
Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

Федеральное государственное автономное образовательное учреждение 

высшего образования 

«Южно-Уральский государственный университет» 

(Национальный исследовательский университет) 

Институт спорта, туризма и сервиса 

Кафедра Теории и методики физической культуры и спорта 

 

РЕЦЕНЗЕНТ                                                          ДОПУСТИТЬ К ЗАЩИТЕ 

(к.б.н, доцент)                                                            Заведующий кафедрой 

___________А.С.Аминов                                          ___________А.В. Ненашева  

«___»_______2020 г.                                               «___»_______2020 г. 

 

Предсоревновательная психологическая  подготовка дзюдоисток 

15-17 лет 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

К ВЫПУСКНОЙ КВАЛИФИКАЦИОННОЙ РАБОТЕ 

ЮУрГУ–44.04.01.2020 480 ПЗ.ВКР  

                                                                                                         
                                                                                 Руководитель работы, 
                                                                                 доцент 
                                                                                 ___________А.П Исаев 
                                                                                 «____»_________2020г. 
 

                                                                      Автор работы  
                                                                      студент   группы ИСТиС – 267                
                                                                      _________Н.П Гаспарян 
                                                                     «___»__________ 2020 г 
 

                                                                                   Нормоконтролер, доцент 
                                                                                  ____________И.В. Изаровская 
                                                                                 «____»__________2020г. 
 

Челябинск 2020 



6 
 

Министерство науки и высшего образования Российской Федерации  

Федеральное государственное автономное образовательное учреждение  

высшего образования  

«Южно-Уральский государственный университет» 

(Национальный исследовательский университет) 

Институт спорта, туризма и сервиса 

Кафедра Теории и методики физической культуры и спорта 

Направление – 44.03.01 – Педагогическое образование 

 

                                                                                              УТВЕРЖДАЮ 

                                                                              Заведующий кафедрой, д.б.н.   

                                                                               доцент                       

                                                                             ____________  А.В. Ненашева 

                                                                             _________________2020 г. 

 

ЗАДАНИЕ 

на выпускную квалификационную работу студента 

Гаспарян Наре Петросовна 

Группы СТ-267 

 1 Тема работы 

ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ДЗЮДОИСТОК 15-17 ЛЕТ 

утверждена приказом по университету от __________   № _______       

 2 Срок сдачи студентом законченной работы – 2020 года 



7 
 

 3 Исходные данные к работе 

Анализ литературных данных, определение цели, задач, объекта, 

исследования, методов исследования и методов воздействия     

 4 Перечень вопросов, подлежащих разработке 

Изучить обзор научно-методической литературы по проблеме 

исследования.   Изучить различия в личностных характеристиках и 

особенностях психической саморегуляции поведения у начинающих и 

опытных дзюдоистов. Разработать методику развития психологической 

саморегуляции у начинающих девушек, в возрасте 15 − 17 лет, 

занимающихся дзюдо. Экспериментально обосновать эффективность 

комплексной методики занятий по психологической подготовки дзюдоисток 

15-17 лет. 

 5 Иллюстрированный материал 

Презентация на электронном носителе                                                                                                                    

 Общее количество иллюстраций – 0  

 6 Дата выдачи задания – 2020_года 

Руководитель_____________________________________А.П. Исаев 

Задание принял к исполнению_______________________Н.П. Гаспарян 

 

 

 

 

 



8 
 

КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН 

Наименование этапов 

выпускной квалификационной работы 

Срок выполнения 

этапов работы 

Отметка о 

выполнении 

руководите-

лем 

Анализ научно-методической 

литературы по исследуемой проблеме; 

определение направления для ее 

решения; формулировка темы, цели, 

объекта, предмета, задач исследования; 

определение комплекса необходимых 

средств и методов; разработка 

программы исследования   

Май – август 

2019 г. 
выполнено 

Сбор и обработка первичного научно-

исследовательского материала. 

Обобщение, анализ и интерпретация 

результатов исследования 

 

Сентябрь 2019 г – 

март 2020 г. 

выполнено 

Обработка полученных результатов 

исследования, статистический анализ, 

формулировка выводов и практических 

рекомендаций, завершение оформления 

выпускной квалификационной работы 

 

Апреля – май   

2020 г. 
выполнено 

 

Заведующий кафедрой______________________________А.В. Ненашева 

Руководитель работы________________________________А.П. Исаев 

Студент                    ________________________________Н.П Гаспарян 

 

 

 

 



9 
 

АННОТАЦИЯ 

Гаспарян, Н.П. 

Предсоревновательная 

психологическая подготовка 

дзюдоисток 15-17 лет. – Челябинск: 

ЮУрГУ, ИСТиС-267. – 85 с., 11 

табл., 5 рис. библиогр.список – 64 

наим.  

 

На сегодняшний день для обеспечения высокого уровня 

подготовленности спортсменов все более назревает необходимость 

исследования их личностных характеристик и особенностей саморегуляции 

поведения. 

Важной составной частью соревновательного процесса дзюдоисток 

являются соревнования и успешное выступление  –  конечный, основной 

смысл  обучения спортивной борьбе для борца и его тренера  

Объект исследования –  психическая саморегуляция 

неквалифицированных и квалифицированных дзюдоисток. 

Предмет исследования – изучение личностных характеристик и 

особенностей психической саморегуляции поведения у 

неквалифицированных (II, III разряд)  и квалифицированных (KMC) 

дзюдоисток. 

Цель исследования – экспериментально проверить эффективность 

внедрения комплекса тренировочных занятий, направленный на развитие 

психологической готовности к соревнованиям. 

Задачи исследования: 

1 Изучить обзор научно-методической литературы по 

проблеме исследования. 
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2  Изучить различия в личностных характеристиках и 

особенностях психической саморегуляции поведения у начинающих и 

опытных дзюдоистов. 

3 Разработать методику развития психологической 

саморегуляции у неквалифицированных (II, III разряд) девушек, в 

возрасте 15 − 18 лет, занимающихся дзюдо. 

Результаты исследования. Выявлен уровень психолгической 

саморегуляции у дзюдоисток 15-17 лет. Создана методика повышения 

эффективности психологической саморегуляции в соревновательной  

деятельности на основе специального тренировочного комплекса, которая  

позволила, улучшить показатели психологической подготовки спортсмена в 

спортивной борьбе. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность.На сегодняшний день для обеспечения высокого уровня 

подготовленности спортсменов все более назревает необходимость 

исследования их личностных характеристик и особенностей саморегуляции 

поведения. По мнению современных исследователей спортивной психологии, 

это обусловлено тем, что современная тенденция рассмотрения занятий 

человеком спортивной деятельностью с точки зрения 

философскокультурологического подхода, акцентирует внимание на 

освоении личностью ценностного потенциала спортивной деятельности [53].  

В современном мире спорта постоянно возрастают требования к 

уровню подготовки спортсменов. В то же время усиливается воздействие на 

спортсменов разнообразных стрессогенных факторов (увеличение темпа 

современной жизни и объема получаемой информации, постоянная ситуация 

неопределенности, физические и психические нагрузки и т.д.), в связи с чем 

особую актуальность приобретает изучение вопросов психической 

саморегуляции и саморегуляционных характеристик лиц, занимающихся 

спортивной деятельностью.  

Проблема психической саморегуляции личности находит свое 

отражение в работах О.М. Бабич [7], Ф.Б. Березина [10], В.Р. Бильдановой и 

Г.Р. Шагивалеевой [11], В.И. Моросановой [36], В.Л. Марищук и В.И. 

Евдокимова [31], В.Н. Панкратова [46] и др. Различные аспекты психической 

саморегуляции личности освещены в работах В.С. Мерлина (роль 

темперамента в регуляции психического состояния) [35], Б.А. Вяткина 

(особенности регулирования психического состояния спортсменов в 

соревнованиях) [15], Е.В. Левченко (восприятие личностью собственных 

эмоций и саморегуляции) [29], Е.В. Шевковой (особенности саморегуляции 

психических состояний в спорте высших 4 достижений) [36], В.В. Маркелова 

(педагогические условия развития индивидуальности в физическом 

воспитании и спорте) [33] 
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Объект исследования – психическая саморегуляция начинающих и 

опытных дзюдоисток . 

Предмет исследования – изучение личностных характеристик и 

особенностей психической саморегуляции поведения у начинающих и 

опытных дзюдоистов. 

Цель исследования – экспериментально проверить эффективность 

внедрения комплекса тренировочных занятий, направленный на развитие 

психологической готовности к соревнованиям. 

Задачи исследования: 

4 Изучить обзор научно-методической литературы по 

проблеме исследования. 

5  Изучить различия в личностных характеристиках и 

особенностях психической саморегуляции поведения у начинающих и 

опытных дзюдоистов. 

6 Разработать методику развития психологической 

саморегуляции у начинающих дзюдоисток, в возрасте 15 − 17 лет, 

занимающихся дзюдо. 
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ГЛАВА 1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ИЗУЧЕНИЯ 

ПСИХИЧЕСКОЙ САМОРЕГУЛЯЦИИ ДЗЮДОИСТОВ РАЗЛИЧНОЙ 

КВАЛИФИКАЦИИ 

 

1.1 Проблема саморегуляции в отечественных и зарубежных 

исследованиях 

 

Под саморегуляцией понимается совокупность приемов и методов 

коррекции человеком своего психофизиологического состояния, благодаря 

чему оптимизируются психические и соматические функции организма [7]  

В зарубежных исследованиях понятие саморегуляции изучалось через 

понятие «личность», «личностная саморегуляция». Личность во взаимосвязи 

с саморегуляцией рассматривалась К. Роджерсом, Г. Олпортом, А. Бандурой. 

Бандурой были выделены две группы взаимовлияющих факторов 

саморегуляции — внешние и внутренние. В качестве внешних факторов 

саморегуляции Бандура выделяет стандарты, по которым мы можем 

оценивать свое поведение. Внутренние или личностные факторы 

саморегуляции в свете концепции Системы «я» Бандура рассматривает 

гораздо подробнее, выделяя три необходимых условия: самонаблюдение 

(self-observation), процесс вынесения суждений (judgmentalprocess)и активная 

реакция на себя (activeself-reaction) [23]. 

Г. Олпорта называют ученые «Архитектором психологии личности».  

Он исходил из того, что человек прежде всего социальное, а не 

биологическое существо и потому не может развиваться без контактов с 

окружающими людьми, с обществом. Он доказывал, что в основе развития 

человеческой личности лежит потребность в постоянном развитии и 

совершенствовании. Олпорт одним из первых заговорил об уникальности 

каждого человека, утверждал, что каждый человек неповторим и 

индивидуален, так как является носителем своеобразного сочетания качеств, 

потребностей, которые Олпорт называл trite — черта. [57] 
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Относительно методов и технологий саморегуляции психического 

состояния человека в зарубежной психологии изучались такие направления 

как «ментальный тренинг» (Л.Э. Унесталь, П.В. Бундзен) [28]. 

Ментальный тренинг спортсмена в любом виде спорта должен 

начинаться с ментального обучения, т.е. с формирования в его уме тех 

психомоторных образов и двигательных представлений, которые составляют 

основу спортивной техники избранного вида спорта. Чтобы сформировать в 

психике спортсмена нужные двигательные представления, предлагается 

выполнить это движение в уме, т.е. идеомоторно или ментально. А также 

метод аутогенной тренировки И. Шульца [61]. 

В отечественной психологии начало изучению саморегуляции было 

положено в трудах психофизиолога И.П. Павлова. В норме любой живой 

организм адекватно приспосабливается к воздействию внешних 

раздражителей окружающей среды, при этом сохраняя себя с помощью 

механизмов саморегуляции, когда отклонение от нормы воспринимается 

организмом как необходимость возврата к исходному положению 

нормального функционирования. Данное правило позднее получило название 

«золотое правило саморегуляции», согласно которому саморегуляция 

обеспечивает процесс уравновешивания организма со средой. В случае, если 

8 этого не происходит, возможно появление реакций в виде ухудшения 

картины физического и психического здоровья человека 

Он писал: "Человек есть ... система (грубее говоря - машина) ... 

подчиняющаяся неизбежным и единым для всей природы законам; но 

система ... единственная по высочайшему саморегулированию". "...Система в 

высочайшей степени саморегулирующаяся, сама себя поддерживающая, 

восстановляющая, поправляющая и даже совершенствующая"[42]. 

Саморегуляция является необходимой в ситуации, когда человек 

находится в состоянии повышенного эмоционального и физического 

напряжения, что может побуждать его к совершению импульсивных 

действий. Ситуация, явившаяся источником негативных эмоций, может 
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становиться навязчивой, человек раз за разом прокручивает ее в памяти, 

будучи не в состоянии сосредоточиться на чем-либо другом. Это объясняется 

принципом доминанты, выдвинутым еще одним великим отечественным 

ученым А.А. Ухтомским, который считал, что определенный очаг 

возбуждения (доминанта) постоянно поддерживает внимание человека за 

счет торможения реакций на остальные внешние раздражители. В этом 

случае целью саморегуляции организма является смещение энергии с одного 

очага возбуждения, перераспределение ее [58]. 

Процесс саморегуляции направлен на сохранение человеком своего 

физического и психического здоровья, защиты организма от влияния 

стрессовых факторов с целью подержания энергетического баланса [46]. 

А.С. Ромен определяет саморегуляцию как регулирование различных 

процессов организма, осуществляемую самим человеком с помощью своей 

психической активности методом самовоздействия, самовнушении [45]. 

Г.С. Никифоров выделяет «прямое регулирование», когда за основу 

берется постоянная норма (в данном случае, возвращение к норме 

рассматривается как процесс стабилизации организма до необходимых 

показателей). Второй вариант – когда норма является величиной переменной 

(в данном случае речь идет об управлении, обеспечении динамического 

течения процессов) [46] 

 В качестве субъекта саморегуляции выступает сам человек, а в 

качестве объекта – свойственные ему психические процессы, деятельность 

или поведение. 

Занимаясь проблемой саморегуляции, отечественный психофизиолог 

Л.П. Гримак выделил следующие ее сущностные уровни [18]: 

- информационно 

-энергетический;  

- эмоционально 

-волевой; 

 - мотивационный; 
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 - индивидуально-личностный. 

Основной задачей информационно-энергетического уровня 

саморегуляции является энергетическая мобилизация физиологических 

систем для эффективного функционирования психики. 

Психофизиологическая деятельность человека без обеспечения 

энергетического баланса практически невозможна, поскольку чрезмерная 

психическая активность, когда имеется избыток энергии, приводит к 

импульсивному поведению, переутомлению, истощению. И, напротив, 

недостаток энергии приводит к пассивности, астеничности, депрессивным 

тенденциям. Основная задача эмоционально-волевого уровня – обеспечение 

адекватного эмоционального ответа на происходящие события. Сюда 

относятся свойства, особенности и возможности человека, реализующиеся с 

участием волевых процессов. Сутью данного уровня является самообладание 

10 как способность человека владеть собой, своими действиями, поступками, 

эмоциями в сложных жизненных ситуациях. 

Мотивационный уровень представлен положением о том, что все 

действия человека связаны с определенными внутренними побуждениями, 

мотивами, поэтому процесс саморегуляции начинается с саморегуляции 

мотивации. 

И последний, индивидуально-личностный уровень саморегуляции, 

включается тогда, когда человек понимает, что менять необходимо не 

внешние обстоятельства, а самого себя, свои установки, ценностные 

ориентиры. На данном уровне рассматривается совокупность определенных 

характеристик личности, обусловливающих индивидуально-неповторимый 

стиль саморегуляции поведения человека. 

