 

Гипотеза исследования основывается на предположении о том, что 

комплекс средств и методов психолого-педагогического сопровождения 

подготовки гимнасток 9-11 лет, будет эффективным, если: 

- изучить пауз индивидуально-типологические дает и личностные ходе особенности дать 

спортсменок; 

- внедрить в тренировочный процесс средства и методы развития 

познавательной, мотивационной сфер личности спортсменок, воспитания 

волевых качеств; 

- обучить спортсменок средствам и методам саморегуляции психо-

эмоциональных состояний; 

- критерием игры эффективности себя разработанного один комплекса ряда считать силы 

позитивные быть изменения свое свойств себя и качеств ритм личности весь спортсменок. 

Задачи исследования: 

1. Изучить данные литературных источников по проблеме 

подготовки спортсменов в спортивной аэробике с учетом психологических 

характеристик занимающихся. 

2. Изучить психологические характеристики детей 9-11 лет, 

занимающихся аэробной гимнастикой. 

3. Разработать себя и экспериментально пауз проверить этом комплекс хотя средств даже и 

методов всем психолого-педагогического быть сопровождения одна спортивной спортивной подготовки  спортсменок     детей 9-11 

лет, занимающихся аэробной гимнастикой.  

Практическая этот значимость  заключается иных в том, что комплекс роль средств есть и 

методов план психолого-педагогического этих сопровождения себя подготовки иную спортсменов 

9-11 лет, занимающихся аэробной гимнастикой цель может весь применяться было в 
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практической быть деятельности силы тренеров по спортивной аэробике ваши в ДЮСШ, 

СДЮШОР. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ГЛАВА I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ПОСТРОЕНИЯ 

ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА В АЭРОБНОЙ ГИМНАСТИКЕ 

 

1.1. Построение тренировочного процесса в аэробной гимнастике 

Достижение запланированных спортивных результатов в 

соревновательной деятельности обеспечивается эффективной системой 
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тренировки, которая характеризуется как специализированный 

педагогический процесс, построенный на системе физических упражнений и 

направленный на воспитание и совершенствование определенных 

способностей, обусловливающих готовность спортсмена к достижению 

высших результатов [88]. 

Спортивная (физическая) тренировка рассматривается в двух аспектах 

– педагогическом и физиологическом. Отметим, что педагогический аспект 

несколько шире физиологического. Физиологический аспект – это адаптация 

организма к тренировочным воздействиям, совершенствование резервов 

организма и формирование двигательных навыков. С точки зрения 

педагогики спортивная тренировка строится на общих и специальных 

принципах [15, 27]. 

Общие принципы спортивной тренировки: 

1) сознательность и активность – изучение теории и методики 

спортивной тренировки, осознанное отношение к тренировочному процессу, 

понимание цели и задач учебно-тренировочных занятий; 

2)  систематичность – непрерывность тренировочного процесса,   

преемственность и последовательность тренировочных нагрузок от занятия к 

занятию, чередование физических нагрузок и отдыха на одном 

тренировочном занятии; 

3) доступность и индивидуализация – планирование тренировочных 

занятий с доступной сложностью и интенсивностью для каждого 

занимающегося, учет индивидуально-личностных особенностей 

занимающихся (пол, возраст, уровень здоровья, физическую 

подготовленность) и т.п.; 

4) динамичность и постепенность –постоянное повышение требований 

с применением новых, более сложных упражнений, увеличение 

тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 
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5) наглядность – вовлечение в тренировочный процесс зрительных, 

слуховых, мышечных, тактильных и других анализирующих органов 

занимающихся [55, 92]. 

Специальные принципы спортивной тренировки: 

1)  единство общей и специальной физической подготовки; 

2)  непрерывность и цикличность тренировочного процесса; 

3)  постепенное и максимальное повышение тренировочных нагрузок. 

В большинстве видов спорта годичный цикл тренировки делится на три 

периода: 

1) подготовительный, направленный для развития физических 

способностей и совершенствование техники двигательных действий. В этот 

период постепенно повышаются объем и интенсивность тренировочных 

нагрузок;  

2) соревновательный, направлен на сохранение и небольшое 

повышение уровня подготовленности; 

3) переходный, характеризуется снижением физической нагрузки и 

направлен на сохранение минимального уровня тренированности для начала 

следующего подготовительного периода [55, 66, 92]. 

Подготовительный период имеет важное значение, так как в его 

процессе происходит создание фундамента (общего и специального) для 

специализированной подготовки в соревновательном периоде. Основные 

задачи этого периода:  

1. Приобретение и улучшение общей физической подготовленности.  

2. Развитие физических качеств необходимых для освоения элементов 

аэробной гимнастики. 

3. Воспитание морально-волевых качеств. 

4. Овладение элементами и совершенствование техники аэробной 

гимнастики.  

5. Начальное овладение тактическими элементами. 
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6. Повышение уровня знаний в области гигиены и теории и методики 

спорта. 

Первый этап подготовительного периода – общеподготовительный, 

направлен на приобретение и укрепление общей физической 

подготовленности. На этом этапе широко используются средства ОФП, 

упражнения для обучения и совершенствования в технике, методы 

воспитания моральных и волевых качеств. 

Второй этап – специально подготовительный, направлен на 

приобретение и усиление специальной подготовленности, улучшение 

владения техникой и решение других задач, обеспечивающих построение 

специального фундамента. Теперь наибольшую роль играют средства ОФП, 

обучение и совершенствование в технике при более высокой интенсивности 

движений, воспитание волевых качеств необходимых при занятиях аэробной 

гимнастикой.  

Продолжительность подготовительного периода в аэробной 

гимнастике обычно составляет 1,5-2 месяца и определяется календарем 

соревнований. 

Интенсивность тренировочной нагрузки на протяжении всего этапа 

постепенно увеличивается и к окончанию периода достигает наибольшей 

величины. Отметим, что на этом этапе составные части тренировочной 

нагрузки изменяются следующим образом. Объем нагрузки возрастает 

достаточно быстро и достигает наибольших величин к середине 

подготовительного периода, интенсивность же возрастает постепенно, и чем 

она выше, тем более полога [22, 32, 66]. 

Подготовка в соревновательном периоде нацелена на достижение 

высоких спортивных результатов. Основные задачи этого периода:  

1. Дальнейшее повышение уровня развития физических и морально-

волевых качеств необходимых для избранного вида спорта.  

2. Совершенствование и закрепление спортивной техники.  

3. Овладение тактикой и приобретение опыта соревнований.  
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4. Поддержание общей и специальной физической подготовленности 

на достигнутом уровне.  

5. Повышение теоретической подготовленности.  

6. Дальнейшее решение воспитательных задач.  

Соревновательный период делится на два этапа: первый – 

предсоревновательный и второй – этап основных соревнований. 

Первый этап характеризуется проведением напряженных тренировок и 

участием в соревнованиях. Этот этап необходим для того, чтобы все 

приобретенное в двигательных качествах, функциональных возможностях, в 

психологической сфере, полученное в подготовительном периоде, 

использовать через интегральную тренировку для подготовки к основным 

соревнованиям. 

Основная цель второго этапа соревновательного периода – достичь 

такой подготовленности спортсмена, которая позволила бы достигать 

высоких результатов в наиболее значимых соревнованиях.  

Продолжительность соревновательного периода в аэробной гимнастике 

составляет 8-10 месяцев. На протяжении  всего соревновательного периода 

общая нагрузка в тренировочных занятиях продолжает нарастать и 

наибольшего значения достигает за 2-3 недели до важнейшего старта в году. 

Объем специальной тренировки постепенно снижается, останавливается на 

определенном уровне, далее еще снижается в предсоревновательную неделю. 

В это же время интенсивность постепенно возрастает и достигает 

наивысшего уровня незадолго до участия в основном соревновании. После 

этого интенсивность снижается на нескольких занятиях, но не более недели, 

после чего специальная тренировка продолжается на ранее достигнутом 

уровне мощности работы [86]. 

Также важное значение имеет заключительный (переходный) период. В 

конце спортивного сезона у спортсменов наблюдается физическое и 

психическое утомление. Это состояние будет тем сильнее, чем чаще и 

напряженнее была соревновательная деятельность. Поэтому основная цель 
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переходного периода – подвести спортсмена к началу занятий в новом 

макроцикле полностью отдохнувшим, здоровым, не снизившим уровень 

физических качеств и технических навыков. Различные исследования 

показали, что из трех вариантов – полный отдых, активный отдых и 

тренировка в плане заключительного периода – лучшим является второй. 

Спортсмены, применявшие активный отдых в заключительном периоде, 

имели после этого лучшее функциональное состояние, нежели при других 

вариантах [66]. 

Большую роль в планировании тренировки имеют микроциклы. 

Планирование тренировки по дням определенными циклами позволяет 

выполнять большой объем тренировочной работы и иметь полноценный 

отдых, который осуществляется и во время дней отдыха, и при помощи 

целесообразного чередования и сочетания различных тренировочных работ. 

Дети, занимающиеся аэробной гимнастикой, как правило, тренируются 5-7 

раз в неделю. Микроциклы получают главную направленность и 

соответствующее им содержание в зависимости от этапа и периода 

подготовки. Это микроциклы: 

МЦ-1. Базовый, или общей физической подготовки, обычно это 

микроцикл подготовительного периода, где решаются задачи 

преимущественно общей физической подготовки,  

МЦ-2. Втягивающий – происходит постепенное увеличения нагрузки 

для достижения требуемых тренировочных величин.  

МЦ-3. Учебно-тренировочный, в котором находит свое место обучение 

и тренировка, чаще всего в занятиях с менее подготовленными 

спортсменами, особенно во втором этапе подготовительного периода. 

МЦ-4. Тренировочный, который имеет наибольшее место в годичной 

подготовке, поскольку представляет собой совокупность средств, методов, 

нагрузок, направленных на укрепление физических качеств, повышение 

психологической подготовленности, совершенствование спортивного 

мастерства. 
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МЦ-5. Тренировочный – специальный. Используется специально 

подготовительном этапе, для развития компонентов подготовленности, когда 

используются средства избранного вида спорта. специальный.  

МЦ-6. Тренировочный – ударный. В этом микроцикле используются 

наивысшие нагрузки, с целью наибольших адаптационных сдвигов в 

избранном виде спорта или в отдельном компоненте подготовленности. 

МЦ-7. Предсоревновательный (подводящий) – обеспечивает ко дню 

соревнований высокую работоспособность и состояние готовности 

спортсмена. 

МЦ-8. Модельный – микроцикл в котором воссоздается структура и 

условия соревновательной деятельности при распределении тренировочной 

работы и нагрузки по дням недели. 

МЦ-9. Соревновательный, в котором предусматривается 

соответствующий режим тренировки и участие в соревновании. 

МЦ-10. Восстановительный, направленный на физическое и 

психическое восстановление после соревновательной деятельности 

преимущественно средствами активного отдыха. 

Это основные микроциклы. Но могут быть и другие, более 

соответствующие особенностям вида спорта и уровню подготовленности 

занимающихся [22, 66]. 

С физиологической точки зрения тренированность – это состояние, при 

котором организм адаптирован к предлагаемой нагрузки и характеризуется 

совершенной системой функциональных резервов организма, которые 

быстро и эффективно начинают функционировать, что отражается в высокой 

работоспособности.  

Тренировка  в этом случае может рассматриваться как процесс 

развития физических качеств, повторения упражнения и возрастания 

нагрузок путем использования организмом соответствующих резервов, а 

также формирования   и совершенствования двигательных навыков на основе 

сложных комплексов условных и безусловных рефлексов [89]. 
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Для оценки спортивной формы (тренированности) можно сравнивать 

различные показатели как в покое, так и после различной нагрузки у 

неадаптированных, то есть не тренированных и адаптированных 

(тренированных) людей.   

По физиологическим показателям спортивная форма (тренированность) 

оценивается приблизительно и только относительно работоспособности 

человека. Для полной характеристик готовности спортсмена к предстоящим 

соревнованиям должны быть использованы также психологические, 

педагогические и медицинские наблюдения. Только комплексная оценка 

физиологических сдвигов в организме с учетом избранного вида спорта 

имеет значение [87]. 

Эффективность любого средства во многом зависит от метода его 

применения. Поэтому в спорте применяются специфические методы 

физического воспитания с учетом избранного вида. Одним из важнейших 

методов физического воспитания является метод дозирования нагрузки и 

сочетание ее с отдыхом [32]. 

Нагрузкой  в физическом упражнении называют величину воздействия 

на организм. Этим термином обозначают, прежде всего, количественную 

меру воздействия физических упражнений. 

Используя различные методы физического воспитания мы можем 

применять стандартную и переменную нагрузку. Стандартная нагрузка 

характеризуется не изменяемой по своим внешним параметрам в каждый 

момент выполнения упражнения работой, переменная  – меняющейся по 

ходу упражнения [92]. 

От того имеет ли нагрузка в процессе занятия непрерывный либо 

интервальный (прерывистый) характер определяется структура методов 

физического воспитания. 

Эффект нагрузки прямо пропорционален ее объему и интенсивности.  

Рассматривая каждое физическое упражнение как фактор воздействия, 

длительность воздействия к суммарному количеству выполняемой работы 
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будет являться объемом нагрузки, а интенсивностью будет являться сила 

воздействия в каждый ее момент. По интегральным характеристикам ее 

объема и интенсивности в отдельных упражнениях может быть определена 

общая нагрузка нескольких физических упражнений [92].  

Общую интенсивность нагрузки определяется при расчете «моторной 

плотности» занятий, то есть отношению времени, которое затрачено на 

выполнение упражнений к общему времени проведенного занятия или  

относительной интенсивности (общий километраж, либо количестве 

километров, преодоленных за данное занятие). 

Существует определенная соразмерность сторон нагрузки 

(внутренними и внешними параметрами) – чем больше нагрузка по своим 

внешним параметрам, тем значительнее сдвиги в организме. Однако, такой 

соразмерности не наблюдается при различных состояниях физической 

подготовленности спортсмена. Одни и те же по внешним параметрам 

нагрузки могут сопровождаются функциональными сдвигами, и, наоборот, – 

различные по внешним параметрам нагрузки могут давать  сходные 

эффекты. Так, в результате систематических занятий, бег в течение 

нескольких тренировочных микроциклов с одной и той же скоростью одной 

и той же продолжительности по мере повышения функциональных 

возможностей организма вызывает все меньшие сдвиги в организме, так как 

организм спортсмена адаптируется к данной нагрузке [27, 41, 92]. 

В значительной мере структура методов физической культуры и спорта 

определяется тем, какой характер в процессе занятия имеет нагрузка – 

непрерывный или интервальный. Интервалы отдыха могут быть пассивными 

– отсутствие активной деятельности и активными – переключение на какую-

либо деятельность, которая по направленности отличается от той, которая 

вызвала утомление. При определенных условиях активный отдых может дать 

лучший эффект, чем пассивный. В процессе занятия возможно и сочетание 

этих двух видов отдыха. Сначала между нагрузками дается активный отдых 

(ходьба или упражнения на расслабление), затем – пассивный. По мнению 
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А.М. Максименко [50] противоположное сочетание дает менее выгодный 

эффект. 

При различных методах длительность интервала между частями 

нагрузки устанавливается в зависимости от преимущественной 

направленности  воздействий и закономерностей протекания 

восстановительных процессов.  

В практике физической культуры и спорта используются три типа 

интервалов – ординарные, жесткие и экстремальные. 

Ординарный интервал характеризуется тем, что к моменту очередной 

части нагрузки происходит восстановление работоспособности спортсмена 

до исходного уровня, что позволяет вести работу без дополнительного 

напряжения функций организма. При жестком интервале каждая 

последующая нагрузка будет приходиться на период недовосстановления 

состояния отдельных функций или организма в  целом. Это может 

выражаться как в том, что работа будет в течение некоторого времени 

повторяться без существенного их  изменения, но с возрастающей 

напряженностью, так и в уменьшении внешних параметров нагрузки. При 

экстремальном интервале очередная часть нагрузки совпадает с фазой 

повышенной работоспособности, наступающей вследствие закономерностей 

врабатывания [5, 92]. 

Эффект от применения того или иного интервала не может быть 

постоянным. Он изменяется в зависимости той нагрузки, которая 

выполняется при использовании определенного метода. Поэтому в 

зависимости от условий выполнения один и тот же по длительности интервал 

может выступать в роли и экстремального, и ординарного, и жесткого. 

Например, интервальный бег с максимальной скоростью, при пятиминутном 

отдыхе: 2х60 м; 6х60 м; 12х60 м. 

Таким образом, параметры объема и интенсивности нагрузки, 

интервалы отдыха и их особенности, число повторений имеют существенное 

значение для характеристики методов физического воспитания. Именно 
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особенностями и избираемого способа регулирования нагрузки и отдыха 

определяются конкретные особенности того или иного метода [Матвеев, 

2008]. 

Методы упражнения подразделяются на две большие группы по 

признаку варьирования внешних параметров нагрузки:  

1) методы стандартно-повторного упражнения; 

2) методы переменного упражнения [5, 92]. 

В процессе выполнения упражнения двигательные действия 

выполняются без существенных изменений их структуры и внешних 

параметров нагрузки (пробегание дистанции с постоянной скоростью, 

многократный подъем штанги одного и того же веса одним и тем же 

способом). Выполнение упражнения в соответствии со стандартом – 

необходимое условие формирования и совершенствования двигательного 

навыка, а также одно из условий морфо-функциональной адаптации 

организма к определенной деятельности, сохранения достигнутого уровня 

работоспособности. 

