
О. Л. РечкаловаО. Л. РечкаловаО. Л. Речкалова

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ

И СПОРТАИ СПОРТА

УЧЕБНОЕ ПОСОБИЕУЧЕБНОЕ ПОСОБИЕ

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ

И СПОРТА

УЧЕБНОЕ ПОСОБИЕ

ISBN 978-5-4217-0754-7

9 7 8 5 4 2 1 7 0 7 5 4 7
65-48-12

Курганский
государственный

университет

Библиотечно-издательский 
центр



МИНИСТЕРСТВО НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение 
высшего образования 

«Курганский государственный университет» 

 

 

О. Л. Речкалова 

 

 

 

 

 

 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ 
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И СПОРТА 

 

УЧЕБНОЕ ПОСОБИЕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Курган 2026 

 



2 

 

ББК 88.84я73 

УДК [159.9+796.011](075.8) 
Р 46 

 

Рецензенты: 

Сергей Витальевич Духновский, доктор психологических наук, до-
цент, профессор кафедры юридической психологии ФГКОУ ВО «Санкт-

Петербургский университет Министерства внутренних дел Российской Фе-
дерации»;  

Сергей Андреевич Сениченко, руководитель высшей школы физиче-
ской культуры и спорта Югорского государственного университета, канд. 
пед. наук, доцент.  

 

Печатается по решению методического совета Курганского госу-
дарственного университета. 

 

 Речкалова О. Л. 
 Психологические основы физического воспитания и спорта : учебное 

пособие / О. Л. Речкалова. – Курган : Изд-во Курганского гос. ун-та,  
2026. – 160 с. 

 

В учебном пособии раскрываются основные вопросы психологии фи-
зической культуры и спорта. 

Пособие предназначено для обучающихся по направлениям и специ-
альностям в области физической культуры и спорта, а также может быть 
полезно для тренерско-преподавательского состава спортивных школ. 

  

ISBN 978-5-4217-0754-7 

 

 

© Курганский государственный  
университет, 2026 

© Речкалова О. Л., 2026 

 

 

 



3 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

ВВЕДЕНИЕ ......................................................................................................... 5 

ТЕМА 1. Актуальные проблемы психологии физической культуры и 

спорта ................................................................................................................... 6 

 ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК ......................................................................... 6 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК ......................................................................... 17 

ТЕМА 2. Роль и развитие психических функций в процессе 

физического воспитания .................................................................................. 19 

 ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК ....................................................................... 19 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК ......................................................................... 36 

 ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ БЛОК ................................................................ 37 

ТЕМА 3. Психологические особенности личности и основы ее 

формирования в процессе физического воспитания  ................................... 40 

 ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК ....................................................................... 40 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК ......................................................................... 42 

 ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ БЛОК ................................................................ 46 

ТЕМА 4. Психологические основы личности и деятельности учителя 

 физической культуры и тренера по спорту .................................................. 53 

 ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК ....................................................................... 53 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК ......................................................................... 58 

 ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ БЛОК ................................................................ 63 

ТЕМА 5. Психологические основы обучения двигательным действиям .. 69 

 ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК ....................................................................... 69 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК ......................................................................... 76 

ТЕМА 6. Роль и развитие волевой сферы в процессе физического 

воспитания  ........................................................................................................ 79 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК ......................................................................... 79 

 ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ БЛОК ................................................................ 85 

ТЕМА 7. Методы исследования в психологии физической культуры и 

спорта ................................................................................................................. 92 

 ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК ....................................................................... 92 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК ......................................................................... 97 

ТЕМА 8. Психологические особенности оздоровительной физической 

 культуры ......................................................................................................... 101 

 ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК ..................................................................... 101 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК ....................................................................... 106 



4 

 

ТЕМА 9. Ценностно-мотивационные компоненты физического 

воспитания и спорта. Образ «Я», его физические компоненты,  
их роль в мотивации ....................................................................................... 109 

 ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК ..................................................................... 109 

 ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ БЛОК .............................................................. 125 

ТЕМА 10. Взаимодействие учителя и учащихся в процессе  
физического воспитания ................................................................................ 130 

 ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК ..................................................................... 130 

 ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК ....................................................................... 143 

 ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ БЛОК .............................................................. 147 

БИБЛИОГРАФИЧЕСКИЙ СПИСОК .......................................................... 150 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 

 

ВВЕДЕНИЕ 

 

Учебное пособие «Психологические основы физического воспитания 
и спорта» подготовлено в соответствии с рабочей программой учебной дис-
циплины «Психология физической культуры и спорта» и включает в себя 
рассмотрение основных разделов курса. В каждой теме предусмотрено раз-
ное количество блоков. Всего их три: теоретический, практический и диа-
гностический. 

Теоретический блок предполагает современное рассмотрение основ-
ных теоретических вопросов по каждой теме, представленных как в акаде-
мических учебниках, так и в научной публицистике. Информация данного 
блока позволит обучающимся расширить свои представления о психологи-
ческих аспектах физического воспитания и спорта, органично дополнить 
лекционный материал и проработать вопросы, оставленные на самоподго-
товку. 

Практический блок включает в себя вопросы и упражнения по изу-
ченной теме, позволяющие развить определенные качества личности (воле-
вые качества, способности к самопознанию и т. д.) или закрепить теорети-
ческий материал на практике. Некоторые темы представлены вопросами 
для самопроверки. 

Диагностический блок представляет собой банк психодиагностиче-
ских методик, которые могут быть использованы обучающимися в качестве 
инструмента самопознания, а также в будущей профессиональной деятель-
ности для оценки психологических особенностей занимающихся физиче-
ской культурой и спортом. При этом следует иметь в виду, что использова-
ние психодиагностических методик лицами, не имеющими психологиче-
ского образования, может быть не совсем корректным, а значит, получен-
ные в ходе диагностики результаты не имеют диагностической ценности. 
Однако применение психодиагностического инструментария специали-
стами в сфере физической культуры и спорта позволяет расширить пред-
ставление о возможностях самого педагога при решении психологических 
задач профессиональной деятельности и, безусловно, повышает компетент-
ность педагога. 
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ТЕМА 1. АКТУАЛЬНЫЕ ПРОБЛЕМЫ ПСИХОЛОГИИ 

 ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Актуальная проблема современной психологии и педагогики – моти-
вация учебной деятельности, которая является универсальным условием 
развития личности в период обучения в школе, фактором эффективного 
усвоения информации и умения использовать полученные знания на прак-
тике [62]. 

Проявление мотивированного, ценностного отношения школьников к 
занятиям физической культурой – исходный импульс при формировании у 
детей культуры здоровья, позитивного отношения к здоровому образу 
жизни, заинтересованности в получении как теоретических знаний, так и 
практико-ориентированных умений в данной сфере, эффективной реализа-
ции задач физического воспитания и в целом развитии спорта не только в 
рамках локальных показателей, но и в формате всей страны [78].  

В свете этого важно определить компонентный состав мотивацион-
ной составляющей занятия школьниками физической культурой. Основ-
ными факторами мотивации обучающихся к посещению уроков физкуль-
туры являются удовлетворение потребностей школьников и наличие моти-
вов к этой деятельности. Необходимо учитывать фактор удовлетворения 
как «низших», к примеру, таких как физиологические и защитные, так и 
«высших» потребностей школьников – познавательных. При этом потреб-
ности рассматриваются как базовый элемент, а при их классификации удоб-
нее всего ориентироваться на пирамиду потребностей по А. Маслоу. 

Л. Р. Мунавирова, В. А. Сивков, Э. Р. Хазиахметова разработали мо-
дель интеграции уроков по физической культуре с другими учебными дис-
циплинами, имеющими межпредметные связи, способствующими повыше-
нию мотивации школьников и, как следствие, активному вовлечению уча-
щихся в образовательный процесс. Также межпредметные связи способ-
ствуют повышению вариативности средств и методов, используемых учи-
телем на уроке, снимают напряжение. Модель включает в себя инструмен-
тарий, способствующий повышению мотивации учащихся к урокам физ-
культуры. Структура модели основана на межпредметной связи урока фи-
зической культуры с предметами, имеющими единство между структур-
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ными содержательными категориями. К таким предметам относятся биоло-
гия, физика, химия. Модель содержит ряд блоков, ориентированных на по-
следовательную реализацию процесса обучения при интеграции разных 
дисциплин. В частности, представлено пять блоков, которые имеют свое 
содержание: целеориентированный, структурный, содержательный, оце-
ночно-рефлексивный, результативный [62]. 

Важна последовательность в реализации данных блоков. Особый ак-
цент необходимо сделать на структурном и содержательном блоках. Инте-
грируя разные уроки, необходимо учитывать потребности, мотивы и цели 
школьников, что позволит заинтересовать их не только результатом, но и 
процессом проведения занятий и усвоения новой информации. Данные 
компоненты рассматриваются в составе структурного блока.  

Содержательный блок представлен программой реализации инстру-
ментария интеграции занятий физической культурой с физикой, биологией, 
химией. Программа предполагает реализацию системы способов педагоги-
ческого воздействия на обучающихся при проведении интегрированных 
уроков физической культуры, физики, биологии и химии. Для каждой ин-
теграции дисциплин показаны наиболее результативные методы, средства 
и формы, являющиеся базовыми при использовании данного подхода в 
формировании, поддержании мотивации школьников к занятиям физиче-
ской культурой. Также для каждого этапа реализации программы разрабо-
таны разнообразные формы организации учебно-познавательной деятель-
ности (индивидуальная, фронтальная, групповая), различные формы педа-
гогического общения, преимущественно путем диалога, на уроках приме-
няются эвристический и исследовательский методы.  

Недостаточно внедрить только содержательный компонент – важно 
определить достижимость целей данной модели, что возможно сделать по-
средством использования ряда методик, в частности для определения по-
требностей школьников с помощью диагностики степени удовлетворенно-
сти потребностей – теста А. Маслоу. 

В современных условиях развития общества проблема социального 
ориентирования детей и подростков в процессе физического воспитания яв-
ляется весьма актуальной [116]. Это связано с тем, что ведущей целью фи-
зического воспитания становится не только выполнение практических нор-
мативов и усвоение определенного объема двигательных умений и навы-
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ков, но и разностороннее развитие личности. Ученые и педагоги в послед-
ние годы отмечают увеличение числа социально некомпетентных детей, 
это значит, что сегодня среди представителей подрастающего поколения 
чаще встречается неспособность играть друг с другом, участвовать в бес-
конфликтном общении, понимать и сочувствовать окружающим, строить 
деловые и личные отношения со сверстниками, кроме того участились слу-
чаи проявления необоснованной агрессии. Решение обозначенной про-
блемы осложняется наличием множества противоречий:  

– между необходимостью социального ориентирования младших 
школьников и недостаточной разработанностью условий социального ори-
ентирования в системе начального общего образования;  

– между необходимостью организации специальной деятельности по 
социализации детей и недооценкой этой приоритетной задачи в начальной 
школе в процессе физического воспитания;  

– между потребностью практики в научно-методическом сопровож-
дении процесса социального ориентирования младших школьников на за-
нятиях по физической культуре и недостаточной разработанностью его 
программно-методического обеспечения [3]. 

На основании проведенных наблюдений Е. А. Якимова и О. А. Линко 
предлагают внести в учебный процесс по физическому воспитанию неко-
торые коррективы. С этой целью важнейшими методическими приемами 

социального ориентирования обучающихся начальной школы, используе-
мыми нами на занятиях физическими упражнениями, стали авансирование 
успеха и создание ситуаций успеха, элементы самоорганизации, примене-
ние аналитических комментариев вместо отметок, использование группо-
вых, взаимо- и самооценок, использование юмора; личное общение педа-
гога с учениками вне занятий [2].  

Под авансированием успеха понималась педагогическая позиция учи-
теля, когда он настроен на преодоление имеющихся трудностей в работе с 
младшими школьниками и мотивирует своим отношением, словом, поведе-
нием на достижение аналогичной цели учащихся. Когда ученик осознает, 
что успешно справился с заданиями определенной сложности, повышается 
его уверенность в своих силах и, как следствие, его самооценка. При этом 
школьник стимулируется к проявлению старания, к самостоятельным и до-
полнительным занятиям физической культурой. Данные приемы педагоги-
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ческой тактики оказались достаточно эффективными по отношению к каж-
дому ребенку, но особенно важны они были для школьников, испытываю-
щих затруднения. Введение в содержание занятий элементов самооргани-
зации позволило учащимся внимательнее относиться к своему поведению.  

Младшие школьники позитивно относятся к систематическому де-
журству по подготовке и уборке мест занятий, к помощи педагогу во время 
проведения эстафет и игр (распределение инвентаря, подсчет баллов, кон-
троль за правилами выполнения заданий), к показу упражнений и объясне-
нию правил подвижных игр. Подобное включение элементов самооргани-
зации позволило учащимся начальной школы проявлять лидерские каче-
ства, ответственность, самостоятельность, творческий подход, получать им 
необходимый социальный опыт в процессе уроков и внеклассных меропри-
ятий.  

Применение на каждом уроке аналитических комментариев педагога, 
групповых, взаимных и самооценок результатов деятельности учеников 
способствовало ориентации сознания детей на постоянное включение их в 
учебно-воспитательный процесс, повысило самооценку ребенка и способ-
ствовало формированию рефлексивных способностей младшего школь-
ника. Любое оценивание должно основываться на принципах уважения 
друг к другу с акцентом на позитивные результаты деятельности. Развер-
нутые оценки, состоящие из аналитических комментариев, помогают детям 
акцентировать свое внимание не на отметке, которую ему «поставили» на 
уроке, а на качестве и содержании их деятельности на уроке или меропри-
ятии. Например, третьекласснику недостаточно знать, что его работу на 
уроке педагог оценил на «хорошо», гораздо целесообразнее сообщить уче-
нику о позитивных изменениях в его успеваемости и об имеющихся ошиб-
ках в изучаемом упражнении, которые при дальнейшем старании будут 
устранены.  

Самооценки и взаимооценки в большей степени подходят к упражне-
ниям на технику, а развернутые – при подведении общих итогов урока. На 
уроках физической культуры достаточно часто возникают конфликтные си-
туации. По нашему мнению, в некоторых случаях целесообразнее переве-
сти назревающий конфликт в юмористическую ситуацию. Общеизвестный 
факт, что дети, испытывающие недостаток внимания со стороны взрослых 
и сверстников в виде похвалы или хорошей оценки, совершают негативные 
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поступки для получения недостающего внимания в виде замечаний и нака-
заний со стороны педагога. Именно поэтому каждый ученик нуждается в 
похвале, в позитивной оценке результатов своей деятельности во время 
упражнений в движении, на месте, в процессе основной части урока или 
игр, в конце занятия, а педагогу целесообразнее целенаправленно приме-
нять шутку в адрес ученика, нарушающего дисциплину. Каждый учитель 
начальной школы выстраивает на уроке деловое взаимодействие с каждым 
из учеников, при этом некоторые учащиеся могут ощущать барьер во взаи-
модействии с педагогом, испытывать страх, переживать при личном обще-
нии с ним. Для преодоления подобного негативного фактора учебно-воспи-
тательного процесса специально (для учащихся – «случайно») создавались 
ситуации личного общения вне занятий (на перемене, после уроков, в сто-
ловой), в результате которых педагог и его ученики лучше узнавали друг 
друга, делились мнениями, переживаниями, таким образом, преодолевая 
барьеры личного и делового общения [116]. 

К. Д. Чермит, Б. А. Мхце, М. М. Эбзеев отмечают такую актуальную 
проблему, как культурно-воспитательный характер физического воспита-
ния, где идея физического совершенствования личности определяется 
принципами духовного и культурного развития, когда телесное существо-
вание не мешает, а способствует такому развитию. Такой подход в понима-
нии цели школьной физической культуры связывает развитие деятельности 
в этой области с удовлетворением потребностей личности, характеризует 
ее как самоценность для ее участников [113].  

Рассматривая перспективы и пути реорганизации физического воспи-
тания учащихся общеобразовательных школ, В. И. Лях и другие подчерки-
вают, что эффективным вариантом оптимизации физического воспитания 
является «концепция личной физической культуры, постулирующая воз-
можность существенного влияния на проблему формирования привычек 
ведения учащимися здорового образа жизни» [54].  

Авторы утверждают необходимость решения задачи по двум направ-
лениям: «максимальное раскрытие индивидуальных способностей и задат-
ков ребенка», то есть применение состава средств, методов и направлений 
физического воспитания в зависимости от индивидуальных способностей 
и уровня развития психофизических показателей; социализация личности 
учащихся, направленная на максимальную адаптацию ребенка в обществе. 
Эффективная социализация личности может быть достигнута лишь при 
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учете «национальных и региональных традиций в деле формирования при-
вычек здорового образа жизни, воспитания физической культуры» [53], при 
взаимодействии с культурой в «трех важных аспектах», усваивая культуру, 
являясь объектом культурного воздействия, функционируя в культурной 
среде и выражая ее культурные ценности [67].  