Таким образом, саморегуляция предполагает осознанный и 

целенаправленный характер действий человека по обеспечению физического 

и психического равновесия. Исследователи данного вопроса подчеркивают, 

что систематическая работа по саморегуляции способствует нормализации 

эмоционально-энергетических характеристик психики, в частности 
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закреплению позитивных психических состояний. Развитая способность к 

саморегуляции снижает личностную и ситуативную тревожность, улучшает 

контроль за проявлением эмоций, формирует выдержку, 

целеустремленность; снижает склонность к переживанию неуверенности в 

себе, напряженности. Данные процессы повышают эффективность 

выполнения человеком профессиональной деятельности, способствуют 

укреплению его физического и психического здоровья [46]. 

С точки зрения О.М. Бабич, сложных последствий стресса и появления 

депрессивных тенденций человек вполне можно избежать, если сформирует 

необходимую установку на занятия саморегуляцией в различных ее видах 

[7]. 

О.М. Бабич подчеркивает, что процесс саморегуляции имеет свои 

правила, которые позволяют человеку влиять на свое физическое и 

психическое состояние [7]. 

1 Необходимым условием является контроль за промежуточными 

результатами и своевременная корректировка методов саморегуляции, их 

чередование. 

2 Вся работа по саморегуляции должна основываться на формировании 

хорошего самочувствия, ясного сознания, оптимистичного восприятия 

жизни. 

3. Во время занятий по саморегуляции важно следить за своим 

физическим состоянием, в случае возникновения недомогания следует 

обратиться за консультацией к специалисту (по а утотре нингу и т.д.). 

4. Да же  в случа е  «условного» здоровья че лове ка  (отсутствия 

поста вле нных диа гнозов, видимых на руше ний здоровья) е му не обходимо 

отсле жива ть все  изме не ния, происходящие  в орга низме .  

5. В психологиче ском смысле  ва жно понима ть, что внутре нние  

изме не ния на ступят только тогда , когда  че лове к ста новится собой, а  не  

пыта е тся ка за ться ке м-то другим. 

В проце ссе  са море гуляции за де йствуются оба  уровня психики – ка к 
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созна те льный, та к и бе ссозна те льный. Ре а кции проте ка ют ре фле кторно 

при те сном вза имоде йствии пе рвой сигна льной систе мы, котора я 

обе спе чива е т возможность воспринима ть ра здра жите ли окружа юще й 

сре ды, и второй сигна льной систе мы, котора я позволяе т с помощью слова , 

ре чи воспроизводить в па мяти все  ощуще ния, вызва нные  вне шними 

ра здра жите лями, а  мыше чна я систе ма  обе спе чива е т возможность ра зрядки 

возникше го на пряже ния. 

 

1.2 Пробле ма  копинг-стра те гий пове де ния в систе ме  психиче ской 

са море гуляции личности 

 

В психологии пробле ма  совла да ния личности со стре ссовыми 

ситуа циями на шла  отра же ние  в понятиях «копинг-стре сс» (озна ча юще м 

усилие , на пра вле нное  на  пре дотвра ще ние , устра не ние  или осла бле ние  

возде йствия стре ссора ), и «копинг-пове де ние » (ха ра кте ризующе е  способы 

выхода  че лове ка  из стре ссовой ситуа ции) [38]. 

В.И. Мороса нова , Е .М. Коноз ра ссма трива ют сущность копинга  ка к 

совокупность когнитивных и пове де нче ских усилий по совла да нию ка к с 

вне шними, та к и с внутре нними тре бова ниями, которые  ра сце нива ются ка к 

угрожа ющие  ре сурса м личности [37]. 

Под совла да ющим пове де ние м понима е тся пове де ние , которое  

позволяе т че лове ку осозна нно спра вляться со стре ссовыми жизне нными 

ситуа циями. Осозна нное  пове де ние  при этом на пра вле но на  а ктивное  

изме не ние  суще ствующе й ситуа ции (е сли это возможно в ре а льности) или 

на  приспособле ние  к ситуа ции (е сли контролирова ть е е  не возможно). Е сли 

че лове к не  вла де е т та ким осозна нным пове де ние м в ситуа ции стре сса , это 

може т ока зыва ть опре де ле нное  влияние  на  е го продуктивность, здоровье  и 

бла гополучие  [26]. 

Ка к отме ча е т Т.Л. Крюкова , «иссле дова ние  совла да юще го (копинг) 

пове де ния ка к суще стве нной соста вляюще й а да птивного социа льного 
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пове де ния а ктуа льно в связи с продолжа юще йся в на ше м обще стве  

социа льной не ста бильностью, суще ствова ние м противоре чивых, в том 

числе , не га тивных те нде нций ра звития (пре ступность, на силие , 

бе зра ботица , ра зводы и пр.» [27]. 

По мне нию Е .Ю. Коржовой, ситуа ция понима е тся че лове ком ка к 

стре ссова я, сложна я, е сли она  обла да е т для не го зна чимостью, 

не подконтрольностью, не опре де ле нностью, ма лой прогнозируе мостью, 13 

дина мичностью, стре ссоге нностью, а  та кже  не доста точным соотве тствие м 

собстве нных ре сурсов тре бова ниям ситуа ции [49]. 

В на стояще е  вре мя все  боле е  а ктуа льным ста новится изуче ние  

вопросов, связа нных со стре ссом, ме ха низма ми е го формирова ния, влияния 

стре сса  на  жизне де яте льность че лове ка . 

Ба зой для ра ссмотре ния фе номе на  стре сса  являе тся конце пция 

ка на дского психолога  Г. Се лье , который выде лил три ста дии е го ра звития: 

1 Пе рва я ста дия ра звития стре сса  – мобилиза ция а да пта ционных 

ре зе рвов орга низма  – на зыва е тся ста дие й тре воги. А втором выдвинуто 

пре дположе ние , что а да пта ционные  возможности орга низма  огра ниче ны.  

2 Втора я ста дия на зыва е тся ста дие й ре зисте нтности и включа е т в 

се бя ба ла нс ра сходова ния че лове ком а да пта ционных ре зе рвов. При этом 

орга низм суще ствуе т в условиях повыше нных тре бова ний к е го 

а да пта ционным возможностям.  

3 Тре тья ста дия носит на зва ние  ста дии истоще ния и ха ра кте ризуе тся 

те м, что стре ссоры продолжа ют де йствова ть, а  а да пта ционные  

возможности че лове ка  уже  за ка нчива ются. На  этой ста дии сигна лы 

орга низма  свиде те льствуют о призыве  о помощи извне  (подде ржка  

окруже ния, устра не ние  изнуряюще го стре ссора ) [52]. 

Г. Се лье  пола га е т, что «не спе цифиче ска я а да пта ционна я а ктивность 

в биологиче ской систе ме  суще ствуе т все гда , а  не  только в ситуа циях, 

достигших ка кого-то критиче ски опа сного уровня вза имоотноше ний со 

сре дой, что «полна я свобода  от стре сса  озна ча е т сме рть», и в 
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ме та фориче ской форме  на зва л стре сс вкусом и а рома том жизни [52]. 

Кра тковре ме нные  сильные  возде йствия а ктуа лизируют яркие  

симптомы стре сса  и это, по сути, являе тся на ча лом длите льного стре сса , 

е сли че лове к не  пре дпринима е т усилий по устра не нию стре ссора . При том, 

что кра тковре ме нный и длите льный стре сс ра злича ются по свое му 

соде ржа нию, 14 в их основе  ле жа т похожие  ме ха низмы, ра бота ющие  с 

ра зной сте пе нью инте нсивности. 

При длите льном стре ссе  мобилизуются ка к «пове рхностные », та к и 

«глубокие » а да пта ционные  ре зе рвы орга низма . Те че ние  длите льного 

стре сса  може т быть скрытым доста точно долгое  вре мя, ре зе рвы 

ра сходуются посте пе нно. А да пта ция в да нном случа е  возможна , е сли 

орга низм че лове ка  ока зыва е тся способе н, мобилизуя глубокие  ре зе рвы, 

«подстроиться» к уровню возде йствий сре ды [19]. 

На  се годняшний де нь в на уке  боле е  подробно изуче на  пе рва я ста дия 

ра звития стре сса , когда  мобилизуются а да пта ционные  ре зе рвы («тре вога »), 

а  орга низм пыта е тся выра ба тыва ть а де ква тную новым экстре ма льным 

условиям сре ды жизне де яте льность. 

Сле дующим двум ста диям ра звития стре сса  посвяще но не много 

иссле дова ний. Но в них явно выявле но, что при длите льном стре ссе  

обна ружива е тся сложне йша я ка ртина  физиологиче ских, психологиче ских и 

социа льно-психологиче ских изме не ний личности.  

Ю.В. Ще рба тых отме ча е т состояния, близкие  по описа нию и своим 

проявле ния к стре ссу: утомле ние , пе ре грузка  и эмоциона льна я 

на пряже нность. Эти состояния могут ра ссма трива ться ка к психологиче ское  

отра же ние  стре сса , поскольку сопровожда ются все ми проявле ниями 

стре ссорной ре а кции, де зорга низа цие й пове де ния че лове ка  [62]. 

С точки зре ния Н.Е . Водопьяновой, длите льный проце сс 

пе ре утомле ния способе н вызыва ть ра звитие  синдрома  эмоциона льного 

выгора ния – е ще  боле е  сложного по свое й структуре  обра зова ния, 

влияюще го на  психиче ской и физиологиче ское  са мочувствие  че лове ка , а  
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та кже  на  е го де яте льность [14]. 

С точки зре ния Н.Е . Водопьяновой, «стре сс-синдромы – широкий 

спе ктр стре ссового ре а гирова ния на  трудные  обстояте льства  (или 

ситуа ции), 15 на чина ющийся от возникнове ния «острых» стре ссовых 

состояний, продолжа ющийся че ре з а ккумуляцию хрониче ских эффе ктов в 

формирова нии устойчивых личностных де струкций и де форма ций, да ле е  

де те рминирующий ра зличные  па тологиче ские  сдвиги» [14]. 

Стре сс можно ра ссма трива ть че ре з понятия функциона льного 

состояния, функциона льной на пряже нности. [14]. В широком смысле  

функциона льное  состояние  можно обозна чить ка к фоновую а ктивность 

не рвных це нтров, при которой ре а лизуе тся та  или ина я конкре тна я 

де яте льность че лове ка . 

Ка к отме ча ют Т.М. Ма рютина , И.М. Конда ков, под функциона льным 

состояние м подра зуме ва е тся совокупность ха ра кте ристик и свойств 

орга низма  че лове ка , которые  та к или ина че  влияют на  е го де яте льность 

[32]. 

Н.Н. Григорье ва  выде ляе т два  кла сса  функциона льных состояний:  

1) а де ква тна я мобилиза ция (орга низм ра бота е т оптима льно, 

соотве тствуя тре бова ниям де яте льности);  

2) дина миче ское  ра ссогла сова ние  (орга низм не  полностью 

обе спе чива е т не обходимую де яте льность или ра бота е т на  излишне  

высоком уровне  тра ты эне ргии) [17] 

Да нный подход к оце нке  функциона льного состояния че лове ка  да е т 

возможность прогнозирова ть ра звитие  стре ссовых состояний и высокой 

сте пе ни утомле ния. 

Инте нсивность стре ссовой на грузки може т проявляться в виде  

функциона льной на пряже нности, а  та кже  в форме  устойчивых 

функциона льных на руше ний и ра сстройств (пе ре утомле ние , 

психологиче ский стре сс и др.). Функциона льна я на пряже нность 

пре дста вляе т собой чре зме рную, не а де ква тную ре а кцию орга низма  и 
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психики че лове ка  на  ра бочую на грузку, возника ющую при не соотве тствии 

уровня е е  функциона льных возможносте й тре бова ниям де яте льности [61]. 

Функциона льна я на пряже нность приобре та е т хрониче скую форму, 

когда  длите льное  вре мя присутствуют та кие  субъе ктивные  ощуще ния ка к 

чувство постоянной уста лости, повыше нна я утомляе мость, сонливость, 

вялость, на руше ния ка ртины здоровья. 

По мне нию В.А . А ба бкова , длите льный стре сс, связа нный с 

хрониче ским возде йствие м не га тивных фа кторов, де йствуе т на  че лове ка  

тяже ле е , че м сильные , но кра тковре ме нные  стре ссоры. Длите льные  

эмоциона льные  и физиче ские  на грузки и связа нное  с ними пе ре утомле ние  

могут ста ть причиной ра звития профе ссиона льного выгора ния [1]. 

Ка к отме ча е т Л.А . Кита е в-Смык, спе цифика  стре сса  за висит, с одной 

стороны, от вне шних возде йствий сре ды (при этом они должны быть 

доста точно сильными для че лове ка ), а  с другой стороны – от личностного 

смысла  це ли де яте льности, оце нки ситуа ции, в которой на ходится че лове к 

[22]. 

Та ким обра зом, под стре ссом понима е тся на пряже нное  состояние , 

которое  являе тся не спе цифиче ским отве том орга низма  на  пре дъявляе мые  

е му тре бова ния сре ды. Способность спра вляться со стре ссовыми 

на грузка ми за висят от индивидуа льно-психологиче ских особе нносте й 

че лове ка : психофизиологиче ской конституции, чувствите льности к 

возде йствиям (се нзитивности), особе нносте й эмоциона льно-воле вой сфе ры 

личности.  

Совла да ние  – это проце сс, в котором на  ра зных е го эта па х субъе кт 

используе т ра зличные  стра те гии, иногда  да же  совме ща я их. При этом не  

суще ствуе т та ких стра те гий, которые  были бы эффе ктивными во все х 

трудных ситуа циях. Одна  и та  же  ситуа ция може т тре бова ть ра зличных 

стра те гий, а  сове рше нно ра зные  ситуа ции – одина ковых. Та к, к приме ру, 

эмоциона льна я экспре ссивность в выра же нии чувств или эмоциона льна я 

сде ржа нность могут выра жа ть хороше е  совла да ние  и коммуника тивную 
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компе те нтность в одних случа ях, но отсутствие  совла да ния и 

коммуника тивную бе спомощность в других [25]. 

В це лом, копинг-пове де ние  пре дпола га е т сформирова нное  уме ние  

использова ть опре де ле нные  сре дства  для пре одоле ния жизне нных 

пробле м. Это на пра вле нна я форма  пове де ния на  приспособле ние  к 

ра зличным обстояте льства м. 

 С точки зре ния В.А . Бодрова , пре дна зна че ние  «coping» за ключа е тся 

в том, чтобы лучше  а да птирова ть че лове ка  к тре бова ниям ситуа ции. Та ким 

обра зом, «копинг» – это стре мле ние  к ре ше нию пробле м, которое  

пре дпринима е т че лове к, е сли тре бова ния име ют огромное  зна че ние  для 

е го са мочувствия, та к ка к эти тре бова ния а ктивизируют а да птивные  

ме ха низмы [12]. 

Совла да ние  личности с жизне нными трудностями – многоа спе ктный 

фе номе н. Е .А . Бе ла н отме ча е т, что одной из гла вных ха ра кте ристик 

совла да ния являе тся е го соотне се нность с особого рода  ситуа циями 

осуще ствле ния жизне де яте льности личности, в це лом обозна ча е мыми ка к 

трудные  (зна чимые ) [8]. 

Е сли под трудными ситуа циями понима ть та кие  ситуа ции, па ра ме тры 

которых пе ре оце нива ются личностью в сторону повыше ния их 

субъе ктивной зна чимости (что ве де т к пре выше нию обычных а да птивных 

возможносте й субъе кта ), то гла вной функцие й совла да ния буде т выступа ть 

устра не ние  (или, по кра йне й ме ре , уме ньше ние ) ра ссогла сова ния, 

не избе жно возника юще го во вза имоде йствии субъе кта  с жизне нными 

трудностями. Те м са мым, совла да ние  може т быть кла ссифицирова но ка к 

ра зновидность ре а лиза ции личностью своих а да птивных возможносте й, 

свое обра зна я форма  вза имоде йствия субъе кта  с окружа ющим миром.  