При воспитании всех физических качеств используются методы 

стандартного упражнения. Они могут применяться разово – на одном занятии 

и на протяжении нескольких занятий. Во втором случае стандартная нагрузка 

используется до тех пор, пока к ней не произойдет адаптация не только по 

внешним параметрам, но и по ответным реакциям организма. После этого 

устанавливается новый «стандарт», который будет соответствовать 

повышенным функциональным возможностям организма [32]. 

Методы стандартного непрерывного  упражнения  обычно 

применяются при воспитании выносливости. При воспитании общей 

выносливости на основе движений, имеющих естественную циклическую 

структуру (ходьба, бег, езда на велосипеде и т.д.) чаще всего применяется 

метод длительного равномерного упражнения, который представляет собой 

продолжительное передвижение в равномерном темпе. При использовании 

ациклических движений, как правило, используются многократные и 



20 

 

слитные приседания, наклоны, отжимания в упоре лежа и другие движения 

(метод стандартно-поточного упражнения). 

Методы стандартного интервального упражнения характеризуются 

повторным воспроизведением действий через относительно постоянные 

интервалы отдыха. Длительность интервалов отдыха будет зависеть от 

направленности упражнения с учетом того, чтобы к очередному повторению 

нагрузки произошло восстановления работоспособности или усиление 

эффекта предыдущей нагрузки [7].  

При воспитании координационных, скоростных и силовых 

способностей методами повторного интервального упражнения обычно 

нагрузку чередуют ординарными и экстремальными интервалами. При 

воспитании выносливости необходимо использовать жесткие интервалы [15]. 

Отличительная черта всех методов переменного упражнения – 

направленное изменение воздействующих факторов по ходу упражнения. 

Это достигается в различных случаях по разному: прямым изменением 

параметров движения (скорости, темпа, длительности и т.д.), сменой способа 

выполнения действий,  а также варьированием интервалов отдыха и внешних 

условий действия, дополнительных отягощенной и т.д. 

Методы переменного непрерывного упражнения  применяются  

большей частью на основе естественно-циклических движений («фартлек» - 

длительный бег с многократным изменением скорости бега). К этой же 

группе методов можно отнести слитное выполнение комбинаций некоторых 

ациклических движений – гимнастические и акробатические комбинации и 

т.п. (основным переменным фактором здесь является структура движений). 

Методы переменного интервального упражнения характеризуются  

системным чередованием нагрузки и отдыха. 

Метод прогрессирующего упражнения с интервалами, позволяющими 

неуклонно увеличивать нагрузку. Причем нагрузка изменяется 

однонаправленно в сторону увеличения, в том числе и по внешним 

параметрам (например, при поднимании штанги вес увеличивается с каждой 
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попыткой). Это требует экстремальных либо, по меньшей мере, ординарных 

интервалов отдыха. 

Метод вариативного интервального упражнения, нагрузка в котором 

постоянно меняется то в сторону повышения, то в сторону уменьшения. 

Варьируемой величиной при выполнении движений циклического типа чаще 

всего является скорость передвижения, а при выполнении ациклических 

движений с внешними отягощениями – вес снаряда. Такой метод имеет 

особое значение для совершенствования центральных механизмов нервно-

моторной координации, подвижности регуляторных функций, увеличения 

диапазона целесообразных вариаций. 

Метод редуцирующего упражнения, в котором действенность одних 

факторов нагрузки (например,  интенсивность бега) поддерживается за счет 

регрессирующего изменения других (например,  длины преодолеваемых 

дистанций, бег 800+600+400+200 м).  Положительная сторона этого метода 

состоит в том, что он позволяет сочетать достаточно большие объемы 

нагрузки, с относительно высокой ее интенсивностью [38, 92]. 

Рассмотренные методы в практике зачастую комбинируют, образуя как 

бы производные от них методы. Это объясняется, с одной стороны, тем, что 

далеко не все средства физического воспитания позволяют  применять тот 

или иной метод в чистом виде. А с другой – тем, что соединение 

особенностей различных методов во многих случаях дает возможность 

обеспечить более полное соответствие методов содержанию занятия, более 

гибко регулировать нагрузку и отдых и таким образом более целесообразно 

управлять развитием необходимых качеств и навыков [38]. 

В настоящее время широкое распространение получил метод круговой 

тренировки, предназначенный для комплексного использования различных 

физических упражнений. Основу круговой тренировки составляет серийное 

(слитное или с интервалами) повторение упражнений, подобранных и 

объединенных в комплекс и выполняемых в порядке последовательной 

смены «станций». На каждой «станции» (обычно их 8-10) повторяется один 
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вид движений или действий (приседания с отягощением, отжимание в упоре,  

подтягивание и т.д.). Большинство из них имеет относительно локальный или  

региональный характер, т.е. воздействует преимущественно на 

определенную мышечную группу (мышцы нижних конечностей, верхних 

конечностей и т.д.); как правило, в «круг» включаются также 1-2 упражнения 

общего воздействия. Число повторений на каждой «станции» устанавливают 

индивидуально в зависимости от показателей так называемого 

«максимального теста» (МТ) – предварительного испытания на максимально 

доступное предельное число повторений. Часто в качестве тренировочной 

нормы берут 1/2 или от 1/3 до 2/3 МТ [41]. 

В комплексы круговой тренировки включают в большинстве случаев 

технически несложные и предварительно хорошо разученные движения 

главным образом из числа средств общеподготовительной и спортивной 

гимнастики, а также из тяжелой атлетики и некоторых других видов спорта. 

Хотя преобладающая  часть этих движений имеет ациклическую структуру, в 

ряде вариантов круговой тренировки им придают искусственно-циклический 

характер путем слитных повторений и таким образом дозируют по принципу 

циклической работы. Весь «круг» проходят в отдельном занятии от 1 до 3 раз 

слитно или интервально (в зависимости от избираемого метода),  дозируя 

общее время прохождения, интервалы отдыха (если они есть) и число 

повторений [50].  

В круговой тренировке хорошо сочетаются достоинства 

избирательного, направленного и общего, комплексного воздействия. В 

частности, наряду с четкой повторяемостью тренирующих факторов широко 

используется эффект «переключения» (смены деятельности), что создает 

благоприятные условия для  проявления высокой работоспособности и 

положительных эмоций [18]. 

 

1.2. Структура личности спортсмена 
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Категория «личность» в настоящее время изучается не только наукой 

психология, где эта категория относится к числу базовых понятий, но и 

такими науками как философия, социология, этика, медицина, правоведение, 

педагогика, а также психология физического воспитания и спорта. 

К основным проблемам, обсуждаемым в связи с психологией личности 

относятся: 

 определение понятия «личность»; 

 структура личности; 

 развитие личности; 

 типология личности. 

Согласно Б.П. Яковлеву, Г.Д. Бабушкину под личностью понимается 

либо особое качество человека, обретаемое в ходе совместной деятельности 

или общения, либо сам человек как носитель определенных качеств. 

Поскольку личность чаще всего определяют как человека в 

совокупности его социальных, приобретенных качеств, это значит, что к 

числу личностных не относятся такие особенности человека, которые 

природно обусловлены и не зависят от его жизни в обществе. Чаще всего в 

содержание понятия «личность» включают устойчивые свойства человека, 

которые определяют значимые в отношении других людей поступки [70, 96]. 

В психологической науке существуют два основных подхода к 

структурированию личности. Первый основан на выделении черт личности, 

которые принято группировать на основе внутренней связи в подструктуры, 

а подструктуры, в свою очередь, делить на уровни. Второй подход 

основывается на выделении типов личности, которые не сводятся к 

определенному набору черт, но раскрывают некие общие особенности 

личности и способа ее взаимодействия с миром. В качестве примера 

типологического подхода можно привести деление, в основу которого 

положены четыре типа темперамента. 

Б.П. Яковлев, Г.Д. Бабушкин различают статистическую и 

динамическую структуры личности. Под статистической структурой 
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понимается отвлеченная от реально функционирующей личности 

абстрактная модель, характеризующая основные компоненты психики 

индивида. Основанием для выделения параметров личности в ее 

статистической модели является различие всех компонентов психики 

человека по степени их представленности в структуре личности. Выделяются 

следующие составляющие: 

 всеобщие свойства психики, то есть общие для всех людей 

(ощущения, восприятие, мышление, эмоции); 

 социально-специфические особенности, то есть присущие только 

тем или иным группам людей или общностям (социальные установки, 

ценностные ориентации); 

 индивидуально-неповторимые свойства психики, то есть 

характеризующие индивидуально-типологические особенности, 

свойственные только той или иной конкретной личности (темперамент, 

характер, способности) [70]. 

В отличие от статистической модели структуры личности модель 

динамической структуры фиксирует основные компоненты в психике 

индивида уже не отвлеченно от каждодневного существования человека, а 

наоборот, лишь в непосредственном контексте человеческой 

жизнедеятельности. В каждый конкретный момент своей жизни человек 

предстает не как набор тех или иных образований, а как личность, 

пребывающая в определенном психическом состоянии, которое так или 

иначе отражается в сиюминутном поведении индивида. Если мы начинаем 

рассматривать основные компоненты статистической структуры личности в 

их движении, изменении, взаимодействии и живой циркуляции, то тем 

самым совершаем переход от статистической к динамической структуре 

личности [70, 96]. 

Рассмотрим структуру личности, которые авторы представляют в 

рамках теоретического подхода. 
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А.Г. Ковалев представляет личность как синтез сложных структур, 

таких как: темперамент (структура природных свойств); направленность 

(система потребностей, интересов и идеалов); способности (система 

интеллектуальных, волевых и эмоциональных свойств). 

В.Н. Мясищев придерживался двупланового строения и 

функционирования психики – потенциального и процессуального. К 

потенциальному он относил такие качественные особенности личности как 

ум, талант, характер, способности; к процессам – деятельность, мышление, 

переживание. В соответствии с его концепцией, единство личности 

характеризуется направленностью (доминирующими отношениями к тем или 

иным объектам), психическим уровнем развития, динамикой реакций 

личности (темперамент) и структурой личности. К последней относятся 

«пропорциональность, гармоничность, цельность личности, ее широта и 

глубина, ее функциональный профиль, то есть соотношение различных 

свойств психики или то, что по преимуществу называется характером 

личности» [74].  

Наиболее распространенной является концепция динамической 

функциональной структуры личности, предложенная К.К. Платоновым. В 

данной концепции выделяются детерминанты, определяющие те или иные 

свойства и особенности психики человека, обусловленные социальным, 

биологическим и индивидуальным жизненным опытом (табл. 1). 

 

 

Таблица 1 

Динамическая структура личности по К.К. Платонову 

Название 

подструктур 

Подструктуры 

подструктур 

Отношение 

социального к 

биологическому 

Аналитический 

уровень 

Виды 

формирования  

и развития 

Социально 

обусловленные 

(психология, 

философия) 

Иерархия ценностей, 

мировоззрение, 

мотивы, идеалы, 

стремление, интерес, 

желания 

Биологическое 

почти 

отсутствует 

Социально-

психологический 

 

Воспитание 
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Опыт 

(психология, 

социология) 

Умения, навыки, 

знания 

Социального 

гораздо больше, 

чем 

биологического 

Психо- 

педагогический 

 

Обучение 

Индивидуальные 

особенности 

психики  

Память, воля, 

внимание, чувства, 

восприятие, эмоции, 

мышление, ощущения 

Чаще больше 

биологического, 

чем социального 

Индивидуально-

психологический 

 

Упражнения  

Психо-

биологические 

свойства 

Возрастные 

особенности, 

половые различия, 

темперамент 

Социальное 

почти 

отсутствует 

Психофизиоло-

гический, 

нейропсихоло-

гический 

 

Тренировка  

 

Структура личности по К.К. Платонову состоит из четырех 

подструктур. 

Низший уровень – это биологически обусловленная подструктура, 

включающая врожденные свойства нервной системы, темперамента, 

возрастные и половые свойства психики. Следующая подструктура 

охватывает индивидуальные особенности психических процессов, то есть 

мышление, память, способности, ощущения, восприятие, зависящие не 

только от врожденных факторов, но и от тренировки и развития их. 

Следующим уровнем личности является индивидуальный социальный опыт, 

который включает приобретенные человеком знания, умения, навыки и 

привычки, формирующиеся в основном в процессе обучения и имеющие 

социальный характер. Высшим уровнем личности является ее 

направленность, составляющая желания, влечения, интересы, взгляды, 

убеждения, идеалы, мировоззрение, особенности характера [70, 96]. 

Одним из самых существенных моментов в исследованиях Б.Г. 

Ананьева можно считать вывод о том, что «структура личности стоится не по 

одному, а по двум принципам одновременно: 

1) субординационному, или иерархическому, при котором более 

сложные и более общие социальные свойства личности подчиняют себе 

более элементарные частные социальные и психофизиологические свойства; 

2) координационному, при котором взаимодействие осуществляется 

на паритетных началах, допускающих ряд степеней свободы для 
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коррелируемых свойств, то есть относительную автономию каждого из них» 

[2]. 

С.Л. Рубинштейн рассматривает личность в трех планах: 

1) направленность (установки, интересы, потребности); 

2) способности; 

3) темперамент и характер[79]. 

В теории Зигмунда Фрейда вся человеческая психика делится на 

сознательное, предсознательное и бессознательное. При этом структура 

личности состоит из трех систем «Оно» (Id), «Я» (Ego) и «Сверх Я» (Super-

Ego). Для примирения конфликтных импульсов Эго вырабатывает несколько 

механизмов – вытеснение, регрессия, сублимация. Супер-Эго запрещает Эго 

любую попытку разрядить инстинктивную энергию, вселяя чувство вины. В 

результате Эго тратит энергию не на удовлетворение потребности, а на ее 

подавление. Причиной неврозов является невротический конфликт между 

«Оно» и «Я» [90]. 

Б.П. Яковлев, Г.Д. Бабушкин отмечают, что в психологии существует 

большое количество моделей структур личности, разрабатываемых в разных 

психологических теориях, а также выделяют следующие компоненты 

личности, которые исследуются в психологии: 

 индивидуально-личностные особенности: темперамент, характер, 

способности; 

 процессуальные характеристики личности: эмоции и чувства, 

мотивация, воля; 

 ядро личности: «Я-концепция» и направленность личности. 

Все эти характеристики личности проявляются и развиваются в 

процессе общения и деятельности. Сама же личность обладает механизмом 

самоорганизации, стремится к сохранению устойчивости и в то же время 

является динамической, так как преобразуется в процессе развития [70, 96]. 

Развитие личности рассматривается как в связи с особенностями 

понимания личности, так и в связи с пониманием процесса развития. 
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Развитие, в понимании  Б.П. Яковлева, Г.Д. Бабушкина, представляет 

собой качественные изменения – появление новообразований, новых 

механизмов, процессов, структур для которых характерны следующие 

закономерности: 

 поступательный характер, когда пройденные уже ступени как бы 

повторяют известные черты и свойства низших, но на более высоком уровне; 

 необратимость, то есть движение на новом уровне, где 

реализуются результаты предыдущего развития; 

 развитие представляет собой единство борющихся 

противоположностей, которые являются движущей силой процесса развития. 

Именно разрешение внутренних противоречий приводит к новому этапу 

развития. 

К основным признакам развития относятся: 

 дифференциация, то есть расчленение явления, ранее бывшее 

единым; 

 появление новых сторон, новых элементов в развитии; 

 перестройка связей между сторонами объекта. Современное 

представление о психическом развитии личности усматривает его причины в 

различных биологических и социальных факторах, в неповторимости пути 

становления каждой личности. Постепенно происходят расширение и 

уточнение понятийного аппарата, необходимого для раскрытия 

закономерностей развития человека. Появляется ряд понятий, уточняющих 

термин «развитие». 

1. Эволюционное развитие, то есть появление нового по сравнению 

с предыдущим этапом – сюда можно отнести новообразования возрастных 

периодов. 

2. Инволюционные изменения. Это утрата ранее сформированных 

психических свойств и качеств, имевших место в предыдущем периоде. 

Такие изменения происходят не только в старости, но и в подростковом, 
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юношеском возрасте – в результате накопления изменений, переходящих в 

новообразования. 

3. Гетерохронное развитие. Это проявление психических свойств в 

различное время: одни функции опережают в развитии другие. 

4. Биологическое развитие. Считается, что развитие определяется 

наследственными и врожденными факторами. Врожденное определяется 

внутриутробным развитием, а наследственное – появление нового за счет 

генного аппарата. 

5. Социальное развитие. Происходит под одновременным влиянием 

природной и социальной среды, исторического развития общества, 

национальной принадлежности и других факторов. 

6. Специальное развитие. Это развитие психических функций, 

процессов, свойств личности в рамках профессиональной подготовки, 

например, развитие профессиональной памяти, мышления, внимания, 

способностей и др. [9, 23, 58]. 

Выделяют два основных подхода к проблеме развития личности: 

1. Биогенетический подход (развитие определяется 

онтогенетическим повторением филогенеза). 

2. Социогенетический подход (развитие определяется 

особенностями социального опыта).  

Весь процесс развития ребенка с точки зрения психологии можно 

разделить на три этапа: 

1) дошкольное детство – от рождения до 6-7 лет; 

2) младший школьный возраст – от 6-7 до 10-11 лет; 

3) средний и старший школьный возраст – от 10-11 до 16-17 лет. 

Каждый период развития имеет свои особенности и границы, которые 

можно заметить, наблюдая за ребенком. В каждом психологическом возрасте 

необходимо применять особые приемы и методы обучения и воспитания, 

строить общение с ребенком, учитывая его возрастные особенности. 