В этих условиях содержание образования в области физической куль-
туры должно определяться не только потребными знаниями, навыками и 
уровнем развития физических качеств, но и необходимостью обучения спо-
собам самоизменения, самосохранения и саморазвития учащихся. То есть, 
передаваемые знания, формируемые навыки и умения должны быть свя-
заны в органическом единстве с этническим и культурологическим окру-
жением, служить основой дифференцированного подбора состава средств 
физического воспитания. Для решения задач личностно ориентированного 
физического воспитания учитель физической культуры должен учитывать 
степень овладения учениками культурными ценностями. В связи с междис-
циплинарным культурологическим подходом появились утверждения о ве-
роятностном характере современных систем образования и о существова-
нии ситуации постоянной неопределенности, что в полной мере может 
быть отнесено и к системе физкультурного образования [21].  

Однако следует согласиться с И. Г. Геращенко, утверждающим, что 
наличие «неопределенности в современном обществе не означает, что не-
определенными должны быть и сами педагогические системы» [16].  

Неопределенность приводит к необходимости изучения не конкрет-
ных методик в связи с особенностями, а изучение закономерных проявле-
ний особенностей, изучение методик учета образовательной среды учите-
лем для успешной социально-профессиональной адаптации к условиям пе-
дагогической деятельности. Работ, рассматривающих возможности диффе-
ренцирования воздействия в процессе физического воспитания, с этих по-
зиций явно недостаточно. Этим обусловлен интерес к особенностям миро-
понимания и мироощущения детей разного возраста, разных национально-
стей, проживающих в разных социальных условиях.  

При формировании физической культуры личности отражаются три 
основных аспекта бытия человека в духовной сфере:  

− выбор и осуществление образа жизни и поведения соразмерно с 
культурой, в том числе и физической;  

− становление субъектом физкультурного процесса;  
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− совместная реализация образа жизни и поведение с окружающей 
специальной средой.  

Специфика гуманистического понимания воспитательных процессов, 
явлений и освоение воспитательной деятельности в процессе формирова-
ния физической культуры личности заключается в том, что:  

− воспитание физической культуры личности может быть понято 
лишь в логике качественных изменений человека в онтогенезе;  

− воспитание физической культуры личности – это процесс постепен-
ного возрастания субъективности человека, то есть самоощущения и само-
утверждения его в конкретной культурной среде;  

− механизм воспитания сводится к взаимодействию субъектов воспи-
тательного процесса (педагога, воспитанника, воспитанников между собой) 
в едином смысловом пространстве физической и общей культуры; 

− взаимодействие является условием и предпосылкой становления 
физической культуры и внутреннего мира каждого.  

Средовой подход к воспитанию, понимание его социокультурного фе-
номена приводит к повышению степени целостности воспитания, к повы-
шению внимания к индивидуальному развитию личности в конкретной 
культурной и физкультурной среде. Средовое воздействие при этом сле-
дует рассматривать в трех воспитательных пространствах: в социальном 
пространстве, в субъективном пространстве и в пространстве взаимодей-
ствия. Многие научные исследования и вся педагогическая практика под-
тверждают возможность социализации личности при актуализации огром-
ных потенциальных возможностей ребенка. Социализация обеспечивает 
включение человека в ту или иную социальную группу или общность, 
сформированность ценностей, норм, установок, ориентации. То есть фор-
мируются нормативные линии поведения человека. Социализация является 
важнейшим процессом для общества, осуществленным с помощью различ-
ных социальных институтов. Их деятельность задает общее направление, 
общий характер и рамки формирования человека как представителя данной 
общности. Однако личность является одновременно представителем доста-
точно большого количества общностей. И ход, и направления процесса со-
циализации – индивидуализации личности – в значительной степени зави-
сят от взаимодействия этих общностей. Направленность социальной и це-
ленаправленной деятельности человека, ежедневно совершающего выбор 
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своих действий, в том числе и в критические периоды свой биографии, обу-
славливается не только силой обстоятельств, но и качеством восприятия 
этих обстоятельств. Это в значительной степени зависит от возраста и 
уровня зрелости человека, осуществляющего деятельность, а также от ин-
дивидуальных свойств человека, появление которых обусловлено предыду-
щей деятельностью. Обстоятельства, без сомнения, определяют деятель-
ность человека, но у него остается право выбора направления и акта дея-
тельности в рамках имеющейся парадигмы социализации. Как отмечают 
многие ученые, взросление определяется тем, что ребенок постоянно и по-
следовательно увеличивает возможности освоения социального. При этом 
уровень, характер и степень присвоения социального определяются дости-
жениями человечества, особенностями функционирования конкретного об-
щества и так же особенностями самого субъекта социализации [113].  

С. Ю. Щетинина полагает, что «для целесообразной организации фи-
зического воспитания в интегрированной воспитывающей физкультурно-

спортивной среде необходимо:  
 изучение психофизического состояния школьников;  
 изучение влияния региональных средовых факторов на состояние 

здоровья и двигательную активность школьников;  
 выявление социально-педагогических факторов, способствующих 

повышению эффективности физического воспитания школьников;  
 определение влияния средовых факторов на психофизическое со-

стояние и потребность школьников в двигательной активности в сезонно-

временном аспекте;  
 исследование потребностно-мотивационной сферы двигательной 

активности школьников разных половозрастных групп, их ценностных 
ориентаций и характеристик» [115].  

Учет региональных средовых факторов позволяет целенаправленно 
организовать физкультурно-спортивную деятельность и педагогическую 
поддержку школьникам в интегрированной воспитывающей физкуль-
турно-спортивной среде, направленные на компенсацию негативных фак-
торов природной и социальной среды проживания и создание условий для 
гармоничного развития личности ученика.  

Модель функционирования интегрированной воспитывающей физ-
культурно-спортивной среды предопределяет наличие других важных пе-
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дагогических условий ее реализации – гуманитарных технологий организа-
ции урочных и внеурочных форм занятий и миссию педагогической под-
держки воспитательного взаимодействия семьи и школы. Гуманитарные 
технологии определяются как систематизация, соорганизация и упорядоче-
ние в пространстве и времени компонентов целенаправленной коллектив-
ной деятельности людей на основе современного гуманитарного знания. 
Составляющими гуманитарных технологий являются нематериальные эле-
менты: различного типа знания, идеи, схемы, квалификации, человеческая 

психика и т. п. Использование гуманитарных технологий в образовании 
уместно в связи с тем, что в отличие от технологий производственных, где 
объекты и материал максимально независимы от человека и его деятельно-
сти, технологии образования становятся зависимы от человека и имеют ме-
сто с человеческим материалом. Основанием к проектированию новых тех-
нологий образования служит переориентация образовательных целей [45].  

В современной образовательной ситуации гуманитарные технологии 
рассматриваются инновациями, обладают потенциальными возможно-
стями разрешения противоречий системы, а также выполняют функции 
преемственности и сохранения стабильности при переходе системы в новое 
состояние, реализуют стратегический характер ориентации на будущее, на 
перспективу. Разработка гуманитарных технологий в современном образо-
вании предопределена тем, что во главу угла ставятся взаимоотношения в 
системе «человек-человек»; отказ от авторитарного стиля руководства тре-
бует новых средств, методов, форм организации конструктивного общения 
участников образовательного процесса; усиление гуманитаризации пред-
полагает повышение эффективности образовательного процесса на основе 
анализа интересов, потребностей, мотивов, учащихся, т. е. гуманитарных 
знаний об их личности; изменение отношения педагогов к пониманию жиз-
ненной успешности связывается с самоактуализацией в профессиональной 
деятельности, которая возможна при достижении педагогически значимых 
результатов, уважении коллег и учеников [99].  

Раскрытие идейной направленности гуманитарной миссии педагоги-
ческой поддержки воспитательного взаимодействия семьи и школы в инте-
грированной воспитывающей физкультурно-спортивной среде представля-
ется актуальным в современных условиях. Это обусловлено тем, что, во-

первых, один из педагогических потенциалов физкультурно-спортивной 
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среды заключен во взаимодействии семьи и школы; во-вторых, для испол-
нения определенной миссии необходимо объединение педагогического по-
тенциала разных образовательных сред; в-третьих, миссию в образовании 
относят к организационно-педагогическим условиям. В педагогической 
науке обосновано, что ориентиром в создании социально ценных условий 
образовательной среды избирается совокупность ценностно-целевых уста-
новок, направленных на реализацию задач развития образовательного учре-
ждения. Именно с совокупностью ценностно-целевых установок образова-
тельного учреждения связано появление феномена «Миссия школы» как 
определение предназначения школы, «философии» ее педагогической дея-
тельности. Выражение «Миссия школы» в России стало общеупотребимым 
и определяет миссию как выбор конкретных приоритетов в развитии обра-
зовательного учреждения. Под миссией школы понимается обеспечение ка-
чественного образования путем обучения и на основе собственного при-
мера в сотрудничестве со всем сообществом для того, чтобы каждый уче-
ник стремился к достижению максимально высоких результатов в учебе, к 
принятию ответственных решений и к продуктивности [70].  

Сознательный, обоснованный выбор школой важнейших функций де-
ятельности, масштабов и уровней их реализации, конкретных приоритетов 
и выступает как выбор миссии данной школы. Важность выбора миссии 
трудно переоценить, т. к. с ним напрямую связан и выбор модели образова-
тельного учреждения. В миссии школа формулирует понимание собствен-
ного предназначения, специфику направлений своей работы [115].  

Миссия не формулируется в один момент, ее нельзя определить раз и 
навсегда. И это не тот случай, когда руководитель школы задает идеологи-
ческие установки, цели и задачи, декларируемые «сверху». Согласно мне-
нию П. Карстанье, миссия школы выражает общие ценности и взгляды; свя-
зана с культурой школы; имеет определенные последствия для организации 
и стиля обучения; направляет процесс принятия решений и работу в школе; 
формулируется таким образом, чтобы было можно оценить, насколько и в 
какой степени она реализуется [35].  

Миссия как организационно-педагогическое условие должна выраба-
тываться коллегиально, при участии всего коллектива. Миссия школы со-
держит ценности, цели и установки, которые понимаются, принимаются и 
реально разделяются большинством членов педагогического коллектива, 
определяет основное предназначение и деятельность образовательного 
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учреждения. Очевидным становится, что миссия физкультурно-спортивной 
среды тоже должна вырабатываться коллегиально, при участии не одного 
педагогического коллектива в районе, а всего педагогического сообщества, 
всех субъектов среды. Миссия, как правило, реализуя и пропагандируя 
стратегические ценности, направляется на решение конкретных проблем и 
задач. Одна из педагогических проблем физкультурно-спортивной среды – 

взаимодействие с родителями в изменившихся социальных условиях [115].  

В последнее время в научных исследованиях возрастает особый инте-
рес к вопросам конфликтологии. Психологическая подготовка будущих 
учителей физической культуры в области конфликтологии становится 
неотъемлемой частью обучения на этапе высшего образования, а необходи-
мость конфликтологических знаний и навыков позволит повысить профес-
сиональную компетентность выпускников вуза. Образовательный процесс 
может быть рассмотрен как первый этап развития психологической готов-
ности будущих учителей физической культуры к снижению конфликтоген-
ности предстоящих отношений в профессиональной среде. Будущие учи-
теля физической культуры должны четко понимать, что их профессиональ-
ная деятельность связана с конфликтами. Им необходимы не только знания, 
раскрывающие психологические закономерности и механизмы возникно-
вения, протекания конфликтов в образовании, но и умения и навыки, свя-
занные с овладением способами урегулирования и управления конфлик-
тами в профессиональной среде [47]. 

Одной из актуальных проблем психологии физической культуры, на 
наш взгляд, является проблема взаимовлияния эмоционального состояния 
и физической активности человека. При изучении влияния внеурочных за-
нятий физкультурой на академический стресс у студентов колледжа пока-
зано, что регулярные занятия физическими упражнениями напрямую или 
косвенно снижают стресс и улучшают самооценку. 

В исследовании О. Л. Речкаловой, Л. А. Усольцевой показано, что 
«физиологическая сопротивляемость стрессу у обучающихся с высоким 
уровнем суточной двигательной активности была достоверно лучше в срав-
нении с обучающимися с низким уровнем суточной двигательной активно-
сти (6,6 % и 21,4 %, p<0,05). Кроме того, у обучающихся с высоким уровнем 
суточной двигательной активности в меньшей степени выражен страх не 
соответствовать ожиданиям окружающих, нежели у лиц с низким уровнем 
суточной двигательной активности (p<0,05)» [88]. 
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ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Вопросы для обсуждения: 
1 В теоретическом блоке мотивация школьников к занятиям физиче-

ской культурой рассматривается, в частности, через призму пирамиды по-
требностей А. Маслоу. Насколько корректен, на ваш взгляд, этот подход? 
Какие потребности (физиологические, в безопасности, в уважении, позна-
вательные) могут быть удовлетворены на уроке физкультуры в первую оче-
редь, а какие удовлетворить сложнее всего? 

2 В. И. Лях и другие авторы используют в своих работах понятие 
«личной физической культуры». В чем, по вашему мнению, ключевое от-
личие между простым посещением уроков физкультуры и наличием у обу-
чающегося личной физической культуры?  

3 Л. Р. Мунавирова и соавторы предлагают интегрировать физкуль-
туру с биологией, физикой и химией. Приведите конкретные примеры та-
кой интеграции. Как вы думаете, действительно ли это повысит мотивацию 
или, наоборот, сделает уроки физкультуры слишком «теоретическими» или 
скучными? 

4 Е. А. Якимова и О. А. Линко предлагают заменить оценки по физ-
культуре аналитическими комментариями и использовать взаимо- и само-
оценку. Согласны ли вы с тем, что отказ от традиционной пятибалльной 
системы на физкультуре может повысить интерес ребенка к занятиям? 
Насколько это реализуемо в современной школе на данном этапе развития 
общества? 

5 Раскройте суть приемов: «ситуация успеха» и «авансирование 

успеха». Почему они особенно важны для детей, испытывающих затрудне-
ния при обучении? Может ли «авансирование успеха» привести к завышен-
ной самооценке ученика? 

6 К. Д. Чермит и другие подчеркивают важность учета национальных 
и региональных традиций при формировании физической культуры. При-
ведите примеры, как этнические игры или традиции конкретного региона 
могут быть интегрированы в урок физкультуры для повышения его привле-
кательности и воспитательного эффекта? 

7 С. Ю. Щетинина говорит об организации «интегрированной воспи-
тывающей физкультурно-спортивной среды». Что включает в себя это по-
нятие? Только ли это спортзал и стадион или что-то большее? Какова роль 
семьи в создании такой среды? 
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8 Профессиональная деятельность учителя физкультуры может быть 
тесно связана с конфликтами. Какие специфические конфликты возникают 
именно на уроках физкультуры (в отличие от математики или литературы)? 
Какими знаниями из области конфликтологии должен владеть учитель? Яв-
ляется ли конфликтологическая компетентность необходимой на сего-
дняшний день? 

9 Целью уроков физической культуры является не только приобрете-
ние знаний, умений и навыков в данной сфере, но и удовлетворение потреб-
ностей личности. В связи с этим физкультура должна стать «самоценно-
стью» для учеников. Что для вас лично является главным критерием того, 
что урок физкультуры удался и стал для учеников самоценностью? (Напри-
мер, горящие глаза, желание остаться после урока, просьбы поиграть еще 

и т. д.). 
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ТЕМА 2. РОЛЬ И РАЗВИТИЕ ПСИХИЧЕСКИХ ФУНКЦИЙ  
В ПРОЦЕССЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Внимание – это направленность и сосредоточенность сознания на ка-
ком-либо предмете, явлении, действии. Главная особенность внимания со-
стоит в том, что оно не существует вне какого-либо действия, само по себе. 
Внимание – это всегда активность нашего сознания. Только при выполне-
нии каких-либо действий (перцептивных, умственных или двигательных) 
человек включает механизмы внимания. Не случайно внимание характери-
зуют как процесс, обеспечивающий «рабочее состояние сознания». 

Функционирование внимания связано с процессом активации неспе-
цифических отделов мозга: от ретикулярной формации до лобных долей 
коры больших полушарий. Активация приводит к возникновению доми-
нантного очага возбуждения, что способствует направленности и сосредо-
точению сознания человека на значимом для него в данный момент вре-
мени раздражителе. В то же время восприятие других сигналов, одновре-
менно поступающих из внутренней и внешней среды, тормозится. 