Внутре нняя дина мика  пове де ния личности суще ствуе т в компле ксе  с 

дина микой е го окруже ния, поскольку не  только внутри, но и вне  субъе кта  

соде ржа тся истоки и орие нтиры е го пове де ния. Большинство психологов, 

ра бота ющих в ра мка х гума нистиче ского на пра вле ния, опира ются на  
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положе ние  о том, что испыта ния, которые  пре дла га е т на м жизнь, за висят 

не  только от вне шних условий. Пре дпосылкой к те м или иным 

возника ющим трудностям ста новятся на ши внутре нние  уста новки, 

пе ре жива ния, на ше  отноше ние  к се бе  и другим людям. По сути, 

внутре нние  условия опре де ляют то, ка к мы формируе м свой жизне нный 

опыт. Е сли в са мосозна нии че лове ка  это опыт бе сконе чных обид, поте рь и 

пора же ний, то е му быва е т доста точно трудно выбра ть успе шную 

стра те гию пове де ния. 

Жизне нный опыт, воспринима е мый са мим че лове ком ка к 

позитивный, да е т е му больше  ша нсов спра виться с возникше й жизне нной 

пробле мой. Собстве нно, особе нностью люде й с осозна нно позитивным 

жизне нным опытом являе тся восприятие  возника ющих трудносте й не  ка к 

пробле мы, а  ка к возможности открыть в се бе  новые  ре зе рвы, силы, 

способности. 

Е .А . Бе ла н выде ляе т сле дующие  формы совла да юще го пове де ния: 

- ра зре ше ние  пробле м; 

 - поиск социа льной подде ржки; 

 - избе га ние  [8 ]. 

Успе шность пре одоле ния трудных жизне нных ситуа ций за висит от 

личностных ре сурсов и те х возможносте й, которые  пре доста вляе т че лове ку 

сре да . Один из ва жне йших ре сурсов сре ды – это социа льна я подде ржка . 

Сре ди личностных ре сурсов выде ляются а де ква тна я «Я – конце пция», 

позитивна я са мооце нка , оптимистиче ское  мировоззре ние , способность 

уста на влива ть ме жличностные  связи и т.д. 

Изуче ние  совла да юще го пове де ния в за рубе жной психологии 

включа е т в се бя не сколько на пра вле ний: изуча ются когнитивные  

ме ха низмы совла да ния, а на лизируются стре ссовые  ситуа ции и влияние  

личностных пе ре ме нных на  исход ситуа ции. В за рубе жных иссле дова ниях 

выде ляе тся два  основных стиля ре а гирова ния (копинг-пове де ния): 

1 Пробле мно-орие нтирова нный копинг (на пра вле н в больше й 
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сте пе ни на  ра циона льный а на лиз пробле мы, пла нирова ние  ра зре ше ния 

трудной ситуа ции; проявляе тся в са мостояте льном а на лизе  случивше гося, 

поиске  дополните льной информа ции). 

 2 Субъе ктивно-орие нтирова нный копинг (в больше й ме ре  

за пуска е тся ме ха низм эмоциона льного ре а гирова ния на  стре ссовую 

ситуа цию, пове де ние  не  сопровожда е тся конкре тными де йствиями по 

ра зре ше нию ситуа ции)  

В оте че стве нной на уке  те рмин «совла да юще е  пове де ние » появился в 

90-е  годы, когда  иссле дова ние  пе ре жива ний и пове де ния люде й в стре ссе  

проводились в ра мка х психологии труда . Большое  внима ние  уде лялось 

изуче нию влияния стре ссовых фа кторов на  ра ботоспособность и 

на де жность производите ле й, а  та кже  на  пове де ние  че лове ка  в 

экстре ма льных ситуа циях, связа нных с профе ссиона льной де яте льностью. 

Дина мика  копинг-пове де ния де та льно была  изуче на  Л.И. 

А нцыфе ровой в русле  е е  це нностно-смысловой те ории. А втор отме ча е т, 

что тра вмирующие  события все гда  не ожида нны и че лове к пона ча лу просто 

це пе не е т на  се нсорном уровне , и только че ре з не которое  вре мя ста новится 

способе н оце нива ть ситуа цию когнитивно и пре дпринима ть усилия по е е  

ра зре ше нию. От того, ка ким обра зом че лове к проходит этот проце сс, 

за висит выбор стра те гии совла да ния со стре ссовым событие м [5]. 

Изуча я пове де ние  че лове ка  в сложных жизне нных ситуа циях, А .В. 

Либин ра зра бота л структурно-функциона льную моде ль че лове че ского 

пове де ния. В структуре  совла да юще го пове де ния им был особо подче ркнут 

эмоциона льный компоне нт и роль эмоций в пре одоле нии стре сса  [30]. 

И.М. Никольска я ра ссма трива ла  пробле му копинг-пове де ния в русле  

вза имосвязи с ме ха низма ми психологиче ской за щиты личности. А втор 20 

а кце нтируе т особе нности совла да юще го пове де ния че лове ка  в 

за висимости от возра стных, половых и личностных ха ра кте ристик [39]. 

 Гла вными отличите льными че рта ми (призна ка ми) совла да юще го 

пове де ния являются осозна нность (отличие  да нного вида  пове де ния от 
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ре а ктивного и за щитного пове де ния), гибкость в противове с же сткости, 

ригидности. Понятие  выбора  че лове ком способа  де йствий в ситуа ции 

стре сса  являе тся крите риа льным для спе цифики этого вида  пове де ния и 

ключе вым для понима ния осозна нности совла да юще го пове де ния. 

В свое м те оре тико-эмпириче ском иссле дова нии Т.Л. Крюкова  

на ива жне йшим крите рие м трудности стре ссовой или трудной ситуа ции, 

инициирующе й выбор копинг-пове де ния, отме ча е т е е  субъе ктивное  

восприятие  че лове ком [25].  

Эффе ктивность совла да юще го пове де ния, е го сформирова нность 

за висит от множе ства  соста вляющих: личного опыта  субъе кта , 

индивидуа льных личностных особе нносте й, социа льного окруже ния, 

социа льных уста новок и др. 

Сле дуе т отме тить, что, не смотря на  име ющие ся в психологиче ской 

на уке  иссле дова ния копинг-пове де ния личности, до сих пор суще ствуют 

трудности в е го полноме рном объясне нии. В ча стности, иссле дова те ле й 

волнуют вопросы эффе ктивности копинга , продолжите льности е го 

де йствия, роли личности в этом проце ссе . 

Та ким обра зом, а на лиз иссле дова ний по пробле ме  совла да юще го 

пове де ния личности позволяе т понима ть копинг-пове де ние  (совла да юще е  

пове де ние ) ка к постоянно изме няющие ся когнитивные  и пове де нче ские  

усилия с це лью физиче ской и психиче ской са море гуляции, упра вле ния 

вне шними и внутре нними фа ктора ми, которые  че лове к оце нива е т угрозу 

пре выше ния е го ре сурсов. 

 

1.3 Особе нности психиче ских состояний в спорте  

В на стояще е  вре мя спорт достиг та кой высокой сте пе ни ра звития, что 

физиче ска я, те хниче ска я и та ктиче ска я подготовле нность сильне йших 

спортсме нов на ходится приме рно на  одном уровне . Поэтому исход 

спортивных соре внова ний на прямую за висит от психиче ской готовности 

спортсме на . 
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Че м отве тстве нне е  соре внова ние , те м на пряже нне е  спортивна я 

борьба , те м больше е  зна че ние  приобре та е т психиче ское  состояние  и 

особе нности личности спортсме на . В этих условиях обычно побе жда е т тот, 

кто лучше  психологиче ски подготовле н к выступле нию в ка ждом 

конкре тном соре внова нии. 

Психиче ское  состояние  — это урове нь а ктивности психики, 

устойчивый в те че ние  проме жутка  вре ме ни и опре де ляющий возможности 

вза имоде йствия орга низма  со сре дой [56]  

Психиче ское  состояние  - это все гда  «конкре тна я де яте льность» с 

конкре тной це лью.  

В спортивной де яте льности ими являются: обуче ние , тре нировка , 

восста новле ние  и ре кре а ция, подготовка  к соре внова нию, соре внова ние , 

осозна ние  ре зульта та  после  соре внова ния. [54]) 

В спорте  психиче ские  состояния ра зде ляют на  тре нировочные  и 

соре внова те льные , пре д- и после ста ртовые , типичные  и ситуа тивные . 

Це ле на пра вле нное  формирова ние  нужного состояния на зыва ют 

психоре гуляцие й [56 ]  

В тре нировочных психиче ских состояниях выде ляют острые  (в 

конкре тном за нятии, под влияние м конкре тной на грузки) и хрониче ские  

(скла дыва ющие ся посте пе нно и приобре та ющие  ха ра кте р те куще го 

состояния). Сре ди форм острого пе ре на пряже ния выде ляются состояния, 22 

обусловле нные  большими физиче скими на грузка ми ("угроза  отка за ", 

"ме ртва я точка "), и состояния, вызва нные  однообра зие м де яте льности и 

связа нные  с психиче ским утомле ние м ("монотония", "психиче ское  

пре сыще ние "). 

Призна ки психиче ского пе ре на пряже ния [56]: 

 не же ла ние  тре нирова ться и выступа ть в соре внова ниях; 

  на ра ста ние  тре вожности, не уве ре нности;  

 сниже ние  ра ботоспособности;  

 быстра я утомляе мость;  
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 на руше ние  сна  и сниже ние  а ппе тита ; 

  отсутствие  чувства  све же сти и бодрости после  сна ; 

  ра знообра зные  боле вые  ощуще ния) 

При острых психиче ских пе ре на пряже ниях оче нь ва жно 

восста новле ние  после  на грузок. Е сли на грузки не посильны для 

спортсме на , или он не  успе ва е т восста новиться к сле дующе му за нятию, то 

може т ра звиться хрониче ское  психиче ское  пе ре на пряже ния, связа нное  с 

"пе ре тре нировкой". 

В ка че стве  на иболе е  общих ме р пре дупре жде ния хрониче ского 

психиче ского пе ре на пряже ния спортсме нов ре коме ндуются:  

а ) индивидуа лиза ция ка к физиче ских на грузок, та к и сре дств и 

ме тодов восста новле ния спортсме на ;  

б) оптимиза ция обще ния в на пряже нные  пе риоды подготовки 

(на приме р, один из пе рвых симптомов хрониче ского пе ре на пряже ния — 

ка призность спортсме на , но со стороны тре не ра  ча сто на блюда е тся лишь 

усиле ние  да вле ния).  

в) обуче ние  спортсме нов прие ма м са море гуляции психиче ских 

состояний и др. 

Одна  из особе нносте й соре внова ний — на личие  стре ссовых ситуа ций 

и не обходимость осуще ствле ния де яте льности в состоянии сильного 

эмоциона льного возбужде ния. При этом стимулируе тся физиче ска я и 

психиче ска я а ктивность спортсме на , вскрыва ются е го ре зе рвные  

возможности. Соре внова ния эмоциона льно окра ше ны; социа льно зна чимы, 

та к ка к их ре зульта ты получа ют широкую изве стность, влияют на  ста тус 

спортсме на  в обще стве , ре зульта ты соре внова ний лично зна чимы для 

спортсме на : по ним подводят итоги опре де ле нному пе риоду тре нировки, 

судят о це ле сообра зности за тра че нного вре ме ни и усилий.  

Психиче ские  состояния на ка нуне  и в на ча ле  соре внова ний принято 

на зыва ть пре дста ртовыми. 

Пре дста ртовое  состояние  связа но с особе нностями пе ре жива ния 
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спортсме ном свое го уча стия в соре внова ниях (эмоциона льный компоне нт) 

и проявляе тся по-ра зному.  

Выде ляют сле дующие  виды пре дсоре внова те льных психиче ских 

состояний: пре дста ртова я лихора дка , пре дста ртова я а па тия, бое ва я 

готовность. 

Пре дста ртова я лихора дка .  

Е сли пе ре д соре внова ние м спортсме н на ходится в состоянии 

эмоциона льного возбужде ния, что проявляе тся в сильном волне нии, 

тре воге , повыше нной ра здра жите льности, пе ре оце нке  своих сил, то можно 

с уве ре нностью ска за ть, что это пре дста ртова я лихора дка . Та кое  состояние  

снижа е т ра ботоспособность мышц, ухудша е т способность к ра ссла бле нию, 

на руша е т координа цию движе ния. Пре дста ртова я лихора дка  ме ша е т 

спортсме ну ма ксима льно мобилизова ться и ре а лизова ть все  свои 

возможности в условиях соре внова ний. 

Пре дста ртова я а па тия.  

Е сли пе ре д соре внова ниями на па да ют противоположные  чувства  - 

вялость, отсутствие  инте ре са  к соре внова ниям, угне те нное  на строе ние , 

не уве ре нность в своих сила х, притупле ние  остроты восприятия, , 

ухудше ние  координа ции привычных де йствий, не способность «собра ться» к 

моме нту ста рта . Это ста ртова я а па тия — состояние , которое  

ха ра кте ризуе тся низким уровне м эмоциона льного возбужде ния из-за  

возникнове ния охра ните льного торможе ния. Симптомы у этих двух 

состояний ра зные , но после дствия одина ковы и не уте шите льны. Ста ртова я 

а па тия та кже  не  позволяе т спортсме ну мобилизова ться, он не  в состоянии 

«выложиться» . 

Золота я се ре дина  пре дста ртового состояния — бое ва я готовность, 

ха ра кте ризующа яся оптима льным уровне м эмоциона льного возбужде ния. 

Спортсме н уве ре н в своих сила х, способе н созна те льно упра влять своими 

мыслями, чувства ми и пове де ние м. Че лове ку в та ком состоянии присущи 

доста точно высока я мотива ция де яте льности, обостре ние  восприятия и 
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мышле ния, высока я поме хоустойчивость по отноше нию к не бла гоприятным 

фа ктора м, хороша я конце нтра ция внима ния на  пре дстояще й де яте льности. 

Все  это позволяе т спортсме ну ма ксима льно ре а лизова ть свои 

двига те льные , воле вые  и инте лле ктуа льные  возможности. 

А .В. А ле ксе е в вме сто "бое вой готовности" вводит понятие  

"оптима льное  бое вое  состояние " (ОБС). [3] 

После  длите льных на блюде ний за  отлично выступа ющими 

спортсме на ми было ре ше но на зва ть за ме ча те льное  состояние , при котором 

все  получа е тся, оптима льным бое вым состояние м, или сокра ще нно – ОБС. 

Точный пе ре вод слова  «оптима льный» – на илучший. А  ра з 

на илучший, зна чит, лучше  того, что было ра ньше . Та ким обра зом, 

используя те рмин «оптима льный», можно сра внить ка че ства  в их ра звитии 

и, сле дова те льно, идти от че го-то уже  достигнутого к е ще  боле е  

сове рше нному. В ча стности, к тому компле ксу психофизиче ских проце ссов, 

которые  условились на зыва ть оптима льным бое вым состояние м. 

Что же  ка са е тся слова  «бое вое », то оно не  нужда е тся в спе циа льной 

за щите . Ве дь ре чь иде т об оптима льном состоянии гла вным обра зом во 

вре мя 25 соре внова ний, во вре мя борьбы за  побе ду. Та к что спортсме на м 

прила га те льное  «бое вое » понятно и близко.  