Возрастные периоды сопровождаются развитием межличностного общения, 
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направленного в основном на личностное и интеллектуальное развитие, 

характеризующееся формирований знаний, умений и навыков, реализацией 

операционно-технических возможностей ребенка [69, 70, 96]. 

Типология личности. Определение типологической принадлежности 

человека имеет большое значение для тренера, особенно когда необходимо 

выделить ведущие свойства личности и по ним спрогнозировать его 

поведение. Типология человека сохраняется независимо от происходящих в 

его жизни перемен. В психологии представлены несколько классификаций 

типологий человека [31]. 

Наиболее древней считается типология Гиппократа (4 век до н.э.), 

который разделил людей на четыре типа: сангвиников, холериков, 

меланхоликов и флегматиков в зависимости от сочетания основных, как ему 

представлялось, жидкостей человеческого организма. Однако эта теория не 

нашла своего подтверждения в психологии. 

Немецкий врач Э. Кречмер (начало XX века) попытался определить тип 

человека с соотношением его психологической и физической составляющих. 

Он выделял три типа личности: пикнический, астенический, атлетический. 

Швейцарский психолог К.Г. Юнг разделил людей на интровертов и 

экстравертов. Чистые экстравертированные или интровертированные люди 

встречаются реже, чем смешанные типы (амброверты). Каждый индивид в 

той или иной мере обладает механизмами как к интроверсии, так и к 

экстраверсии. 

Дополнительно к этим двум установкам Юнгом были выделены еще 

четыре психологические функции: мышление, эмоции, ощущения, интуиция. 

Если господствует одна из этих функций, то появляется соответствующий 

тип. Поэтому различают мыслительный, сенсорный, эмоциональный, 

интуитивный типы. Каждый из этих типов может быть интровертированным 

или экстравертированным.  

Английский психолог Г. Айзенк предложил типологию личности на 

основе фактора «экстраверсия-интроверсия» с дополнением фактора 
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«стабильности-невротичности».  Айзенк выделяет четыре типа личности: 1) 

интровертированный стабильный (флегматик), 2) интровертированный 

нестабильный (меланхолик), 3) экстравертированный стабильный 

(сангвиник), 4) экстравертированный нестабильный (холерик) [49]. 

В России первая классификация личности была предложена А.Ф. 

Лазурским (1915). В свою классификацию он положил принцип активного 

приспособления личности к окружающей среде в зависимости от степени 

одаренности индивида. 

В зависимости от преобладания интеллектуальных, эмоциональных, 

волевых процессов выделяют следующие типы личности: 

1) рассудочные, склонные к бесплодному резонерству, 

обстоятельному обсуждению поступков, мотивов их совершения, их 

последствий; 

2) аффективные подвижные, чувственные с преобладанием 

органических влечений и потребностей, склонные к мечтаниям; 

3) активные энергичные, характеризующиеся импульсивностью и 

беспорядочностью своих действий, покорно деятельные, упрямые, 

аффективно-извращенные, жестокие. 

Лица, находящиеся на среднем уровне психического развития, 

обладают большей приспосабливаемостью к среде. Они более сознательные, 

наделенные большей работоспособностью и инициативой. Выбирают род 

занятий, соответствующий их способностям. Работают продуктивно и с 

интересом. 

 В основе деления людей на среднем уровне психического развития 

лежит доминирующее развитие психических процессов. Для лиц этого типа 

важнее не то, что они делают, а сам процесс деятельности, то, как они ею 

занимаются. К таким типам относятся: 

1) непрактичные теоретики-идеалисты, ученые, люди творческого 

труда, религиозные деятели; 
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2) практики-реалисты, общественные деятели, лица, стремящиеся к 

власти, хозяйственники. 

К третьему, высшему личностному типу относятся творческие, 

одаренные, талантливые люди. Они прекрасно приспосабливаются к 

окружающей среде, подчиняют ее себе, видоизменяют сообразно своим 

потребностям, влечениям.  

В основу типологии личности И.П. Павлова положено его учение о 

соотношении свойств нервной системы, которые уравновешивают состояние 

организма, психики во взаимоотношениях с окружающей средой. 

Комбинация этих свойств с преобладанием процессов возбуждения или 

торможения образует четыре основные типа нервной системы, лежащие в 

основе четырех традиционных типов темперамента: сангвиника, холерика, 

флегматика, меланхолика. 

В советской психологии типологический подход к описанию личности 

был использован А.Е. Личко. С помощью опросника отношений им было 

выявлено 11 типов психопатий и акцентуаций характера подросткового 

возраста: гипертимный, циклоидный, лабильный, астеноневратический, 

сензитивный, психастенический, шизоидный, эпилептоидный, истероидный, 

неустойчивый, конформный [16, 40, 49, 70]. 

Таким образом, при организации тренировочного процесса необходимо 

учитывать психологические особенности спортсменов, в частности его 

личностные особенности. 

 

1.3. Влияние психологических особенностей личности на 

построение тренировочного процесса 

А.А. Деркач отмечает, что индивидуализация процесса спортивной 

подготовки юных спортсменов основана на органическом сочетании двух 

направлений: общеподготовительного и специализированного. 

Общеподготовительное направление предполагает освоение обязательного 

минимума жизненно важных двигательных умений, навыков и связанных с 
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ними знаний, а также достижение определенного уровня разностороннего 

развития физических качеств. Основное содержание программы занятий в 

рамках данного направления не зависит от индивидуальных склонностей. 

Индивидуализация же проявляется главным образом в методах обучения и 

воспитания, а также в дополнительных средствах [17]. 

Специализированное направление учебно-тренировочного процесса с 

точки зрения М.А. Карпова, В.В. Воронцова [33], предполагает его 

углубленное совершенствование в избранной деятельности. Здесь уже не 

только методы, но и содержание занятий определяется в зависимости от 

индивидуальных склонностей, одаренности занимающихся. Сочетание обоих 

направлений создает условия для всестороннего, и в то же время, глубоко 

индивидуализированного физического совершенствования. 

Согласно А.Ю. Лапину, И.В. Бабичеву, О.И. Жихаревой [43] при 

построении тренировочного процесса в любом виде спорта необходимо 

учитывать различные качества спортсмена для успешной реализации его в 

избранном виде спорта. Одним из способов такого учета является 

психограмма – перечень психологических (психофизиологических) качеств и 

свойств спортсмена, необходимых для достижения максимально высоких 

результатов в спортивной деятельности. 

Психограмма – это модель «идеального» спортсмена для каждого 

конкретного вида спорта. Она составляется в результате анализа спортивной 

деятельности, экспертного опроса и других методов психологических 

исследований. Понимание различий между модельной и индивидуальной 

характеристиками спортсмена позволяет выстраивать оптимальную 

стратегию и программу его личностного развития, роста спортивного 

мастерства [95]. 

Как правило, к качествам, входящим в структуру психограммы 

спортсмена, могут относиться свойства нервной системы и темперамента, 

ценностные ориентации, особенности мотивации, эмоциональной и волевой 

сферы спортсмена и др. 
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Таким образом, процесс оценки перспектив спортсмена сводится к 

тому, что его индивидуальная психологическая характеристика 

сопоставляется с «идеальным» профилем – психограммой вида спорта. 

Следует отметить, что всегда должен оставаться приоритет за 

«природными», т.е. биологически обусловленными свойствами личности, 

которые в противоположность социально сформированным чертам, менее 

подвержены изменению и развитию. На основании вышеизложенного А.Ю. 

Лапин, И.В. Бабичев, О.И. Жихарева [43] предлагают следующую схему для 

проведения предварительного спортивного ориентирования (таблица 2). 

Таблица 2 

Соответствие типов темперамента и видов спорта 

Тип 

темперамента 

Основные характеристики типа 

темперамента 

Наиболее соответствующий 

 типу темперамента  

вид спорта 

 

 

Холерик 

Активность, целеустремленность, 

высокий темп реакций, агрессивность, 

артистичность, недостаточная 

эмоциональная устойчивость, 

раздражительность, при недостаточном 

уровне дисциплины возможна 

конфликтность поведения 

Спортивные единоборства, 

циклические виды спорта 

(короткие дистанции), 

индивидуальные игровые виды 

спорта, экстремальные виды 

спорта 

 

 

Холерик-

сангвиник 

Высокий уровень активности, высокий 

темп реакций, поведенческая гибкость, 

высокая самооценка, нацеленность на 

лидерство, относительно вынослив и 

адаптивен, слабая устойчивость к 

монотонии, низкий уровень терпения, 

излишняя доминантность в общении и 

поведении 

Спортивные единоборства, 

циклические виды спорта 

(короткие дистанции), 

различные игровые виды 

спорта, экстремальные виды 

спорта 

 

 

 

 

Сангвиник  

Высокий уровень подвижности, 

высокий темп реакций, устойчивость к 

нагрузкам, позитивизм, гибкость 

поведения, открытость общения и 

высокая потребность в нем, 

уравновешенность, адаптивность, 

стрессоустойчивость, эмоциональная 

стабильность, недостаточная 

устойчивость интересов, низкая 

устойчивость к монотонии, возможен 

низкий уровень дисциплины и 

ответственности 

Спортивные единоборства, 

циклические виды спорта 

(короткие и средние 

дистанции), различные 

игровые виды спорта, авто- и 

мотоспорт, экстремальные 

виды спорта 

 

 

Активность, адаптивность, позитивизм, 

уравновешенность, выносливость к 

Циклические виды спорта 

(средние и длинные 
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Сангвиник-

флегматик 

нагрузкам, стрессоустойчивость, 

средний темп реакций, эмоциональная 

устойчивость, возможен дефицит 

спортивной агрессии и 

целеустремленности 

дистанции), игровые виды 

спорта, тяжелая атлетика, 

лыжное двоеборье, прыжки с 

трамплина, спортивная 

гимнастика 

 

 

 

Флегматик  

Высокий уровень эмоциональной 

устойчивости и уравновешенности, 

сильная устойчивость к монотонии, 

средний уровень активности, 

недостаточная гибкость поведения и 

мышления, дефицит спортивной 

агрессии, слабая переключаемость 

внимания 

Циклические виды спорта 

(длинные дистанции), тяжелая 

атлетика и другие силовые 

виды спорта, стрельба, 

бильярд, гольф  

Флегматик-

меланхолик 

Высокий уровень устойчивости к 

монотонии, дисциплинированность, 

низкая активность и адаптивность, 

дефицит спортивной агрессии, слабая 

переключаемость внимания, низкий 

уровень коммуникативности 

Циклические виды спорта 

(длинные дистанции), 

стрельба, бильярд, гольф, 

спортивное ориентирование 

 

 

Меланхолик  

Дисциплинированность, 

ответственность, высокий уровень 

восприятия и обучаемости, 

устойчивость к монотонии, 

недостаточная активность, слабая 

адаптивность, дефицит спортивной 

агрессии, низкая выносливость 

Циклические виды спорта 

(средние дистанции), биатлон, 

стрельба, художественная 

гимнастика, индивидуальные 

игровые виды спорта, конный 

спорт 

Меланхолик-

холерик 

Средний уровень активности и 

подвижности, высокий уровень 

обучаемости, преданность своему делу, 

слабая эмоциональная устойчивость, 

низкая выносливость 

Игровые виды спорта, 

фехтование, циклические виды 

спорта (короткие дистанции), 

прыжки в воду 

 

Таким образом, на основе психодиагностических мероприятий с 

последующими выводами и построением психологической характеристики 

спортсменов возможна индивидуализация тренировочного процесса 

спортсменов, занимающихся аэробной гимнастикой. 

Исследуя индивидуально-психологические свойства личности элитных 

спортсменов-спринтеров А.А. Залиханова [25] отмечает, что существует 

некий «эталон чемпиона». Значимым фактором которого является лидерство 

(чувство соперничества). Оно отражает сильное стремление быть первым, 

стремление подчинять, отстаивать свою точку зрения. Эмоциональная 

уравновешенность отражает спокойствие, собранность, невосприимчивость к 

длительным стрессовым ситуациям и постоянно действующим 
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раздражителям. Спортивная злость – этот компонент личности отражает 

смелость, дерзость, азарт, склонность к риску. 

Также А.А. Залиханова отмечает, что спринтеры высокой 

квалификации обладают такими индивидуально-психологическими 

свойствамиличности как спокойствие, сила воли, собранность, они обладают 

высокой спортивной злостью, стремлением к риску, уверенностью в себе, 

хорошей устойчивостью к стрессу, склонностью к доминированию, 

потребностью в достижении максимального результата, потребностью в 

борьбе, завышенной потребностью в самосовершенствовании. Но при этом, у 

спринтеров понижен такой важный компонент личности, как волевой 

самоконтроль. А это говорит о неорганизованности, небрежности и 

проявлении лени [25]. 

Исследование Т.С. Ивановой, Л.Ю. Ивановым, Нгует Тхиен Куангом, 

проведенное с привлечением российских и вьетнамских теннисистов 

показало, что индивидуализация тренировочного процесса  оказывает 

положительное влияние на показатели соревновательной деятельности у всех 

участников эксперимента. Причем прирост показателей носит 

индивидуальный характер: у одних отмечалось более значимое увеличение 

показателей результативной активности, у других – стабильности, что 

связано со своеобразием проявления их индивидуально-психологических 

особенностей в игре. Все различия статистически достоверны (коэффициент 

стабильности – при p<0,05, для коэффициента результативной активности – 

при p<0,01.  

По показателям точностных характеристик реакции на движущийся 

объект, кинестетических ощущений, сенсомоторной координации и скорости 

приема и переработки информации достоверных различий не 

обнаружено[30].  

В исследовании Е.Н. Медведевой, А.А. Супрун [57] была выявлена 

взаимосвязь между индивидуально-психологическими особенностями 
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личности и компонентами двигательной  памяти, предопределяющими 

спортивное мастерство спортсменок-гимнасток. 

Так, например, между такими факторами как самоконтроль, точность в 

выполнении требований, смелость, активность, склонность к риску и 

точностью усилий кистей рук наблюдается прямая взаимосвязь. То есть, чем 

больше у гимнастки уровень самоконтроля в сочетании с двигательной 

активностью, тем меньше разница между реальным результатом и желаемым, 

и, следовательно, точность воспроизведения мышечных усилий будет выше, 

а «чувство предмета» проявляется лучше. Упрямство, которое проявляет 

гимнастка в достижении своей цели на тренировке, дисциплинированность, 

настойчивость в достижении цели, беспокойство за результат своей 

деятельности в значительной степени влияют на пространственную точность 

движений, что определяет как качество, так и количество упражнений 

высокой сложности, выполняемых ею в произвольной программе. 

Также в ходе исследования Е.Н. Медведева, А.А. Супрун установили, 

что на сложность произвольных упражнений, артистическую и техническую 

ценность можно положительно влиять не только посредством 

своевременного развития компонентов двигательной памяти, но и учитывая в 

процессе дидактических воздействий индивидуальные особенности 

восприятия и мышления гимнасток [57].  

Изучая влияние эмоциональной устойчивости спортсменов-

теннисистов высокого класса на эффективность соревновательной 

деятельности Н.В. Костикова, Е.В. Романина [35] выявили достоверную 

взаимосвязь психологических свойств личности с показателями 

эмоциональной устойчивости. Анализ корреляционной взаимосвязи 

психологических свойств личности и успешности соревновательной 

деятельности указывает на то, что наиболее успешные спортсмены 

продемонстрировали высокие значения по шкале «эмоциональная 

устойчивость» и самое низкое значение данного показателя – у менее 
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успешных спортсменов. Также у данной группы было выявлено и самое 

низкое значение по шкале устойчивость к стрессу. 

Также Н.В. Костикова, Е.В. Романина, а также другие авторы 

отмечают, что в условиях напряженной соревновательной борьбы 

эффективность деятельности во многом будет зависеть от проявления 

индивидуально-личностных особенностей спортсменов. В частности, 

игровые виды спорта предъявляют к личности следующие требования – 

высокий моральный уровень, факторы, которые характеризуют мотивацию 

достижения, непосредственно соединяют волевые качества с мотивами 

спортивной деятельности – склонность к соперничеству, ориентированность 

на успех с высокой самооценкой [14, 35, 78]. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ВЫВОДЫ ПО ПЕРВОЙ ГЛАВЕ 

 

1. Тренировочный процесс представляет собой многогранный 

процесс, динамически изменяющийся в зависимости от уровня 

подготовленности занимающихся и который включает в себя физическую, 

техническую, тактическую, а также психологическую подготовку. В работе 

тренеру необходимо учитывать анатомо-физиологические особенности 

спортсменов, материально-техническую базу и климатические особенности 

региона, где проходят тренировочные занятия. 
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2. Категория «личность» в настоящее время является базовым 

понятием в таких науках как философия, социология, этика, медицина, 

правоведение, педагогика, а также психология физического воспитания и 

спорта. В общей психологии и психологии физического воспитания под 

личностью понимается либо особое качество человека, обретаемое в ходе 

совместной деятельности или общения, либо сам человек как носитель 

определенных качеств. 

3. Согласно исследованиям, индивидуализация тренировочного 

процесса с учетом психологической характеристики спортсменов возможна с 

этапа углубленной тренировки в избранном виде спорта, где не только 

методы, но и содержание занятий определяется в зависимости от 

индивидуальных склонностей, а также одаренности занимающихся. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ГЛАВА 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1. Методы исследования 

1. Теоретический анализ и обобщение литературных источников по 

проблеме. 