В психологии выделяют три вида внимания: непроизвольное (непред-
намеренное), произвольное (преднамеренное) и послепроизволъное [86]. 

Непроизвольное внимание связано с воздействием на органы чувств 
различного рода раздражителей. Легкость возникновения реакции на раз-
дражитель зависит от его силы, новизны и контрастности. Более сильные 
раздражители привлекают большее внимание, менее сильные – меньшее; 
они-то и вызывают ориентировочную реакцию человека (по И. П. Павлову, 
рефлекс типа «Что такое?»). 

Произвольное внимание всегда возникает в результате волевых уси-
лий человека либо для организации направленного сосредоточения на ка-
ком-либо объекте, либо для изменения интенсивности внимания. Роль во-
левых усилий особенно заметна, когда трудно сосредоточиться. 

Послепроизвольное внимание возникает в тех случаях, когда проис-
ходящее не сразу заинтересовало человека. Если вначале человек исполь-
зовал значительные волевые усилия, чтобы сосредоточить сознание на вы-
полнении этой деятельности, то, когда появился интерес, уже не требуется 
дополнительных волевых усилий для дальнейшего поддержания внимания. 
Внимание удерживается непроизвольно (само собой). 
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Важно отметить, что внимание, направленное на внешние раздражи-
тели, называют внешним. Внимание, направленное на внутренние раздра-
жители, – внутренним. Внешнее внимание выражается в настороженности, 
бдительности, готовности к действию. Например, такое внимание присуще 
тренеру, страхующему спортсмена при выполнении гимнастического 
упражнения. Оно связано с возникновением у человека состояния опера-
тивного покоя, организуемого по механизму доминанты: двигательная за-
торможенность, понижение чувствительности к незначимым в данный мо-
мент раздражителям и полное сосредоточение внимания на раздражителе 
значимом. Это, например, спортсмен, приготовившийся к старту. Именно 
он и есть человек, находящийся в состоянии оперативного покоя. Внутрен-
нее внимание выражается в том, что человек сосредоточился на собствен-
ных мыслях, ощущениях, переживаниях, движениях, его состояние отлича-
ется углубленностью и собранностью. 

Внешнее и внутреннее внимание тормозят друг друга. Человеку 
трудно одновременно быть сосредоточенным на внешних и внутренних 
раздражителях, поэтому всегда трудно, например, одновременно следить за 
объяснением правил, необходимых для исполнения какого-то физического 
упражнения, и выполнять его, самостоятельно контролируя правильность 
выполняемых движений. 

На уроках физической культуры следует использовать все типы вни-
мания ученика. Если на уроке преобладает произвольное внимание уча-
щихся, увеличивается психическое напряжение, что со временем может 
привести школьников к потере интереса и чувства удовлетворения от заня-
тий. Неконтролируемая активизация непроизвольного внимания влечет за 
собой переход учебного занятия в акт развлечения, и решение образова-
тельных и воспитательных задач становится невозможным. 

Умелое чередование активизации произвольного и непроизвольного, 
внешнего и внутреннего внимания может обеспечить достаточно высокий 
уровень продуктивности занятий физической культурой. Так, при разучи-
вании физического упражнения, когда ученики осваивают его, важно акти-
визировать произвольное, внешнее внимание, чтобы создать ориентировоч-
ную основу деятельности. Когда же школьники должны или сами планиро-
вать выполнение упражнения, или мысленно повторять его, или осуществ-
лять самоконтроль за его выполнением, необходимо преобладание произ-
вольного, внутреннего внимания. При выполнении различных учебных 
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действий могут преобладать те или иные виды внимания. Например, в ос-
новной деятельности учитель может актуализировать различные виды вни-

мания и, наоборот, в качестве разрядки может целенаправленно отвлекать 
внимание школьников. 

Возможности управления непроизвольным и произвольным, внутрен-
ним и внешним вниманием различны у школьников разного возраста. 

В младшем школьном возрасте легко возникает непроизвольное вни-
мание в отношении внешних объектов, поэтому младшие школьники часто 
отвлекаются. Кроме того, устойчивость произвольного внимания у них 
кратковременна. Дети 7–8 лет могут удерживать произвольное внимание с 
высокой степенью интенсивности только 10–15 минут. Экспериментально 
доказано, что младшие школьники не способны сосредоточенно выполнять 
подряд 7–8 упражнений, даже если на это планировать 8–10 минут. Уже на 
пятом упражнении наблюдается большое число отвлечений. В соответ-
ствии с особенностями данного периода развития психики, школьники 
младших классов с трудом концентрируют внимание на собственных мыс-
лях и представлениях. Важно помнить, что дети этого возраста оценивают 
себя, исходя из той оценки, которую дают им взрослые, что и вызывает ин-
терес к учебным занятиям, формирует «компетенцию» как аспект самосо-
знания, которое, наряду с теоретическим рефлексивным мышлением, со-
ставляет центральное психическое новообразование младшего школьника. 

Следовательно, учитель физической культуры, работающий со 
школьниками младших классов, в первую очередь должен не затягивать 
выполнение любого упражнения, давать ученикам минимальное количе-
ство заданий на самоанализ движений и, объясняя ошибки, больше показы-
вать их. 

Ученики среднего звена обладают способностью удерживать произ-
вольное внимание в течение 40–45 минут, но только при сильном интересе 
к выполняемой деятельности. Несмотря на это отвлекаемость у них повы-
шенная. Это может быть вызвано многими причинами: импульсивностью 
поведения, нетерпеливостью, стремлением к самостоятельности, ростом 
потребности в двигательной активности. Дети этого возраста легко ориен-
тируются на конечный результат деятельности, но безразличны к ее про-
цессу, качеству выполнения действий. Склонность к самоанализу и поиск 
своего «Я» порождают непостоянство в личностных проявлениях под-
ростка. 
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Учителю физической культуры следует использовать разнообразные 
проблемные методы обучения, пользоваться социальной активностью под-
ростка, поддерживать диалог с учениками, проводить индивидуальное обу-
чение, максимально обогатив содержание учебного материала жизненно 
необходимыми, социально-культурными и социально-экономическими 
сведениями, которые бы соответствовали современному уровню развития 
общества [17]. 

Старшеклассники обладают значимыми мотивами для длительного 
удержания внимания и действуют сознательно. У них ярко выражено 
стремление к самопознанию и самосовершенствованию, поэтому они вни-
мательно относятся к любой информации (рассказ, показ упражнения). Их 
интерес распространяется и на выяснение, например, биомеханических за-
кономерностей движений. Если для младших школьников и подростков 
главным фактором, организующим внимание, является форма подачи учеб-
ного материала, то для старшеклассников важным становится содержание. 

Существуют различные способы поддерживать устойчивое внимание 
на уроках физической культуры в школе. Достаточно эффективна предла-
гаемая Е. П. Ильиным система, обеспечивающая повышение, устойчивость 
произвольного внимания, которая включает следующие мероприятия [32]: 

1) поддерживать дисциплину в классе в течение всего урока.  

2) четко определять цель и задачи урока. 

3) показывать логическую связь между отдельными заданиями, чтобы 
переход от одного к другому был как бы продолжением единого процесса. 
Особенно важно соблюдать это правило при проведении теоретических за-
нятий. 

4) выбирать оптимальный темп работы для данной группы учеников. 
Низкий темп расхолаживает, рассредоточивает внимание, высокий – не 
дает времени сосредоточиться, может вызывать утомление, что тоже при-
водит к снижению интенсивности внимания. 

5) планировать оптимальный объем работы на урок. Слишком боль-
шой объем порождает рассеянность, создает условия для формирования не-
устойчивого внимания как следствие однообразия или утомления, а слиш-
ком малый объем – неполную загрузку и появление пауз вследствие отвле-
чения учеников. 

6) вводить соревновательные элементы или игры в процесс урока.  
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7) стимулировать внимание учеников в отдельные моменты урока, 
подчеркивая важность выполняемых действий. 

Поскольку внимание проявляется в деятельности, внимательность 
формируют и развивают только в процессе деятельности. Особое значение 
имеет развитие произвольного внимания, которое возможно только при 
наличии волевых усилий. В данном случае развитие волевых качеств озна-
чает и развитие внимания. Следовательно, деятельность должна быть та-
кой, чтобы побуждать учащихся к проявлению и развитию волевых ка-
честв. 

В работах Г. Г. Полевого и А. Г. Саблина впервые изучено влияние 
координационного упражнения «Классики» на способность учеников пере-
ключать внимание. Взаимосвязь оказалась положительной. Дети, которые 
выполняли упражнение «Классики» на каждом уроке по физической куль-
туре в школе, улучшили способность переключать внимание [76]. 

Восприятие – это отражение в сознании предметов, событий, явлений 
при их непосредственном воздействии на органы чувств. Восприятие – это 
прежде всего чувственное познание. С одной стороны, оно возникает при 
непосредственном воздействии раздражителя, а с другой – отражает в со-
знании человека это воздействие, затем идет осмысливание увиденного, 
услышанного, почувствованного. Главная роль восприятия – получение ин-

формации из внешнего мира и о самом себе, воспринимая которую человек 
ориентируется в пространстве, в ситуации, контролирует выполняемые 
действия, оценивает свои чувства и состояния окружающих, получает но-
вые сведения [48]. 

Различают восприятие величины и формы предметов, их удаленность 
от наблюдателя, восприятие пространства, движения, времени и т. д. 

Восприятие удаленности и глубины объектов связано с осуществле-
нием глазомерной функции. Здесь возможны два случая: если расстояние 
до объекта не более 6 метров, удаленность и глубина определяются путем 
конвергенции (сведения зрительных осей глаз на фиксируемом объекте); 
если же расстояние до объекта превышает 6 метров, происходит своеобраз-
ное приспособление глаз – аккомодация. 

Особое место занимает глазомер во время туристических походов и 
при ориентировании на местности. При работе с учениками учителю физи-
ческой культуры следует отметить, что некоторые условия восприятия мо-
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гут искажать восприятие пространства. Например, дом на фоне неба ка-
жется ближе, чем на фоне леса или горы, ярко освещенные предметы ка-
жутся ближе. Важно отметить, что восприятие глубины всегда связано с 
переоценкой истинного расстояния. Это, как правило, создает дополни-
тельные трудности при обучении детей нырянию, прыжкам с трамплина 
или с вышки. 

Восприятие направления является разновидностью пространствен-
ного восприятия. С его помощью человек узнает, где в пространстве нахо-
дятся объекты по отношению к нему самому. Это восприятие осуществля-
ется при помощи зрительных и слуховых ощущений. Такие способности 
необходимо развивать у учащихся на уроках физической культуры. 

Восприятие движения отражает в человеческом сознании изменение 
положения объектов и самого наблюдателя во времени и пространстве. Для 
физического воспитания роль этого вида восприятия особенно велика, так 
как образ физических упражнений возникает не только из отдельных поз, 
но и из смены их во времени и пространстве (имеет динамический харак-
тер). 

Движение внешних объектов фиксируется, начиная с периферии сет-
чатки глаза, что вызывает рефлекторный поворот глаз. Так изображение 
объекта переходит в центральное поле зрения, тогда объект различается и 
опознается. С помощью зрения человек получает сведения о перемещении 
объектов двумя способами: непосредственным восприятием и на основе 
умозаключений. 

Восприятие движения собственного тела связано с мышечно-двига-
тельными, вестибулярными и тактильными ощущениями. Рецепторы, рас-
положенные в сухожилиях, дают сигналы о напряжении мышц и об осу-
ществляемых усилиях. Рецепторы, находящиеся в мышцах, сигнализируют 
о тонусе мышц. Рецепторы суставных сумок и связок информируют о по-
ложении и перемещении частей тела в пространстве. Важно отметить, что 
двигательные восприятия отличаются слабой отчетливостью, поэтому для 
того, чтобы у учеников развивалась способность отчетливо воспринимать 
параметры собственных движений, требуется тренировка, связанная с по-
стоянным анализом своих ощущений, сопоставлением их с корригирующи-

ми сигналами учителя. 
Восприятие времени – это отражение в сознании длительности, ско-

рости и последовательности явлений действительности. 
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Восприятие времени – одна из составных частей интегрирования об-
раза физических упражнений, поэтому трудно недооценить его значение 
для физической культуры. При восприятии времени большая роль отведена 
опыту человека, приобретаемого им в течение жизни. Например, судить о 
длительности какой-либо выполняемой работы легче, если учитывать 
объем сделанного или пройденный путь, сравнивать известные данные с 
получаемыми. Неслучайно в спорте, чтобы определить интенсивность ра-
боты спортсмена на дистанции и прогнозировать ее результаты, исполь-
зуют имеющиеся сведения о прохождении дистанции другими учениками 
соревнования. Следовательно, для развития способности воспринимать 
длительность события необходимо заполнить отрезки времени той или 
иной деятельностью. 

Восприятие последовательности связано с представлениями о про-
шедшем, настоящем и будущем. 

Особое место занимает восприятие темпа и ритма. Восприятие темпа 
отражает частоту смены движений, совершаемых в определенный период 
времени. Восприятие ритма – структура периодически повторяющегося во 
времени движения, соотношение между отдельными фазами движения. 
Темп больше характеризует циклические движения, а ритм – ациклические. 
Ритмический рисунок действия не обязательно предполагает равенство 
временных интервалов между отдельными частями физического упражне-
ния, поэтому воспринимать ритм всегда труднее, чем темп [84]. 

Организация эффективного восприятия на уроках физической куль-
туры во многом соответствует приемам организации внимания, однако сле-
дует использовать и ряд дополнительных мер, формируя у учеников умение 
наблюдать, оптимизируя учебную информацию, учитывая индивидуаль-
ные особенности восприятия. 

Малый объем информации снижает эффективность восприятия. Сле-
дует добавить, что к снижению эффективности восприятия приводит и из-
лишнее «разжевывание» информации, и недостаток сведений. 

В психологии выделяют четыре типа восприятия и наблюдения: ана-
литический, синтетический, аналитико-синтетический, эмоциональный. 

Аналитический тип восприятия характеризуется стремлением чело-
века выделить и проанализировать, прежде всего, детали, частности вос-
принимаемого. Часто такому человеку трудно понять основной смысл изу-
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чаемого объекта или явления. С учениками, не обладающими аналитиче-
ским типом восприятия, следует проводить дополнительные занятия, выде-
ляя главное, основное в учебном материале и отбрасывая второстепенное. 

Синтетический тип восприятия характеризуется склонностью чело-
века к обобщенному отражению воспринимаемого объекта или явления, к 
определению основного смысла. Люди этого типа не любят вникать в по-
дробности, детали. Для них главное – составить общее представление. При 
работе с учениками, обладающими синтетическим типом восприятия, учи-
тель должен проверять полноту сформированного образа, например, изуча-
емого физического упражнения, детализируя информацию. 

Аналитико-синтетический тип восприятия характеризуется стремле-
нием человека как к анализу, так и к синтезу в равной степени. Этот тип 
наиболее эффективен для восприятия учебного материала. Учеников с та-
ким типом восприятия большинство. 

Эмоциональный тип восприятия характерен для людей, выражающих 
свои переживания по поводу воспринимаемого объекта или явления. Они 
склонны подменять реальное предметное отражение увиденного и услы-
шанного своим отношением и переживаниями. Ученики с эмоциональным 
типом восприятия требуют к себе особого внимания. Для них необходимы 
повторные показы, объяснения, так как при повторении у этих школьников 
исчезает эмоциональная реакция на сущность учебного материала, и вос-

приятие получает новое направление, нередко ошибочное [17]. 

Успешность многих спортивных действий в большой степени зависит 
от точности восприятия различных условий среды, в которых эти действия 
выполняются. Специализированное восприятие – специфический для раз-
личных видов спорта тип сенсорного восприятия, регулирующий его дея-
тельность по ходу выполнения. На основе специализированных восприятий 
движения выполняются с высокой точностью. Эти специализированные 
восприятия, в основе которых лежит высокоразвитая дифференцирующая 
деятельность анализаторов, в спортивной практике обычно называют 
«спортивными чувствами» и обозначают как «чувство воды» – у пловцов, 
«чувство дистанции» – у боксера, «чувство времени» – у бегуна, «чувство 
мяча» – у теннисиста и т. д. 

Специализированные восприятия возникают в конкретных условиях 
спортивной деятельности, которая вызывает у спортсмена возникновение и 
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развитие глубоко специфических ощущений, связанных со специализа-
цией. Специфика таких восприятий, главным образом, определяется осо-
бенностями вида спорта, в котором специализируется спортсмен. В спор-
тивной практике эти специализированные восприятия называют «чув-
ствами». 