Спортивна я форма  – это пира мида  с довольно широким основа ние м, 

ве ршина  которой на зыва е тся пиком спортивной формы. А  оптима льное  

бое вое  состояние  – са ма я высша я точка  на  этом пике . Вот поче му та к 

трудно е го достичь, вот поче му оно столь ре дко возника е т са мо по се бе . И 

пока  им не  овла де е шь, оно ве сьма  не устойчиво. 

Ита к, е сли спортсме н хоче т выступитъ на илучшим обра зом, он 

долже н не посре дстве нно пе ре д на ча лом соре внова ния вве сти се бя в 

оптима льное  бое вое  состояние  и сохра нять е го до конца  борьбы [3] 

Компоне нты "бое вой готовности" сформулирова л А . Ц. Пуни: [48] 

тре зва я уве ре нность в своих сила х; (Основа на  на  опре де ле нии 

соотноше ния своих возможносте й и сил противника  с уче том условий 
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пре дстоящих соре внова ний);  

готовность бороться до конца  и с полной отда че й ;( Выра жа е тся в 

це ле устре мле нности спортсме на , в е го готовности до после дне го 

мгнове ния ве сти соре внова те льную борьбу за  достиже ние  це ли); 

оптима льный урове нь эмоциона льного возбужде ния; (Эмоциона льное  

возбужде ние  должно соотве тствова ть условиям соре внова те льной 

де яте льности, индивидуа льно-психологиче ским особе нностям спортсме на , 

ма сшта бу и ра нгу соре внова ний); 

высока я поме хоустойчивость; («Не чувствите льности» к 

ра знообра зным поме ха м или в а ктивном противоде йствии к их 

отрица те льному влиянию); 

способность к са море гуляции психиче ского состояния; (При любой 

ва риа тивности соре внова те льной обста новки спортсме н долже н принима ть 

це ле сообра зные  ре ше ния, ре гулирова ть свои де йствия, согла совыва ть их с 

26 па ртне ра ми, упра влять своими эмоциями, строить свое  пове де ние  

соотве тстве нно мора льно-этиче ским норма м.) 

Состояния, в которых ока зыва е тся спортсме н после  выступле ния в 

соре внова ниях, на зыва ют после соре внова те льными, и они могут быть 

ра зде ле ны на  че тыре  группы. [56]: 

Отноше ние  к ре зульта ту положите льное : 

 при пора же нии — спортсме н выступил не уда чно, но удовле творе н 

ре зульта том; 

  при побе де  — спортсме н выступил хорошо, доволе н своим 

ре зульта том. 

Отноше ние  к ре зульта ту не га тивное : 

 при пора же нии — спортсме н выступил плохо, ра зоча рова н 

выступле ние м;  

 при побе де  — ре зульта т положите льный, но спортсме н не  

удовле творе н им. 

В за висимости от ожида ний, зна чимости проше дших соре внова ний, 
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отноше ния к пока за нному ре зульта ту, инте нсивности пе ре жива ний, 

ре а кции окружа ющих (тре не ра , боле льщиков, това рище й по кома нде , 

пре ссы и т.д.), индивидуа льных особе нносте й личности спортсме на  

после соре внова те льные  состояния могут быть ра зными ка к по 

длите льности, та к и по возде йствию на  психику спортсме на . Сре ди 

типичных ва риа нтов выде ляют: 

 ра дость побе ды (от гордости и оптимизма  до са моуве ре нности и 

"зве здной боле зни");  

 горе чь пора же ния (от ра зоча рова ния, де пре ссии и же ла ния все  

бросить до повыше нной мотива ции к подготовке  и возможному ре ва ншу);  

 фрустра ция (отсутствие  осозна ния и понима ния произоше дше го), 

котора я може т пе ре йти в другие , в том числе , и кра йне  опа сные , состояния. 

С за ве рше ние м соре внова ний оче нь ва жна  компе нса ция не га тивных 

после дствий после  выступле ния или соре внова те льного се зона  , ве дь пока  

отдыха ют мышцы, и восста на влива е тся эне ргоре сурс орга низма , мозг 

продолжа е т вспомина ть не га тивные  события, стра хи и сомне ния, которые  

посте пе нно на ка плива ются и выте сняются в подсозна ние , откуда , в 

ключе вой моме нт оче ре дного выступле ния могут на не сти пре да те льский 

уда р. 

На копле нные  в психологиче ской лите ра туре  да нные  

свиде те льствуют, что одним из са мых эффе ктивных способов оптимиза ции 

свое го состояния путе м формирова ния у се бя на выков устойчивого 

сопротивле ния де йствию не бла гоприятных фа кторов являе тся психиче ска я 

са море гуляция. Психиче ска я са море гуляция — систе ма  де йствий че лове ка , 

на пра вле нных на  достиже ние  и подде ржа ние  не обходимого психиче ского 

состояния. Психологиче ска я выносливость, устойчивость и а да пта ция к 

стре ссовым ситуа циям тре нируются точно та к же , ка к и те хниче ские  или 

физиче ские  а спе кты . 

1.4 Виды са море гуляции спортсме нов-дзюдоистов 
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Для эффе ктивного выполне ния спортивной де яте льности 

спортсме на мдзюдоиста м не обходимо формирова ть внутре ннюю систе му 

са море гуляции эмоций и пове де ния. 

О.М. Ба бич выде ляе т два  вида  са море гуляции, обе спе чива юще й 

не обходимое  функциона льное  состояние  высокой а ктивности [7]: 

1. Мобилизующие  виды са море гуляции (используются 

не посре дстве нно пе ре д пе риодом а ктивности и в те че ние  е го).  

2. Виды са море гуляции, на пра вле нные  на  полное  восста новле ние  сил 

в пе риоды отдыха : 

а ) ме тоды психиче ской са море гуляции (а утоге нна я тре нировка , 

ме дита ция, а рт-те ра пия); 28 

 б) ме тоды психофизиологиче ской са море гуляции (физиче ские  

упра жне ния в пе риод профе ссиона льной де яте льности, са мома сса ж, 

а рома те ра пия, цве тоте ра пия, музыкоте ра пия, ре фле ксоте ра пия, 

те рмовосста новите льные  проце дуры – са уна , ба ня, душ, ба ссе йн). 

Ме тод а утоге нной тре нировки пре дста вляе т собой систе му, 

состоящую из проце дур, овла де ние  которыми позволяе т сформирова ть 

психологиче скую готовность че лове ка  к стре ссовым состояниям [24]. 

Да нный ме тод ра зра бота н И.Г. Шульце м в 1932г.[62]. В е го основу 

положе но искусстве нно вызыва е мое  мыше чное  и психологиче ское  

ра ссла бле ние  (ре ла кса ция) с приме не ние м формул са мовнуше ния. Те рмин 

«а утоге нна я» («а уто» – са м, «ге нос» – рожде ние ) пока зыва е т, что 

источником положите льных изме не ний в орга низме  являе тся са м че лове к, 

а  те рмин «тре нировка » подче ркива е т не обходимость ре гулярных за нятий. 

Иссле дова те ли да нного ме тода  свиде те льствуют о том, что за нятия 

а утоге нной тре нировкой способствуют ра звитию та ких 

эмоциона льноволе вых ка че ств ка к выде ржка , спокойствие , уме ние  

де ржа ть се бя в рука х. Ме тод а утоге нной тре нировки эффе ктивно влияе т на  

повыше ние  ра ботоспособности и обще е  са мочувствие  че лове ка , 

обе спе чива я не  только профила ктиче ский (восста новите льный), но и 
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мобилиза ционный эффе кт [2]. 

Обуче ние  на выка м а утоге нной тре нировки суще стве нно помога е т 

спортсме на м-дзюдоиста м спра вляться с пе ре утомле ние м, восста на влива ть 

свои силы, ра звива ть чувствите льность к свое му состоянию.  

С помощью а утоге нной тре нировки спортсме ны-дзюдоисты могут 

эффе ктивно снима ть физиче ское  и психиче ское  на пряже ние ; 

са мостояте льно ре гулирова ть та кие  функции орга низма , ка к 

кровообра ще ние , ча стоту се рде чных сокра ще ний и дыха ния, 

кровосна бже ние  мозга ; а ктивизирова ть 29 внима ние , па мять, вообра же ние , 

творче ские  ре сурсы че ре з ра звитие  интуиции, обра зного мышле ния. 

Е ще  один вид са море гуляции – ре ла кса ция – пре дста вляе т собой 

состояние  бодрствова ния, которое  ха ра кте ризуе тся сниже нной 

психофизиологиче ской а ктивностью орга низма . Ре ла кса ция – это на вык, 

который тре буе т постоянной, после дова те льной и посте пе нной тре нировки. 

Че м глубже  ре ла кса ция, те м полноце нне й о отдых и те м ме ньше  

отрица те льное  влияние  на  че лове ка  стре сса  и на пряже ния [7]. 

Ме дита ция та кже  являе тся видом са море гуляции, эта  систе ма  

духовных пра ктик, созда юща я в че лове ке  це нтр тишины и спокойствия. 

Ме дита ция осуще ствляе тся в па ссивной форме , поскольку е е  це лью 

являе тся достиже ние  состояния погруже нности бе з ка кой-либо умстве нной 

или эмоциона льной а ктивности. 

Спортсме н-дзюдоист долже н вла де ть не  только спе циа льными 

зна ниями и на выка ми, но и обла да ть опре де ле нными ключе выми 

компе те нциями для того, чтобы быть эффе ктивным в спортивной 

де яте льности, в ча стности обла да ть высокой сте пе нью 

стре ссоустойчивости. 

Понятие  стре ссоустойчивости используе тся для объясне ния «ме ры 

сопротивле ния» стре ссу. В.Я. А пче л отме ча е т, что стре ссоустойчивость – 

это способность хра нить высокие  пока за те ли психиче ского 

функционирова ния и де яте льности при ра стущих стре ссовых на грузка х и 
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пе ре носить стре сс с минима льными физиче скими и эмоциона льными 

за тра та ми [6]. 

Ка к за ме ча е т В.А . Бодров, в на стояще е  вре мя не т ясности в 

понима нии сущности стре ссоустойчивости, и большинство а второв в 

ка че стве  синонима  употре бляют те рмин «эмоциона льна я устойчивость», 

ме ха низмы и сущность которой изуче ны лучше  [13]. 

Стре ссоустойчивость пре дста вляе т собой инте гра льное  ка че ство 

личности, которое  служит основой успе шного социа льного вза имоде йствия 

че лове ка  и ха ра кте ризуе тся эмоциона льной ста бильностью, низким 

уровне м 30 тре вожности, высоким уровне м са море гуляции, 

психологиче ской готовностью к стре ссу [6]. 

По мне нию И.С. Куба рьковой, устойчивость к стре ссу являе тся 

ва жной соста вляюще й эмоциона льно-воле вого компоне нта  

психологиче ской подготовле нности личности к любой зна чимой для 

че лове ка  де яте льности [28]. 

Н.И. Бе ре жна я отме ча е т сле дующие  компоне нты 

стре ссоустойчивости личности [9]: 

1 психофизиологиче ский (тип, свойства  не рвной систе мы);  

2 мотива ционный (че лове к може т обна ружить ра зную сте пе нь 

стре ссоустойчивости в за висимости от того, ка кие  мотивы побужда ют е го 

проявлять а ктивность);  

3 а ксиологиче ский (це нностный);  

4 воле вой (созна те льна я са море гуляция де йствий, приве де ние  их в 

соотве тствие  с тре бова ниями ситуа ции);  

5 компоне нт профе ссиона льной подготовле нности, 

информирова нности и готовности личности к выполне нию те х или иных 

за да ч; 

 6 инте лле ктуа льный (cпособность к оце нке  тре бова ний ситуа ции, 

прогнозу е е  возможного изме не ния, принятию ре ше ний о способа х 

де йствий);  
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7 эмоциона льный опыт личности, на копле нный в проце ссе  

пре одоле ния отрица те льных влияний экстре ма льных ситуа ций. 

Условие м ра звития стре ссоустойчивости спортсме нов-дзюдоистов 

являе тся пра ктиче ское  освое ние  ими совре ме нных те хнологий по 

формирова нию стре ссоустойчивости на  основе  сове рше нствова ния 

на учных зна ний, ра звития профе ссиона льного ма сте рства  и личностного 

роста  [7]: 

1 уча стие  в ре фле ксивном тре нинге  буде т способствова ть 

повыше нию сте пе ни позитивного са мовосприятия, обре те нию внутре нне й 

га рмонии и жизне нной удовле творе нности, что позволит спортсме на м 

боле е  эффе ктивно ре ша ть спортивные  за да чи;  

2 использова ние  спе цифиче ских и не спе цифиче ских способов 

формирова ния стре ссоустойчивости (спе цифиче ские  способы 

ха ра кте ризуются ра звитие м а да пта ции к на пряже нным фа ктора м 

де яте льности, а  не спе цифиче ские  – ха ра кте ризуются приме не ние м сре дств 

и способов са море гуляции эмоциона льного состояния (зна комство с 

прие ма ми ре ла кса ции, спе циа льными физиче скими и дыха те льными 

упра жне ниями, на выка ми на хожде ния и снятия «мыше чных за жимов»). 

Ме тоды а ктивного обуче ния могут выступа ть в ка че стве  одного из 

суще стве нных условий формирова ния стре ссоустойчивости 

спортсме новдзюдоистов. Приорите тным являе тся тре нинговый ме тод 

ра боты, поскольку тре нинг пре дпола га е т усвое ние  спортсме ном не  только 

спе цифиче ских спортивных уме ний, но и корре кцию е го личностных 

уста новок.  

Тре нинг ра звития копинг-стра те гий може т способствова ть 

формирова нию у спортсме нов-дзюдоистов ре сурсов когнитивного, 

эмоциона льного, пове де нче ского и социа льно-психологиче ского 

пре одоле ния стре сса  (формирова ние  позитивного мышле ния относите льно 

стре сса  и способов е го пре одоле ния; ре фле ксия ситуа ции и собстве нных 

возможносте й; поиск и оце нка  возможных ре сурсов для пре одоле ния 



38 
 

стре сса , осозна ние  своих эмоций, корре кция свое го пове де ния в отве т на  

стре сс). 

Тре нинг психоре гуляции може т способствова ть формирова нию у 

спортсме нов-дзюдоистов ка к способности мобилизовыва ть свои силы, та к и 

уме ния ра ссла бляться (на выки ре ла кса ции, восста новле ния сил). 

Та ким обра зом, подводя итог те оре тиче ской ча сти иссле дова ния, 

можно сформулирова ть сле дующие  выводы: 

1 Са море гуляция – это проце сс оптимиза ции че лове ком свое го 

физиче ского и психиче ского состояния с це лью возвра ще ния 

эне рге тиче ского ба ла нса  и способности выде ржива ть стре ссовые  на грузки.  

2 Способность к са море гуляции являе тся ва жной и не обходимой в 

спортивной де яте льности, поскольку систе ма тиче ские , длите льные  

спортивные  тре нировки и соре внова ния вносят се рье зные  корре ктивы в 

ре жим жизни и бытовые  условия спортсме нов, когда  происходит 

ма ксима льное  на пряже ние  все х физиче ских и психиче ских сил спортсме на .  

3 Виды са море гуляции дзюдоистов пре дста вле ны ка к 

мобилизующими, та к и на пра вле нными на  полное  восста новле ние  сил в 

пе риоды отдыха  ме тода ми (а утотре нинг, ре ла кса ция, ме дита ция, ма сса ж и 

т.д.) 
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ГЛАВА 2 ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1 Организация исследования 

 

Исследование проводилось в МБУ ДО ДЮСШ  «Локомотив» и ЦОП 

им. «Г.В Веричева». 