2. Педагогическое наблюдение. 

3. Анкетирование. 

4. Педагогический эксперимент. 

5.Методы математической статистики. 
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1. Теоретический анализ и обобщение литературных источников 

Теоретический анализ литературных источников позволил получить 

информацию о состоянии проблемы индивидуализации тренировочного 

процесса у спортсменов 9-11 лет, занимающихся аэробной гимнастикой с 

учетом их психологической характеристики и выявить существующие 

способы его коррекции. 

2. Педагогическое наблюдение 

Процесс педагогического наблюдения в данной исследовательской 

работе заключается в том, что в течение написания диссертационной работы 

и проведения педагогического эксперимента велось фиксирование данных 

исследования и проводилось обобщение полученных результатов.  

3. Анкетирование 

Для выявления исходного уровня индивидуально-типологических 

особенностей спортсменов 9-11 лет, занимающихся аэробной гимнастикой и 

для выявления эффективности разработанного нами комплекса мероприятий 

применялись нижеприведенные методы психологической диагностики: 

1. Исследование индивидуально-типологических особенностей 

спортсменов по тест-опроснику Г. Айзенка [73]. 

В предложенном тесте-опроснике из 57 заданий испытуемым 

следовало утвердительно или отрицательно ответить на вопросы для того, 

чтобы определить место типа темперамента испытуемого в двухфакторной 

модели Г.Айзенка. 

Выбор испытуемого в колонках означался «Да» или «Нет».  Подсчет 

анкеты, согласно инструкции Г.Айзенка, состоит в следующем. Обработка 

тестирования начинается с определения истинности и достоверности ответов 

юных спортсменов согласно специальному ключу, который определяет 

искренность тестируемого. Если сумма совпадающих ответов по показателю 

искренности оказывается не больше 4, то ответы достоверны.  

Далее согласно ключу к опроснику подсчитывается сумма баллов по 

показателю экстраверсии-интроверсии и по показателю нейротизма. Затем на 
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чистом листе чертятся два взаимно-перпендикулярные оси 

эстравертированности и нейротизма со значениями шкал 0-24 (максимальное 

число ответов по одному значению). Точка пересечения двух линий 

демонстрирует место испытуемого в двухфакторной модели Г. Айзенка 

(Приложение 1).  

Если показатель экстраверсия-интроверсия превышает 12, то 

испытуемый – экстраверт, сангвиник или холерик. Наоборот, показатели 

ниже 12, то интроверт – флегматик или меланхолик. Место в 

соответствующем его темпераменту секторе модели Г. Айзенка точка 

координат испытуемого занимает благодаря балльной оценке низкой 

(флегматик, сангвиник) или высокой (меланхолик, холерик) степени 

нейротизма. 

2. Шкала реактивной и личностной тревожности Ч. Спилберга - 

Ханина[73]. 

Тестирование проводилось с применением двух бланков: первый бланк 

для измерения показателей ситуативной тревожности, второй – для 

измерения личностной тревожности. Бланк шкал включает 40 вопросов-

утверждений (по 20 для показателей ситуативной и личностной 

тревожности). Испытуемым предстояло в предложенной шкале с 20 

утверждениями зачеркнуть одну из цифр 1, 2, 3, 4, которые соответственно 

означали «Нет, это совсем не так», «Пожалуй, так», «Верно» и «Совершенно 

верно».  

При интерпретации  показателей были использованы следующие 

оценки тревожности:  

до 30 баллов – низкая; 

31-44 баллов – умеренная (средняя); 

45 и более  – высокая (Приложение 2). 

3. Психологический анализ развития волевых качеств спортсменов по 

методике Б.Н. Смирнова [31]. 
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Методика предназначалась для оценки развития волевых качеств у 

спортсмена по степени сформированности волевых умений. Испытуемым 

были предложены 15 вопросов с 3 вариантами ответов.  

Шкала оценки: отчетливое проявление – 2 балла, неотчетливое 

проявление – 1 балл, не проявляется – 0 баллов. Оценка волевых умений. 

Сложить оценки за каждые три признака проявления волевых умений и 

записать суммарную оценку в протокол (всего 15 оценок). При 

интерпретации  показателей были использованы следующие оценки развития 

волевых качеств:  

0-5,9 баллов – низкий уровень; 

6-11,9 баллов – средний уровень; 

12-18 баллов  – высокий уровень (Приложение 3). 

4. Методика диагностики объема восприятия [72]. 

Методика предназначена для изучения объема восприятия на образы. 

Данная методика может использоваться в группе и индивидуально. 

Испытуемым предлагается за 20 секунд запомнить максимальное 

количество объектов из предъявленной таблицы (10 слов – из 4-8 букв 

каждое;10 трехзначных чисел;10 рисунков). Затем, в течение одной минуты 

испытуемые должны воспроизвести запомнившееся (записать или 

нарисовать). 

Оценка результатов: нормальное восприятие – 7±2 объекта 

(Приложение 4). 

5. Мотивация успеха и боязнь неудачи (опросник А.А. Реана) [72]. 

С помощью опросника можно определить людей, мотивированных на 

успех и на неудачу. 

Мотивация на успех относится к позитивной мотивации. При такой 

мотивации человек, начиная дело, имеет в виду достижение чего-то 

конструктивного, положительного. В основе активности человека лежит 

надежда на успех и потребность в достижении успеха. Такие люди обычно 
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уверены в себе, в своих силах, ответственны, инициативны и активны. Их 

отличает настойчивость в достижении цели, целеустремленность.  

Мотивации на неудачу относится к негативной мотивации. При данном 

типе мотивации активность человека связана с потребностью избежать 

срыва, порицания, наказания, неудачи. Вообще в основе этой мотивации 

лежит идея избегания и идея негативных ожиданий. Начиная дело, человек 

уже заранее боится возможной неудачи, думает о путях избегания этой 

гипотетической неудачи, а не о способах достижения успеха.  

Люди, мотивированные на неудачу, обычно отличаются повышенной 

тревожностью, низкой уверенностью в своих силах. Стараются избегать 

ответственных заданий, а при необходимости решения сверхответственных 

задач могут впадать в состояние близкое к паническому. По крайней мере, 

ситуативная тревожность у них в этих случаях становится чрезвычайно 

высокой. Все это, вместе с тем, может сочетаться с весьма ответственным 

отношением к делу. 

В предложенном опроснике из 20 заданий испытуемым следовало 

утвердительно или отрицательно ответить на вопросы для того, чтобы 

определить, на что определен человек – на успех или неудачу. За каждое 

совпадение ответа с ключом испытуемому дается 1 балл. Подсчитывается 

общее количество набранных баллов.  

Критерии оценки: 

1-7 баллов – диагностируется мотивация на неудачу (боязнь неудачи); 

14-20 баллов – диагностируется мотивация на успех (надежда на 

успех).  

Если количество набранных баллов от 8 до 13, то следует считать, что 

мотивационный полюс ярко не выражен. При этом можно иметь в виду, что 

если количество баллов 8, 9, есть определенная тенденция метизации на 

неудачу, а если количество баллов 12, 13, имеется определенная тенденция 

мотивации на успех (Приложение 5). 

6. Цветовой тест Люшера [54]. 



44 

 

Основан на предположении о том, что выбор цвета отражает нередко 

направленность испытуемого на определенную деятельность, настроение, 

функциональное состояние и также наиболее устойчивые черты личности. 

Тест заключается в том, что испытуемый выбирает цвета в 

нисходящем порядке предпочтения: сначала №1 – цвет, который нравится 

более всего, затем №2 – цвет по привлекательности на втором месте и т.д., с 

таким расчетом, что под №8 выбирается цвет, вызывающий наименьшую 

симпатию (или наибольшую антипатию). 

При интерпретации результатов тестирования рассматривается 

взаимное положение основных цветов. Если основные цвета находятся в  

1-5-й позициях, считается, что эти потребности (в  удовлетворенности, 

спокойствии, самоутверждении, перспективе и т.д.) в известной мере 

удовлетворяются, воспринимаются как удовлетворяемые; если они в 6-8-й 

позициях – имеет место какой-либо конфликт, тревожность, 

неудовлетворенность из-за неблагоприятных обстоятельств. Отвергаемый 

цвет может рассматриваться как источник стресса. 

7. Методика Мюнстенберга [73]. 

Тест направлен на определение избирательности внимания, его 

концентрации и объема. Испытуемому необходимо быстро просматривать 

буквенный текст, находить и подчеркивать спрятанные в нем слова. Время 

выполнения фиксируется.  

Оценивается количество выделенных слов. В тексте содержится 25 

слов. Нормой является 20 слов и более за 2 минуты. 

4. Педагогический эксперимент. Педагогический эксперимент 

проходил на базе МАУ ДО СДЮСШОР «Прибой» г. Тюмени, в котором 

приняли участие 30 девочек, занимающихся аэробной гимнастикой. 

Испытуемые были разделены на контрольную и экспериментальную группы 

по 15 человек в каждой. В контрольной группе девочки-гимнастки 

занимались по Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду 

спорта спортивная аэробика [98], а гимнастки экспериментальной группы 
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занимались по той же программе, но дополнительно в тренировочный 

процесс был внедрен разработанный нами комплекс психолого-

педагогических мероприятий, направленных на совершенствование 

тренировочного процесса, с учетом психологических характеристик детей, 

занимающихся аэробной гимнастикой. 

5. Методы математической статистики. Математическо-

статистические методы применялись для оценки численного материала, 

полученного в результате диагностики и проверки его достоверности. 

Необходимо было определить значение следующих параметров и 

переменных: среднее арифметическое, стандартная ошибка среднего 

арифметического значения, вычислялись достоверность различий, 

определялись процентное изменение всех исследуемых показателей [21]. 

2.2. Организация исследования 

Исследование проводились с ноября 2016 по ноябрь 2018годов в 

четыре этапа. 

На первом этапе (с ноября 2016 года по август 2017 года) на основе 

изучения научно-методической литературы по тематике исследования была 

выявлена проблема, возможности ее решения, а также определены цель и 

задачи исследования. Была исследована информация осовременном 

состоянии проблемы изучения индивидуально-личностных особенностей 

гимнасток 9-11 лет. 

На втором этапе (с сентября 2017 года по январь 2018 года) были 

определены 2 группы, контрольная и экспериментальная, которые состояли 

из 15 испытуемых в каждой. До начала педагогического эксперимента у 

обеих групп была проведена психологическая диагностика для выявления 

исходных показателейиндивидуально-типологических особенностей 

спортсменов, а также был разработан комплекс психолого-педагогических 

мероприятий. 
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На третьем этапе (январь-сентябрь2018 года) был внедрен комплекс 

средств и методов психолого-педагогического сопровождения подготовки 

детей, занимающихся аэробной гимнастикой. По его результатам проведена 

итоговая диагностика, целью которой было выявление изменений в 

исследуемых показателях спортсменок.  

На четвертом этапе (сентябрь-ноябрь 2018 года) обобщены 

полученные результаты, на основе которых сформулированы выводы, 

оформлен текст диссертации, приложения, рисунки и таблицы. 
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ГЛАВА III. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

 

3.1. Результаты исходного тестирования индивидуально-

личностных особенностей детей 9-11 лет, занимающихся аэробной 

гимнастикой 

Исходное тестирование гимнасток для определения психологических 

характеристик было проведено в мае 2017 года. Первым даже в ходе опытно-

экспериментальной этом работы свои было проведено тени исследование знак индивидуально-

типологических весь особенностей весь спортсменок, которое себе осуществлялось быть при 

помощи свой теста-опросника была Г.Айзенка. Состоялась быть личностная если диагностика этом 

гимнасток, которая ними помогла этих установить даже уровень даже экстраверсии хочу и интроверсии типу 

тестируемых, их уровень вида нейротизма. В результате веса было определено, кто из 

детей, занимающихся аэробной гимнастикой люди относится него к сангвиникам, 

холерикам, меланхоликам если и флегматикам. 

Результаты себе изучения путь индивидуально-типологических фазы особенностей этап 

показали выше (рис. 1, 2), что у спортсменок было контрольной и экспериментальной 

групп преобладают мало тип темперамента путь сангвиник силы (40% и 33%, 

соответственно). К характерологическим свои особенностям одно данного если 

темперамента люди в первую себя очередь форм относится иных сильный этой и уравновешенный было тип 

высшей форм нервной быть деятельности. Спортсменки этот более один устойчивы сами к таким деле 

неблагоприятным воздействиям как состояние роль страха, психического есть 

пресыщения, монотонии этим (скуки), которое возникает при длительном 

повторении элементов техники, более всем длительно всех сохраняют было интерес одно к 

выполняемой свои работе,  дольше  былоудерживают себя внимание иные на оптимальном двух уровне. 

В контрольной группе также были выявлены такие типы как холерик 

(20%), флегматик (20%) и меланхолик (20%), а в экспериментальной – 

холерик и меланхолик (по 27%) и флегматик – 13%.  

Отметим, что холерический этим тип темперамента, характеризуется 

взрывным, неуравновешенным свою характером, склонным ряда к порывам, страстям хочу с 

резко этим       меняющимся план настроением, вспышками учет  эмоций. Холерик быстро  
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Рис. 1. Типы темперамента себя гимнасток 9-11 лет, входящих в состав 

контрольной группы 

 

Рис. 2. Типы темперамента себя гимнасток 9-11 лет, входящих в состав 

экспериментальной группы 

истощается, ему не хватает уравновешивающих мной факторов, 

чувствителен, склонен форм к постоянным себя переживаниям себя и тревожности. 

40 

20 

20 

20 

% 

сангвиник флегматик меланхолик холерик  

33 

13 
27 

27 

% 

сангвиник флегматик меланхолик холерик 



49 

 

Флегматики характеризуются своей невозмутимостью, бедной 

мимикой, невыразительностью движений и замедленной речью. С трудом 

переключает внимание и приспосабливается к новому, медленно 

перестраивает навыки и привычки, но при этом энергичен и работоспособен. 

Отличается терпеливостью, самообладанием.  

Меланхолик чрезмерно обидчив и чувствителен. Не уверен в себе, 

робок, малейшая трудность заставляет его опускать руки. Неэнергичен, 

ненастойчив, легко утомляется и мало работоспособен. Обладает 

неустойчивым вниманием и замедленным темпом всех процессов.  

Интроверт.  

В результате ниже изучения итог уровня были личностной и ситуативной тревожности 

(рис. 3, 4) иных рода нами было выявлено, что у большинства этом девочек 9-11 лет, 

занимающихся гимнастикой средний уровень цели тревожности. Стоит отметить, 

что в обеих группах не было отмечено низкого уровня личностной 

тревожности. А низкий уровень ситуативной тревожности был выявлен 

только в контрольной группе. 

Результаты себя исследования себя достижения свой успеха даже и боязнь учет неудачи силы 

гимнасток свидетельствуют годы о том, что у 53% спортсменок контрольной и 

экспериментальной групп доминирующим удел мотивом цели является «достижение свои 

успеха», а  47% гимнасток боятся неудачи. 

Мотивация мало имеет свои высокую этом значимость двух в любой было деятельности свою человека, 

особенно этимдвух в спортивной, где в очень этот сжатые лицо сроки этим требуется этих достичь меня 

наилучшего двух результата ряда в ситуации себе жесткой если конкуренции между 

спортсменами или командами. На наш взгляд, такие результаты могут 

оказывать негативное влияние на успешность как тренировочной, так и 

соревновательной деятельности гимнасток. 

Изучение уровня внимания показало, что у большинства (60%) 

девочек, входящих в состав контрольной группы, перед проведением 

опытно-экспериментальной работы уровень развития внимания 
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соответствовал норме. В экспериментальной группе у 60% девочек был 

зафиксирован уровень ниже нормы (рис. 5). 

 

Рис. 3. Исходный уровень ситуативной тревожности девочек 9-11 

лет, занимающихся аэробной гимнастикой (в %) 

 

 

Рис. 4. Исходный уровень личностной тревожности девочек 9-11 лет, 

занимающихся аэробной гимнастикой (в %) 
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Отметим, что индивидуально-типологические особенности детей 

влияют на уровень развития внимания. Установлено, что разные сочетания 

свойств нервной системы (сила-слабость, инертность-подвижность) могут 

способствовать или, напротив, препятствовать оптимальному развитию 

характеристик внимания. По результатам наблюдений за контрольной и 

экспериментальной группами мы выяснили, что у девочек с холерическим и 

меланхолическим типами темперамента уровень внимания ниже, чем у 

девочек-сангвиников и флегматиков. 

 

 

Рис. 5. Исходный уровень внимания девочек 9-11 лет, занимающихся 

аэробной гимнастикой (в %) 
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контрольной и экспериментальной групп  есть и проблемы былоимею в проявлении идеи 

волевых себя качеств годы, связанных одна с самостоятельностью и инициативностью. 

Таблица 3 

Исходные индивидуальные показатели развития волевых качеств  

девочек контрольной группы 
№ 

п/п 

Волевые качества (оценка в баллах) 

Целеуст- 

ремленность 

Настойчив. 