В психологии спорта выделяют общие признаки, характерные для 
всех специализированных восприятий. К ним относятся следующие: 

1) специализация различительной функции одного или совокупности 
анализаторов; 

2) обусловленность восприятия особенностями среды, в которой дей-
ствует спортсмен, или особенностями предметов, с которыми (на которых) 
выполняются двигательные действия; 

3) обусловленность пространственным расположением противников 
и партнеров; 

4) лабильность (неустойчивость), требующая постоянного упражне-
ния; 

5) высокий уровень развития чувства, появляющийся в результате вы-
сокого уровня тренированности [20]. 

Так как специализированные восприятия представляют собою ком-
плекс ощущений, то эти элементарные психические действия трудно под-
даются тренировке. 

Точность специализированных восприятий является первым крите-
рием перспективности спортсмена. Компенсировать низкий уровень специ-
ализированных восприятий, прямо связанных с качеством технико-такти-
ческих действий, не может даже редкое сочетание комплекса других хо-
рошо развитых физических и психических качеств спортсмена. Поэтому 
необходим как можно более ранний отбор по этому профессиональному 
психологическому качеству. 

Специализированные восприятия многочисленны и недостаточно 
изучены, поэтому ограничимся упоминанием лишь части специализиро-
ванных «чувств», встречающихся в спортивной практике. 

«Чувство воды». Сложное и тонкое восприятие сопротивления воды. 
Свойственно пловцам, которые называют его еще и как «чувство опоры». 
Необходимым условием высоких достижений в спортивном плавании яв-
ляется наличие у пловца так называемого «чувства воды». Оно обеспечи-
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вает наилучшее приспособление пловца к водной среде. Как показали ис-
следования С. А. Жекулина, характерными особенностями этого специали-
зированного восприятия являются:  

1) обостренное ощущение опоры на воду, связанное с тонким воспри-
ятием сопротивления воды при движении тела пловца; это ощущение дает 
возможность пловцу точно регулировать силу и быстроту движений при 
гребке, уверенно чувствовать себя в воде, плыть легко и свободно;  

2) ощущение хорошего скольжения, при отсутствии которого руки 
пловца как бы «проваливаются в воду», вода «выскальзывает из-под рук», 
не держит пловца [20]. 

Анализ «чувства воды» показывает, что это весьма тонкое и диффе-
ренцированное кинестетическое восприятие сопротивления воды при со-
вершении движений в ней. Сопротивление воды воспринимается в первую 
очередь с помощью ощущений, вызываемых гребущими конечностями, а 
также поверхностью всего тела. При этом в зависимости от стиля плавания 
вода чувствуется преимущественно теми конечностями, которые выпол-
няют более ответственную роль в продвижении пловца вперед. 

В состав восприятия сопротивления воды входят не только му-
скульно-двигательные ощущения пловца, но также и ощущения давления 
воды и соприкосновения с нею. «Чувство воды» дает возможность спортс-
мену точно согласовывать степень мышечных усилий и координацию дви-
жений с условиями сопротивления данной водной среды. При отсутствии 
этого чувства водная среда воспринимается как непривычная, пловец плохо 
чувствует свое продвижение в воде и теряет уверенность. 

«Чувство воды» зависит от техники пловца: чем совершеннее тех-
ника, тем тоньше, острее, дифференцированнее «чувство воды». Если пло-
вец слабо владеет техникой, у него не возникает «чувства воды». На началь-
ных ступенях развития навыка плавания «чувство воды» отсутствует. Вме-
сте с тем наличие «чувства воды» является условием, без которого невоз-
можно совершенствование техники. 

«Чувство воды» у пловца, даже самого опытного, не является посто-
янным. Оно связано с состоянием тренированности спортсмена и обычно 
исчезает при перерывах в тренировке. Чем опытнее спортсмен, чем совер-
шеннее его техника, тем меньше влияние перерывов на изменение «чувства 
воды» и тем быстрее оно восстанавливается. 
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Наибольшей остроты «чувство воды» достигает тогда, когда спортс-
мен находится в состоянии «спортивной формы». Дифференцированность 
и отчетливость «чувства воды» могут быть рассматриваемы как показатели 
хорошей тренированности спортсмена. В процессе тренировки достигается 
определенное физиологическое состояние нервных клеток центральных ча-
стей анализаторов, которое обеспечивает специализированное восприятие 
водной среды пловцом благодаря наиболее тонкой дифференцировке раз-
дражений, действующих на тело пловца. 

При мышечных напряжениях максимальной интенсивности острота 
«чувства воды» снижается. Наоборот, при плавании средним темпом «чув-
ство воды» переживается более отчетливо. Оно обычно снижается при 
сильных эмоциональных переживаниях, например, в условиях соревнова-
ния. Оно сохраняется во время соревнования, если спортсмен хорошо вла-
деет собой и сознательно контролирует свои действия. 

Основой этого чувства служит взаимосвязь функции двух анализато-
ров: двигательного (ощущение направления, амплитуды, усилий при вы-
полнении гребков) и кожного (ощущение температуры, давления и прикос-
новения воды). 

«Чувство мяча». Возникает и совершенствуется у представителей 
всех спортивных игр с мячом. В каждом отдельном виде спорта имеет свою 
специфику. Техническое мастерство футболиста невозможно без совер-
шенного владения мячом, что связано с наличием у него специального диф-
ференцированного восприятия, называемого «чувством мяча». Это специа-
лизированное восприятие помогает футболисту очень точно согласовать 
свои движения с особенностями мяча и его передвижений [85]. 

 Как показали исследования Г. М. Гагаевой, характерными особенно-
стями «чувства мяча» являются очень точные восприятия веса мяча, его 
формы, твердости, эластичности, силы удара по мячу, скорости и высоты 
его полета и т. д. Опытные футболисты указывают, что они отчетливо ощу-
щают разницу в весе мяча даже тогда, когда эта разница составляет всего 
несколько граммов. Это помогает им при ударе по мячу точно определять, 
насколько правилен был удар, куда и на какой высоте полетит мяч и где он 
опустится. 

«Чувство мяча» связано с очень тонкой дифференциацией мышечно-

двигательных ощущений, чем обеспечивается очень тонкая и точная регу-
лировка движений футболиста и полная согласованность их с движением 
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мяча. При ведении мяча игрок, имеющий «чувство мяча», ведет его в нуж-
ном направлении, даже не пользуясь при этом зрением: он чувствует, что 
мяч находится «под полным контролем стопы», как бы «привязан к его 
ноге»; благодаря этому мяч отходит от ноги футболиста на такое расстоя-
ние, на какое хочет игрок, и в нужный момент как бы «прилипает» к ноге. 

При ловле мяча руками вратарь, имеющий «чувство мяча», также 
очень точно согласовывает движения рук, кистей и пальцев с особенно-
стями полета мяча, благодаря чему мяч не выскальзывает из рук. При этом 
у игрока создается впечатление, что мяч как бы сам останавливается в ру-
ках, «липнет» к ним. При наличии «чувства мяча» повышается уверенность 
игрока и вместе с тем желание работать с мячом. 

«Чувство мяча», как и все другие специальные восприятия, непосто-
янно. Оно развивается на базе определенных технических достижений, в 
результате длительной работы с мячом и систематической тренировки. По-
вышаясь при повседневной, правильно организованной тренировке, оно 
ослабляется при перерывах в тренировке. Длительный перерыв может по-
влечь за собой полное исчезновение «чувства мяча» [41]. 

При возобновлении тренировки «чувство мяча» восстанавливается, 
причем восстановление его происходит тем более быстро, чем квалифици-
рованнее футболист и чем систематичнее и планомернее ведется трени-
ровка. «Чувство мяча» ослабляется и может совершенно исчезнуть при пе-
ретренировке, при очень большом утомлении, а также при сильном волне-
нии, возбуждении или, наоборот, подавленном эмоциональном состоянии 
футболиста. 

Оно может ослабнуть и даже исчезнуть после травмы, если последняя 
влечет за собой появление у игрока во время игры боязни нового поврежде-
ния. Наконец, оно может ослабляться при неблагоприятных температурных 
условиях и плохом поле. 

«Чувство планки». Оно свойственно прыгунам в высоту с разбега и с 
шестом. Основано на деятельности двигательного и зрительного анализа-
торов, на ощущениях положения и движения тела в воздухе, зрительном 
восприятии стоек, планки (это очень важно) за мгновение до перелета через 
нее. Чувство планки дает спортсмену возможность предугадать движения, 
которые понадобятся ему уже в перелете и при приземлении. 
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В отдельных видах спорта достижение успеха связано с умением 
точно распределять во времени выполняемые действия. Например, в вы-
полнении толчка при прыжке в высоту, при спортивных играх, гимнасти-
ческих упражнениях «чувство времени» состоит в восприятии своевремен-
ности выполнения действий и их последовательности. При беге, ходьбе на 
лыжах, плавании, гребле и многих других циклических упражнениях харак-
терной особенностью восприятия является «чувство темпа и ритма». В бо-
лее сложных формах «чувство ритма» необходимо также и гимнасту. 

Умение выполнить действия в определенном темпе связано с воспри-
ятием и контролем скорости продвижения или перемещения своего тела в 
пространстве, например, при беге или при лыжных гонках [40]. 

Бегун на средние и длинные дистанции должен уметь точно регули-
ровать темп своих движений, изменять его на различных отрезках дистан-
ции для того, чтобы, рассчитав свои силы, уложиться в максимально корот-
кое время. Пробегая определенный отрезок дистанции, бегун восприни-
мает, оценивает и регулирует темп своего продвижения вперед. 

Основное значение в «чувстве темпа» имеют мышечно-двигательные 
ощущения, отражающие темп собственных движений бегуна, быстроту их 
последовательной смены и различия в мышечных напряжениях. Зритель-
ные восприятия последовательно сменяющих друг друга образов окружаю-
щих предметов также помогают определять скорость перемещения бегуна 
в пространстве. Оценивая темп своих движений, бегун опирается на опре-
деленные органические ощущения дыхания, сердцебиения, состояния об-
щей напряженности. 

Хорошее «чувство времени» достигается при тренировке в строго 
определенных условиях. При изменении условий, влияющих на равномер-
ность темпа и ритма движений, оценка времени становится менее точной. 
Например, лыжники, у которых условия прохождения дистанции значи-
тельно разнообразнее, чем у бегуна на ровной гаревой дорожке, оценивают 
время менее точно, чем бегуны. 

«Чувство времени» находится в связи с состоянием тренированности 
спортсмена. При длительном перерыве в тренировке «чувство времени» 
ослабляется даже у опытных бегунов. Начинающие бегуны обычно плохо 
ориентируются в оценке времени прохождения ими определенной дистан-
ции. Для развития «чувства времени» необходимы тонкая дифференциру-
ющая деятельность определенных анализаторов, установление сложных 
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временных нервных связей, выработка определенного динамического сте-
реотипа в деятельности головного мозга. 

Т. П. Королева советует применять специальные упражнения для раз-
вития специализированных восприятий. 

«Чувство времени» – сразу после пробегания отрезка самому оценить 
время и сверить по секундомеру; в прыжках и метаниях – не только оце-
нить, отмерить интервал, равный реальному времени выполнения действия, 
но также дифференцировать его. 

«Чувство дорожки» – бег по разному грунту: в разной обуви, с закры-
тыми глазами, с положением рук на поясе или за спиной. 

«Чувство дистанции» – в единоборствах ведение поединка в непри-
вычной (обратной) стойке, на ковре или ринге меньшего размера, с двумя 
спарринг-партнерами одновременно; в циклических видах и спортивных 
играх – парное маневрирование: один из партнеров изменяет дистанцию (за 
счет скорости, темпа, ритма), а другой – сохраняет ее неизменной. 

«Чувство снаряда» – отягощение и облегчение собственного веса или 
снаряда; движения с закрытыми глазами [90]. 

Мышление – это процесс познавательной деятельности, отличаю-
щийся обобщенным и опосредованным отражением действительности. От-
талкиваясь от ощущений и восприятия, мышление, выходя за пределы чув-
ственного данного, расширяет границы познания в силу своего характера, 
позволяющего опосредованно (через умозаключения) раскрыть то, что 
непосредственно (через восприятие) не дано. С помощью мышления чело-
век способен познавать как настоящее, так и прошлое, и будущее. Мышле-
ние осуществляется с помощью мыслительных операций (анализа, синтеза, 
сравнения, абстрагирования, обобщения, конкретизации, систематизации и 
классификации). 

В процессе психического и интеллектуального развития каждый че-
ловек проходит определенные стадии. Выделяют три вида мышления: 
наглядно-действенное, наглядно-образное и словесно-логическое. 

Если мыслительные операции осуществляются путем манипулирова-
ния с предметами – это наглядно-действенный вид мышления, с которого 
начинается развитие интеллекта человека еще в младенческом возрасте, од-
нако он используется и взрослыми людьми в ходе выполнения профессио-



33 

 

нальной деятельности. В спортивной деятельности этот вид мышления ча-
сто бывает незаменим, что, в частности, активно проявляется в тактическом 
мышлении спортсменов. 

Наглядно-образное мышление, опирающееся на первичные и вторич-
ные образы, используется человеком в тех случаях, когда словесно описы-
ваемое представляется наглядно или когда умственную задачу следует ре-
шать с помощью схем или рисунков. 

Для словесно-логического мышления характерно оперировать аб-

страктными понятиями, закодированными в словесной форме. 
В практической интеллектуальной деятельности человек использует 

все три вида мышления. Оперируя словами-понятиями, человек использует 
и соответствующие им образы. Воспринимая тот или иной объект, человек 
создает его образ, а затем дает ему словесное обозначение. 

Физические упражнения требуют от человека активного использова-
ния всех видов мышления и поэтому являются прекрасным способом раз-
вития интеллекта. Для этого важно, чтобы физические упражнения, приме-
няемые учителем физической культуры в своей работе с учениками, отли-
чались доступностью на начальном этапе и постепенным повышением 
сложности (интеллектуальной) на последующих этапах физического вос-
питания. 

Особого внимания заслуживает развитие творческого мышления у 
школьников. Творческое мышление начинается с возникновения опреде-
ленного затруднения, вследствие чего возникает проблемная ситуация. 
Цель проблемной ситуации, созданной учителем специально, – пробудить 
у ученика познавательную потребность, которая определяет творческое 
начало в мыслительной деятельности. Побуждая учащихся сравнивать и 
противопоставлять, анализировать и обобщать, обосновывать и оценивать, 
учитель активизирует их мыслительные операции, приучает их самостоя-
тельно принимать решения, чем создает психологическую основу  
для успешного решения задач, направленных на развитие творческого 
мышления. 

 Память – это процессы запоминания, сохранения и воспроизведения 
человеком мыслей, образов, эмоций и движений. Другими словами, 
память – это индивидуальный опыт человека. Основная функция памяти – 

накопление опыта. Без памяти все ощущения и восприятия исчезали бы бес-
следно. 



34 

 

Память создает условия для нормального функционирования мышле-
ния: все представления и понятия хранятся в памяти. Память служит осно-
вой непрерывности психической деятельности человека в целом, связывая 
между собой настоящее, прошлое и будущее. Опираясь на память, человек 
управляет своим поведением, деятельностью. Без памяти человек всегда 
оставался бы в состоянии новорожденного. 

На уроках физической культуры проявляются все виды памяти: при 
показе физических упражнений ведущая роль принадлежит зрительной па-
мяти; при объяснении (описании, рассказе) – слуховая и словесно-логиче-
ская; при выполнении физических упражнений – двигательная, тактильная, 
вестибулярная. 

Зрительная память связана с запоминанием, сохранением и воспроиз-
ведением зрительных образов, например, разучиваемого упражнения. Она 
же используется при показе учителем физического упражнения, при разу-
чивании тактических действий, различных комбинаций спортивных движе-
ний и т. д. 

Слуховая память связана с запоминанием звуков. Словесно-логиче-
ская память нужна для запоминания, сохранения и воспроизведения слов, 
понятий. Если слуховая память в основном обеспечивает ориентировку че-
ловека в окружающей обстановке, то словесно-логическая помогает чело-
веку мыслить (использование внутренней речи), передавать информацию 
(внешняя речь) и понимать высказывания других людей. 