Для проведения опытно-экспериментального исследования были 

сформированы три группы дзюдоисток 15-17 лет  экспериментальная (n=15) 

и контрольная (n=30). 

На первом (подготовительном) этапе исследования (2019 год) 

осуществлялся обзор и анализ научно-методической литературы, связанной с 

проблематикой исследования; определялись цель, объект, предмет, гипотеза, 

задачи исследования, его методологическая основа. Разрабатывались 

ключевые идеи опытно-экспериментальной работы  

На втором (основном) этапе исследования (2019 год) проводилась 

опытно-экспериментальная работа по реализации интегративной методики 

отбора детей в группы начальной подготовки по дзюдо. 

 На третьем (заключительном) этапе исследования (2020 год) были 

систематизированы, проанализированы, описаны и обобщены результаты 

опытно-экспериментального исследования, проведена работа по оформлению 

выпускной квалификационной работы. 

В исследовании принимали участие 45 испытуемых: дзюдоистки 

МБУ ДО ДЮСШ  «Локомотив» и ЦОП им. «Г.В Веричева». Из них 2 

группы неквалифицированные спортсмены  по 15 человек, первая группа 

экспериментальная, вторая контрольная (фоновая)  возраст 15-17 лет, стаж 

занятий дзюдо до 3 лет, не имеющие разряд или имеющие II и III  разряд, 

вторая группа (опытные спортсмены) 15 человек, возраст 15-17 лет, стаж 

занятий дзюдо до 5 лет, имеющие разряд КМС. 
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2.2 Методы исследования 

 

Методы используемые при выполнении исследовательской работы:  

1) Анализ литературных источнико; 

2) Педагогическое тестирование;  

3) Педагогический эксперимент;  

4) Методы математической статистики 

Анализ литературных источников проводился с целью создания 

представления необходимости целенаправленного изучения и улучшения 

психологических характеристик дзюдоисток. Психологическая подготовка 

дзюдоисток помогает создать состояние, которое с одной стороны, позволяет 

противостоять сбивающим факторам, как перед стартом, например, и во 

время соревнования, а с другой – содействует лучшему применению 

физической, тактической и технической подготовленности. 

Для обоснования эффективности воздействия  методики на показатели  

предсоревновательной психологической готовности к соревнованиям у 

дзюдоисток, занимающихся  в МБУ ДО ДЮСШ  «Локомотив»  и ЦОП им. 

«Г.В Веричева»  были проведены ряд  тестов для выявления уровня 

психического состояния у спортсменок . 

Для проверки психологической подготовки спортсмена к 

соревнованию мы подобрали тесты, по которым определяют уровень базовых 

психодинамических личностных свойств , самооценка силы воли , уровень 

мотивации успеха и боязнь неудачи, волевую саморегуляцию, уровень 

импульсивности и оценка уровня притязаний.  

Для сбора эмпирических данных использовались составленная анкета и 

следующие методики: 

1 Методика изучения психодинамических свойств личности. 

(Смирнов Б.Н) (Приложение А) 

2 Самооценка силы воли (Н.Н Обозов) (Приложение Б) 

3  Мотивация успеха и боязнь неудачи (А.А. Реан) (Приложение В) 
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4 Исследование волевой саморегуляции (А.В Зверькова и Е.В 

Эйдмана) (Приложение Г) 

5 Исследование уровня импульсивности (В.А Лосенкова) 

(Приложение Д) 

Контрольная группа занималась вечером с 17:00 до 19:00, 5 раз в 

неделю (ПН,ВТ,СР,ЧТ,ПТ) – по традиционной (МБУ ДО ДЮСШ  

«Локомотив» и ЦОП им. «Г.В Веричева»)  учебно-тренировочной программе 

дзюдо  

Экспериментальная группа занималась вечером с 17:00 до 19:00 , 5 

тренировок в неделю (ПН,ВТ,СР,ЧТ,ПТ) – по учебно тренировочной 

программе дзюдо, по нашей разработанной программе , группа занималась 2 

раза в неделю (ПН,ПТ) в МБУ ДО ДЮСШ  «Локомотив» 

Отличительной особенностью учебно-тренировочного процесса у 

дзюдоисток экспериментальной группы являлось применение специальных 

тренировочных занятий для повышения уровня психологической 

саморегуляции к соревнованиям.  

Сущность разработанного нами комплекса на развитие 

предсоревновательной психологической подготовки у дзюдоисток 15-17 лет 

заключалась в следующем: 

На первых 4 занятиях были проведены по одной  аутогенной  

тренировки в середине тренировки и после окончания тренировки в течении 

20 -30 минут (Приложение Е, Ж, И, К)  

Аутогенная тренировка — это метод самостоятельно вызывать у себя 

особое аутогенное состояние, использовать это состояние и самостоятельно 

выходить из него. Те, кто использует на практике этот метод, способны по 

самостоятельно успокоиться, снять физическое и психическое напряжение, 

которое скапливается во время тренировочного процесса, а так же быстро 

отдохнуть: восстановление сил в аутогенном состоянии идет гораздо 

быстрее, чем во время сна или простого отдыха. 

На следующих двух  занятиях  психорегулирующие тренировки в 
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конце тренировки ( Приложение Л ) 

На 7, 8 занятиях былы включены в тренировочный процесс 

идеомоторные тренировки  

Во многих работах указывается, что действенное улучшение может 

быть достигнуто только при сочетании идеомоторной и физической 

тренировки. При этом влияние идеомоторной тренировки на формирование 

умений и навыков наиболее эффективно только тогда, когда обучаемый  

предварительно ознакомлен с упражнениями и действиями или имеет 

определенный двигательный опыт. Рядом исследований установлено, что 

идеомоторная тренировка дает возможность установить ошибки или 

переделывать уже усвоенный двигательный навык, а может сопровождаться 

эффектом, если мысленное выполнение действия недостаточно точно и 

тщательно 

На 9, 10 тренировках проводились мероприятия в виде  

внутригрупповых соревнований для которых характерны определенные 

элементы психологической напряженности: спортивная конкуренция, 

стремление каждого участника к победе, спортивный дух и желание показать 

высокий спортивный результат. 

На 10 тренировке спортсмены были приглашены в музей « МКУ ДОД 

СДЮШОР по дзюдо им.Г.Веричева», где спортсменкам рассказывал о 

выдающимся спортсмене Григории Веричеве, о его спортивной жизни, 

достижениях и преодоления сложностей в соревновательной деятельности. 

На 11 тренировки провели еще одну дополнительную 

психорегулирующую тренировку со спортсменами, после обсуждения 

результатов внутригрупповых соревнований. (Приложение Л ) 

Так же нами был внедрен в тренировочный процесс дыхательные 

упражнения как во время тренировки, так и после нее. 

На последних трех  занятиях  проводились товарищеские встречи  в 

определенной спортивной группе с приглашением других спортсменов из 

других спортивных коллективов, товарищеские встречи проводились в 
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присутствии других тренеров и людей, при этом соблюдались всех правила и 

ритуалы для обеспечения высокой значимости схваток для спортсменов. 

На данных тренировках были приглашены так же руководители 

спортивных организаций, что повысило значимость мероприятия для 

спортсменов-участников. 

На протяжении всего тренировочного процесса , спортсмены вместе с 

тренером принимали активное участие в моделировании и корректировки 

борьбы , исходя из информации о главных соперниках на соревнованиях.    

Дополнительно ко всему вышеперечисленному, мы создавали 

предельные тренировочные нагрузки (работа на физическую подготовку, на 

тактическую, на координацию до предела, чтобы спортсменки очень 

уставали , но, несмотря на свою усталость, продолжал выполнять задание до 

конца); 

Так же все тренировки заканчивались релаксацией и снятием 

напряжения с помощью музыкального сопровождения. 

Психологическая подготовленность начинающих дзюдоисток 

понималась нами, в первую очередь, как соответствие следующим 

критериям: сформированная нервно-психическая устойчивость, оптимальный 

уровень ситуативной тревожности, преобладание стенических (позитивных) 

эмоций, а так же активное стремление к победе (установка на победу) в 

предстоящем поединке. 

План  психологической подготовки юных дзюдоистов включает в себя 

следующие методы, которые в определенной последовательности 

осваивались на каждом тренировочном занятии (Таблица 1). 

Таблица 1 – Распределение разработанного комплекса 

психологической готовности дзюдоистов к соревнованиям в процессе 

тренировочной деятельности 

Методики Тренировочный процесс длился в течении 17 недель 
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Окончание таблицы 1 

Аутогенная 

тренировка 

+ +                

Психорегулирующая 

тренировка 

  + +      +        

Идеомоторная 

тренировка 

    + +            

Формирование 

мировоззрения  

        +         

Моделирование 

соревновательных 

условий 

      + +          

Подготовка участием 

в деятельности 

+ + + + + + +  + + + + + + + + + 

Релаксация + + + + + + +  + + + + + + + + + 

Снятие напряжения 

путем 

(музыкальное 

воздействие) 

+ + + + + + +  + + + + + + + + + 

Дыхательные 

упражнения 

           + +     

Товарищеские 

встречи. 

             + + + + 

  

Обработка полученных результатов проводилась методом 

математической статистики, для чего использовались следующие формулы: 

Достоверность среднеарифметической величины (1): 

  

где М1, М2, М3,…Mn – результаты исследований; 

 n – объем выборки Расчет среднего квадратичного отклонения ( ) 

Расчет среднего квадратичного отклонения ( ) 
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𝜎 =
Mmax − Mmin

k
 , (2) 

где Mmах и Mmin – максимальные и минимальные полученные 

результаты;  

k – коэффициент, табличное значение  

Расчет средней ошибки средней арифметической (𝑚): 

 

𝑚=
𝜎

√𝑛−1
, (3)        

Где 𝜎 – среднее квадратичное отклонение;  

𝑛 – объем выборки 

Расчет доверительного коэффициента при сравнении двух результатов 

(t) 

t = 
M1 − M2

√ 𝑚
     1

2
+

𝑚
     2

2
, (4) 
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ГЛАВА 3 РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

3.1  Оценка показателей психического состояния в начале 

исследования 

 

Констатирующее сравнение психического состояния у дзюдоисток 

контрольной и экспериментальной группы в начале эксперимента в ноябре 

2019 года показывает что испытуемые находятся на разном  уровне, что 

свидетельствует  о правильном подборе испытуемых для проведения 

педагогического эксперимента. 

В таблицах 2-6 предоставлены результаты первичных данных  

психической саморегуляции  

Таблица 2 − Исследование психологической структуры темперамента 

Смирнова (в баллах) 

Название 

показателя 

ЭГ 

М± m 

КГ 

М± m 

p t 

Экстраверсия 14,33±1,07 18,33±0,69 p<0,05 3,14 

ригидность 13,20±0,69 10,66±0,46 p<0,05 3,06 

Эмоциональная 

возбудимость 

14,13±1,15 9,40±0,30 p<0,05 

 

4,15 

Быстрота 

реакции 

10,4±0,92 14,86±0,77 p< 0,05 

 

3,71 

Активность 13,73±0,53 17,20±0,84 p<0,05 

 

3,76 

Примечание: М – среднее арифметическое значение результатов 

тестирования; m – стандартная ошибка среднего арифметического значения; t 

– t критерий Стьюдента; p – уровень значимости; ЭГ – экспериментальная 

группа; КГ – контрольная группа. 

Показатели фактора экстраверсии, показывают, что спортсмены в 

экспериментальной группе − 14,33±1,07 менее общительны, погружены в 

https://psytests.org/result?v=smtFuv89SQ#funcB
https://psytests.org/result?v=smtFuv89SQ#funcD
https://psytests.org/result?v=smtFuv89SQ#funcD
https://psytests.org/result?v=smtFuv89SQ#funcE
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свои переживания, внешне медлительные, нерешительны, безгласны , в 

контрольной группе − 18,33±0,69 где, достоверность различия  (p< 0,05) мы 

видим , что спортсмены обладают средней экстравертированностью, такие 

люди энергичны, инициативны , стремятся к новым сторонам жизни, при 

реализации своих замыслов бойкий и пробивной, что имеют положительные 

качества для спортсменов в дзюдо, в показателе регидность у 

экспериментальной группы средняя регидность − 13,20±0,69), это 

проявляется   затрудненности в изменении намеченной программы 

деятельности в условиях, объективно требующих ее перестройки, трудности 

переключения при внезапно меняющейся ситуации , что очень важно во 

время борьбы,  а в контрольной группе показатели − 10,66±0,46, где, 

достоверность различия  (p< 0,05), эти показатели указывают на 

пластичность свойств нервной системы, гибкость мышления поведения, 

способность к легкой смене намечанной установки в условиях, объективно 

требующих перестройки, это качество необходимы для дзюдоистов, так как, 

во время схваток , спортсмену нужно уметь тактически и психологически 

опередить соперника и создать свои условия борьбы. 

 Показатель эмоциональная возбудимость в экспериментальной группе 

− 14,13±1,15, во время соревнований спортсмену тяжело психологически 

настроиться , так как, спортсмены эмоционально неустойчивы, тревожены, 

склонны к беспокойству и раздражительности, так же у спортсменов острая 

эмоциональная реакция на стресс, это приводит к тому , что спортсмен не 

слышит и не понимает команд тренера, что отрицательно влияет на 

спортсмена, а показатели в контрольной группе − 9,40±0,30 где, 

достоверность различия  (p< 0,05), эти спортсмены эмоционально стабильны 

и уравновешанны, склонны к спокойному и взвешанному решению 

возникших проблем, без затруднений понимают команды тренера, такие 

спортсмены мало подвержаны к различным сбивающим факторам, для 

дзюдоистов это является одним из ключевых факторов в 

предсоревновательной и соревновательной среде. 
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 Показатель быстрота реакции к экспериментальной группе − 

10,4±0,92, у спортсменок проявляется медленный темп реакции, в дзюдо 

темп реакции играет большую роль, так как это динамический вид спорта, а в 

контрольной группе − 14,86±0,77, где  достоверность различия  (p< 0,05), как 

мы видим, эти спортсменки обладают высоким темпом реакции . 

 Показатель активность в контрольной группе − 13,73±0,53, 

спортсмены обладают низкой активностью, полагаются на волю случая , 

зачастую проявляется аппатия, слабое стремление к деятельности, а в 

контрольной группе − 17,20±0,84, где, достоверность различия  (p< 0,05) 

спортсменки обладают высокой активностью, они стремлены к деятельности, 

так же высокий уровень побуждений к активности , в таком виде , как дзюдо, 

эти качества помогают спортсмену в соревновательной деятельности быть 

готовым к любым обстоятельствам . 

Таблица 3 − Самооценка силы воли Н.Н Обозов (в баллах) 

Показатели 

методик 

ЭГ 

М± m 

КГ 

М± m 

p t 

Самооценка 

силы воли 

 

19,66± 0,54 22,66±0,46 p< 0,05 

 

4,23 

 

Примечание: М – среднее арифметическое значение результатов 

тестирования; m – стандартная ошибка среднего арифметического значения; t 

– t критерий Стьюдента; p – уровень значимости; ЭГ – экспериментальная 

группа; КГ – контрольная группа. 