и упорство 

Решит-ть 

и смелость 

Выдержка и 

самообладание 

Самостоят. и 

инициативность 

Общий 

балл 

1  14 

(высокий) 

14 

(высокий) 

10 

(средний) 

12 

(высокий) 

12 

(высокий) 

12,4 

(высокий) 

2 11 

(средний) 

17 

(высокий) 

8 

(средний) 

9 

(средний) 

8 

(средний) 

10,6 

(средний) 

3 10 

(средний) 

15 

(высокий) 

10 

(средний) 

11 

(средний) 

10 

(средний) 

11,2 

(средний) 

4 12 

(высокий) 

12 

(высокий) 

10 

(средний) 

10 

(средний) 

10 

(средний) 

10,8 

(средний) 

5 11 

(средний) 

11 

(средний) 

11 

(средний) 

12 

(высокий) 

10 

(средний) 

11,0 

(средний) 

6 12 

(высокий) 

15 

(высокий) 

13 

(высокий) 

12 

(высокий) 

7 

(средний) 

11,8 

(средний) 

7 14 

(высокий) 

12 

(высокий) 

10 

(средний) 

10 

(средний) 

10 

(средний) 

11,2 

(средний) 

8 16 

(высокий) 

11 

(средний) 

14 

(высокий) 

15 

(высокий) 

9 

(средний) 

13,0 

(высокий) 

9 14 

(высокий) 

16 

(высокий) 

13 

(высокий) 

11 

(средний) 

8 

(средний) 

12,4 

(высокий) 

10  11 

(средний) 

13 

(высокий) 

11 

(средний) 

11 

(средний) 

10 

(средний) 

11,2 

(средний) 

11 11 

(средний) 

11 

(средний) 

14 

(высокий) 

14 

(высокий) 

8 

(средний) 

11,6 

(средний) 

12 10 

(средний) 

15 

(высокий) 

16 

(высокий) 

12 

(высокий) 

15 

(высокий) 

13,6 

(высокий) 

13 12 

(высокий) 

12 

(высокий) 

13 

(высокий) 

11 

(средний) 

13 

(высокий) 

12,6 

(высокий) 

14 15 

(высокий) 

10 

(средний) 

12 

(высокий) 

15 

(высокий) 

12 

(высокий) 

12,8 

(высокий) 

15 14 

(высокий) 

11 

(средний) 

10 

(средний) 

12 

(высокий) 

15 

(высокий) 

12,4 

(высокий) 

М 12,5 13,0 11,7 11,8 10,5 11,9 

  1,88 2,17 2,13 1,74 2,47 0,90 

m 0,49 0,56 0,55 0,45 0,64 0,23 
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Таблица 4 

Исходные индивидуальные показатели развития волевых качеств  

девочек экспериментальной группы 
№ 

п/п 

Волевые качества,  оценка в баллах (уровень) 

Целеуст- 

ремленность 

Настойчив. 

и упорство 

Решит-ть 

и смелость 

Выдержка и 

самообладание 

Самостоят. и 

инициативность 

Уровень  

1  16 

(высокий) 

16 

(высокий) 

12 

(высокий) 

8 

(средний) 

10 

(средний) 

12,4 

(высокий) 

2 10 

(средний) 

12 

(высокий) 

9 

(средний) 

12 

(высокий) 

11 

(средний) 

10,8 

(средний) 

3 11 

(средний) 

14 

(высокий) 

12 

(высокий) 

10 

(средний) 

8 

(средний) 

11,0 

(средний) 

4 10 

(средний) 

13 

(высокий) 

7 

(средний) 

13 

(высокий) 

6 

(средний) 

9,8 

(средний) 

5 12 

(высокий) 

13 

(высокий) 

9 

(средний) 

12 

(высокий) 

10 

(средний) 

11,2 

(средний) 

6 9 

(средний) 

11 

(средний) 

9 

(средний) 

9 

(средний) 

9 

(средний) 

9,4 

(средний) 

7 16 

(высокий) 

16 

(высокий) 

11 

(средний) 

12 

(высокий) 

11 

(средний) 

13,2 

(высокий) 

8 14 

(высокий) 

16 

(высокий) 

16 

(высокий) 

16 

(высокий) 

13 

(высокий) 

15,0 

(высокий) 

9 9 

(средний) 

9 

(средний) 

11 

(средний) 

12 

(высокий) 

5 

(низкий) 

9,2 

(средний) 

10  15 

(высокий) 

14 

(высокий) 

12 

(высокий) 

10 

(высокий) 

8 

(средний) 

12,2 

(высокий) 

11 12 

(высокий) 

9 

(средний) 

8 

(средний) 

8 

(средний) 

6 

(средний) 

8,6 

(средний) 

12 10 

(средний) 

12 

(высокий) 

9 

(средний) 

7 

(средний) 

8 

(средний) 

9,2 

(средний) 

13 14 

(высокий) 

10 

(средний) 

12 

(высокий) 

11 

(средний) 

10 

(средний) 

11,4 

(средний) 

14 11 

(средний) 

13 

(высокий) 

11 

(средний) 

9 

(средний) 

8 

(средний) 

10,4 

(средний) 

15 8 

(средний) 

11 

(средний) 

10 

(средний) 

14 

(высокий) 

12 

(высокий) 

11,0 

(средний) 

М 11,8 12,6 10,5 10,9 9,0 11,0 

  2,62 2,35 2,20 2,47 2,30 1,71 

m 0,68 0,61 0,57 0,64 0,59 0,44 

 

На основании ниже проведенного деле исследования, мы составили цель 

психологические этом характеристики быть по каждой тело гимнастке контрольной и 

экспериментальной групп  (табл. 5, 6).  
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Таблица 5 

Психологические цель характеристики гимнасток 9-11 лет, входящих в состав экспериментальной группы  

(до начала эксперимента)   де    до   н на  н не 

На начаНа ннна № 

п/п 

Темперамент

Айзенк 
Тревожность 

Ханин 
Мотива

ция 

(баллы) 

Внимание 

(уровень) 
Восприятие 

(уровень)  
Волевые 

качества 

(уровень) 

Цветовой тест Люшера 
Желаемые цели и поведение, продиктованное этими 

целями СТ ЛТ 

1 Меланхолик 32 

(сред

ний) 

48 

(высо

кий) 

Неудача 

– 12 

23 

(норма) 
3 

(ниже 

нормы) 

12,4 

(высокий) 

Беспокойный. Жаждет интересных и волнующих событий. 

Хорошо развито воображение, любит фантазировать и 

мечтать. Подкупает окружающих своим интересом к ним и 

своим обаянием.   

2 Холерик  40 

(сред

ний) 

32 

(сред

ний) 

Успех – 

15 

22 

(норма) 

5 

(норма) 

10,8 

(средний) 

Ищет нежных, приятных, гармоничных отношений. Готов к 

самопожертвованию и взаимному доверию. Упорное 

преследование поставленной цели. Желание преодолеть 

трудности, возникающие на пути к намеченной цели. 

Желание добиться признания ценой своих успехов 

3 Сангвиник  35 

(сред

ний) 

39 

(сред

ний) 

Успех – 

15 
10 

(ниже 

нормы) 

5 

(норма) 

11,0 

(средний) 

Жаждет интересных и волнующих событий. Хорошо развито 

воображение, любит фантазировать и мечтать. Старается не 

подводить людей, чтобы не потерять их доверие 

4 Сангвиник  32 

(сред

ний) 

46 

(высо

кий) 

Неудача 

– 13 

14 

(ниже 

нормы) 

4 

(ниже 

нормы) 

9,8 

(средний) 

Хорошо развитое воображение. Мечтателен, много 

фантазирует.  Восприимчив ко всему эстетическому и 

оригинальному. Хочет производить приятное впечатление. 

5 Холерик  33 

(сред

ний) 

54 

(высо

кий) 

Неудача 

– 13 

21 

(норма) 

5 

(норма) 

11,2 

(средний) 

Нуждается в признании. Честолюбив, хочет производить 

впечатление, хочет популярности и восхищения. Хорошо 

развитое воображение. Мечтателен, много фантазирует. 

Жаждет интересных событий 

6 Сангвиник  39 

(сред

ний) 

35 

(сред

ний) 

Успех – 

15 

25 

(норма) 

11 

(выше 

нормы) 

 

9,4 

(средний) 

Упорное преследование поставленной цели. Желание 

преодолеть трудности, возникающие на пути к намеченной 

цели. Желание добиться признания ценой своих успехов 

7 Меланхолик  37 

(сред

ний) 

36 

(сред

ний) 

Успех – 

18 
17 

(ниже 

нормы) 

5 

(норма) 

13,2 

(высокий) 

Легко и быстро увлекается тем, что интересно. Хочет 

интересовать окружающих как личность. Использует 

различные приемы для достижения поставленной цели. 
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Старается не подводить людей, чтобы не потерять их 

доверие.  Чувствует себя уставшим, т.к. считает, что от него 

много требуют. Горд, но безропотен, занимает позицию 

«неохотного подчинения». Нуждается в признании, 

безопасности и избавления от части проблем 

8 Меланхолик  37 

(сред

ний) 

43 

(сред

ний) 

Неудача 

– 13 

16 

(ниже 

нормы) 

7 

(норма) 

15,0 

(высокий) 

Стремится к нежности. Восприимчив ко всему 

эстетическому. Хочет интересовать окружающих как 

личность. Использует различные приемы для достижения 

поставленной цели. 

9 Сангвиник  31 

(сред

ний) 

37 

(сред

ний) 

Успех – 

17 
15 

(ниже 

нормы) 

5 

(норма) 

9,2 

(средний) 

Желание иметь широкую сферу влияния. Беспокойный. 

Жаждет интересных и волнующих событий. Хорошо развито 

воображение, любит фантазировать и мечтать. Подкупает 

окружающих своим интересом к ним и своим обаянием.   

10 Холерик  50 

(высо

кий) 

46 

(высо

кий) 

Неудача 

– 11 

17 

(ниже 

нормы) 

6 

(норма) 

12,2 

(высокий) 

Упорное преследование поставленной цели. Желание 

преодолеть трудности, возникающие на пути к намеченной 

цели. Желание добиться признания ценой своих успехов 

11 Флегматик  34 

(сред

ний) 

37 

(сред

ний) 

Успех – 

15 

22 

(норма) 

7 

(норма) 

8,6 

(средний) 

Легко и быстро увлекается тем, что интересно. Хочет 

интересовать окружающих как личность. Использует 

различные приемы для достижения поставленной цели. 

Старается не подводить людей, чтобы не потерять их 

доверие. 

12 Сангвиник  33 

(сред

ний) 

40 

(сред

ний) 

Успех – 

14 
12 

(ниже 

нормы) 

5 

(норма) 

9,2 

(средний) 

Упорное преследование поставленной цели. Желание 

преодолеть трудности, возникающие на пути к намеченной 

цели. Желание добиться признания ценой своих успехов 

13 Меланхолик  32 

(сред

ний) 

36 

(сред

ний) 

Неудача 

– 13 

17 

(низкий) 

8 

(норма) 

11,4 

(средний) 

Чувствует себя уставшим, т.к. считает, что от него много 

требуют. Горд, но безропотен, занимает позицию 

«неохотного подчинения». Нуждается в признании, 

безопасности и избавления от части проблем 

14 Холерик  35 

(сред

ний) 

44 

(сред

ний) 

Неудача 

– 13 

20 

(норма) 
2 

(ниже 

нормы) 

10,4 

(средний) 

Стремится к нежности. Восприимчив ко всему 

эстетическому. Хочет интересовать окружающих как 

личность. Использует различные приемы для достижения 

поставленной цели. 

15 Флегматик  36 

(сред

ний) 

43 

(сред

ний) 

Успех – 

15 
17 

(ниже 

нормы) 

6 

(норма)  

11,0 

(средний) 

Нуждается в признании. Честолюбив, хочет производить 

впечатление, хочет популярности и восхищения. Хорошо 

развитое воображение. Мечтателен, много фантазирует. 

Жаждет интересных событий 
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Таблица 6 

Психологические цель характеристики гимнасток 9-11 лет, входящих в состав контрольной группы 

 (до начала эксперимента)   н на  н не 
№ 

п/п 

Темперамент(

тип) 
Тревожность 

(уровень) 
Мотива

ция 

(баллы) 

Внимание  

(уровень) 
 

Восприятие 

(уровень) 

Волевые 

качества 

(уровень) 

Цветовой тестЛюшера 
Желаемые цели и поведение, продиктованное этими 

целями СТ ЛТ 

1 Флегматик  33 

(сред

ний) 

39 

(сред

ний) 

Неудача 

– 11 

14 

(ниже 

нормы) 

7 

(норма) 

12,4 

(высокий) 

Стремится к нежности. Восприимчив ко всему эстетическому. 

Хочет интересовать окружающих как личность. Использует 

различные приемы для достижения поставленной цели. 

2 Холерик  29 

(низк

ий) 

44 

(сред

ний) 

Успех – 

16 

12 

(ниже 

нормы) 

8 

(норма) 

10,6 

(средний) 

Ищет гармоничных отношений, тепла и понимания. Готов к 

самопожертвованию. Нуждается в одобрении. Готов оказать 

помощь другому. Приветственно относится к новым идеям и 

возможностям. 

3 Меланхолик  42 

(сред

ний) 

48 

(высо

кий) 

Неудача 

– 12 

16 

(ниже 

нормы) 

6 

(норма) 

11,2 

(средний) 

Упорное преследование поставленной цели. Желание 

преодолеть трудности, возникающие на пути к намеченной 

цели. Честолюбив, хочет производить впечатление, хочет 

популярности и восхищения 

4 Сангвиник  30 

(низк

ий) 

41 

(сред

ний) 

Успех – 

15 

23 

(норма) 

4 

(ниже 

нормы) 

10,8 

(средний) 

Хочет интересовать окружающих как личность. Использует 

различные приемы для достижения поставленной цели. 

Старается не подводить людей, чтобы не потерять их доверие 

5 Сангвиник  25 

(низк

ий) 

38 

(сред

ний) 

Неудача 

– 7 

25 

(норма) 

4 

(ниже 

нормы) 

11,0 

(средний) 

Упорное преследование поставленной цели. Желание 

преодолеть трудности, возникающие на пути к намеченной 

цели. Желание добиться признания ценой своих успехов 

6 Флегматик  27 

(низк

ий) 

33 

(сред

ний) 

Успех – 

16 

24 

(норма) 

5 

(норма) 

11,8 

(средний) 

Хочет интересовать окружающих как личность. Упорное 

преследование поставленной цели. Желание преодолеть 

трудности, возникающие на пути к намеченной цели.              

7 Меланхолик  32 

(сред

ний) 

39 

(сред

ний) 

Неудача 

– 10 

18 

(ниже 

нормы) 

6 

(норма) 

11,2 

(средний) 

Чувствителен ко всему эстетическому и оригинальному. Хочет 

производить приятное впечатление. Чтобы добиться цели 

хорошо продумывает алгоритм действий, которые необходимо 

предпринять 

8 Сангвиник  29 

(низк

ий) 

37 

(сред

ний) 

Успех – 

16 

22 

(норма) 

7 

(норма) 

13,0 

(высокий) 

Нуждается в признании. Честолюбив, хочет производить 

впечатление, хочет популярности и восхищения. Хорошо 

развитое воображение. Мечтателен, много фантазирует. 

Жаждет интересных событий 
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9 Холерик  34 

(сред

ний) 

43 

(сред

ний) 

Неудача 

– 12 

19 

(ниже 

нормы) 

7 

(норма) 

12,4 

(высокий) 

Жаждет интересных событий. Хорошо развитое воображение. 

Мечтателен, много фантазирует.  Восприимчив ко всему 

эстетическому и оригинальному. Хочет производить приятное 

впечатление. Чтобы добиться цели хорошо продумывает 

алгоритм действий, которые необходимо предпринять 

10 Сангвиник  31 

(сред

ний) 

44 

(сред

ний) 

Успех – 

14 

21 

(норма) 

4 

(ниже 

нормы) 

11,2 

(средний) 

Нуждается в признании. Честолюбив, хочет производить 

впечатление, хочет популярности и восхищения. Хорошо 

развитое воображение. Мечтателен, много фантазирует. 

Жаждет интересных событий 

11 Флегматик  36 

(сред

ний) 

40 

(сред

ний) 

Успех – 

14 

20 

(норма) 

9 

(норма) 

11,6 

(средний) 

Чувствует себя уставшим, т.к. считает, что от него много 

требуют. Горд, но безропотен, занимает позицию «неохотного 

подчинения». Нуждается в признании, безопасности и 

избавления от части проблем 

12 Меланхолик  33 

(сред

ний) 

34 

(сред

ний) 

Успех – 

17 

20 

(норма) 

4 

(ниже 

нормы) 

13,6 

(высокий) 

Стремится к нежности. Восприимчив ко всему эстетическому. 

Хочет интересовать окружающих как личность. Использует 

различные приемы для достижения поставленной цели. 

13 Сангвиник  32 

(сред

ний) 

42 

(сред

ний) 

Неудача 

– 11 

21 

(норма) 

8 

(норма) 

12,6 

(высокий) 

Хорошо развитое воображение. Мечтателен, много 

фантазирует.  Восприимчив ко всему эстетическому и 

оригинальному. Хочет производить приятное впечатление. 

14 Сангвиник  34 

(сред

ний) 

43 

(сред

ний) 

Успех – 

16 

22 

(норма) 

8 

(норма) 

12,8 

(высокий) 

Упорное преследование поставленной цели. Желание 

преодолеть трудности, возникающие на пути к намеченной 

цели. Желание добиться признания ценой своих успехов 

15 Холерик  31 

(сред

ний) 

38 

(сред

ний) 

Неудача 

– 13 

17 

(ниже 

нормы) 

5 

(норма) 

12,4 

(высокий) 

Нуждается в признании. Честолюбив, хочет производить 

впечатление, хочет популярности и восхищения. Хорошо 

развитое воображение. Мечтателен, много фантазирует. 