Особую роль при занятиях физической культурой играют двигатель-
ная, тактильная и вестибулярная память, связанные с запоминанием, сохра-
нением и воспроизведением сигналов, поступающих в кору головного 
мозга с проприорецепторов, с рецепторов кожи и вестибулярного аппарата. 
Эти виды памяти используются человеком при разучивании физических 
упражнений и исполнении их. Известно, что разные движения (их пара-
метры) заучиваются с различной степенью прочности. Труднее заучива-
ются ощущения, возникающие в результате мышечных усилий, необходи-
мых для выполнения тех или иных действий, легче – пространственные па-
раметры действий, еще легче – временные параметры движений. Экспери-
ментально доказано, что соотношение степени прочности запоминания по 
этим параметрам может быть представлено как 7:2:1. Известны и особен-
ности запоминания параметров движений согласно возрастным периодам. 
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Так, учащиеся 1–3 классов затрачивают большее количество времени на за-
учивание движений. По сравнению со старшеклассниками, они тратят 
больше времени: на 50 % – заучивая степень мышечных усилий; на 25 % – 

запоминая амплитуды движений; на 11 % – усваивая временные соотноше-
ния движений. 

Эмоциональная память – это память на эмоциональные переживания. 
Пережитые и сохраненные в памяти чувства выступают как сигналы, кото-
рые либо побуждают к действию, либо удерживают от него. Отрицатель-
ные эмоциональные воспоминания могут вызывать у школьника неуверен-
ность при выполнении физических упражнений, порой отказ от выполне-
ния. Положительные эмоциональные воспоминания побуждают ученика к 
действию, делают его увереннее. 

Любая деятельность в жизни человека, в том числе и спортивная, за-
крепляется во всех видах его памяти, составляя интегральные образования. 
Из интегральных видов памяти особое значение в физическом воспитании 
имеет память на движения. Они запоминаются зрительно, двигательно, так-
тильно, вестибулярно, мысленно и даже эмоционально. За счет различных 
модальностей восприятия и возникновения определенных образов в памяти 
фиксируется интегральный образ физического упражнения, который в 
дальнейшем становится эталоном для управления движениями при выпол-
нении двигательных действий. 

Факторы, влияющие на запоминание учебного материала [114]:  

1 Объем запоминаемого материала. 
2 Место заучиваемых упражнений в комплексе – быстрее запомина-

ются движения, стоящие в начале и в конце разучиваемого комплекса 
упражнений; движения, находящиеся в середине комплекса, запоминаются 
дольше, требуют большего числа попыток. 

3 Новизна материала вследствие большего к нему интереса. 
4 Отношение учащихся к заучиваемому материалу (интерес). 
5 Сложность материала.  
6 Понимание учащимися учебного материала. 
7 Установка на длительность запоминания. 
8 Использование методов обучения – показ, описание, исполнение. 
Для того, чтобы повторение было эффективным, учителю физической 

культуры необходимо учесть следующие моменты: 
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1 Формирующиеся у учащихся представление об упражнении должно 
быть правильным, а не искаженным. 

2 Повторение упражнения целесообразно начинать сразу после показа 
и объяснения, так как наибольшее забывание происходит в первые минуты 
отсрочки. 

3 Большой по объему материал нужно делить и повторять по частям. 
4 Сохранение материала зависит от характера деятельности, которая 

предшествовала запоминанию или следует сразу после него. Давать другую 
деятельность сразу после запоминания нового материала нецелесообразно. 
В этих случаях происходит как бы вытеснение новыми сведениями старых, 
и в памяти остается вдвое меньше информации. Это явление получило в 
психологии название интерференции. Лучшим средством заполнения ин-
тервала между двумя заучиваниями является сон (поэтому так полезно 
учить на ночь). 

5 Число повторений должно быть несколько большим того, которое 
оказалось достаточным для первого полного воспроизведения заучивае-
мого материала. Это создает определенный «запас прочности». 

6 Запоминание физического упражнения происходит с использова-
нием различных видов памяти (зрительной, слуховой, двигательной, так-
тильной, вестибулярной, словесно-логической). 

7 Запоминание состава элементов, входящих в упражнение, и запоми-
нание их последовательности – разные функции. Последняя функция тре-
бует большего времени для запоминания, хотя частично запоминается од-
новременно с запоминанием элементов упражнения [17]. 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Упражнение «Найти и запомнить» 

В течение дня найдите десять поводов для радости, порадуйтесь 
от души и проследите, как изменилось ваше состояние в этот момент. 
На следующий день найдите десять поводов для удивления и проследите, 
как меняется состояние. 

Упражнение «Раздражители» 

Попробуйте в течение нескольких дней специально фиксировать вни-
мание на неожиданных раздражителях: громких звуках или ярком свете. 
Постарайтесь сформулировать, что происходит с вашей эмоциональной 
сферой при воздействии таких раздражителей. 
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Упражнение «Назойливая муха» 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голову 
опустите, закройте глаза. Представьте, что на ваше лицо пытается сесть 
назойливая муха. Она садится то на нос, то на губы, то на лоб, то на глаза. 
Ваша задача – не открывая глаз согнать назойливое насекомое. Через пару 
минут напряжение с мышц лица уходит, а вместе с ним – раздражение. 

Упражнение «Аверс и реверс» 

Попробуйте переосмыслить негативное событие, найдите в нем не-
большую выгоду. Возьмите лист бумаги и запишите три минуса и три 
плюса состояния, в котором вы оказались. 

Упражнение «Дневник эмоций» 

Записывайте каждую эмоцию, которую испытываете в течение дня, 
степень ее проявления и причину. Например, эмоция – злость, степень – 

7 из 10, причины – тройка по математике. На следующем этапе важно по-
нять, как эмоция проявляется в теле. Возможно, рядом со злостью вы напи-
шете «пересыхает во рту, чувствую ком в горле, звенит в голове». Опи-
шите, какими были руки, ноги в этот момент, ощущались ли тяжесть или 
напряжение [1]. 

 

ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Изучение пластичности–ригидности мышления [81]. 

Принятый в психологии термин «ригидность» означает затруднен-
ность (вплоть до полной неспособности) в изменении мыслимой про-
граммы деятельности человека в условиях, объективно требующих ее пере-
стройки. Пластичность же в отличие от ригидности предполагает легкость 
такой перестройки. 

Согласно современным нейрофизиологическим данным, ригидность 
обнаруживает значимые корреляции с таким первичным свойством нерв-
ной системы, как подвижность – способность быстро реагировать на изме-
нения в окружающей среде, которая диагностируется по скорости возник-
новения и прекращения нервного возбуждения в ответ на раздражитель. Ри-
гидность же коррелирует с инертностью нервных процессов. 

Различают три типа ригидности: когнитивную (познавательную), аф-
фективную и мотивационную. Когнитивная ригидность связана с трудно-
стями в перестройке привычных восприятий, представлений и мыслей в из-
мененной ситуации и, как следствие, выражается в задержках (просрочке) 
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своевременного и адекватного ситуации принятия решений. Данное зада-
ние изучает когнитивную ригидность мышления. Уровень ригидности, про-
являемый спортсменом в различных ситуациях, – это индивидуальный по-
казатель его внутренних трудностей умственной адаптации к изменив-
шимся условиям спортивной деятельности, требующих смены тактической 
установки ведения соревновательной борьбы, что в значительной мере обу-
словлено особенностями его личности – спортивным опытом, мотивацией, 
состоянием, самооценкой и внешними факторами соревнования. 

Методика работы. Одним из простейших способов измерения уровня 
когнитивной ригидности является методика А. С. Ланчинса. На выполне-
ние каждого упражнения дается 90 с. Руководит опытом экспериментатор 
(преподаватель), он же включает и выключает секундомер. Первичную об-
работку данных проводит испытуемый под руководством эксперимента-
тора. 

Предварительная инструкция. Возьмите чистый лист бумаги, ручку, 
секундомер. Вам будет предложено четыре упражнения, необходимо напи-
сать фразу: «В поле уже таял снег» четырьмя разными способами после 
того, как секундомер будет включен. Постарайтесь работать как можно 
быстрее. 

Упражнение 1 

Инструкция. После команды «начали!» напишите своим привычным 
и разборчивым почерком фразу: «В поле уже таял снег» столько раз, 
сколько успеете до команды «стоп!». 

Упражнение 2 

Инструкция. После команды «начали!» напишите фразу: «В поле уже 
таял снег» печатными буквами столько раз, сколько успеете до команды 
«стоп!». 

Упражнение 3 

Инструкция. После команды «начали!» напишите фразу: «В поле уже 
таял снег» столько раз, сколько успеете до команды «стоп!» следующим 
образом: первая в каждом слове и все нечетные буквы в каждом слове 
должны быть письменными и заглавными, а вторая буква и все четные 
должны быть маленькими и печатными. 

Упражнение 4 

Инструкция. После команды «начали!» напишите фразу: «В поле уже 
таял снег» своим привычным и разборчивым почерком столько раз, сколько 
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успеете до команды «стоп!», но при этом повторяйте каждую букву в каж-
дом слове два раза подряд.  

Обработка и анализ данных. 
Подсчитайте количество букв в каждом упражнении. Суммируйте ко-

личество букв в трех упражнениях кроме первого и высчитайте среднее зна-
чение этих трех упражнений: Мср=(М2+М3+М4)/3 

Определите коэффициент когнитивной ригидности: Криг=Мср/М1 

Интерпретация полученных данных. 
Если величина Криг лежит в пределах 0,5-1,0, то это означает, что ис-

пытуемый обладает достаточно пластичным и гибким мышлением, спосо-
бен легко и быстро переходить от одного вида деятельности к другому. 

Если величина Криг меньше 0,5, то это свидетельствует о высоком 
уровне когнитивной ригидности мышления испытуемого. 

Обсудить со студентами возможности повышения пластичности 
мышления путем специальных упражнений психотренинга тактического 
мышления и спортивных упражнений игрового характера. 
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ТЕМА 3. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ЛИЧНОСТИ 

 И ОСНОВЫ ЕЕ ФОРМИРОВАНИЯ В ПРОЦЕССЕ 

 ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК 

«Личность» – дифиниция достаточно широкая и спорная. Она может 
включать в себя и индивида как такового, и уровень сознания, и набор опре-
деленных социальных характеристик. Трудно не согласиться с утвержде-
нием А. Г. Асмолова, который отметил эту особенность: «В стремительно 
развивающейся психологии личности отсутствует единый логический стер-
жень, который позволял бы рассматривать эту область психологической 
науки как целостную систему знаний» [84]. 

Каждой личности присуще желание максимальной реализации своих 
возможностей и удовлетворения социальных потребностей [83]. В этой 
связи сфера физической культуры и спорта обладает мощным потенциа-
лом. 

Свойства личности (темперамент, характер, способности и др.) могут 
быть рассмотрены в качестве важного фактора при выборе вида спортивной 
деятельности, освоении избранного вида спорта, успешного выступления 
на соревнованиях, достижения высоких спортивных результатов. Поэтому 
знание свойств личности обучающихся или спортсменов позволит препо-
давателю физического воспитания, тренеру по спорту эффективно решать 
возникающие в ходе профессиональной деятельности задачи [4]. 

Личность человека начинает формироваться в раннем детстве и про-
ходит в своем развитии определенные стадии. Наибольшую устойчивость 
сформировавшаяся личность приобретает в зрелости [83]. Однако, согласно 
теории развития личности, разработанной Фрейдом, личность взрослого 
сформирована опытом раннего детства, т. е. структура его характера, сфор-
мированная в раннем возрасте, остается неизменной и в зрелые годы [84]. 

Одним из компонентов структуры личности является характер. Под 
характером понимается своеобразие склада психической деятельности, 
проявляющегося в особенностях социального поведения личности и, в 
первую очередь, в отношениях к людям, к самому себе, к процессу и ре-
зультатам своего труда. С позиций эмпирического подхода под характером 
личности следует понимать ее разнообразные черты, образующие типиче-
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ский ансамбль, сочетание, рисунок. Спорт накладывает неоспоримый отпе-
чаток на формирование характера [81]. При этом в психологии выделяют 
даже отдельную категорию – «спортивный характер». Спортивный харак-
тер предполагает следующие проявления: 

- соревновательный результат выше тренировочного; 
- результат растет от соревнования к соревнованию; 
- ситуация эмоционального напряжения, характерная для соревнова-

тельной деятельности, мобилизует возможности личности. 
Фундаментальным компонентом структуры личности К. Роджерс счи-

тал Я-концепцию, формирующуюся в процессе взаимодействия субъекта с 
окружающей, прежде всего, социальной средой и являющуюся интеграль-
ным механизмом саморегуляции его поведения [84]. Более подробно Я-

концепция рассматривается в теме 9 данного учебного пособия. 
Психологические свойства личности вне системы общественных от-

ношений, в которые эта личность включена, просто не существуют [83]. 
Личность есть понятие социальное, она охватывает надприродное, истори-
ческое в человеке. Она не врожденна, но возникает в результате присвоения 
культуры данной исторической эпохи, и поэтому «личность» есть понятие 
историческое. Она охватывает единство поведения, которое ориентировано 
не на выживание и потребление, а на овладение социального опыта [84]. 

Существенная роль в развитии личности принадлежит воспитанию 
физической культуры, выступающей составной частью общей культуры че-
ловека. Физическая культура личности – это социально детерминированная 
область общей культуры человека, представляющая собой качественное, 
системное, динамичное состояние, характеризующееся определенным 
уровнем специальной образованности, физического совершенства, мотива-
ционной ориентации и социально-духовных ценностей, приобретенных в 
результате воспитания. В основе понимания природной и социальной де-
терминации физической культуры личности лежат общепедагогические и 
психологические подходы, связанные с ними вопросы социализации лич-
ности, движущие силы деятельности, творчества и развития в целом. Рас-
сматривая физическую культуру как специфическую сферу деятельности, 
специалисты большинства наук связывают ее с изучением человека, указы-
вают на возможность эффективного использования системы средств, форм 
и методов физической культуры в длительном процессе личностного ста-
новления и развития человека [43]. 
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Реальная жизнь человека в спорте доказывает тот факт, что физиче-
ские упражнения, тренировочные нагрузки, соревнования – это не только 
творчески переживаемый физический труд, решающий сложную жизнен-
ную задачу физического совершенствования своего тела, «делания самого 
себя», но и не менее напряженная интеллектуальная деятельность, форми-
рующая и развивающая у спортсменов отдельные стороны личности, в том 
числе интеллектуальные умения и навыки [81]. 

Личность характеризуется: 
1) преобразующей активностью, т. е. стремлением выйти за собствен-

ные пределы, расширить сферу деятельности, действовать за границами 
требований ситуации и ролевых предписаний; 

2) направленностью, т. е. устойчивой доминирующей системой моти-
вов – интересов, убеждений, идеалов, вкусов и пр., в которых проявляют 
себя потребности человека; 

3) глубинными смысловыми структурами (смысловыми динамиче-
скими системами по Выготскому), обусловливающими ее сознание и пове-
дение, которые относительно устойчивы к вербальным воздействиям и пре-
образуются в деятельности совместной групп и коллективов (принцип дея-
тельностного опосредования); 

4) степенью осознанности своих отношений к действительности, ко-
торые проявляются через разнообразие взаимодействий, установок, дей-
ствий и пр. [84]. 

Изучение характерологических особенностей лиц, занимающихся фи-
зической культурой и спортом, представляет большой научно-практиче-
ский и педагогический интерес ввиду мощного формирующего влияния 
спортивной деятельности на все свойства и состояния личности человека 
[81]. 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК 

В данном блоке представлены упражнения, направленные на понима-
ние своих личностных особенностей. 

Упражнение «Поделись со мной» 

Назначение: эмпатийная диагностика личностных качеств, расшире-
ние репертуара способов взаимопонимания. 

Участникам тренинга предлагается записать на карточке 10 качеств: 
нежность, умение сочувствовать, умение создавать хорошее настроение, 
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эмоциональность, доброжелательность, интеллект, организаторские спо-
собности, твердость характера, решительность, креативность. 

Список может быть изменен в зависимости от состава группы и целей 
занятия. При необходимости ведущий дает пояснение значений этих ка-
честв. 

Затем каждый участник должен решить, какое качество присутствует 
у кого-либо из группы в большей степени, чем у него и подходит к этому 
человеку с фразой: «Пожалуйста, поделись со мной, например, твоим уме-
нием сочувствовать». Тот участник, к которому обратились с просьбой, от-
мечает у себя на карточке это качество. Таким образом, нужно обойти всю 
группу, попросив у каждого какое-либо качество (или несколько). На кар-
точке каждого участника будут отметки о том, какие качества были у него 
востребованы другими, и какие качества он запрашивал сам. 

На упражнение отводится 20 минут. После выполнения задания 
участники садятся в круг для обсуждения. Обсуждение результатов может 
происходить как по количественному, так и по качественному составу при-
знаков [69]. 

Упражнение «Комиссионный магазин» 

Назначение: формирование навыков самоанализа, самопонимания и 
самокритики. 