Показатель самооценка силы воли у контрольной группы − 19,66± 0,54, 

у спортсменок средняя сила воли , что отрицательно влияет на спортивную 

деятельность, так как во время предсоревновательного и соревновательного 

периода, у спортсменов могут проявляться ряд обстоятельств , сбивающих их 

с позиции готовности и в дальнейшем оказывает психологическое давление, 

а показатели в экспериментальной группе − 22,66±0,46, где, достоверность 

различия  (p< 0,05), у спортсменов большая сила воли, что говорит о их 

волевом характере, в трудных обстоятельствах во время 

предсоревновательного и соревновательного периода. 

https://psytests.org/result?v=smtFuv89SQ#funcD
https://psytests.org/result?v=smtFuv89SQ#funcE
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Таблица 3 – Исследование волевой саморегуляции  (в баллах) 

Показатели 

методик 

ЭГ 

М± m 

КГ 

М± m 

p t 

Индекс 

волевой 

саморегуляции  

16,25±0,31 

 

19,33±0,54 

 

p<0,05 4,95 

 

Индекс 

самообладания  

8,08±0,21 13,33±0,23 

 

p<0,05 0,80 

Индекс 

настойчивости  

6,2±0,46 11,2±0,23 p<0,05 1,94 

Примечание: М – среднее арифметическое значение результатов 

тестирования; m – стандартная ошибка среднего арифметического значения; t 

– t критерий Стьюдента; p – уровень значимости; ЭГ – экспериментальная 

группа; КГ – контрольная группа. 

Показатель волевой саморегуляции в экспериментальной группы − 

16,25±0,31, им свойственно нарастание внутренней напряженности и 

тревоги, неверенные в себе, так же им свойственна  импульсивность, в дзюдо 

такие качества приводят к низкой психологической готовности , к 

неустойчивость намерений, в итоге к провалу на состязаниях, а  в 

контрольной группы − 19,33±0,54, где, достоверность различия  (p< 0,05), 

спортсменки эмоционально зрелы, активны, во  время борьбы они спокойны, 

уверенны в себе, ответственны и развитое чувство долга , что положительно 

сказывается как перед борьбой так и во время схваток ,  спортсмены с такими 

качествами стабильны  в результатах на соревнованиях. 

Показатель индекса самообладания у экспериментальной группы − 

8,08±0,21, характерной чертой является спонтанность и импульсивность, 

плохо владеющие собой в различных ситуациях, страх перед 

неизвестностью, зачастую это проявляется у дзюдоисток, во время выездных 

соревнований, мероприятия высокого уровня, судейское и зрительское 

давление , что негативно влияет на состояние спортсмена во время 

соревнований, а в контрольной группе − 13,33±0,23, где, достоверность 
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различия  (p< 0,05), во время соревнований они чувствуют себя уверенно, 

независимо от уровня и места проведения мероприятия  , готовы к любым 

трудностям, спокойны к эмоциональному давлению со стороны соперника, 

его тренера, так же зрителей, во время борьбы они сосредоточены на 

доминирующую позицию и на положительный  результат. 

Индекс настойчивости у экспериментальной группы − 6,2±0,46, 

дзюдоистки неуверенны в себе и импульсивны, что приводит к 

непоследовательности действий во время схватки, разбросанные действия, 

сниженный фон активности и работоспособности ведет к тому, что во время 

соревнования, отсутствует стремление завершить начатое действие, в 

большинстве случаев спортсмен сдается раньше «борьбы, в контрольной 

группе − 11,2±0,23, где, достоверность различия  (p< 0,05), показатель 

характеризует силу намерений человека, его стремление к завершению 

начатого дела, то есть, успешное выступление на соревнованиях.  

Таблица 4 − Мотивация успеха и боязнь неудачи А.А Реан (в баллах) 

Показатели 

методик 
ЭГ 

М± m 

КГ 

М± m 

p t 

Мотивационная 

шкала 

10,3±0,54 15,46± 0,46 p<0,05 7,23 

Примечание: М – среднее арифметическое значение результатов 

тестирования; m – стандартная ошибка среднего арифметического значения; t 

– t критерий Стьюдента; p – уровень значимости; ЭГ – экспериментальная 

группа; КГ – контрольная группа. 

 Показатель мотивационная шкала у экспериментальной группы − 

10,3±0,54, мотивационный полюс ярко не выражен, спортсменки менее 

инициативны , низкая уверенность в своих силах, избегают ответственных 

заданий, а при их наступлении их состояния близко к паническому, так мы 

можем сделать вывод , что во время соревнований , у спортсменок 

ситуативная тревожность становиться чрезвычайно высокой, что в 

дальнейшем влияет на результат соревнований, а к контрольной группе − 



51 
 

15,46±0,46, где, достоверность различия (p< 0,05), диагностируется 

мотивация на успех, в их основе лежит надежда на успех и потребность в 

достижения победы на соревнованиях, их отличительной чертой является то, 

что они целеустремлены, что положительно повлияет на результат, так как во 

время борьбы дзюдоистки очень настойчивы в достижении цели. 

 

Таблица 5− Исследование уровня импульсивности В.А Лосенкова в (баллах) 

Показатели 

методик 

ЭГ 

М± m 

КГ 

М± m 

p t 

Показатель 

импульсивности  

 

37,09±0,77 32±1,54 p<0,05 2,96 

Примечание: М – среднее арифметическое значение результатов 

тестирования; m – стандартная ошибка среднего арифметического значения; t 

– t критерий Стьюдента; p – уровень значимости; ЭГ – экспериментальная 

группа; КГ – контрольная группа. 

Показатель уровня импульсивности у экспериментальной группы − 

37,09±0,77, что характеризует средним уровнем импульсивности , это 

проявляется в недостаточном контроле своего состояния во время 

соревновательной деятельности,  непродуманное и быстрое принятие 

решений  и их реализация без какого либо размышления, отличительной 

чертой является то, что спортсмен во время схватки не может обдумывать, 

планировать свои действия и их последствия , что в итоге приводит его к 

ошибке или к полному поражению ,  в контрольной группе − 32±1,54, где, 

достоверность различия  (p< 0,05) импульсивность на низком уровне, что 

положительно сказывается на спортсменах, как во время 

предсоревновательной подготовки , так и в соревновательной деятельности, 

спортсмен во время схватки может обдумывать свои действия, планировать 

тактическую и техническую часть, понять сильные и слабы стороны 
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соперника и в нужный момент  сделать нужное действие, что в дальнейшем 

приведет спортсмена к победе. 

Таким образом, данные исследования свидетельствуют о том, что 

параметры достоверно различаются между контрольной и 

экспериментальной группе, что свидетельствуют о том, что испытуемые 

подобраны верно. 

3.2 Оценка показателей состояния испытуемых после 

педагогического эксперимента 

 

Применение методики, направленной на развитие психологической 

подготовки, включающая в себя специализированные упражнения для 

развития данных способностей у дзюдоисток, занимающихся в МБУ ДО 

ДЮСШ  «Локомотив» в экспериментальной группе, в конце педагогического 

эксперимента мы видим значительный рост показателей экспериментальной 

группы, которые позволяют увидеть достоверные сходства показателей 

между экспериментальной и двумя контрольными группами 

(неквалифицированные, квалифицированной) группой) 

В таблицах 7-11 предоставлены результаты вторичного теста 

обследования, характеризующие уровень психологической саморегуляции. 

Показатель «экстраверсия» у экспериментальной группы по окончании 

эксперимента достоверно на различается с группой контроля (p>0,05). Это 

говорит о том, что дзюдоистки  стали более энергичны, появились новые 

цели в спортивной деятельности, мы видим большой рост в саморегуляции и  

общительности, спортсменки стали решительны в своих задачах. Показатель 

«ригидность» в экспериментальной группе также улучшился и достиг уровня 

спортсменок из контрольной группы (p>0,05), соответственно, спортсменки 

способны легко менять намеченные установки в условиях, требующих 

перестройки, улучшилась гибкость их мышления. Данные изменения четко 

выражены во время схваток, где спортсменкам нужно определить тактику 

соперника и навязать свою борьбу. Показатель «эмоциональная 
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возбудимость» в экспериментальной группе также достиг уровня 

квалифицированных спортсменок (p>0,05). 

Таблица 7 − Исследование психологической структуры темперамента 

Смирнова (в баллах) 

Название 

показателя 

ЭГ 

М± m 

КГ 

М± m 

p t 

Экстраверсия 

(баллы) 

18,06±0,46 18,33±0,69 p>0,05 0,33 

ригидность 

(баллы) 

10,33±0,46 10,66±0,46 p>0,05 0,50 

Эмоциональная 

возбудимость  

8,66±1,07 9,40±0,30 p>0,05 

 

0,67 

Быстрота 

реакции  

14,66±0,91 14,86±0,77 p> 0,05 

 

0,17 

Активность  17,02±0,54 17,20±0,84 p>0,05 

 

0,18 

Примечание: М – среднее арифметическое значение результатов 

тестирования; m – стандартная ошибка среднего арифметического значения; t 

– t критерий Стьюдента; p – уровень значимости; ЭГ – экспериментальная 

группа; КГ – контрольная группа. 

Спортсменки эмоционально устойчивы, подходят к соревнованиям в 

состоянии, способствующем успешной борьбе, хорошо преодолевают 

различные сбивающие факторы, что положительно сказывается на 

результате. Показатель «быстрота реакции» в экспериментальной и 

контрольной группах к концу эксперимента также достоверно неразличим 

(p>0,05), что характеризует значительный рост в темпе реакции. Для такого 

вида спорта, как дзюдо, этот показатель играет большую роль. Подобную 

картину наблюдаем и в показателе «активность»: в экспериментальной 

группе девушки достоверно неразличимы с представительницами группы 

контроля (p>0,05), а это позволяет судить об их повышенной активности, 

стремлении к деятельности и высоком уровне побуждений к активности. 

https://psytests.org/result?v=smtFuv89SQ#funcB
https://psytests.org/result?v=smtFuv89SQ#funcD
https://psytests.org/result?v=smtFuv89SQ#funcD
https://psytests.org/result?v=smtFuv89SQ#funcE
https://psytests.org/result?v=smtFuv89SQ#funcD
https://psytests.org/result?v=smtFuv89SQ#funcE
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Таблица 8 − Самооценка силы воли Н.Н Обозов (в баллах) 

Примечание: М – среднее арифметическое значение результатов 

тестирования; m – стандартная ошибка среднего арифметического значения; t 

– t критерий Стьюдента; p – уровень значимости; ЭГ – экспериментальная 

группа; КГ – контрольная группа. 

Показатель «самооценка сила воли» у экспериментальной группы по 

окончании эксперимента достоверно на различается с группой контроля 

(p>0,05), улучшение данного показателя позволяет говорить, что у 

спортсменок большая сила воли, во время предсоревновательного и 

соревновательного периода, спортсменки легко преодолевают обстоятельства  

сбивающиеся их с позиции готовности. 

Показатель «индекс волевой саморегуляции» (таблица 9) в 

экспериментальной  улучшился и достиг уровня спортсменок из контрольной 

группы (p>0,05). Спортсменки стали внутренне более спокойны, во время 

борьбы уверенны в себе, активны, появилась стабильность в результатах на 

соревнованиях. Показатель «индекс самообладания» у экспериментальной 

группы также достиг уровня квалифицированных спортсменок (p>0,05). 

Можно заметить отсутствие чувства страха перед схватками, также 

психологическую готовность к трудностям и к эмоциональному давлению со 

стороны соперников. Показатель «индекс настойчивости» в 

экспериментальной группе девушки достоверно неразличимы с 

квалифицированной группой (p>0,05). 

Таблица 9 – Исследование волевой саморегуляции (в баллах) 

Показатели 

методик  

ЭГ 

М± m 

КГ 

М± m 

p t 

Показатели 

методик 

ЭГ 

М± m 

КГ 

М± m 

p t 

Самооценка 

силы воли 

 

22±0,62 22,66±0,46 p> 0,05 

 

0,85 
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Индекс 

волевой 

саморегуляции  

18,66±0,54 19,33±0,54 

 

p>0,05 0,88 

Индекс 

самообладания 

(баллы) 

12,46±0,39 13,33±0,23 

 

p>0,05 1,91 

Индекс 

настойчивости 

(баллы) 

10,55±0,46 11,2±0,23 p>0,05 1,26 

Примечание: М – среднее арифметическое значение результатов 

тестирования; m – стандартная ошибка среднего арифметического значения; t 

– t критерий Стьюдента; p – уровень значимости; ЭГ – экспериментальная 

группа; КГ – контрольная группа. 

Эти улучшения выражаются в уверенности в себе, во время схватки 

действия спортсменок обдуманны, улучшилось стремление закончить 

начатое дело до конца, главная цель, успешное выступление на 

соревнованиях. 

Таблица 10 − Мотивация успеха и боязнь неудачи А.А Реан (в баллах) 

Показатели 

методик 
ЭГ 

М± m 

КГ 

М± m 

p t 

Мотива

ционная 

шкалы  

14,93±0

,46 

15,46± 

0,46 

p>0,05 0,81 

Примечание: М – среднее арифметическое значение результатов 

тестирования; m – стандартная ошибка среднего арифметического значения; t 

– t критерий Стьюдента; p – уровень значимости; ЭГ – экспериментальная 

группа; КГ – контрольная группа. 

Показатели «мотивационная шкала» (таблица 10) у экспериментальной 

группы к концу эксперимента стали неразличимы с контрольной группой 

(p>0,05). Спортсменки стали более инициативны, уверенны в своих силах, 
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нацелены на успех, во время борьбы спортсменки стали очень настойчивы на 

победу. 

Таблица 11 − Исследование уровня импульсивности В.А Лосенкова (в 

баллах) 

Показатели 

методик 

ЭГ 

М± m 

КГ 

М± m 

p t 

Показатель 

импульсивности 

 

 

33,21±1,23 32±1,54 p>0,05 0,61 

 

Примечание: М – среднее арифметическое значение результатов 

тестирования; m – стандартная ошибка среднего арифметического значения; t 

– t критерий Стьюдента; p – уровень значимости; ЭГ – экспериментальная 

группа; КГ – контрольная группа. 

Показатель «уровень импульсивности» (таблица 11) в 

экспериментальной группе улучшился до показателей контрольной группы 

(p>0,05). Мы можем заметить у спортсменок контроль своего состояния  во 

время соревновательной деятельности, во время схваток спортсменки 

обдумывают свои действия, в состоянии планировать тактическую и 

техническую часть, могут понять сильные и слабые стороны соперника и 

использовать их в свою пользу.   

Для того, чтобы более четко обозначить эффективность именно 

экспериментальной методики после педагогического эксперимента нами 

была включена дополнительная контрольная (фоновая) группа с одинаково 

низкими показателями (p>0,05), как в экспериментальной группе на момент 

начала эксперимента. Данная группа тренировалась по традиционной (МБУ 

ДО ДЮСШ  «Локомотив») учебно-тренировочной программе дзюдо. 

На рисунках 1-5 мы видим наглядное различие между 

экспериментальной и контрольной (фоновой) группами, что свидетельствует 

о том, что показатели экспериментальной группы улучшились именно за счет 



57 
 

специальных тренировочных занятий для повышения уровня 

психологической саморегуляции, а не в силу каких-либо внетренировочных 

сопутствующих факторов. 

 

Рисунок 1 − Исследование психологической структуры темперамента 

Смирнова (в баллах) 

Рисунок 2 − Самооценка силы воли Н.Н Обозов (в баллах) 
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Рисунок 3 – Исследование волевой саморегуляции (в баллах) 

Рисунок 4 − Мотивация успеха и боязнь неудачи А.А Реан (в баллах) 

Рисунок 5 − Исследование уровня импульсивности В.А Лосенкова (в баллах) 

18,66

12,46

10,55

16,33

11,66

9,66

19,33

13,33

11,2

0

5

10

15

20

25

Индекс волевой саморегуляции Индекс самообладания Индекс настойчивостим

Экспериментальная группа Контрольная группа(фоновая) Контрольная группа

14,93

10,66

15,46

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

Мотивационная шкалы

Экспериментальная группа Контрольная группа(фоновая) Контрольная группа2

33,21

37,09

32

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

Показатель импульсивности

Экспериментальная группа Контролная группа(фоновая) Контролная группа



59 
 

Полученные результаты исследований, позволяют говорить о том, что 

спортсменки экспериментальной группы по всем показателям превышают 

показатели контрольной (фоновой) группы (неквалифицированные 

спортсменки), а также согласно полученным данным дзюдоистки 

экспериментальной группы не отличаются (p>0,05) на момент окончания 

эксперимента от дзюдоисток контрольной группы (квалифицированные 

спортсменки).  