Жаждет интересных событий 
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По результатам свои предварительного исследования мы можем выделить 

следующие психологические цель характеристики, препятствующие 

продуктивной тренировочной и соревновательной деятельности: высокий 

уровень личностной и ситуативной тревожности, низкий уровень внимания, 

низкий этом уровень мной развития хотя волевых свои качеств, а также отсутствие 

доминирующей мотивации «на успех».  

 

3.2. Комплекс свои средств и методов психолого-педагогического 

сопровождения подготовки детей 9-11 лет, занимающихся аэробной 

гимнастикой 

На основе этом полученных ряда результатов себе нами разработан идеи комплекс 

мероприятий, позволяющий, на основе психологических характеристик 

спортсменок, совершенствовать тренировочный процесс по аэробной 

гимнастике. Комплекс мероприятий проводится в течение подготовительного 

и предсоревновательного периода в процессе учебно-тренировочных сборов 

(июль-август 2017 года и январь 2018 года). 

Целями и задачами комплекса психолого-педагогических мероприятий, 

являлось: 

1. Повышение уровня внимания (дифференцированный подход). 

2. Формирование мотивации на достижение успеха. 

3. Воспитание волевых качеств (дифференцированный подход). 

4. Снижение уровня ситуативной тревожности 

(дифференцированный подход). 

Комплекс психолого-педагогических мероприятий состоял из трех 

основных разделов (табл. 7): 

1. ((и1.Диагностический – включает в себя изучение индивидуально-

личностных характеристик гимнасток. 

2. Практический – подразумевает проведение психологических 

упражнений и игр, направленных на нормализацию психо-эмоционального 

состояния, формирование мотивации, воспитание волевых качеств 

занимающихся, развитие внимания. 
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3. Контрольный – раздел предназначен для анализа проведенных 

мероприятий у юных гимнасток. 

Таблица 7  

Раздел Тема  

 

 

 

 

 

 

Диагностический 

Исследование индивидуально-типологических 

особенностей спортсменов по тест-опроснику  

Г. Айзенка 

Шкала реактивной и личностной тревожности  

Ч. Спилберга – Ханина 

Мотивация успеха и боязнь неудачи (опросник А.А. 

Реана) 

Методика Мюнстенберга (определение 

избирательности внимания, его концентрации и объема) 

Методика диагностики объема восприятия 

Цветовой тест Люшера 

Психологический анализ развития волевых качеств 

спортсменов по методике Б.Н. Смирнова 

 

 

Практический 

 

Развитие внимания 

Повышение мотивации достижения успеха 

Воспитание волевых качеств 

Снижение уровня тревожности (саморегуляция)   

 

 

 

 

Контрольный  

Шкала реактивной и личностной тревожности  

Ч. Спилберга – Ханина 

Мотивация успеха и боязнь неудачи  

(опросник А.А. Реана) 

Методика Мюнстенберга (определение 

избирательности внимания, его концентрации и объема) 

Методика диагностики объема восприятия 

Психологический анализ развития волевых качеств 

спортсменов по методике Б.Н. Смирнова 

5.  

Для организации внимания занимающихся на тренировочном занятии 

следует соблюдать ряд условий:  

1) поддерживать хороший темп занятия, не допуская случайных 

«простоев». В то же время согласовывать его с индивидуальным темпом 

работы занимающихся. Более быстрым учащимся можно предлагать 

дополнительные задания, давая возможность более медлительным догнать 

группу;  
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2) все пояснения, инструкции и указания необходимо давать четко, 

кратко и доступно до начала (а не во время) работы;  

3) постоянно активизировать мыслительную деятельность всех 

занимающихся с помощью заданий;  

4) не отвлекать занимающихся посторонними разговорами и громкими 

замечаниями отдельным занимающимся, когда вся группа работает;  

5) разнообразить виды и формы работы, подчиненные общей цели 

занятия;  

6) использовать различные стратегии организации внимания при 

анализе предметов и явлений рассмотрение их с разных точек зрения, 

выявление их взаимосвязей, объяснение причин и следствий, выделение 

главного и т. д. 

Упражнения для развития внимания – упражнения «Муха», 

«Селектор», «Заблудившийся рассказчик», «Карусель» [94]. 

Упражнения для развития восприятия – упражнения «Робот», 

«Клешня», «Стыковка», «Слалом», «Анабиоз» [94]. 

Формирование мотивации «на успех» мы осуществляли при 

помощи следующих мероприятий: 

1) «Мастер-классы» с известными тренерами и спортсменами по 

аэробной гимнастике. В течение учебного года во время тренировочного 

процесса приглашались тренеры для проведения занятий с юными 

гимнастками. Во время встречи тренеры и спортсмены рассказывали о своих 

достижениях, проводили открытое тренировочное занятие, а также отвечали 

на вопросы юных спортсменок (в течение учебного года).   

2) «На эстафеты всей семьей!». Мероприятие проводилось 

совместно с родителями перед новогодними праздниками для того, чтобы 

создать у юных спортсменок мотивацию к дальнейшим занятиям, а для 

родителей создать представление о том, чем дети занимаются на 

тренировочных занятиях. Цель: воспитание здорового соперничества, 

повышение взаимопонимания детей и родителей. 
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3) Участие в общешкольных спортивных мероприятиях 

осуществлялось в течение всего периода проведения эксперимента. Юные 

гимнастки принимали участие в Дне здоровье, Кроссе наций, Лыжне России, 

общешкольных соревнованиях по подвижным играм и др. Цель: повышение 

мотивации учащихся к  занятиям физической культурой и спортом, к 

здоровому образу жизни; воспитание  чувства коллективизма (в течение 

учебного года).  

4) Показательные выступления на мероприятиях различного уровня: 

городских, областных и др. Цель: популяризация аэробной гимнастики как 

вида спорта, повышение мотивации к занятиям избранным видом спорта. 

Для воспитания волевых качеств мы использовали следующие 

средства и методы: 

Для развития целеустремленности: 

1. При снижении активности спортсмена при достижении 

поставленной цели на соревнованиях спортсменам ставились новые, более 

высокие и значимые цели. 

2. При постановке больших и перспективных целей ставились и 

достигались промежуточные цели. Перспективные и промежуточные цели 

формулировались и записывались в индивидуальных заданиях.  

3. Осуществлялась постановка конкретных целей и задач на каждый 

день, каждое тренировочное занятие. Эти задачи записывались в личном 

дневнике. При этом конкретные цели содействовали достижению 

перспективных целей. 

4. Для формирования  чувства долга и ответственности на каждое 

учебно-тренировочное занятие назначался дежурный, который отвечал за 

инвентарь необходимый для занятия. 

Для развития решительности и смелости [78]: 

Выбор метода и средств повышения уровня смелости и 

решительностиво многом зависит от конкретных условий. Большую роль в 

устранении страха или его ослаблении должна принадлежать методам 
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психорегулирующей тренировки, т.к. преодоление чувства страха 

способствует укреплению всех волевых качеств: инициативности, 

активности, дисциплинированности, решительности, стойкости. 

Повышению решительности способствует возникающая у спортсменов 

по мере овладения упражнениями уверенность в своих силах. Для 

быстрейшего возникновения этого чувства и снятия боязни на первых этапах 

обучения новичков целесообразно использовать помощь, а на тренировке 

перед соревнованиями важно заканчивать ее на успешном выполнении 

двигательного действия.  

Для развития терпеливости и упорства [77]: 

1. Необходимо проводить занятия, в процессе которых от 

спортсмена в состоянии утомления требуется проявление новых усилий, 

сосредоточенности, концентрации внимания. Например, отработка 

соревновательных упражнений проводится не когда спортсмен свеж и полон 

сил, а в момент уже некоторого утомления, к концу занятия; в процессе 

тренировочного занятия упражнения выполняются с большим количеством 

повторений, отрабатывается «ювелирное» исполнение элемента.  

2. В тренировочное занятие включают упражнения с различными 

средствами отягощения. Например, утяжелители для рук и ног, резиновый 

амортизатор и др. 

Для развития выдержки и самообладания: 

1. Проведение тренировочных занятий в присутствии зрителей, 

судей, гостей. Выполнение упражнений на тренировках в присутствии 

посторонних заставляет спортсмена мобилизоваться, преодолеть 

возникающее волнение, стремиться хорошо выполнить упражнение.  

2. Один раз в 2-4 недели необходимо создавать более сложные и 

трудные сверхсоревновательные требования и условия.  

3. В учебно-тренировочных группах возможно проводить обучение 

некоторым приемам психорегулирующей тренировки (умению произвольно 
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расслаблять мышцы с целью быстрого восстановления или умения путем 

самонастройки входить в оптимальное боевое состояние):  

«Сенсорная репродукция» (СР). Данный метод основан на 

оперировании образными представлениями целостных ситуаций, которые 

ассоциируются у занимающихся с отдыхом, расслаблением и возможностью 

последующей активизации своего состояния. СР может быть использована 

как самостоятельный метод тренинга психического самоуправления. При 

этом важным является правило, согласно которому не следует забывать, что 

вызывание мысленных образов направлено, прежде всего, не на тренировку 

воображения (хотя этот момент, безусловно, тоже важен), а подчинено задаче 

формирования требуемых состояний. Поэтому допустимо использовать 

образы таких частных элементов мысленно воспроизводимой ситуации, 

которые ведут к возникновению ощущений релаксации и активизации, 

соответственно, на начальном и завершающем этапах сеанса СР. Данный 

метод желательно проводить за несколько часов до предстоящего старта или 

в день свободный от соревнований [68].  

4. Упражнения на расслабление мышц создают условия отдыха. 

Расслабление – отсутствие умственного или физического напряжения, 

внутреннего возбуждения. Как правило, нерациональное нервно-психическое 

напряжение сочетается в ненужным напряжением мускулатуры, а это, в свою 

очередь, еще больше увеличивает нервную нагрузку. Полное расслабление, 

или релаксация, снимает мышешное напряжение. При этом улучшается 

кровообращение, регулируется пульс и давление, быстро устраняется 

утомление. Релаксация, уменьшая поток интерорецептивных импульсов, 

ведет к снижению реактивности гипоталамуса и тем самым уменьшает 

эмоциональную возбудимость. Упражнения проводятся перед сном в течение 

15-20 минут. 

5. При выполнении упражнений в соревновательных условиях 

выдержка и самообладание выражается в умении выполнить упражнения 

сильно, но ровно, устоять перед искушением, увеличить темп в те моменты, 



64 

 

когда предстоит выполнить легкий или хорошо освоенный элемент. 

Способность ограничивать, а иногда полностью тормозить свои желания, 

чувства, действия и составляет психологическую сущность выдержки. 

Для воспитания самостоятельности и инициативности:  

1. Подготовить доклад об истории аэробной гимнастики, о 

знаменитых гимнастах, тренерах  и др. для теоретического занятия. 

2. Ведение дневника спортсмена с анализом проведенных 

тренировок. 

3. Быть готовым к самостоятельному выполнению части 

(подготовительной, заключительной) тренировочного занятия (ТЗ). 

4. Умение самостоятельно проводить индивидуальные 

дополнительные занятия (например, выполнить определенное количество 

гимнастических элементов движений в заданном режиме в свободное от ТЗ 

время). 

5. Самостоятельно составить и реализовать план разминки и 

поведения на очередных соревнованиях. 

Для снижения уровня тревожности целесообразно использовать 

идеомоторную тренировку: проигрывание движений и действий в 

воображении. 

Методы идеомоторной тренировки используются для подготовки 

спортсменов в таких видах спорта как гимнастика, горные лыжи, прыжки в 

воду и др. Они хорошо зарекомендовали себя на начальных этапах освоения 

сложных технических элементов, а также при восстановлении навыков, 

утраченных в результате длительного перерыва в тренировках. Следует 

отметить, что идеомоторная тренировка становится малоэффективной, когда 

не учитываются индивидуальные психологические особенности спортсмена, 

прежде всего – особенности его воображения. 

По способам ориентировки в пространстве людей можно условно 

разделить на две категории. Для одних решающее значение имеют 

зрительные ориентиры, для других – мышечные ощущения и чувство 
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направления силы тяжести. Первые при мысленном выполнении действий 

опираются в основном на зрительные представления, в то время как вторые – 

на двигательную память и воображаемые ощущения движений. Поэтому, у 

спортсменов с различным типом ориентировки в пространстве особенности 

применения идеомоторной тренировки будут различными. 

1. Саморегуляция, самовнушение.Ha основе сложившихся ранее 

психологических установок и чувства уверенности в своих силах 

(подкрепленного позитивным опытом саморегуляции) применяя 

самоприказы, самоубеждения: Я могу! Я добьюсь! Я выдержу! Я доведу 

дело до конца! Я преодолею состояние апатии, напряженности, страха! 

и т. д. Реализуя опыт аутотренинга, человек осуществляет мышечную 

релаксацию, внушает себе чувство спокойствия, укрепляет 

уверенность в успехе, преодолевает эмоциональную напряженность, 

стимулирует себя к успешному продолжению трудной деятельности. 

В таких ситуациях способность к высоким волевым усилиям 

реализуется на основе навыков саморегуляции своего психического 

состояния. Упражнение проводится за 1,5-2 часа до предстоящего 

соревнования [68]. 

2. Психологическая настройка перед соревнованиями: «Я совершенно 

спокоен… Я выйду на старт и сделаю все, чтобы победить…» 

На соревнованиях важно успокоить себя, подавить волнение, 

полностью мобилизоваться: «Я совершенно спокоен… Я внимателен и 

предельно собран… Во время соревнований чувствую себя спокойно, 

уверенно… Полностью владею собой… Дыхание ровное, ритмичное… 

Сердце работает ровно, ритмично… Спокойствие во всем теле… Я хорошо 

подготовлен к предстоящему старту». Упражнение проводится 

непосредственно перед предстоящим стартом. 

3.Сублимация. 

Прием заключается в искусственном вытеснении одного настроения 

другим благодаря изменению мотивации, переориентировке в отношении 
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решаемых задач соревновательной деятельности. Здесь существует принцип 

«белой обезьяны» (Ходжа Насреддин обещал толпе чудо при условии, что в 

это время никто не будет думать о белой обезьяне; чудо не состоялось, но 

люди признались, что невольно думали о запретном). Так и в спорте: если 

стараться не думать об исходе предстоящего соревнования, то невольно 

только об этом и будешь думать. Чаще всего сублимация заключается в 

«переводе» суждений спортсмена из эмоционально окрашенной оценки 

наиболее вероятного исхода старта в сферу технико-тактического ее 

содержания («Главное - -правильно душать», «Нужно быть очень 

внимательным на старте» и т.д.) Особенно нуждаются в сублимации 

спортсмены со слабой нервной системой или потерявшие веру в свои 

возможности вследствие спортивных или житейских неудач и травм. Этот 

прием осуществляется перед предстоящим стартом [68]. 

3.Для снятия стартовой апатии:«Я все могу… Я хочу и могу 

преодолеть вялость… лень… нерешительность… я способен к огромным 

волевым усилиям… Я хочу быть энергичным, решительным, активным… Я 

готов к старту… Это сделать мне легко… Я полон сил и энергии… Я всегда 

сохраняю бодрость и уверенность в себе…».  Упражнение проводится за 1,5-

2 часа до предстоящего старта. 

Упражнения дляснижения уровня тревожности (регуляции психо-

эмоционального состояния) – «Волшебный карандаш», «Лабиринт», 

«Чехарда», «Термометр», «Антивремя»[94]. 

 

3.3.  Результаты формирующего эксперимента 

Для проверки эффективности внедренного комплекса психолого-

педагогических мероприятий, направленных на совершенствование 

тренировочного процесса, с учетом психологических характеристик было 

проведено повторное тестирование психологических характеристик у детей 

9-11 лет, занимающихся аэробной гимнастикой. 
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Результаты повторного исследования (табл. 8-11) ситуативной 

тревожности показали, что у девочек экспериментальной групп 

произошедшие изменения были более выражены, чем у девочек контрольной 

группы (рис. 6, 7). Отметим, что до педагогического эксперимента у девочек 

экспериментальной группы были зафиксированы высокий (6%) и средний 

(94%) уровень ситуативной тревожности, низкого уровня выявлено не было. 

После проведения экспериментальной работы по этому показателю у 53% 

девочек был зафиксирован средний уровень ситуативной тревожности, у 47% 

– низкий, а высокого уровня не было выявлено.  

По показателям личностной тревожности в обеих группах были лишь 

незначительные изменения. Однако, стоит отметить, то у девочек 

экспериментальной группы после эксперимента высокий уровень личностной 

тревожности снизился с 27% до 6%. 