Предлагается поиграть в комиссионный магазин. Товары, которые 
принимает продавец, – это человеческие качества, например: доброта, глу-
пость, открытость. Участники записывают на карточку черты своего харак-
тера, как положительные, так и отрицательные. Затем предлагается совер-
шить торг, в котором каждый из участников может избавиться от какого-то 
ненужного качества или его части и приобрести что-либо необходимое. 
Например, кому-то не хватает для эффективной жизни красноречия, и он 
может предложить за него какую-то часть своего спокойствия и уравнове-
шенности. По окончании задания подводятся итоги и обсуждаются впечат-
ления. 

На упражнение отводится 20–25 минут. 
Упражнение «Автопортрет» 

Назначение: формирование умений распознавания незнакомой лич-
ности, развитие навыков описания других людей по различным признакам. 
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Представьте себе, что вам предстоит встреча с незнакомым человеком 
и нужно, чтобы он узнал вас. Опишите себя. Найдите такие признаки, ко-
торые выделяют вас из толпы. Опишите свой внешний вид, походку, ма-
неру говорить, одеваться; может быть вам присущи обращающие на себя 
внимание жесты. 

Работа происходит в парах. В процессе выступления одного из парт-
неров другой может задавать уточняющие вопросы, для того, чтобы «авто-
портрет» был более полным. 

На обсуждение в парах отводится 15–20 минут. 
Упражнение «Без маски» 

Назначение: снятие эмоциональной и поведенческой закрепощенно-
сти, формирование навыков искренних высказываний для анализа сущно-
сти «я». 

Каждому участнику дается карточка с написанной фразой, не имею-
щей окончания. Без всякой предварительной подготовки он должен продол-
жить и завершить фразу. Высказывание должно быть искренним. Если 
остальные члены группы почувствуют фальшь, участнику придется брать 
еще одну карточку. 

Примерное содержание карточек: 
«Особенно мне нравится, когда люди, окружающие меня...» 

«Чего мне иногда по-настоящему хочется, так это ...» 

«Иногда люди не понимают меня, потому что я ...» 

«Верю, что я ...» 

«Мне бывает стыдно, когда я ...» 

«Особенно меня раздражает, что я ...» и т. п. 
Упражнение «Образ «я»» 

Назначение: глубокое осознание личностного существования, соеди-
нение вербального и невербального компонентов выразительности само-
оценочной позиции. 

Каждому участнику предлагается произнести слово «Я» с только ему 
присущей интонацией, мимикой, жестами. Нужно сделать это так, чтобы 
одним словом как можно полнее выразить восприятие своего «Я», свою ин-
дивидуальность и свое место в мире. 
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Упражнение «Портрет» 

Назначение: формирование умений распознавания личности по порт-
ретным описательным характеристикам, приобретение навыков сравни-
тельного анализа персонажей между собой. 

Каждый участник в течение 5–7 минут набрасывает «психологиче-
ский портрет» кого-либо из членов группы. Указывать на признаки, осо-
бенно внешние (рост, телосложение и т. п.), по которым можно сразу узнать 
конкретного человека, нельзя. В портрете должно быть не менее 10–12 черт 
характера, привычек, особенностей, характеризующих именно этого чело-
века. 

Затем каждый выступает с информацией перед группой, а остальные 
участники пытаются определить, чей это портрет. Возможно сопоставление 
разного видения членами группы одного и того же человека. 

Упражнение «Интервью» 

Назначение: развитие коммуникативных умений и рефлексивных 
навыков, формирование навыков интервьюирования с учетом снятия моти-
вационных искажений. 

Каждый участник должен в течение 3–5 минут подготовить по одному 
вопросу для всех членов группы. Вопросы должны касаться внутренних 
личностных особенностей человека – его характера, привычек, интересов, 
привязанностей, установок и т. п. 

Основное правило – отвечать как можно более полнее и откровеннее 
Участник, готовый первым дать интервью группе, садится так, чтобы ви-
деть в лицо всех членов группы. Члены группы по очереди задают приго-
товленные (именно этому участнику) вопросы. В качестве интервьюируе-
мого должен побывать каждый участник. 

Упражнение «Я тебя понимаю» 

Назначение: формирование умения давать обратную связь, выработка 
навыков прочтения состояния другого по невербальным проявлениям. 

Каждый член группы выбирает себе партнера и затем в течение  
3–4 минут в устной форме описывает его состояние, настроение, чувства, 
желания в данный момент. Тот, чье состояние описывает партнер, должен 
или подтвердить правильность предположений, или опровергнуть их. Ра-
бота может происходить как в парах, так и в общем круге. 
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ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Диагностика свойств нервной системы [28]. 
Данный опросник разработан Б. А. Вяткиным применительно к спор-

тивной деятельности и широко используется в психологических исследова-
ниях в области спорта.  

Инструкция. Вам предложен ряд вопросов, касающихся вашего пове-
дения в различных ситуациях. На каждый вопрос необходимо ответить од-
ним из вариантов: «да», «нет», «не знаю».  

1 Легко ли вы сходитесь с новыми товарищами по команде, трене-
рами, руководителями?  

2 Способны ли вы воздержаться от того или иного действия до мо-
мента, пока не получите соответствующего распоряжения?  

3 Достаточно ли вам непродолжительного отдыха для восстановления 
сил после утомительной работы?  

4 Умеете ли вы работать в неблагоприятных условиях?  
5 Воздерживаетесь ли вы во время занятий спортом от неделовых, 

эмоциональных аргументов?  
6 Легко ли вам втянуться в тренировки после длительного перерыва? 

7 Добиваетесь ли вы на соревнованиях более высокого результата, 
чем на тренировках?  

8 Способны ли вы, поручив кому-нибудь определенную работу, тер-
пеливо ждать ее окончания?  

9 Засыпаете ли вы одинаково легко, ложась спать в разное время дня?  
10 Умеете ли вы хранить тайну, если вас об этом просят?  
11 Легко ли вам возвращаться к работе, которой вы не занимались не-

сколько недель или месяцев?  
12 Способны ли вы по указанию тренера быстро успокоиться, «взять 

себя в руки»?  
13 Охотно ли вы стремитесь к участию в ответственных соревнова-

ниях?  
14 Вызывает ли у вас монотонная работа скуку или сонливость?  
15 Легко ли вы засыпаете после сильных переживаний?  
16 Способны ли вы быстро сосредоточиться на выполнении предсто-

ящего упражнения или заданий? 

17 Охотно ли вы выполняете сложные и рискованные упражнения?  
18 Трудно ли вам сдержать злость или раздражение?  
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19 В состоянии ли вы владеть собой в тяжелые минуты?  
20 Умеете ли вы, когда это требуется, приспособить свое поведение к 

поведению окружающих?  
21 Сохраняете ли вы бодрость и уверенность в крупных и ответствен-

ных соревнованиях?  
22 Влияет ли состав группы, в которой вы тренируетесь, на ваше са-

мочувствие и настроение?  
23 Способны ли вы переносить поражения?  
24 Уверены ли вы в своих силах, выходя на старт?  
25 Вызывают ли у вас раздражение неожиданные изменения в распи-

сании тренировок и графика соревнований?  
26 Охотно ли вы приступаете к выполнению новых упражнений, овла-

дению новой техникой?  
27 В состоянии ли вы вести себя спокойно, когда ждете важного для 

себя решения?  
28 Легко ли вы организуете первые дни своего отпуска, каникул?  
29 Быстро ли вы реагируете на команды?  
30 Легко ли вы приспосабливаете свою походку или манеру к походке 

или манере людей более медлительных?  
31 Быстро ли вы «схватываете» новое движение, упражнение?  
32 Охотно ли вы выступаете на собраниях, семинарах, занятиях?  
33 Легко ли вам испортить настроение?  
34 Трудно ли вам оторваться от выполнения упражнений, заданий?  
35 Легко ли вам сдержаться от замечания товарищу по команде, если 

он допустил ошибку?  
36 Легко ли вас спровоцировать на что-либо?  
37 Легко ли вам сдержать себя и не ответить на резкое замечание парт-

нера, тренера?  
38 Всегда ли вы проявляете терпеливость и настойчивость в много-

кратном выполнении трудных упражнений и заданий? 

39 Легко ли вы переносите длительные многочасовые тренировки?  
40 Легко ли вы вступаете в разговор с попутчиками?  
41 Воздерживаетесь ли вы от грубых замечаний в адрес соперника или 

его болельщиков?  
42 Охотно ли вы беретесь за работу, требующую большой ловкости 

рук?  
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43 В состоянии ли вы изменить уже принятое вами решение, учитывая 
мнение других людей?  

44 Быстро ли вы привыкаете к новой системе работы?  
45 Можете ли вы быстро восстановить силы после тяжелой трени-

ровки или выступления на соревнованиях?  
46 Можете ли вы быстро собраться и быть готовым в дорогу после 

окончания тренировки или соревнования?  
47 Часто ли вы отказываетесь от своих намерений, если возникают 

препятствия? 

48 Легко ли вам придерживаться обычного режима в дни соревнова-
ний?  

49 Просыпаетесь ли вы обычно быстро и без труда?  
50 В состоянии ли вы воздержаться от моментальной, импульсивной 

реакции?  
51 Трудно ли вам тренироваться или выступать на соревнованиях при 

шуме зрителей?  
52 Легко ли вам воздержаться от преждевременного старта (фаль-

старта)?  
53 Успешно ли вы сдерживаете излишнее волнение, выходя на старт?  
54 Быстро ли вы привыкаете к новому месту тренировок?  
55 Любите ли вы частые перемены?  
56 Склонны ли вы к излишнему риску на соревнованиях? 

57 Любите ли вы длительно и кропотливо работать над шлифовкой 
техники того или иного упражнения?  

58 Можете ли вы выполнять упражнение в конце тренировки также 
легко и свободно, как в ее начале? 

59 Часто ли у вас наблюдаются резкие перепады в настроении перед 
началом соревнования?  

60 Можно ли сказать, что чаще всего перед стартом вы находитесь в 
состоянии «боевой готовности»?  

61 Любите ли вы интенсивные тренировки?  
62 Можете ли вы воздержаться от неуместных замечаний? 

 63 Имеет ли для вас значение постоянное место в раздевалке, в спор-
тивном зале, на дорожке, трассе во время тренировок?  

64 Легко ли вы переходите от одного занятия к другому?  
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65 Взвешиваете ли вы все «за» и «против» перед тем как принять важ-
ное решение? 

66 Легко ли вам продолжать соревнование, если в самом начале вы 
потерпели неудачу, допустили ошибку?  

67 Наблюдается ли у вас торопливость в разминке на соревнованиях?  
68 Быстро ли вам надоедают однообразные тренировочные занятия?  
69 Легко ли вам сдержать внешнее выражение радости от победы в 

соревнованиях?  
70 Воздерживаетесь ли вы во время разговора, выступления или от-

вета на вопросы от лишних движений и жестикуляций?  
71 Любите ли вы оживленную обстановку на тренировочных занятиях 

или соревнованиях?  
72 Любите ли вы длительную деятельность, требующую больших 

умений?  
73 В состоянии ли вы длительное время сосредотачивать внимание на 

выполнении определенной задачи?  
74 Любите ли вы тренировочные задания, требующие быстрых дви-

жений?  
75 Умеете ли вы владеть собой в трудных ситуациях?  
76 Быстро ли вы приступаете к работе, получив задание?  
77 Способны ли вы, окончив тренировку, терпеливо ждать, чтобы ор-

ганизованно покинуть место занятий? 

78 В состоянии ли вы, допустив ошибку, быстро собраться и успешно 
закончить упражнение?  

79 Быстро ли вы просматриваете газеты?  
80 Случается ли вам говорить так быстро, что вас не понять?  
81 Можете ли вы нормально работать не выспавшись?  
82 В состоянии ли вы работать длительное время без перерыва?  
83 В состоянии ли вы свободно тренироваться, если болит зуб, го-

лова?  
84 В состоянии ли вы, если это необходимо, спокойно закончить ра-

боту, зная, что ваши товарищи разминаются или ждут вас?  
85 Отвечаете ли вы быстро на неожиданные вопросы?  
86 Отдаете ли вы предпочтение скоростно-силовым упражнениям в 

разминке?  
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87 Можете ли вы остаться спокойным и сдержанным, если судьи до-
пускают ошибки по отношению к вам? 

88 Легко ли вы меняете тактику соревновательной борьбы, намечен-
ную ранее?  

89 Терпеливы ли вы?  
90 Легко ли вам удается приспособиться к более медленному ритму 

выполнения упражнения, если это необходимо?  
91 Легко ли вам, готовясь к старту, одновременно выполнять еще не-

сколько действий (помогать товарищу, отвечать на вопросы)?  
92 Могут ли товарищи по команде легко изменить ваше плохое 

настроение?  
93 Умеете ли вы без особого труда выполнять несколько действий од-

новременно?  
94 Сохраняете ли вы психическое равновесие, когда являетесь свиде-

телем несчастного случая на улице?  
95 Любите ли вы работу, требующую множества разнообразных ма-

нипуляций?  
96 Легко ли вам сохранять спокойствие, когда приходится длительное 

время ожидать объявления результатов соревнований?  
97 Самостоятельны ли вы в трудных жизненных ситуациях? 

98 Свободно ли вы себя чувствуете в большой или незнакомой ком-
пании?  

99 Можете ли вы сразу прервать разговор, если это требуется?  
100 Легко ли вы приспосабливаетесь к различным стилям работы раз-

ных тренеров?  
101 Любите ли вы часто менять места тренировок и соревнований?  
102 Склонны ли вы брать инициативу в свои руки, если случается что-

нибудь из ряда вон выходящее?  
103 Воздерживаетесь ли вы от неуместных замечаний в адрес судей 

или организаторов соревнований в случае их ошибок?  
104 Начинаете ли на тренировках сразу работать в полную силу?  

105 Решаетесь ли вы выступать против общепринятого мнения, если 
вам кажется, что вы правы?  

106 Стимулирует ли вас неудача в соревнованиях?  
107 Легко ли вы восстанавливаете душевное равновесие после пора-

жения в соревновании?  
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108 В состоянии ли вы спокойно ждать, например, в очереди?  
109 Воздерживаетесь ли вы от вмешательства, если заранее известно, 

что оно ни к чему не приведет?  
110 В состоянии ли вы спокойно ожидать сигнала о начале соревно-

вания?  
111 В состоянии ли вы мгновенно реагировать в неожиданном направ-

лении?  
112 Ведете ли вы себя тихо, если вас об этом просят?  
113 Соглашаетесь ли вы без особых внутренних колебаний на болез-

ненные врачебные процедуры?  
114 Умеете ли вы интенсивно работать?  
115 Охотно ли вы меняете места развлечений, отдыха?  

116 Трудно ли вам привыкнуть к иному распорядку дня?  
117 Охотно ли вы выступаете в соревнованиях, когда знаете, что про-

тивник сильнее вас?  
118 Легко ли вам гасить в своем сознании представление о прошлых 

неудачах в соревнованиях, если они внезапно возникают?  

119 Легко ли вы чувствуете себя на тренировках, если приходится вы-
полнять различные упражнения и задания?  

120 Владеете ли вы своими чувствами, выходя на старт?  
121 Охотно ли вы выполняете на тренировках упражнения большими 

сериями? 

122 Легко ли вам заставить себя выполнять рискованное и опасное 
упражнение?  

123 Прерывается ли у вас голос в необычной ситуации?  
124 Умеете ли вы отвлекаться во время тренировок на действие по-

сторонних раздражителей?  
125 В состоянии ли вы длительное время стоять, сидеть спокойно, 

если вас об этом просят?  
126 В состоянии ли вы подавить свое веселье, если это может кого-

нибудь задеть?  
127 Легко ли вы переходите от печали к радости?  
128 Легко ли противнику вывести вас из равновесия во время сорев-

нования?  
129 Соблюдаете ли вы без особых затруднений обязательные в вашей 

среде правила поведения?  



52 

 

130 Охотно ли вы выступаете в показательных выступлениях или на 
встречах с населением, школьниками и т. п.?  

131 Приступаете ли вы к работе быстро, без дополнительной подго-
товки?  

132 Готовы ли вы прийти на помощь другому человеку, рискуя жиз-
нью?  

133 Энергичны ли ваши движения?  
134 Охотно ли вы исполняете ответственную работу? 

Ключ к опроснику. Оценка степени выраженности свойств нервной 
системы (силы процессов возбуждения и торможения, а также их подвиж-
ности) производится путем суммирования баллов, полученных за ответы на 
вопросы. Если ответ совпадает с кодом, то он оценивается в два балла; если 
не совпадает, то он получает нулевую оценку; ответ «не знаю» оценивается 
в один балл.  