Таким образом, можно сделать вывод, что включение в традиционную 

методику подготовки дзюдоисток к соревнованиям усовершенствованную 

методику развития психологической подготовки оказывает положительный 

эффект в развитии этих способностей. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

В данной работе, согласно целям и задачам исследования, изучались 

личностные характеристики и особенности психической саморегуляции 

поведения у спортсменок-дзюдоисток 15-17 лет. На основе проделанной 

работы можно сделать следующие  выводы: 

1 В системе современной подготовки дзюдоисток большое внимание 

уделяется физической стороне деятельности, но, вместе с тем, недостаточно 

учитываются психологические факторы и закономерности развития 

спортсмена, что зачастую приводит к формированию личностной 

дезадаптации в стрессогенных условиях спортивной деятельности.  

Недостаточный учет индивидуально-психологических особенностей, 

механизмов и стратегий развития личности и ее способностей к адаптации и 

саморегуляции в социальном пространстве высших спортивных достижений 

уменьшает возможности для полноценной реализации спортивного 

потенциала и не способствует сохранению и укреплению психического 

здоровья спортсмена. 

2 В ходе эмпирического исследования были обнаружены различия в 

личностных характеристиках и особенностях психической саморегуляции 

поведения у начинающих и опытных спортсменов-дзюдоисток 15-17 лет. В 

частности, начинающие спортсмены характеризуются недостаточно развитой 

системой саморегуляции поведения, слабой  самооценкой силы воли , 

высоким уровень боязнь неудачи, низкой волевой саморегуляцией, уровнем 

импульсивности. У начинающих дзюдоистов преобладает стратегия 

избегания проблем в стрессовых ситуациях. Опытные спортсмены 

характеризуются более сформированной системой саморегуляции, 

самостоятельностью в планировании своей деятельности. У опытных 

дзюдоистов преобладает стратегия разрешения проблем в стрессовых 

ситуациях. 

3 Экспериментальная методика включает в себя следующие элементы: 
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аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка, идеомоторная 

тренировка, формирование мировоззрения, моделирование соревновательных 

условий, подготовка участием в деятельности, релаксация, снятие 

напряжения путем (музыкальное воздействие), дыхательные упражнения, 

товарищеские встречи. 

4 На основании достоверной (p<0,05) положительной динамики 

показателей экстраверсии, ригидности, эмоциональной возбудимости 

быстроты реакции, активности, самооценки силы воли, индекса волевой 

саморегуляции, индекса самообладания, индекса настойчивости 

мотивационной шкалы, показателя импульсивности можно судить о высокой 

эффективности экспериментальной методики в психологической подготовке 

неквалифицированных (I, II разряд) дзюдоисток 15-17 лет.  

  

https://psytests.org/result?v=smtFuv89SQ#funcD
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Приложе ние  А  

Опросник «Ме тодика  изуче ния психодина миче ских свойств 

личности» 

Це ль: ме тодика  на пра вле на  на  опре де ле ние  ба зовых 

психодина миче ских личностных свойств.  

Обра ботка  ре зульта тов: производится подсче т общих сумм ба ллов по 

оста льным пока за те лям (свойства м те мпе ра ме нта ).  

Сре дние  зна че ния (ме жду двумя полюса ми) могут свиде те льствова ть 

ка к о гибкости пове де ния в ра зличных ситуа циях, та к и противоре чивости 

личности. Та кже  большое  количе ство та ких пока за те ле й може т быть 

призна ком не искре нности испытуе мого. 

• Экстра ве рсия – интрове рсия 

Интрове рт – спокойный, за сте нчивый, погруже нный в свои 

пе ре жива ния че лове к, который отде ле н от все х, кроме  близких люде й. Он 

пла нируе т свои де йствия за блоговре ме нно, любит во все м порядок и 

де ржит свои чувства  под строгим контроле м. Склоне н обща ться с близкими, 

дома шний, ве рный в своих привяза нностях, смирный и послушный, 

возде ржива е тся от шумных компа ний и не устойчивых па ртне ров. 

Те рпимый, смире нный и лояльный к чужим взгляда м. Вне шне  – 

ме длите льный, не ре шите льный, бе згла сный, но это може т быть обма ном, 

поскольку это е ще  не  говорит об е го внутре нне м мире . 

Экстра ве рт – общите льный, име е т много друзе й, не  любит долго 

чита ть и за нима ться систе ма тиче ской уче бой, стре мле ние  к ра зличного 

рода  возбужде ниям (ка к положите льным, та к и отрица те льным), склоне н к 

риску и приключе ниям, де йствуе т под влияние м моме нта , импульсиве н, 

бе зза боте н и добродушно ве се л, оптимистиче н, в жизни пре дпочита е т 

де йствие  и движе ние , быва е т вспыльчив, эмоции и чувства  не  все гда  

контролируются. Из положите льных че рт: эне ргичность, инициа тивность, 

энтузиа зм, стре мле ние  к новым сторона м жизни, при ре а лиза ции своих 
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за мыслов бойкий и пробивной, де яте льный, с кипуче й эне ргие й. Хороший 

орга низа тор, це ле устре мле нный и пре дприимчивый. С окружа ющими 

жизне ра достный, не уныва ющий. 

• Ригидность – пла стичность 

Пла стичность (ла бильность) – одно из свойств не рвной систе мы, 

ха ра кте ризующе е  скорость возникнове ния и пре кра ще ния не рвных 

проце ссов. Ригидность – за трудне нность в изме не нии на ме че нной 

субъе ктом програ ммы де яте льности в условиях, объе ктивно тре бующих е е  

пе ре стройки. Выра жа е тся: в косности а ффе ктивных (эмоциона льных) 

откликов на  изме няющие ся объе кты эмоций; тугоподвижности пе ре стройки 

систе мы мотивов в обстояте льства х, тре бующих от субъе кта  гибкости и 

изме не ния ха ра кте ра  пове де ния; в трудностях пе ре стройки восприятия и 

пре дста вле ний в изме нивше йся ситуа ции. 

• Эмоциона льна я возбудимость – ура внове ше нность 

Высока я ура внове ше нность: выде ржа нный, сде ржа нный, 

те рпе ливый, не многословный, сте пе нный, бла гора зумный, 

ура внове ша нный, ровный в обще нии, возде ржа нный от гне ва  и не  

возмутимый в ситуа ции стре сса . Те рпимый к лише ниям, уме ре нный в своих 

потре бностях. Это психологиче ски устойчива я личность, котора я хорошо 

а да птируе тся к социа льной сре де . 

Высока я возбудимость: личность эмоциона льно не устойчива я, 

подве рже на  все возможным психологиче ским отклоне ниям, которые  ве дут к 

не ура внове ша нности. Чувствите льный, уязвимый, муча е тся от 

не приятносте й в жизни. Эмоциона льно тонко чувствующий, де лика тный, 

восприимчивый к отрица те льным сигна ла м извне , стыдливый, 

смуща ющийся. Принима е т все  близко к се рдцу, не уве ре нный в се бе  и 

боязливый. Могут проявляться за компле ксова нность, пугливость, 

не уве ре нность в се бе , на пряже нность эмоций. 

• Те мп ре а кций 
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Скоростные  ха ра кте ристики дина мики психиче ских проце ссов: 

ме длите льность или быстрота  ре чи, походки, же стикуляции, поче рка . 

• А ктивность 

Высока я а ктивность: высокий урове нь побужде ний и спонта нной 

а ктивности, стре мле ние  к де яте льности, большое  количе ство и ле гкость 

возникнове ния ра зличных пла нов и иде й. 

Низка я а ктивность: па ссивность позиции, сла бость побужде ний к 

ка кой-либо де яте льности, а па тичность, те нде нция пола га ться на  волю 

случа я или де йствия других люде й. 
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Приложе ние  Б  

Те ст «Са мооце нка  силы воли» Н.Н Обозов  

Це ль: пре дна зна че н для изуче ния обобще нной ха ра кте ристики 

проявле ния силы воли. 

Обра ботка  ре зульта тов: Подсчитыва е тся обща я сумма  на бра нных 

ба ллов. Е сли она  на ходится в пре де ла х: 

от 0 до 12 ба ллов – у Ва с сла ба я сила  воли, Ва с ле гко пе ре убе дить. 

Одна ко, зна ние  своих «сла бых ме ст» де ла е т че лове ка  боле е  сильным. 

Ра бота йте  на д собой, сове рше нствуя свою воле вую ре гуляцию. 

от 13 до 21 ба ллов – у Ва с сила  воли сре дняя. В ра зличных ситуа циях 

Вы де йствуе те  по-ра зному, иногда  проявляя чуде са  уступчивости и 

пода тливости, а  иногда  – на стойчивость и упорство. Име нно в этой 

мобильности и не одина ковости за ключа е тся Ва ша  привле ка те льность в 

обще нии и де ла х. 

от 22 до 30 ба ллов – у Ва с больша я сила  воли, Вы воле вой че лове к. 

Одна ко, помните  что Вы не  одни, а  уступки, компромиссы и пе ре говоры 

тоже  приводят к успе ху в обще нии и де ла х. 
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Приложе ние  В 

Тест «Мотива ция успе ха  и боязнь не уда чи» А .А . Ре а н 

Це ль: те ст позволяе т оце нить, ка кое  стре мле ние  в больше й сте пе ни 

опре де ляе т ва ше  пове де ние : же ла ние  добиться успе ха  или избе жа ть 

не уда чи. 

Ключ к опроснику: Отве т «ДА »: 1, 2, 3, 6, 8, 10, 11, 12, 14, 16, 18, 19, 

20. 

Отве т «НЕ Т»: 4, 5, 7, 9, 13, 15, 17. 

Обра ботка  ре зульта тов и крите рии оце нки: За  ка ждое  совпа де ние  

отве та  с ключом испытуе мому да е тся 1 ба лл. Подсчитыва е тся обще е  

количе ство на бра нных ба ллов. 

Е сли количе ство на бра нных ба ллов от 1 до 7, то диа гностируе тся 

мотива ция на  не уда чу (боязнь не уда чи). 

Е сли количе ство на бра нных ба ллов от 14 до 20, то диа гностируе тся 

мотива ция на  успе х (на де жда  на  успе х). Е сли количе ство на бра нных 

ба ллов от 8 до 13, то сле дуе т счита ть, что мотива ционный полюс ярко не  

выра же н. При этом можно име ть в виду, что е сли количе ство ба ллов 8, 9, 

е сть опре де ле нна я те нде нция ме тиза ции на  не уда чу, а  е сли количе ство 

ба ллов 12, 13, име е тся опре де ле нна я те нде нция мотива ции на  успе х. 

Мотива ция на  успе х относится к позитивной мотива ции. При та кой 

мотива ции че лове к, на чина я де ло, име е т в виду достиже ние  че го-то 

конструктивного, положите льного. В основе  а ктивности че лове ка  ле жит 

на де жда  на  успе х и потре бность в достиже нии успе ха . Та кие  люди обычно 

уве ре ны в се бе , в своих сила х, отве тстве нны, инициа тивны и а ктивны. Их 

отлича е т на стойчивость в достиже нии це ли. це ле устре мле нность. 

Мотива ции на  не уда чу относится к не га тивной мотива ции. При да нном 

типе  мотива ции а ктивность че лове ка  связа на  с потре бностью избе жа ть 

срыва , порица ния, на ка за ния, не уда чи. Вообще  в основе  этой мотива ции 

ле жит иде я избе га ния и иде я не га тивных ожида ний. На чина я де ло, че лове к 



73 
 

уже  за ра не е  боится возможной не уда чи, дума е т о путях избе га ния этой 

гипоте тиче ской не уда чи, а  не  о способа х достиже ния успе ха . 

Люди, мотивирова нные  на  не уда чу, обычно отлича ются повыше нной 

тре вожностью, низкой уве ре нностью в своих сила х. Ста ра ются избе га ть 

отве тстве нных за да ний, а  при не обходимости ре ше ния све рхотве тстве нных 

за да ч могут впа да ть в состояние  близкое  к па ниче скому. По кра йне й ме ре . 

ситуа тивна я тре вожность у них в этих случа ях ста новится чре звыча йно 

высокой. Все  это, вме сте  с те м, може т соче та ться с ве сьма  отве тстве нным 

отноше ние м к де лу. 
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Приложе ние  Г 

Тест − опросник А.В. Зверькова и Е.В. Эйдмана «Исследование волевой 

саморегуляции» 

 

Це ль: Те ст – опросник позволяе т опре де лить урове нь ра звития 

воле вой са море гуляции 

Обра ботка  ре зульта тов и инте рпре та ция: Опре де ляе тся ве личина  

инде ксов воле вой са море гуляции по пункта м обще й шка лы (В) и инде ксов 

по субшка ла м «на стойчивость» (Н) и «са мообла да ние » (С). 

Ка ждый инде кс – это сумма  ба ллов, получе нна я при подсче те  

совпа де ний отве тов испытуе мого с ключом обще й шка лы или субшка лы. 

В вопроснике  6 ма скировочных утве ржде ний. Поэтому общий 

сумма рный ба лл по шка ле  «В» долже н на ходиться в диа па зоне  от 0 до 24, 

по субшка ле  «на стойчивость» – от 0 до 16 и по субшка ле  «са мообла да ние » 

– от 0 до 13 

А на лиз ре зульта тов: Под уровне м воле вой са море гуляции 

понима е тся ме ра  овла де ния собстве нным пове де ние м в ра зличных 

ситуа циях, способность созна те льно упра влять своими де йствиями, 

состояниями и побужде ниями. Урове нь ра звития воле вой са море гуляции 

може т быть оха ра кте ризова н в це лом и отде льно по та ким свойства м 

ха ра кте ра  ка к на стойчивость и са мообла да ние . 

Общий инде кс ВСК. Высокий урове нь ВСК (17 – 24 ба лла ) 

ха ра кте ре н для эмоциона льно-зре лых, а ктивных, не за висимых, 

са мостояте льных личносте й. Их отлича е т спокойствие , уве ре нность в се бе , 

отве тстве нность, устойчивость на ме ре ний, ре а листичность взглядов, 

ра звитое  чувство внутре нне го долга . Ка к пра вило, они хорошо 

ре фле ксируют собстве нные  мотивы, пла номе рно ре а лизуют свои 

на ме ре ния, уме ют ра спре де лять собстве нные  усилия, способны 

контролирова ть свои поступки, обла да ют выра же нной социа льно-
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позитивной на пра вле нностью. В пре де льных случа ях возможно на ра ста ние  

внутре нне й на пряже нности и тре воги, связа нными со стре мле ние м 

проконтролирова ть ка ждый нюа нс собстве нного пове де ния. От 9 до 16 

ба ллов – сре дний урове нь ра звития ВСК. 

Низкий урове нь (0 – 8 ба ллов) ВСК ха ра кте ризуе т люде й 

чувствите льных, эмоциона льно-не устойчивых, ра нимых, не уве ре нных в 

се бе , с не высоким уровне м ре фле ксивности. Общий фон а ктивности, ка к 

пра вило, сниже н, им свойстве нна  импульсивность и не устойчивость 

на ме ре ний. Это може т быть связа но ка к с личностной не зре лостью, та к и с 

выра же нной утонче нностью на туры, не  подкре пле нной способностью к 

ре фле ксии и са моконтролю. 