 

 

 

Для 3.3.рреррРисРис. 6. Изменение уровня ситуативной тревожности у гимнасток 

контрольной группы за время проведения эксперимента 
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РиРРирис. рррапарис

 

Рис. 7. Изменение уровня ситуативной тревожности у гимнасток 

экспериментальной группы за время проведения эксперимента 
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Таблица 8 

Психологические цель характеристики гимнасток 9-11 лет, входящих в состав экспериментальной группы  (после эксперимента)   де    до   н на  н не 

На начаНа ннна № 

п/п 

ТемпераментА

йзенк 

Тревожность Ханин Мотивация 

(баллы) 
Внимание 

(уровень) 
Восприятие 

(уровень)  
Волевые качества 

(уровень) СТ ЛТ 

1 Меланхолик 29 

(низкий) 

43 

(средний) 

Успех – 15 24 

(норма) 

7 

(норма) 

13,3 

(высокий) 

2 Холерик  35 

(средний) 

30 

(низкий) 

Успех – 17 23 

(норма) 

9 

(норма) 

12,2 

(высокий) 

3 Сангвиник  31 

(средний) 

36 

(средний) 

Успех – 18 17 

(ниже нормы) 

11 

(выше нормы) 

12,1 

(высокий) 

4 Сангвиник  26 

(низкий) 

42 

(средний) 

Успех – 15 18 

(ниже нормы) 

9 

(норма) 

11,7 

(средний) 

5 Холерик  29 

(низкий) 

48 

(высокий) 

Успех – 16 23 

(норма) 

13 

(норма) 

12,8 

(высокий) 

6 Сангвиник  34 

(средний) 

33 

(средний) 

Успех – 19 25 

(норма) 

16 

(выше нормы) 

10,8 

(средний) 

7 Меланхолик  31 

(средний) 

33 

(средний) 

Успех – 19 21 

(норма) 

12 

(выше нормы) 

14,6 

(высокий) 

8 Меланхолик  32 

(средний) 

40 

(средний) 

Успех – 16 21 

(норма) 

11 

(выше нормы) 

16,2 

(высокий) 

9 Сангвиник  25 

(низкий) 

33 

(средний) 

Успех – 19 20 

(норма) 

9 

(норма) 

11,7 

(средний) 

10 Холерик  37 

(средний) 

42 

(средний) 

Успех – 14 19 

(ниже нормы) 

12 

(выше нормы) 

13,6 

(высокий) 

11 Флегматик  29 

(низкий) 

34 

(средний) 

Успех – 16 24 

(норма) 

10 

(выше нормы) 

10,4 

(средний) 

12 Сангвиник  27 

(низкий) 

38 

(средний) 

Успех – 17 17 

(ниже нормы) 

12 

(выше нормы) 

12,7 

(высокий) 

13 Меланхолик  28 

(низкий) 

36 

(средний) 

Успех – 14 19 

(ниже нормы) 

10 

(выше нормы) 

14,1 

(высокий) 

14 Холерик  32 

(средний) 

41 

(средний) 

Успех – 15 23 

(норма) 

6 

(норма) 

12,8 

(высокий) 

15 Флегматик  34 

(средний) 

41 

(средний) 

Успех – 16 21 

(норма) 

12 

(выше нормы) 

12,7 

(высокий) 
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Таблица 9 

Психологические цель характеристики гимнасток 9-11 лет, входящих в состав контрольной группы  (после эксперимента)   н на  н не 
№ 

п/п 

ТемпераментА

йзенк 

Тревожность Ханин Мотивация  

(баллы) 
Внимание  

 (уровень) 
Восприятие 

(уровень) 
Волевые качества 

(уровень) СТ ЛТ 

1 Флегматик  31 

(средний) 

39 

(средний) 

Неудача – 12 15 

(ниже нормы) 

8 

(норма) 

12,6 

(высокий) 

2 Холерик  30 

(низкий) 

42 

(средний) 

Успех – 16 13 

(ниже нормы) 

10 

(выше нормы) 

11,4 

(средний) 

3 Меланхолик  40 

(средний) 

46 

(высокий) 

Неудача – 13 16 

(ниже нормы) 

7 

(норма) 

11,9 

(средний) 

4 Сангвиник  30 

(низкий) 

41 

(средний) 

Успех – 14 24 

(норма) 

5 

(норма) 

11,4 

(средний) 

5 Сангвиник  24 

(низкий) 

39 

(средний) 

Неудача – 8 25 

(норма) 

5 

(норма) 

11,9 

(средний) 

6 Флегматик  24 

(низкий) 

34 

(средний) 

Успех – 17 25 

(норма) 

6 

(норма) 

12,4 

(высокий) 

7 Меланхолик  30 

(низкий) 

38 

(средний) 

Неудача – 10 18 

(ниже нормы) 

8 

(норма) 

11,7 

(средний) 

8 Сангвиник  30 

(низкий) 

36 

(средний) 

Успех – 15 23 

(норма) 

9 

(норма) 

14,1 

(высокий) 

9 Холерик  36 

(средний) 

41 

(средний) 

Неудача – 11 20 

(норма) 

11 

(выше нормы) 

12,9 

(высокий) 

10 Сангвиник  30 

(низкий) 

46 

(высокий) 

Успех – 16 23 

(норма) 

9 

(норма) 

11,7 

(средний) 

11 Флегматик  34 

(средний) 

38 

(средний) 

Успех – 15 20 

(норма) 

9 

(норма) 

12,1 

(высокий) 

12 Меланхолик  34 

(средний) 

33 

(средний) 

Успех – 16 18 

(ниже нормы) 

5 

(норма) 

14,4 

(высокий) 

13 Сангвиник  36 

(средний) 

40 

(средний) 

Неудача – 10 20 

(норма) 

10 

(выше нормы) 

14,1 

(высокий) 

14 Сангвиник  33 

(средний) 

40 

(средний) 

Успех – 15 23 

(норма) 

12 

(выше нормы) 

13,1 

(высокий) 

15 Холерик  34 

(средний) 

36 

(средний) 

Неудача – 10 18 

(ниже нормы) 

6 

(норма) 

12,6 

(высокий) 
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Таблица 10 

Психологические цель характеристики гимнасток 9-11 лет, входящих в состав экспериментальной группы  

 
На начаНа ннна № п/п 

Темперамент 

Тревожность (уровень) Мотивация 

(баллы) 

Внимание 

(уровень) 

Восприятие 

 (уровень)  

Волевые качества 

(уровень) Ситуативная  Личностная 

До  После До После  До После  До После  До После  До После  

1 Меланхолик средний низкий высокий средний Неудача Успех норма норма ниже нормы норма высокий высокий 

2 Холерик  средний средний средний низкий Успех Успех норма норма норма норма средний высокий 

3 Сангвиник  средний средний средний средний Успех Успех ниже нормы ниже нормы норма выше нормы средний высокий 

4 Сангвиник  средний низкий высокий средний Неудача Успех ниже нормы ниже нормы ниже нормы норма средний средний 

5 Холерик  средний низкий высокий высокий Неудача Успех норма норма норма норма средний высокий 

6 Сангвиник средний средний средний средний Успех Успех норма норма выше нормы выше нормы средний средний 

7 Меланхолик  средний средний средний средний Успех Успех ниже нормы норма норма выше нормы высокий высокий 

8 Меланхолик  средний средний средний средний Неудача Успех ниже нормы норма норма выше нормы высокий высокий 

9 Сангвиник  средний низкий средний средний Успех Успех ниже нормы норма норма норма средний средний 

10 Холерик  высокий средний высокий средний Неудача Успех ниже нормы ниже нормы норма выше нормы высокий высокий 

11 Флегматик  средний низкий средний средний Успех Успех норма норма норма выше нормы средний средний 

12 Сангвиник  средний низкий средний средний Успех Успех ниже нормы ниже нормы норма выше нормы средний высокий 

13 Меланхолик  средний низкий средний средний Неудача Успех низкий ниже нормы норма выше нормы средний высокий 

14 Холерик  средний средний средний средний Неудача Успех норма норма ниже нормы норма средний высокий 

15 Флегматик  средний средний средний средний Успех  Успех ниже нормы норма норма  выше нормы средний высокий 
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Таблица 11 

Психологические цель характеристики гимнасток 9-11 лет, входящих в состав контрольной группы  

 
На начаНа ннна № п/п 

Темперамент 

Тревожность (уровень) Мотивация 

(баллы) 

Внимание 

(уровень) 

Восприятие 

 (уровень)  

Волевые качества 

(уровень) Ситуативная  Личностная 

До  После До После  До После  До После  До После  До После  

1 Флегматик  средний средний средний средний Неудача  Неудача   ниже нормы ниже нормы ниже нормы норма высокий высокий 

2 Холерик  низкий низкий средний средний Успех  Успех  ниже нормы ниже нормы норма выше нормы средний средний 

3 Меланхолик  средний средний высокий высокий Неудача  Неудача   ниже нормы ниже нормы норма норма средний средний 

4 Сангвиник  низкий низкий средний средний Успех  Успех  норма норма ниже нормы норма средний средний 

5 Сангвиник  низкий низкий средний средний Неудача  Неудача  норма норма норма норма средний средний 

6 Флегматик  низкий низкий средний средний Успех  Успех  норма норма выше нормы норма средний высокий 

7 Меланхолик  средний низкий средний средний Неудача  Неудача   ниже нормы ниже нормы норма норма средний средний 

8 Сангвиник  низкий низкий средний средний Успех  Успех  норма норма норма норма высокий высокий 

9 Холерик  средний средний средний средний Неудача  Неудача   ниже нормы норма норма выше нормы высокий высокий 

10 Сангвиник  средний низкий средний высокий Успех  Успех  норма норма норма норма средний средний 

11 Флегматик  средний средний средний средний Успех  Успех  норма норма норма норма средний высокий 

12 Меланхолик  средний средний средний средний Успех  Успех  норма ниже нормы норма норма высокий высокий 

13 Сангвиник  средний средний средний средний Неудача  Неудача норма норма норма выше нормы высокий высокий 

14 Сангвиник  средний средний средний средний Успех  Успех  норма норма ниже нормы выше нормы высокий высокий 

15Холерик  средний средний средний средний Неудача  Неудача  ниже нормы ниже нормы норма  норма высокий высокий 
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Изучив уровень мотивации после проведения эксперимента мы 

выявили, что в контрольной группе показатели остались на прежнем уровне 

(мотивация на успех – 53%, неудачу – 47%), в то время как в 

экспериментальной группе мотивация на удачу была зафиксирована у всех 

обследуемых гимнасток (рис. 8). 

 

Рис. 8.  Изменение показателей мотивации у гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп за время проведения эксперимента 

 

Изучение уровня внимания после проведения педагогического 

эксперимента показало, что изменения произошли только в 

экспериментальной группе, где у 66% обследуемых гимнасток была 

зафиксирована норма в развитии уровня внимания (рис. 9). 

Проанализируем, как изменился уровень восприятия девочек-

гимнасток за время проведения эксперимента. Позитивные изменения были 

отмечены в обеих группах, но в экспериментальной группе эти изменения 

более выражены. Отметим, что после проведения экспериментальной работы 

в обеих группах не было выявлено уровня ниже нормы. 
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Рис. 9. Изменение уровня внимания у гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп за время проведения эксперимента 

 

 

Рис. 10. Изменение уровня восприятия у гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп за время проведения эксперимента 

 

Рассмотрим, как изменился уровень волевых качеств гимнасток после 

проведения экспериментальной работы (рис. 10). В процессе проведения 

педагогического эксперимента в обеих группах наблюдалась положительная 
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динамика в изменении волевых качеств. Как в контрольной, так и в 

экспериментальной группе у большинства обследуемых гимнасток был 

зафиксирован высокий уровень развития волевых качеств. Однако, в 

экспериментальной группе изменения носили более выраженный характер, 

что видно на рисунке 11. 

 

Рис. 11. Изменение уровня развития волевых качеств у гимнасток 

контрольной и экспериментальной групп за время проведения эксперимента 

 

Таким образом,  полученные результаты проведенного нами 

исследования показывают, что внедренный комплекс психолого-

педагогических мероприятий, направленных на совершенствование 

тренировочного процесса, с учетом психологических характеристик детей, 

занимающихся аэробной гимнастикой, достаточно эффективно повлиял на  

психо-эмоциональное состояние и развитие личностых качеств рольсебя спортсменок. 
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ВЫВОДЫ 

1. Анализ даже литературных план источников даже по теме исследования роль 

свидетельствует наук о том, что индивидуально-личностные особенности 

спортсменов могут оказывать влияние на эффективность тренировочной и 

соревновательной деятельности. С целью повышения эффективности 

спортивной деятельности необходимо учитывать психологические 

характеристики занимающихся. 

2. Предварительное иной исследование ряда показало, что у гимнасток выявлены 

все типы темперамента, но преобладающим в обеих группах является тип – 

сангвиник (контрольная группа – 40%, экспериментальная группа – 33%). У 

большинства гимнасток контрольной и экспериментальной групп средний 

уровень ситуативной и личностной тревожности. Также в обеих группах 

было зафиксировано практически одинаковый уровень развития восприятия 

(соответствует норме) и волевых качеств (средний уровень). Мотивация на 

«успех» в обеих группах была выявлена у 53% гимнасток. У 60% девочек 

котрольной и экспериментальной групп уровень внимания – ниже нормы. 

3. Разработан и внедрен комплекс хотя средств даже и методов всем психолого-

педагогического быть сопровождения одна спортивной спортивной подготовки спортсменок     детей 9-11 лет, занимающихся 

аэробной гимнастикой, направленный на: снижение вами уровня себя ситуативной 

тревожности, повышение уровня внимания, формирование мотивации на 

достижение успеха, воспитание волевых качеств. 

4. В конце проведения педагогического эксперимента в обеих группах 

наблюдалась положительная динамика в изменении волевых качеств. У 66% 

обследуемых гимнасток была зафиксирована норма в развитии уровня 

внимания. Показатели мотивации в контрольной группе остались на прежнем 

уровне (мотивация на успех – 53%, неудачу – 47%), в то время как в 

экспериментальной группе мотивация на успех была зафиксирована у всех 

обследуемых гимнасток. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение 1 

Методика Г. Айзенка по определению темперамента 

Инструкция. Вам будет предложено несколько вопросов об особенностях вашего 

поведения в различных условиях и ситуациях. На вопросы следует отвечать поочередно, 

не возвращаясь к предыдущим ответам. Работайте быстро, не тратьте слишком много 

времени на обдумывание ответа – наиболее интересна ваша первая реакция. На вопрос 

можно ответить «да» или «нет». Выбранный вами ответ на каждый вопрос следует 

отметить в бланке для ответов. Не пропускайте какого-либо вопроса. Начинайте! 

Текст опросника (вариант А). 

1. Часто ли Вы испытываете тягу к новым впечатлениям, к тому, чтобы 

отвлечься, испытать сильные ощущения? 

2. Часто ли вы чувствуете, что нуждаетесь в друзьях, которые могут вас 

понять, одобрить или посочувствовать? 

3. Считаете ли вы себя беззаботным человеком? 

4. Очень ли трудно вам отказываться от своих намерений? 

5. Обдумываете ли вы свои дела, не спеша и предпочитаете подождать, 

прежде чем действовать? 

6. Всегда ли вы сдерживаете свои обещания, даже если вам это 

невыгодно? 

7. Часто ли у вас бывают спады и подъемы настроения? 

8. Быстро ли вы обычно действуете и говорите, не затрачиваете ли 

много времени на обдумывание? 

9. Возникало ли у вас когда-нибудь чувство, что вы несчастны, хотя 

никакой серьезной причины на это не было? 

10. Верно ли, что «на спор» вы способны решиться на все? 

11. Смущаетесь ли вы, когда хотите познакомиться с человеком 

противоположного пола, который вам симпатичен? 

12. Бывает ли когда-нибудь, что, разозлившись, вы выходите из себя? 

13. Часто ли действуете необдуманно, под влиянием момента? 

14. Часто ли вас беспокоят мысли о том, что вам не следовало чего-

либо делать или говорить? 

15. Предпочитаете ли вы чтение книг встречам с людьми? 

16. Верно ли, что вас легко задеть? 

17. Любите ли вы часто бывать в компании? 

18. Бывают ли у вас такие мысли, которыми вам не хотелось делиться с 

другими людьми? 

19. Верно ли, что иногда вы настолько полны энергии, что все горит в 

руках, а иногда вы чувствуете сильную вялость? 

20. Стараетесь ли вы ограничить круг своих знакомств небольшим 

числом самых близких людей? 

21. Много ли вы мечтаете? 

22. Когда на вас кричат, отвечаете ли тем же?  
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23. Считаете ли вы свои привычки хорошими? 

24. Часто ли у вас появляется чувство, что вы чем-то виноваты? 

25. Способны ли вы иногда дать волю своим чувств и беззаботно 

развлечься с веселой компанией? 

26. Можно ли сказать, что часто у вас нервы бывают, натянуты до 

предела? 

27. Слывете ли вы за человека веселого и живого? 

28. После того, как дело сделано, часто ли вы мысленно возвращаетесь 

к нему и думаете, что могли бы сделать лучше? 

29. Чувствуете ли вы себя неспокойно, находясь в большой компании? 

30. Бывает ли, что вы передаете слухи? 

31. Бывает ли, что вам не спится из-за того, что в голову лезут разные 

мысли? 

32. Что вы предпочитаете, если хотите что-либо узнать: найти это в 

книге или спросить у друзей? 

33. Бывают ли у вас сильные сердцебиения?  

34.Нравится ли вам работа, требующая сосредоточения? 

35. Бывают ли у вас приступы дрожи?  

36. Всегда ли вы говорите только правду? 

37. Бывает ли вам неприятно находиться в компании, где все 

подшучивают друг над другом? 

38. Раздражительны ли вы? 

39. Нравится ли вам работа, требующая быстрого действия? 

40. Верно ли, что вам часто не дают покоя мысли о разных 

неприятностях и «ужасах», которые могли бы произойти, хотя все кончилось 

благополучно? 

41. Верно ли, что вы неторопливы в движениях и несколько 

медлительны? 

42. Опаздывали ли вы когда-нибудь на работу или встречу с кем-то? 

43. Часто ли вам снятся кошмары? 

44. Верно ли, что вы так любите поговорить, что не упускаете любого 

удобного случая побеседовать с новым человеком? 