Код опросника:  
Сила процессов возбуждения.  
Ответ «да»: 3, 4, 7, 13. 15, 16, 19, 21, 23, 24, 32, 39, 45, 56, 60, 61, 66, 

72, 73, 78, 81, 82, 83, 94, 97, 98, 102, 105, 106, 113, 114, 117, 121, 122, 124, 

130, 132, 133, 134.  

Ответ «нет»: 47, 51, 107, 123.  

Сила процессов торможения.  
Ответ «да»: 2, 5, 8, 10, 12, 16, 27, 30, 36, 37, 38, 41, 48, 50, 52, 53, 62, 

65, 69, 70, 75, 77, 84, 87, 89, 90, 96, 99, 103, 108, 109, 110, 112, 118, 120, 125, 

126, 129. 

Ответ «нет»: 18, 34, 36, 59, 67, 128.  
Подвижность нервных процессов.  

Ответ «да»: 1, 6, 9, 11, 14, 20, 22, 26, 28, 29, 31, 33, 40, 42, 43, 44, 46, 
49, 54, 55, 64, 68, 71, 74, 76, 79, 80, 85, 86, 88, 91, 92, 93, 95, 100, 101,107, 

111, 115, 116, 119, 127, 131. 

Ответ «нет»: 25, 57, 63.  
Уравновешенность нервных процессов оценивается путем соотноше-

ния сумм силы процессов возбуждения и торможения. Сумма в 42 балла и 
выше по каждому свойству рассматривается как высокая степень его выра-
женности. 
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ТЕМА 4. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ЛИЧНОСТИ  
И ДЕЯТЕЛЬНОСТИ УЧИТЕЛЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  

И ТРЕНЕРА ПО СПОРТУ 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Любая профессиональная деятельность начинается с этапа адаптации 
к ней. Различают психологическую и профессионально-педагогическую 
адаптацию молодых учителей. Под психологической адаптацией понимают 
сложный динамический процесс, связанный с рядом трудностей, эмоцио-
нальными переживаниями и преодолением сложных ситуаций [74]. Она 
включает несколько стадий. Первой из них является формирование осо-
знанной эмоциональной реакции на условия профессиональной деятельно-
сти. Вторая – это стадия интеллектуального анализа затруднений в профес-
сиональной деятельности, когда педагог научился справляться с эмоциями, 
но еще не умеет анализировать причины своих удач и неудач. На этой ста-
дии формируются быстрота реагирования на изменение внешних условий, 
аналитические способности, педагогическое прогнозирование последствий 
своих действий и действий других людей в учебном процессе. Третья назы-
вается мотивационно-волевой и заключается в формировании самостоя-
тельности, активности и других волевых качеств, навыков саморегуляции, 
мотивации достижения, что в совокупности становится основой преодоле-
вающего поведения. Профессионально-педагогическая адаптация молодых 
учителей к условиям работы в школе – это личностное приспособление пе-
дагога к условиям и специфике работы в образовательном учреждении [6]. 

Однако в действительности эти процессы происходят слитно, что можно 
обозначить как процесс психолого-педагогической адаптации начинаю-
щего учителя к профессиональной деятельности. Психолого-педагогиче-
ская адаптация – это процесс приближения психической деятельности и 
личности педагога к социальным и социально-психическим требованиям 
образовательной среды, условиям и содержанию профессиональной педа-
гогической деятельности. Все указанные стадии психологической адапта-
ции повторяются на новом уровне на каждом этапе обучения в вузе в рам-
ках психолого-педагогической адаптации и требуют новых методов воздей-
ствия в связи с изменяющимися условиями образовательной среды. Моло-
дые учителя физической культуры и студенты, находящиеся на практике в 
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школе, часто испытывают профессиональную педагогическую дезадапта-
цию. Под дезадаптацией будем понимать снижение эффективности профес-
сиональной педагогической деятельности учителя физической культуры 
вследствие рассогласования внешних (социальных) требований к субъекту 
деятельности и его внутренних представлений об этой деятельности, при-
водящее к необходимости чрезмерного эмоционально-психологического 
напряжения [37]. 

В работе Е. В. Быстрицкой с соавт. даны рекомендации по профилак-
тике и преодолению проявлений дезадаптации к профессиональной дея-
тельности будущих учителей физической культуры:  

– диагностировать индивидуальный стиль педагогической деятельно-
сти при содействии школьного психолога и скорректировать его с учетом 
результатов диагностики;  

– фиксировать конфликтные ситуации, указать примененный вами 
способ решения конфликта, а затем совместно со школьным психологом 
проанализировать их и выработать индивидуальный эффективный стиль 
педагогического общения;  

– регулярно проводить рефлексию педагогической деятельности и пе-
дагогического общения с целью выявления моментов своей работы, кото-
рые приносят удовлетворение вам, приятны и полезны для других людей;  

– регулярно консультироваться у школьного психолога по вопросам 
коррекции своего психологического состояния;  

– участвовать в тренингах на повышение резистентности (устойчиво-
сти, тренированности);  

– активизировать занятия спортом, в том числе участие в соревнова-
ниях различного уровня в качестве спортсмена;  

– регулярно посещать курсы повышения квалификации;  
– активно включаться во внеурочную учебно-воспитательную работу 

школы [9]. 

Психологической основой деятельности учителя выступает профес-
сиональная направленность личности. Согласно известной концепции  
В. А. Сластенина, центральным звеном профессиональной направленности 
выступает иерархическая система устойчиво доминирующих мотивов лич-
ности в виде совокупности внутренних и внешних условий, вызывающих 
активность личности и определяющих ее направленность. Данная система 
включает следующие группы мотивов:  
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-мотивы понимания предназначения профессии – возникают и разви-
ваются как форма и мера профессиональной направленности, принятия ко-
нечных целей обучения;  

-мотивы профессиональной деятельности – выражают ранее сложив-
шиеся потребности личности, актуализированные при взаимодействии с 
профессией (мотивы самораскрытия и самоутверждения, материальные по-
требности, особенности характера, привычек и т. п.);  

-мотивы профессионального общения – отражают стремление чело-
века утвердиться в профессиональной среде, гордость за коллектив, соли-
дарность в деятельности, стремление к достижению цели;  

-проявления личности в профессии – выражают особенности самосо-
знания личности в условиях взаимодействия с профессиональной деятель-
ностью (убежденность в собственной востребованности, в обладании твор-
ческим потенциалом, в том, что намеченный путь и есть «мое призвание») 
[95]. 

Под профессиональной направленностью личности педагога по физи-
ческой культуре понимается комплексное образование, доминирующим 
компонентом которого является направленность на физкультурно-спортив-
ную и педагогическую деятельность.  

Профессионально-педагогическая направленность личности специа-
листа по физической культуре и спорту представляет собой отношение к 
профессиональной деятельности учителя физической культуры и тренера, 
ее содержанию, наличие познавательных склонностей и интересов, наличие 
потребностей и желаний проникнуть в сущность педагогических явлений и 
процессов, понимание целей и задач профессиональной деятельности, 
наличие педагогической установки и профессионально-ценностных педа-
гогических ориентаций [5].  

Профессия педагога по физической культуре имеет свою специфику. 
В частности, организация учебно-воспитательного процесса, содействую-
щего гармоничному развитию личности учеников и предполагающего все-
стороннее развитие физических качеств, оздоровление и закаливание, фор-
мирование жизненно важных двигательных навыков, пропаганду ЗОЖ. 
Следовательно, не каждый хороший тренер по отдельному виду спорта га-
рантированно успешно сможет работать преподавателем физической куль-
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туры в учебном заведении. И, соответственно, не всегда хороший препода-
ватель физической культуры сможет успешно работать тренером по от-
дельному виду спорта [102]. 

Е. П. Ильин выделяет следующие критерии эффективности деятель-
ности учителя физической культуры:  

— эмоциональный отклик учащихся на проводимые учителем занятия 
(увлеченность, активность, сосредоточенность);  

— удовлетворенность или неудовлетворенность учащихся занятиями 
физической культурой на уроке и в спортивных секциях, которыми руково-
дит учитель;  

— посещаемость уроков и занятий в секциях, стабильность состава 
последних;  

— социально-психологический климат в группе, взаимоотношения 
между учащимися и учителем;  

— результаты, достигаемые учениками (успеваемость, занятые на со-
ревнованиях места, выполнение разрядных нормативов);  

— признание заслуг руководителями;  
— позитивные изменения личности учащихся: возросшие знания, 

сформированные умения, изменившееся в лучшую сторону поведение, 
сформированные убеждения;  

— желание многих старшеклассников стать учителем физической 
культуры.  

Перечисленные критерии, за исключением успеваемости и признания 
заслуг, являются эмоциональными реакциями занимающихся на проводи-
мые занятия [30]. 

Одной из прогрессивных в отношении поиска критериев успешности 
учителя физической культуры является работа А. Н. Николаева (2003). Ав-
тор отмечает, что продуктом деятельности учителя физической культуры 
является совокупность ожиданий учеников и общества в целом. Продукт 
деятельности можно условно разбить на четыре большие группы [66]:  

– воспитательный эффект деятельности (сформированность положи-
тельных свойств личности);  

– образовательный эффект (наличие умений выполнять естественные 
действия бегать, прыгать, плавать, метать и знаний спортивной и физкуль-
турно-оздоровительной направленности);  
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– оздоровительный эффект (улучшение здоровья, фигуры, самочув-
ствия, повышение функциональных возможностей, общей работоспособно-
сти и развитие двигательных качеств учеников);  

– соревновательный эффект (повышение уровня соревновательных 
достижений учениками).  

Выделенные «совокупности ожиданий» и являются признаками или 
критериями успешности профессиональной деятельности учителя физиче-
ской культуры. «Продукт» деятельности учителя физической культуры за-
висит от уровня профессиональной компетентности. В науке компетент-
ность – характеристика обладания знаниями, позволяющая судить о чем-

либо, высказывать веское, авторитетное мнение, осведомленность, автори-
тетность в определенной области. Так как деятельность тренера и учителя 
физической культуры относится к классу «человек – человек», то ее осо-
бенным видом является психологическая компетентность. Исследования 
показали, что будущие специалисты физкультурно-спортивного профиля 
психологически некомпетентны. У будущих специалистов в области физ-
культуры и спорта наблюдается низкий уровень психологических знаний, 
отсутствие потребности в их приобретении и непризнание значимости об-
щения в учебно-воспитательном процессе. Такому учителю свойственны 

излишняя говорливость, чрезмерно строгий или приказной тон, преоблада-
ние дисциплинарных и оценивающих воздействий, обилие замечаний, од-
нообразная малоэмоциональная речь, неконгруэнтность, непоследователь-
ность и неуверенность. Сложившаяся ситуация приводит к нарушениям по-
нимания между учителем и учеником, что в свою очередь препятствует 
личностному развитию воспитанников. Для решения образовательных и 
воспитательных задач, оказания своевременной психологической помощи, 
тренеру и учителю физической культуры необходимо тонко чувствовать и 
понимать своих воспитанников [94].  

Одной из важнейших характеристик социально-перцептивной компе-
тентности тренера и учителя физической культуры является эмпатия.  
А. В. Мудрик приводит мысль о том, что, не обладая способностью к эмпа-
тии, учитель «бессознательно подменяет изучение ученика приписыванием 
ему неких стереотипных представлений». Одна из ошибок состоит в том, 
что, имея устойчивые представления о возрастных особенностях учащихся, 
многие индивидуальные особенности ребят учитель воспринимает как от-
клонение от нормы и стремится привести всех к «общему знаменателю». 
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Другой стереотип порожден тем, что, если у учителя в силу каких-либо об-
стоятельств сложилось определенное мнение о том или ином школьнике, 
это мнение определяет отношение к ученику независимо от изменения об-
стоятельств. Подобная позиция учителя приостанавливает развитие ре-
бенка. Проявление эмпатии в педагогической деятельности способствует 
установлению субъект-субъектных отношений в педагогическом процессе. 
Благодаря этому учитель физической культуры может лучше понять не 
только радость ребенка, но и его проблемы, тревоги. Естественно, учитель 
не может сопереживать всем учащимся и во всех случаях. Учитель физиче-
ской культуры может сочувствовать школьнику, не выполнившему зачет-
ный норматив, но ему вовсе незачем ставить себя на его место и обнаружи-
вать те же эмоции. В то же время принятие в расчет переживаний этого 
школьника поможет глубже понять учителю его стремления, отношение к 
предмету. Взаимопонимание между учителем физической культуры и уче-
ником требует готовности и умения учесть точку зрения другого. Такую 
позицию, прежде всего, должен занять учитель, так как, например, учащи-
еся младших классов из-за малого жизненного опыта и ограниченности сво-
его интеллектуального развития не могут осознать и принять образова-
тельно-воспитательные цели учителя физической культуры [61]. 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Педагогическое мастерство преподавателя находит проявление в его 
профессионализме. 

Профессионализм обучения – это высокий уровень общих и профес-
сиональных знаний, владение передовыми педагогическими технологиями, 
уровень квалификации, реализация в учебном процессе целей и задач обу-
чения. 

Профессионализм преподавателя физической культуры и спорта: 

- насколько умело он применяет фундаментальные теоретические зна-
ния в практике физического обучения и воспитания учащихся,  

- насколько чутко реагирует на те изменения, которые происходят в 
образовательной системе, 

- каковы результаты творческого поиска в учебно-воспитательной и 
организационной работе.  

Педагогическое мастерство – это синтез психолого-педагогического 
мышления, профессионально-педагогических знаний, умений и навыков, 
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эмоционально-волевых средств, которые во взаимосвязи с качествами лич-
ности позволяют успешно решать учебно-воспитательные задачи. 

Мастерство педагога по физической культуре и спорту базируется на 
четырех компонентах: педагогической направленности, знаниях, умениях 
и профессионально важных качествах, а также на интегральной характери-
стике этих компонентов – авторитете. 

Деловая игра – это в определенной степени репетиция деятельности 
педагога.  

 

ДЕЛОВЫЕ ИГРЫ В ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1 Игра «Закончи фразу» 

Ведущий произносит фразу. Например: «Я воспитываю интерес детей 
к ФК через…». И бросает мяч одному из участников. Он должен продол-
жить эту фразу. Потом он бросает мяч следующему участнику и он продол-
жает эту же фразу. Кто не знает как закончить, придумывает свою фразу. 

2 Игра «Черный ящик» 

Две-три команды. Капитан каждой команды достает по одному пред-
мету из черного ящика (скакалка, мяч, кегля, флажок и др.) и команда 
должна придумать с этим предметом подвижную игру для детей младшего 
школьного возраста (эстафету, физкультминутку). 

3 Игровые задания «Кто быстрее угадает» 

Ведущий поочередно читает вопросы до тех пор, пока одна из команд 
не угадает вид спорта. 

Хоккей на траве 

1 Игроки, которые играют в эту игру, одеты в трусы, футболки, 
гетры, бутсы или кеды. 

2 Одна команда состоит из 11 человек. 
3 Встреча длится 70 минут с перерывом между таймами 10 минут. 
4 У игроков в руках клюшки и играют они мячом. 
5 Игра ведется не на ледяных, а на травяных площадках. 
Фигурное катание 

1 Этот вид спорта зародился в Голландии. 
2 В 1772 году англичанин Роберт Джоусс написал первую книгу об 

этом виде спорта. 
3 Советские и российские спортсмены на многих международных со-

ревнованиях с успехом занимали и занимают призовые места. 
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4 Этот вид спорта невозможен без включения музыки. 
5 Данный вид спорта называют балетом на льду. 
Бокс 

1 Вид спорта проходит на площадке размером 5x5 или 6x6 м. 
2 На ногах у соперников должны быть обязательно одеты мягкие бо-

тинки без каблуков. 
3 Участники соревнований разделяются по возрасту и весу. 
4 Правила соревнований запрещают захваты, толчки, подножки, 

удары в область почек и т. д. 
5 Бой начинается между двумя игроками после гонга. 
Настольный теннис 

1 Данный вид спорта проходит на площадке между двумя 

игроками. 
2 Справа находится спортсмен в красной майке, слева – в синей. 
3 Для игры необходим прямоугольный стол. 
4 В руках у каждого игрока маленькая ракетка. 
5 Партнеры отбивают мяч по очереди, а подача производится в 

строго определенную часть стола. 
Художественная гимнастика 

1 В этом виде спорта девушка выполняет вихревые танцевальные дви-
жения с поворотами и прыжками. 

2 Виду спорта присуще: грация, динамика, ловкость и пластика. 
3 В этом виде спорта необходима музыка. 
4 Занятия проводятся в спортивном зале, на сцене, в любой простор-

ной комнате, на любой спортплощадке и даже на лесной поляне. 
5 Кроме вольных упражнений спортсмены исполняют упражнения с 

различными предметами: мячом, обручем, лентой, булавами и т. д., и не 
только сольно, но и в групповых выступлениях. 