Шка ла  «На стойчивость» ха ра кте ризуе т, фа ктиче ски, силу на ме ре ний 

че лове ка  – е го стре мле ние  к за ве рше нию на ча того де ла . Испытуе мые  с 

высоким уровне м (от 9 до 13) – де яте льные , ра ботоспособные  люди, 

а ктивно стре мящие ся к за ве рше нию на ча того де ла , их мобилизуют 

пре гра ды на  пути к це ли, не  отвле ка ют а льте рна тивы и собла зны, гла вна я 

их це нность — на ча тое  де ло. Та ким людям свойстве нно ува же ние  к 

социа льным норма м («сове стливость») и стре мле ние  полностью подчинить 

им свое  пове де ние . В кра йне м выра же нии возможны утра та  гибкости 

пове де ния, появле ние  ма ниа ка льных те нде нций. 

Сре дний урове нь ра звития на стойчивости – в диа па зоне  от 5 до 8 

ба ллов. 

Низкий урове нь по да нной шка ле  (0-5 ба ллов) свиде те льствуют о 

повыше нной ла бильности, не уве ре нности, импульсивности, которые  могут 

приве сти к не после дова те льности и да же  ра зброса нности пове де ния. 

Сниже нный фон а ктивности и ра ботоспособности ча сто компе нсируе тся у 

та ких лиц повыше нной чувствите льностью, гибкостью и 

изобре та те льностью, а  та кже  те нде нцие й к свободной тра ктовке  

социа льных норм. 
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Высокий урове нь по шка ле  «Са мообла да ние » (9-13) ха ра кте ризуе т 

люде й эмоциона льно-устойчивых, хорошо вла де ющих собой в ра зличных 

ситуа циях. Свойстве нные  им внутре нне е  спокойствие , уве ре нность в се бе  

освобожда ют от стра ха  пе ре д не изве стностью, повыша ют готовность к 

восприятию нового, не ожида нного и соче та ются со свободой взглядов, 

те нде нцие й к нова торству и ра дика лизму. Вме сте  с те м, стре мле ние  к 

постоянному са моконтролю, чре зме рное  созна те льное  огра ниче ние  

coбстве нной спонта нности може т приводить к повыше нию внутре нне й 

на пряже нности, пре обла да нию постоянной оза боче нности и утомле нности. 

Сре дний урове нь са мообла да ния 5 – 8 ба ллов. 

Низкий урове нь са мообла да ния (0 – 4 ба ллов) – спонта нность и 

импульсивность в соче та нии с обидчивостью и пре дпочте ние м 

тра диционных взглядов огра жда ют че лове ка  от пе ре жива ний и внутре нних 

конфликтов, способствуют не возмутимому фону на строе ния. 
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Приложе ние  Д 

Опросник для исследования уровня импульсивности В.А.Лосенкова 

 

Це ль: выявле ние  уровня импульсивности у испытуе мых 

Обра ботка  ре зульта тов: В проце ссе  обра ботки ре зульта тов 

подсчитыва ют ве личину пока за те ля импульсивности "Пи". Он пре дста вляе т 

собой сумму ба ллов, на бра нную по шка ла м все го те ст-опросника . В да нном 

те ст-опроснике  че тыре хба лльна я шка ла  отве тов 

Для вопросов 1, 2, 3, 5, 8, 9, 10, 13, 16 номе р шка лы соотве тствуе т 

количе ству ба ллов, то е сть 1, 2, 3 или 4. 

Для вопросов 4, 6, 7, 11, 12, 14, 15, 17, 18, 19, 20 ба ллы подсчитыва ются по 

шка ле  в обра тном порядке , то е сть шка ле  1 соотве тствуе т ба лл 4; шка ле  2 – 

3, шка ле  3 – 2 и шка ла  1 ра вна  4 ба лла м. 

Та ким обра зом пока за те ль импульсивности може т ва рьирова ть у 

ра зных люде й от 20 до 80 ба ллов. 

А на лиз ре зульта тов те ста : 

Импульсивность – это че рта , противоположна я воле вым ка че ства м: 

це ле устре мле нности и на стойчивости. Че м больше  ве личина  пока за те ли 

импульсивности Пи, те м выше  импульсивность. 

Урове нь импульсивности може т быть оха ра кте ризова н ка к высокий, 

сре дний и низкий. 

Е сли ве личина  Пи на ходится в пре де ла х 66-80, то импульсивность 

высокого уровня, то е сть выра же на  сильно; 

е сли ве личина  Пи от 35 до 65, то урове нь сре дний, импульсивность 

уме ре нна я, 

е сли 34 и ме не е  – то импульсивность низкого уровня. 

Высокий урове нь импульсивности ха ра кте ризуе т че лове ка  с 

не доста точным са моконтроле м в обще нии и де яте льности.Импульсивные  
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люди ча сто име ют не опре де ле нные  жизне нные  пла ны, у них не т 

устойчивых инте ре сов, увле ка ются то одним, то другим. 

Люди с низким уровне м импульсивности, на оборот, 

це ле на пра вле нны, име ют ясные  це нностные  орие нта ции, проявляют 

на стойчивость в достиже нии поста вле нных це ле й, стре мятся доводить 

на ча тое  де ло до конца . 

Е сли импульсивность высока , то сле дуе т соста вить програ мму 

са мовоспита ния, на пра вле нную на  е е  сниже ние  и уве личе ние  

це ле на пра вле нности. При этом сле дуе т уче сть особе нности локуса  

субъе ктивного контроля. 
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Приложе ние  Е  

А утоге нна я тре нировка : упра жне ние  пе рвое . Тяже сть 

Созда те ль а утоге нной тре нировки И.Г. Шульц пре дложил вызыва ть 

физиологиче ские  сдвиги путе м па ссивной конце нтра ции на  за ча тка х 

ощуще ний, сопровожда ющих эти сдвиги. Поскольку ра ссла бле ние  мышц 

сопровожда е тся ощуще ние м тяже сти в них, он пре дложил для 

ра ссла бле ния мышц па ссивно конце нтрирова ть внима ние  на  ре а льной 

тяже сти те ла . Почувствова ть тяже сть те ла  можно, проде ла в сле дующие  

опыты: 

- Положите  руку на  воздушный ша р или скомка нную бума гу, 

убе дите сь в том, что под влияние м тяже сти руки они сда влива ются; 

 - положите  руку на  ве сы, пона блюда йте  за  отклоне ние м стре лки, 

отра жа ющим тяже сть руки; 

 - в любой из поз для а утоге нной тре нировки попробуйте  приподнять 

руки, посте пе нно на ра щива я усилия в де льтовидных мышца х, убе дите сь в 

том, что при ма лом усилии это не  уда е тся, та к ка к ме ша е т тяже сть рук; 

почувствуйте  эту тяже сть. 

Та ким обра зом, вы може те  убе диться в том, что тяже сть присуща  

на ше му те лу и не т не обходимости е е  внуша ть. 

- Примите  одну из поз для а утоге нной тре нировки, ра ссла бьте сь, 

па ссивно сосре доточьте сь на  спокойствии. За те м, продолжа я чувствова ть 

спокойствие , па ссивно сосре доточьте сь на  ре а льной тяже сти одной пра вой 

руки. Па ссивно созе рца йте  спокойствие  и тяже сть до те х пор, пока  

ощуще ние  тяже сти не  ста не т исче за ть, и вы не  ста не те  отвле ка ться. 

 По ме ре  ва ше го ра ссла бле ния тяже сть буде т ощуща ться и в других 

ча стях те ла . Па ссивно созе рца йте  е е  та м, где  она  е сть. Во вре мя освое ния 

этого упра жне ния не  пыта йте сь воле вым усилие м ра спростра нять 

ощуще ние  тяже сти по ка кой-либо схе ме , усилива ть е го са мовнуше ние м. 
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Люба я внутре нняя ра бота  буде т пре пятствова ть возникнове нию 

а утоге нного состояния. 

- ощуще ние  тяже сти ра спростра нится на  все  те ло и приобре те т 

выра же нный ха ра кте р; 

 - ощуще ние  тяже сти сме нится ощуще ние м ле гкости, може т 

возникнуть ощуще ние  чуждости те ла ;  

- те ло пе ре ста е т ощуща ться. 

Эти изме не ния обычно появляются в отде льных ча стях те ла , ка к 

пра вило, в кистях рук. В этих случа ях па ссивно созе рца йте  возникше е  

соче та ние  ощуще ний (на приме р, те ло ле гкое , кисти рук отсутствуют). 

Помните , что ощуще ние  тяже сти в рука х ярче , че м в нога х и туловище . Не  

пыта йте сь воле вым усилие м сде ла ть е го ра вноме рным. 

 Упра жне ние  освое но, е сли во вре мя за нятий ощуща е тся тяже сть в 

рука х и нога х. 
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Приложе ние  Ж 

А утоге нна я тре нировка : упра жне ние  второе . Те пло 

Погруже ние  в а утоге нное  состояние  сопровожда е тся 

пе ре ра спре де ле ние м крови в орга низме   уме ньша е тся е е  соде ржа ние  в 

крупных сосуда х и мышца х, уве личива е тся в ка пилляра х кожи. Этому 

сопутствуе т ощуще ние  те пла  в коне чностях и туловище .  

Ра ссла бьте сь в одной из поз для А Т, па ссивно сосре доточьте сь 

сна ча ла  на  спокойствии, за те м на  спокойствии и тяже сти. После  этого, 

продолжа я чувствова ть спокойствие  и тяже сть, сосре доточьте сь на  

не сколько се кунд на  ре а льном те пле  одной руки. 

После  этого сде ла йте  выход из а утоге нного состояния. Е сли пе ре д 

за нятие м у ва с холодные  руки, ра зотрите  их, ина че  па ссивна я 

конце нтра ция на  те пле  буде т не возможна . В да льне йше м вре мя 

конце нтра ции на  те пле  буде т возра ста ть, а  ощуще ние  те пла  са мо собой 

буде т ра спростра няться на  вторую руку, ноги, туловище . Пре де льное  вре мя 

конце нтра ции опре де ляе тся по отвле че нию внима ния и возникнове нию 

поме х.  

Второе  ста нда ртное  упра жне ние  освое но, е сли во вре мя за нятия вы 

ощуща е те  те пло рук и ног. 
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Приложе ние  И 

А утоге нна я тре нировка : упра жне ние  тре тье . Се рдце  

Во вре мя на хожде ния в а утоге нном состоянии уме ньша е тся ЧСС. 

Этому соотве тствуе т ощуще ние  спокойной, ме рной пульса ции в те ле . 

Па ссивна я конце нтра ция на  этой пульса ции во вре мя а утоге нной 

тре нировки способствуе т уме ньше нию ча стоты се рде чных сокра ще ний, 

норма лизуе т ритм ра боты се рдца .  

 Ра ссла бьте сь в одной из поз для А Т. Сосре доточьте сь на  

спокойствии, потом на  спокойствии и тяже сти, за те м  на  спокойствии, 

тяже сти и те пле . После  этого, продолжа я чувствова ть спокойствие , тяже сть 

и те пло, почувствуйте , где  у ва с в да нный моме нт ощуща е тся пульса ция, и 

па ссивно сосре доточьте сь на  не й. Че ре з не сколько се кунд сде ла йте  выход 

из а утоге нного состояния. 

  В да льне йше м вре мя конце нтра ции на  пульса ции буде т 

уве личива ться. От за нятия к за нятию она  буде т ощуща ться во все  больших 

обла стях те ла , и на ступит вре мя, когда  спокойна я и мощна я пульса ция 

буде т ощуща ться во все м те ле . 

Упра жне ние  освое но, е сли во вре мя за нятия пульса ция ощуща е тся в 

рука х и туловище . 
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Приложе ние  К 

А утоге нна я тре нировка : упра жне ние  че тве ртое . Дыха ние  

Это упра жне ние  способствуе т успокое нию дыха ния. Одним из 

эле ме нтов а утоге нного состояния являе тся спокойное  дыха ние . 

Уста новле но, что па ссивна я конце нтра ция на  дыха нии способствуе т е го 

успокое нию, за ме дле нию и те м са мым — возникнове нию и углубле нию 

а утоге нного состояния. 

 Ра ссла бьте сь в одной из поз для А Т и сконце нтрируйте  внима ние  на  

спокойствии, тяже сти, те пле  и пульса ции. За те м, не  пе ре ста ва я их 

чувствова ть, сосре доточьте сь на  не сколько се кунд на  любом а спе кте  

дыха ния. После  этого сове ршите  выход из а утоге нного состояния. 

Ка к все гда  при освое нии нового упра жне ния вре мя конце нтра ции на  

дыха нии удлиняйте  посте пе нно, помня, что новым упра жне ние м на до 

за нима ться ровно столько, сколько вы способны де ла ть это па ссивно. 

Упра жне ние  освое но, е сли во вре мя за нятия дыха ние  спокойное , 

уба юкива юще е , сопровожда е тся впе ча тле ние м, что «дышится са мо собой». 
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Приложе ние  Л 

Психоре гулирующа я тре нировка  

Успока ива юща я ча сть 

1. Я ра ссла бляюсь и успока ива юсь  

2. Мое  внима ние  на  мое м лице  

 3. Мое  лицо ра ссла бляе тся и те пле е т 

4. Все  мое  лицо ра ссла бле нное  и те плое  

 5. Моя ше я ра ссла бляе тся и те пле е т 

 6. Дыха ние  спокойное , ровное , за ме дле нное   

7. Я ра ссла бляюсь и успока ива юсь 

 8. Мои руки ра ссла бляются и те пле ют 

 9. Мои руки.. пле чи.. лопа тки..ра ссла бляются и те пле ют  

10. Все  мышцы пле че вого пояса  ра ссла бле нные  и те плые   

11. Я ра ссла бляюсь и успока ива юсь  

12. Дыха ние  спокойное , ровное , за ме дле нное   

13. Мои ноги ра ссла бляются и те пле ют  

14. Мои бе дра .. голе ни.. и стопы ра ссла бляются и те пле ют  

15. Я ра ссла бляюсь и успока ива юсь  

16. Мое  туловище  ра ссла бляе тся и те пле е т  

17. Все  мои мышцы ра ссла бле нные  и те плые   

18. Дыха ние  спокойное , ровное , за ме дле нное   

19. Ле ва я рука  и грудь ра ссла бле нные  и те плые   

20. Се рдце  бье тся ровно, спокойно, за ме дле нно  

21. Се рдце  отдыха е т..я отдыха ю..на бира юсь сил и эне ргии  

22. Ве сь мой орга низм отдыха е т, на бира е тся сил и эне ргии  

23. Отдыха е т ка жда я кле тка  мое го те ла   

24. Я ра ссла бляюсь и успока ива юсь Тониза ция  

25. Я отлично зна ю, что мой орга низм быстро и ка че стве нно 

восста на влива е тся 50  
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26. Ка к бы я ни уста л на  тре нировке , я точно зна ю, что я хорошо 

восста новлюсь  

27. Я отдохнул.. ра ссла бился.. на бра лся сил  

28. Са мочувствие  ста ло хорошим 

29. Все  мышцы отдохнувшие  и ле гкие  

 30. Сонливость ра ссе ива е тся  

31. Голова  ясна я, мысли че ткие  

 32. Дыха ние  ста новится глубже ..и глубже   

33. Ле гкий озноб, ка к после  прохла дного душа   

34. Я бодрый, отдохнувший, эне ргичный 