45. Беспокоят ли вас какие-либо боли? 

46. Огорчились бы вы, если бы не смогли долго видеться с друзьями? 

47. Можете ли вы назвать себя нервным человеком? 

48. Есть ли среди ваших знакомых такие, которые вам явно не 

нравятся? 

49. Могли бы вы сказать, что вы уверенный в себе человек? 

50. Легко ли вас задевает критика ваших недостатков, или вашей 

работы? 

51. Трудно ли вам получить настоящее удовольствие от мероприятий, в 

которых участвует много народу? 

52. Беспокоит ли вас чувство, что вы чем-то хуже других? 

53. Сумели бы вы внести оживление в скучную компанию? 
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54. Бывает ли, что вы говорите о вещах, в которых совсем не 

разбираетесь? 

55. Беспокоитесь ли вы о своем здоровье?  

56. Любите ли вы подшутить над другими?  

57. Страдаете ли вы бессонницей? 

Текст опросника (вариант В). 

1. Нравится ли вам оживление и суета вокруг вас? 

2. Часто ли у вас бывает беспокойное чувство, что вам что-либо 

хочется, а вы не знаете что? 

3. Вы из тех людей, которые не лезут за словом в карман? 

4. Чувствуете ли вы себя иногда счастливым, а иногда печальным без 

какой-либо причины? 

5. Держитесь ли вы обычно в «тени» на вечеринках или в компании? 

6. Всегда ли в детстве вы делали немедленно и безропотно то, что вам 

приказывали? 

7. Бывает ли у вас иногда дурное настроение? 

8. Когда вас втягивают в ссору, предпочитаете ли вы отмолчаться, 

надеясь, что все обойдется? 

9. Легко ли вы поддаетесь переменам настроения?  

10. Нравится ли вам находиться среди людей?  

11. Часто ли вы теряли сон из-за своих тревог?  

12. Упрямитесь ли вы иногда?  

13. Могли бы вы назвать себя бесчестным? 

14. Часто ли вам приходят хорошие мысли слишком поздно? 

15. Предпочитаете ли вы работать в одиночестве? 

16. Часто ли вы чувствуете себя апатичным и усталым без серьезной 

причины? 

17. Вы по натуре живой человек? 

18. Смеетесь ли вы иногда неприличным шуткам? 

19. Часто ли вам что-то так надоедает, что вы чувствуете себя «сытным 

по горло»? 

20. Чувствуете ли вы себя неловко в какой-либо иной одежде, кроме 

повседневной? 

21. Часто ли ваши мысли отвлекаются, когда вы пытаетесь 

сосредоточить на чем-то свое внимание? 

22. Можете ли вы быстро выразить ваши мысли словами? 

23. Часто ли вы бываете, погружены в свои мысли?  

24. Полностью ли вы свободны от всяких предрассудков? 

25. Нравятся ли вам первоапрельские шутки?  

26. Часто ли вы думаете о своей работе?  

27. Очень ли вы любите вкусно поесть? 

28. Нуждаетесь ли вы в дружески расположенном человеке, чтобы 

выговориться, когда вы раздражены? 
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29. Очень ли вам неприятно брать взаймы или продавать что-нибудь, 

когда вы нуждаетесь в деньгах?  

30. Хвастаетесь ли вы иногда? 

31. Очень ли вы чувствительны к некоторым вещам? 

32. Предпочли бы вы остаться в одиночестве дома, чем пойти на 

скучную вечеринку? 

33. Бываете ли вы иногда так беспокойны, что не можете долго усидеть 

на месте? 

34. Склонны ли вы планировать свои дела тщательно и раньше, чем 

следовало бы?  

35. Бывают ли у вас головокружения? 

36. Всегда ли вы отвечаете на письма сразу после прочтения? 

37. Справляетесь ли вы с делом лучше, обдумав его самостоятельно, а 

не обсуждая с другими? 

38. Бывает ли у вас когда-либо отдышка, даже если вы не делали 

никакой тяжелой работы? 

39. Можно ли сказать, что вы человек, которого не волнует, чтобы все 

было именно так, как нужно? 

40. Беспокоят ли вас ваши нервы? 

41. Предпочитаете ли вы больше строить планы, чем действовать? 

42. Откладываете ли вы иногда на завтра то, что должны сделать 

сегодня? 

43. Нервничаете ли вы в местах, подобных лифту, метро, туннелю? 

44. При знакомстве вы обычно первым проявляете инициативу? 

45. Бывают ли у вас сильные головные боли? 

46. Считаете ли вы обычно, что все само собой уладится и придет в 

норму? 

47. Трудно ли вам заснуть ночью? 

48. Лгали ли вы когда-нибудь в своей жизни? 

49. Говорите ли вы иногда первое, что придет в голову? 

50. Долго ли вы переживаете после случившегося конфуза? 

51. 3амкнуты ли вы обычно со всеми, кроме близких друзей? 

52. Часто ли с вами случаются неприятности? 

53. Любите ли вы рассказывать забавные истории друзьям? 

54. Предпочитаете ли вы больше выигрывать, чем проигрывать? 

55. Часто ли вы чувствуете себя неловко в обществе людей выше вас по 

положению? 

56. Когда обстоятельства против вас, обычно вы думаете, тем не менее, 

что стоит еще что-либо предпринять? 

57. Часто ли у вас «сосет под ложечкой» перед важным делом? 
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Приложение 2 

 

Шкала реактивной и личностной тревожности Спилберга-Ханина 

Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и 

зачеркните цифру в соответствующей графе справа в зависимости от того, 

КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ В ДАННЫЙ МОМЕНТ.  

Помните, что в каждой строке должна быть зачеркнута только одна 

цифра! 

 

№ 

 п/п 

Суждения шкалы 

ситуативной тревожности 

Выбираемые ответы 
Нет, это 

не так 

Пожалуй, 

так 

Верно  Совершенно 

верно 

1 Я спокоен 1 2 3 4 

2 Мне ничто не угрожает 1 2 3 4 

3 Я нахожусь в напряжении 1 2 3 4 

4 Я внутренне скован 1 2 3 4 

5 Я чувствую себя свободно 1 2 3 4 

6 Я расстроен 1 2 3 4 

7 Меня волнуют возможные 

неудачи 

1 2 3 4 

8 Я ощущаю душевный покой 1 2 3 4 

9 Я встревожен 1 2 3 4 

10 Я испытываю чувство 

внутреннего удовлетворения 

1 2 3 4 

11 Я уверен в себе 1 2 3 4 

12 Я нервничаю 1 2 3 4 

13 Я не нахожу себе места 1 2 3 4 

14 Я взвинчен 1 2 3 4 

15 Я не чувствую скованности, 

напряжения 

1 2 3 4 

16 Я доволен 1 2 3 4 

17 Я озабочен 1 2 3 4 

18 Я слишком возбужден и мне не 

по себе 

1 2 3 4 

19 Мне радостно 1 2 3 4 

20 Мне приятно 1 2 3 4 
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Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и 

зачеркните цифру в соответствующей графе справа в зависимости от того, 

КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ ОБЫЧНО.  

Помните, что в каждой строке должна быть зачеркнута только одна 

цифра! 

 

№ 

 

п/п 

Суждения шкалы личной 

тревожности 

Выбираемые ответы 
Никогда  Почти 

никогда 

Часто Почти 

всегда 

21 У меня бывает приподнятое 

настроение 

1 2 3 4 

22 Я бываю раздражительным 1 2 3 4 

23 Я легко расстраиваюсь 1 2 3 4 

24 Я хотел бы быть таким же удачливым, 

как и другие 

1 2 3 4 

25 Я сильно переживаю неприятности и 

долго не могу о них забыть 

1 2 3 4 

26 Я чувствую прилив сил и желание 

работать 

1 2 3 4 

27 Я спокоен, хладнокровен и собран 1 2 3 4 

28 Меня тревожат возможные трудности 1 2 3 4 

29 Я слишком переживаю из-за пустяков 1 2 3 4 

30 Я бываю вполне счастлив 1 2 3 4 

31 Я все принимаю близко к сердцу 1 2 3 4 

32 Мне не хватает уверенности в себе 1 2 3 4 

33 Я чувствую себя беззащитным 1 2 3 4 

34 Я стараюсь избегать критических 

ситуаций и трудностей 

1 2 3 4 

35 У меня бывает хандра 1 2 3 4 

36 Я бываю доволен 1 2 3 4 

37 Всякие пустяки отвлекают и волнуют 

меня 

1 2 3 4 

38 Бывает, что я чувствую себя 

неудачником 

1 2 3 4 

39 Я уравновешенный человек 1 2 3 4 

40 Меня охватывает беспокойство, когда 

я думаю о своих делах и заботах 

1 2 3 4 
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Приложение 3 

 

Методика «Психологический анализ 

развития волевых качеств спортсменов» Б.Н. Смирнова 

 

Методика разработана Б.Н. Смирновым для оценки развития волевых 

качеств у спортсмена по степени сформированности волевых умений.  

Рекомендуется следующая шкала оценки: отчетливое проявление — 2 

балла, неотчетливое проявление — 1 балл, не проявляется — 0 баллов.  

Целеустремленность 

1. Умение ставить ясные цели и задачи:  

а) имею ясную перспективную цель спортивного совершенствования на 

3–4 года вперед;  

б) совместно с тренером планирую спортивный результат на 

предстоящий год и намечаю конкретные задачи по периодам спортивной 

тренировки;  

в) ставлю очередные задачи на ближайшие тренировочные занятия и 

соревнования.  

2. Умение планомерно осуществлять деятельность: 

а) выполняю планы отдельных тренировочных занятий;  

б) выполняю планы выступления на спортивных соревнованиях;  

в) участвую в оценке проведенных занятий и соревнований, в 

корректировке намеченных планов.  

3. Умение подчинять себя достижению поставленной цели:  

а) ради достижения перспективной цели соблюдаю строгий режим;  

б) намеченные цели и задачи спортивного совершенствования 

являются мощным источником активности;  

в) испытываю чувство удовлетворения от самого процесса спортивной 

тренировки.  

 

Настойчивость и упорство 

4. Умение длительно добиваться намеченной цели:  

а) регулярно тренируюсь и неукоснительно выполняю 

запланированную физическую нагрузку на каждом занятии;  

б) тщательно, кропотливо отрабатываю технику и тактику спортивных 

действий;  

в) старательно, методично преодолеваю недостатки в спортивной 

подготовленности.  

5. Умение превозмогать тягостные состояния:  

а) при развитии чувства усталости проявляю терпение и продолжаю 

тренировку, не снижая интенсивности;  

б) находясь в неблагоприятном состоянии (плохое настроение, боль и 

др.), принуждаю себя к действиям «через не могу»;  
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в) терпеливо и длительно повторяю однообразные, скучные, но нужные 

упражнения.  

6. Умение продолжать деятельность, несмотря на неудачи и другие 

сложности:  

а) неудачи в исполнении упражнений мобилизуют на достижение цели;  

б) склонен к увеличению длительности и проведению дополнительных 

тренировочных занятий;  

в) активно борюсь за высокий результат до конца соревнования. 

Решительность и смелость  

Решительность и смелость 

7. Умение своевременно принимать ответственные решения:  

а) своевременно принимаю решения о выполнении упражнений, 

приемов, тактических действий и т. д., когда ситуация не позволяет медлить;  

б) своевременно принимаю решения о выполнении необходимых 

действий в условиях физической опасности или риска;  

в) своевременно принимаю решения о выполнении указанных действий 

в условиях моральной ответственности перед коллективом или командой.  

8. Умение подавлять чувство страха;  

а) в условиях реальной физической опасности испытываю стремление к 

риску и желание перейти к действию;  

б) в этих условиях мысленно отключаюсь от переживаний, страха и 

цели ком сосредоточиваюсь на действии;  

в) в обстановке моральной ответственности сознательно преодолеваю 

не благоприятные переживания и решительно действую.  

9. Умение безотказно выполнять принятые решения:  

а) после принятия решения о выполнении опасного упражнения 

(задания) непременно приступаю к его практическому выполнению;  

б) начав выполнение опасного упражнения, продолжаю его и довожу 

до конца, даже если этому мешают значительные ошибки;  

в) неудачи при выполнении опасных упражнений мобилизуют на 

повторенные попытки добиться успеха.  

Выдержка и самообладание 

10. Умение сохранять ясность мысли:  

а) при выполнении упражнений хорошо сосредоточиваю, распределяю 

и переключаю внимание, несмотря на действие сбивающих факторов;  

б) не допускаю «пораженческих» мыслей и негативных представлений 

под влиянием неудач, ошибок и помех, особенно на соревновании;  

в) в напряженной соревновательной обстановке обдуманно принимаю 

и выполняю решения, взвешивая «за» и «против».  

11. Умение владеть своими чувствами:  

а) легко повышаю эмоциональный тонус (в состоянии апатии, 

растерянности, страха и др.);  
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б) легко снижаю уровень эмоционального возбуждения (при излишнем 

волнении, боли, негодовании, преувеличенном представлении об 

ответственности и т. д.);  

в) в случае удачи на тренировочных занятиях и соревнованиях не 

проявляю излишней самоуверенности, беспечности, чувства мнимого 

превосходства и других нежелательных переживаний.  

12. Умение управлять своими действиями:  

а) сохраняю технику и контролирую свои движения при появлении 

болевых ощущений, чувства усталости, недовольства собой и других 

неблагоприятных внутренних состояний;  

б) несмотря на неудачи и допущенные ошибки, продолжаю выступать в 

соревновании на уровне своих возможностей;  

в) в конфликтных ситуациях удерживаю себя от неэтичных поступков 

(пререканий, грубости, ухода с соревнования и др.).  

Самостоятельность и инициативность 

13. Умение проявлять независимость в решениях и действиях:  

а) критически отношусь к советам и действиям других спортсменов; не 

склонен слепо подражать авторитетным спортсменам;  

б) самостоятельно готовлюсь к очередным занятиям и соревнованиям 

(чи таю нужные книги, беседую со знающими людьми, выполняю специаль 

ные упражнения и т. д.);  

в) предпочитаю собственный анализ проведенных занятий и 

соревнований.  

14. Умение проявлять личный почин и новаторство:  

а) люблю изобретать новое и оригинальное в технике спортивных 

упраж нений;  

б) склонен к самостоятельной творческой разработке тактических дей 

ствий, комбинаций, планов выступления на соревнованиях;  

в) ищу индивидуальный вариант своего спортивного 

совершенствования.  

15. Умение проявлять находчивость и сообразительность:  

а) легко приспосабливаюсь к неожиданным изменениям привычных 

условий тренировки и соревнований (другой зал, не те снаряды, плохая по 

года и т. п.);  

б) быстро раскрываю тактические «хитрости» соперника и 

противопоставляю им свои нестандартные действия;  

в) оперативно исправляю ошибки и неточности в исполнении 

упражнений, тактических действий на тренировочных занятиях и 

соревнованиях.  
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Приложение 4 

 

Методика диагностики объема восприятия 
 

На листе бумаги крупно написано: 

10 слов (из 4-8 букв каждое); 

10 трёхзначных чисел; 

10 рисунков (книга, ручка, кружка, ложка, яблоко, квадрат, звезда, 

молоток, часы, лист дерева). 

Инструкция: Посмотри на лист, на котором есть слова, числа, 

картинки. На своем листе бумаги после знакомства с этой информацией в 

течение 1 минуты запишите, что смогли воспринять, обязательно точно. 
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Приложение 5 

Опросник А.А. Реана «Мотивация успеха и боязнь неудачи»  

Инструкция: отвечая на вопросы, необходимо выбрать ответ «да» или «нет». 

Отвечать на вопросы следует быстро, не задумываясь надолго. Ответ, который первый 

приходит в голову, как: правило, является и наиболее точным. 

Текст опросника 
1. Включаясь в работу, как правило, оптимистично надеюсь на 

успех. 

2. В деятельности активен. 

3. Склонен к проявлению инициативности. 

4. При выполнении ответственных заданий стараюсь, по 

возможности, найти причины отказа от них. 

5. Часто выбираю крайности: либо занижено легкие задания, либо 

нереалистично высокие по трудности. 

6. При встрече с препятствиями, как правило, не отступаю, а ищу 

способы их преодоления. 

7. При чередовании успехов и неудач склонен к переоценке своих 

успехов. 

8. Продуктивность деятельности в основном зависит от моей 

собственной целеустремленности, а не от внешнего контроля. 

9. При выполнении достаточно трудных заданий, в условиях 

ограничения времени, результативность моей деятельности ухудшается. 

10. Склонен проявлять настойчивость в достижении цели. 

11. Склонен планировать свое будущее на достаточно отдаленную 

перспективу. 

12. Если я рискую, то скорее с умом, а не бесшабашно. 

13. Я обычно не очень настойчив в достижении цели, особенно если 

отсутствует внешний контроль. 

14. Предпочитаю ставить перед собой средние по трудности или 

слегка завышенные, но достижимые цели, чем нереально высокие. 

15. В случае неудачи при выполнении какого-либо задания, его 

притягательность, как правило, снижается. 

16. При чередовании успехов и неудач склонен к переоценке своих 

неудач. 

17. Предпочитаю планировать свое будущее лишь на ближайшее 

время. 

18. При работе в условиях ограничения времени результативность 

моей деятельности обычно улучшается, даже если задание достаточно 

трудное. 

19. В случае неудачи при выполнении чего-либо, от поставленной 

цели, я, как правило, не отказываюсь. 

20. Если задание выбрал себе сам, то в случае неудачи его 

притягательность еще более возрастает. 

 