Баскетбол 

1 Игра ведется на прямоугольной площадке размером 26x14 м. 
2 Игрок не имеет права держать или толкать своего соперника. 
3 При выходе мяча за пределы площадки, он вбрасывается игроком 

противоположной команды из-за боковой или лицевой линии в 

месте выхода. 
4 Игра длится два периода по 20 минут с перерывом 10 минут. 
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5 В этой игре броски в корзину выполняются преимущественно 

одной рукой. 
Гандбол 

1 В СССР эта игра получила полное признание лишь в 1959 году. 
2 Игра может проходить на площадке с деревянным, травяным, гли-

нобитным или земляным покрытием, но не на песчаном или бетонном. 
3 Снаряжение спортсмена: майка, трусы и легкие туфли. 
4 В этой игре используют броски с разбегу, с прыжка, а также  

в падении. 
5 Все игроки в защите и все в нападении, поэтому на подступах 

к площадке ворот выстраивают «живую стенку» из 6 соперников. 
Конный спорт 

1 В этом виде спорта успех зависит от двоих. 
2 Один из пары должен уметь выполнять пассаж и пиаффе (рысь 

на месте). 
3 Участники одеты во фраки и цилиндры. 
4 На соревнованиях проводят нередко вольтижировку (гимнастиче-

ские упражнения на лошади, продвигающейся по кругу). 
5 Выездка – самая зрелищная и элегантная разновидность этого 

спорта. 
4 Работа с карточками в группах 

Задание: участникам предлагается выбрать и записать на приготов-
ленных карточках задачи физического воспитания в младшем школьном 
возрасте, исходя из предложенного перечня 

Задачи физического 

 воспитания 

 

Оздоровительные  

Развивающие  

Образовательные  

Воспитательные  

Охрана жизни и укрепление здоровья детей; развитие движений; со-
действие правильному физическому и психическому развитию детского ор-
ганизма; формирование привычки к здоровому образу жизни, желания за-
ниматься физическими упражнениями; формирование двигательных навы-
ков и физических качеств (ловкость, быстрота, сила, выносливость); обога-
щение знаний детей о своем организме, здоровье, о путях его укрепления, 
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сохранения, ответственного отношения; повышение умственной и физиче-
ской работоспособности; воспитание положительных черт характера (сме-
лость, решительность, настойчивость), нравственных качеств (доброжела-
тельность, взаимопомощь), волевых качеств (сила воли, умение побеждать 
и проигрывать); формирование правильной осанки. 

 Правильный вариант: 
Задачи  

физического  
воспитания 

 

Оздоровительные Охрана жизни и укрепление здоровья детей; 
содействие правильному физическому и психиче-
скому развитию детского организма; повышение 
умственной и физической работоспособности 

Развивающие Формирование двигательных навыков и физиче-
ских качеств (ловкость, быстрота, сила, выносли-
вость); формирование правильной осанки 

Образовательные Обогащение знаний детей о своем организме, здо-
ровье, о путях его укрепления, сохранения, ответ-
ственного отношения 

Воспитательные Воспитание положительных черт характера (сме-
лость, решительность, настойчивость), нравствен-
ных качеств (доброжелательность, взаимопомощь), 
волевых качеств (сила воли, умение побеждать и 
проигрывать); формирование привычки к здоро-
вому образу жизни, желания заниматься физиче-
скими упражнениями 

 

5 Командам предлагается вспомнить по 2 пальчиковые игры и проде-
монстрировать их. 

6 Афоризмы 

На столах лежат карточки с высказываниями мудрых людей, живу-
щих в разное время, но согласных в одном мнении. Я предлагаю их вам 
прочитать и выразить свое мнение о том, что на них написано. Сказать, со-
гласны вы с этим афоризмом или нет. И почему? Как вы понимаете этот 
афоризм?  
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 «Надо непременно встряхивать себя физически, чтобы быть здоро-
вым нравственно» (Л. Н. Толстой). 

 «Еще не ясно, в здоровом ли теле здоровый дух, или наоборот - вы-
сокий дух порождает здоровье» (Ф. А. Абрамов). 

 «Здоровье до того тревожит все остальные блага жизни, что поис-
тине, здоровый нищий счастливее больного короля» (А. Шопенгауэр). 

 «Нельзя лечить тело, не леча душу» (Сократ). 

«Спорт становится средством воспитания тогда, когда он – любимое 
занятие каждого» (В. А. Сухомлинский). 

7 Конкурс пантомимы «Жертвы спорта» 

Командам нужно будет создать скульптурные композиции со следу-
ющими названиями: 

«Штангист, который не успел отпрыгнуть от штанги», «Горнолыж-
ница, не успевшая убежать от снежной лавины», «Гимнаст, неудачно упав-
ший мимо батута», «Футболист, мяч которого не попал в ворота» и т. д. 

Команды вытягивают листочки с указанием названия скульптурной 
композиции и всей командой ее создают. 

8 Конкурс «Мозговая атака» 

Выбрать предмет. О том, для чего нужны эти предметы знает каждый 
из вас. А вот как использовать эти предметы для того, чтобы вызвать у ре-
бенка интерес и сформировать положительное отношение к физическим 
упражнениям и спорту, вы и попробуете сейчас подумать и рассказать дру-
гим. 

Каждый участник по очереди высказывает мысли о вариантах исполь-
зования данного предмета с целью заинтересовать ребенка занятиями спор-
том и физкультурой. Заканчивает конкурс ведущий, предлагая свои вари-
анты использования выбранного предмета – картинки с изображением раз-
ных видов спорта. 

 

ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Удовлетворенность профессиональной деятельностью Г. В. Лозовой. 

Инструкция. Отметьте, пожалуйста, степень влияния каждого фак-
тора на эмоциональное состояние удовлетворенности Вашей собственной 
деятельностью и профессией по 5-балльной системе (1 – очень неудовле-
творен; 2 – не удовлетворен; 3 – средне; 4 – удовлетворен; 5 – очень удо-
влетворен). 
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Аспекты деятельности Оценка в баллах 

Содержание спортивной деятельности 12345 

Процесс занятий спортом 12345 

Результаты спортивной деятельности 12345 

Общественная значимость 12345 

Организация занятий 12345 

Месторасположение работы 12345 

Материальная база (инвентарь и оборудование) 12345 

Санитарно-гигиенические условия 12345 

Отношения с спортсменами 12345 

Отношения с тренером 12345 

Отношения с руководством 12345 

Аспекты профессии Оценка в баллах 

Престижность занятий спортом 12345 

Спортивный статус (должность, звание, разряд) 12345 

Перспективы роста, спортивной карьеры 12345 

Уровень своей спортивной подготовки 12345 

Уровень собственного профессионализма 12345 

Соответствие занятий спортом характеру 12345 

Возможность самосовершенствования 12345 

Возможность творчества 12345 

Возможность широкого общения 12345 

Материальные доходы 12345 

Льготы и привилегии, связанные со спортом 12345 

 

Методика диагностики рефлексивности предназначена для определе-
ния уровня развития рефлексии у личности. Рефлексивность – это способ-
ность человека выходить за пределы собственного «Я», осмысливать, изу-
чать, анализировать что-либо с помощью сравнения образа своего «Я» с ка-
кими-либо событиями, личностями. Рефлексивность как противополож-
ность импульсивности характеризует людей, которые, прежде чем действо-
вать, внутренне просматривают все гипотезы, отбрасывая те из них, кото-
рые кажутся им малоправдоподобными, принимают решения обдуманно, 
взвешенно, учитывая различные варианты решения «задачи». 
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Методика диагностики уровня развития рефлексивности, опросник  
А. В. Карпова 

Инструкция. Вам предстоит дать ответы на несколько утверждений 
данного опросника. В бланке ответов напротив номера вопроса проставьте 
цифру, соответствующую варианту Вашего ответа: 1 – абсолютно неверно; 
2 – неверно; 3 – скорее неверно; 4 – не знаю; 5 – скорее верно; 6 – верно;  
7 – совершенно верно. Не задумывайтесь подолгу над ответами. Помните, 
что правильных или неправильных ответов в данном случае быть не может.  

Стимульный материал  

1 Прочитав хорошую книгу, я всегда потом долго думаю о ней; хо-
чется ее с кем-нибудь обсудить.  

2 Когда меня вдруг неожиданно о чем-то спросят, я могу ответить пер-
вое, что пришло в голову.  

3 Прежде чем снять трубку телефона, чтобы позвонить по делу, я 
обычно мысленно планирую предстоящий разговор.  

4 Совершив какой-то промах, я долго потом не могу отвлечься от мыс-
лей о нем.  

5 Когда я размышляю над чем-то или беседую с другим человеком, 
мне бывает интересно вдруг вспомнить, что послужило началом цепочки 
мыслей.  

6 Приступая к трудному заданию, я стараюсь не думать о предстоя-
щих трудностях.  

7 Главное для меня – представить конечную цель своей деятельности, 
а детали имеют второстепенное значение.  

8 Бывает, что я не могу понять, почему кто-либо недоволен мною.  
9 Я часто ставлю себя на место другого человека.  
10 Для меня важно в деталях представлять себе ход предстоящей ра-

боты.  
11 Мне было бы трудно написать серьезное письмо, если бы я заранее 

не составил план.  
12 Я предпочитаю действовать, а не размышлять над причинами 

своих неудач.  
13 Я довольно легко принимаю решение относительно дорогой по-

купки.  
14 Как правило, что-то задумав, я прокручиваю в голове свои за-

мыслы, уточняя детали, рассматривая все варианты.  
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15 Я беспокоюсь о своем будущем.  
16 Думаю, что во множестве ситуаций надо действовать быстро, ру-

ководствуясь первой пришедшей в голову мыслью.  
17 Порой я принимаю необдуманные решения.  
18 Закончив разговор, я, бывает, продолжаю вести его мысленно, при-

водя все новые и новые аргументы в защиту своей точки зрения.  
19 Если происходит конфликт, то, размышляя над тем, кто в нем ви-

новат, я в первую очередь начинаю с себя.  
20 Прежде чем принять решение, я всегда стараюсь все тщательно об-

думать и взвесить.  
21 У меня бывают конфликты от того, что я порой не могу предуга-

дать, какого поведения ожидают от меня окружающие.  
22 Бывает, что, обдумывая разговор с другим человеком, я как бы 

мысленно веду с ним диалог.  
23 Я стараюсь не задумываться над тем, какие мысли и чувства вызы-

вают в других людях мои слова и поступки.  
24 Прежде чем сделать замечание другому человеку, я обязательно 

подумаю, в каких словах это лучше сделать, чтобы его не обидеть.  
25 Решая трудную задачу, я думаю над ней даже тогда, когда занима-

юсь другими делами.  
26 Если я с кем-то ссорюсь, то в большинстве случаев не считаю себя 

виноватым.  
27 Редко бывает так, что я жалею о сказанном.  
Обработка результатов.  

Из этих 27 утверждений 15 являются прямыми (номера вопросов: 1, 
3, 4, 5, 9, 10, 11, 14, 15, 18, 19, 20, 22, 24, 25). Остальные 12 – обратные 
утверждения, что необходимо учитывать при обработке результатов, когда 
для получения итогового балла суммируются в прямых вопросах цифры, 
соответствующие ответам испытуемых, а в обратных – значения, заменен-
ные на те, что получаются при инверсии шкалы ответов. Т. е. 1=7, 2=6, 3=5, 
4=4, 5=3, 6=2, 7=1.  

Ключ к тесту-опроснику рефлексивности Карпова.  

Перевод тестовых баллов в стены  
Стены 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

баллы 80 и 
ниже 

81–
100 

101–
107 

108–
113 

114–
122 

123–
130 

131–
139 

140–
147 

148–
156 

157–
171 

172 и 
выше 
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При интерпретации результатов целесообразно исходить из диффе-
ренциации полученных результатов на три основные категории.  

Результаты методики, равные или большие, чем 7 стенов, свидетель-
ствуют о высокоразвитой рефлексивности.  

Результаты в диапазоне от 4 до 7 стенов – индикаторы среднего 
уровня рефлексивности.  

Показатели, меньшие 4 стенов, – свидетельство низкого уровня раз-
вития рефлексивности.  

Интерпретация и расшифровка  
Методика базируется на теоретическом материале, который конкре-

тизирует общую трактовку рефлексивности, а также ряд иных существен-
ных особенностей данного свойства. Эти представления можно резюмиро-
вать в следующих положениях:  

1 Рефлексивность как психическое свойство представляет собой одну 
из основных граней той интегративной психической реальности, которая 
соотносится с рефлексией в целом. Двумя другими ее модусами являются 
рефлексия в ее процессуальном статусе и рефлектирование как особое пси-
хическое состояние. Эти три модуса теснейшим образом взаимосвязаны и 
взаимодетерминируют друг друга, образуя на уровне их синтеза качествен-
ную определенность, обозначаемую понятием «рефлексия». В силу этого, 
данная методика ориентируется не только непосредственно на рефлексив-
ность как психическое свойство, но также и косвенно учитывает его прояв-
ления в двух других отмеченных модусах. Отсюда следует, что те поведен-
ческие и интроспективные индикаторы, в которых конкретизируется теоре-
тический конструкт, а также сами вопросы методики, учитывают и рефлек-
сивность как психическое свойство, и рефлексию как процесс, и рефлекти-
рование как состояние.  

2 Наряду с этим, как показывает анализ литературных данных, диа-
гностика свойства рефлексивности должна обязательно учитывать и диф-
ференциацию ее проявлений по другому важному критерию, основанию – 

о ее направленности. В соответствии с ним, как известно, выделяют два 
типа рефлексии, которые условно обозначаются как «интра и интерпсихи-
ческая» рефлексия. Первая соотносится с рефлексивностью как способно-
стью к самовосприятию содержания своей собственной психики и его ана-
лизу, вторая со способностью к пониманию психики других людей, вклю-
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чающей наряду с рефлексивностью как способностью встать на место дру-
гого также и механизмы проекции, идентификации, эмпатии. Следова-
тельно, общее свойство рефлексивности включает оба указанных типа, а 
уровень развития данного свойства является производным от них одновре-
менно.  

3 Содержание теоретического конструкта, а также спектр определяе-
мых им поведенческих проявлений индикаторов свойства рефлексивности 

предполагает и необходимость учета трех главных видов рефлексии, выде-
ляемых по так называемому «временному» принципу: ситуативной (акту-
альной), ретроспективной и перспективной рефлексии.  

Ситуативная рефлексия обеспечивает непосредственный самокон-
троль поведения человека в актуальной ситуации, осмысление ее элемен-
тов, анализ происходящего, способность субъекта к соотнесению своих 
действий с ситуацией и их координации в соответствии с изменяющимися 
условиями и собственным состоянием. Поведенческими проявлениями и 
характеристиками этого вида рефлексии являются, в частности, время об-
думывания субъектом своей текущей деятельности; то, насколько часто он 
прибегает к анализу происходящего; степень развернутости процессов при-
нятия решения; склонность к самоанализу в конкретных жизненных ситуа-
циях.  

Ретроспективная рефлексия проявляется в склонности к анализу 
уже выполненной в прошлом деятельности и свершившихся событий. В 

этом случае предметы рефлексии – предпосылки, мотивы и причины про-
изошедшего; содержание прошлого поведения, а также его результативные 
параметры и, в особенности, допущенные ошибки. Эта рефлексия выража-
ется, в частности, в том, как часто и насколько долго субъект анализирует 
и оценивает произошедшие события, склонен ли он вообще анализировать 
прошлое и себя в нем.  

Перспективная рефлексия соотносится с функцией анализа пред-
стоящей деятельности, поведения; планированием как таковым; прогнози-
рованием вероятных исходов и др. Ее основные поведенческие характери-
стики: тщательность планирования деталей своего поведения, частота об-
ращения к будущим событиям, ориентация на будущее. По данным автора 
методики, степень надежности разработанного им теста-опросника, кото-
рый отражает точность и устойчивость его результатов, соответствовала 

психодиагностическим требованиям [104]. 
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ТЕМА 5. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ  
ДВИГАТЕЛЬНЫМ ДЕЙСТВИЯМ 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Моторное обучение, или обучение двигательным навыкам – это слож-
ный и комплексный процесс, направленный на изучение новых моторных 
навыков и их совершенствование за счет практики и тренировки. В мотор-
ном обучении участвует большое количество систем организма, в том 
числе целый комплекс мозговых структур.  

Моторное обучение можно условно разделить на сознательный и це-
ленаправленный процесс приобретения и улучшения моторных навыков и 
на генетически запрограммированный и неосознаваемый процесс. Во вто-
ром случае мы говорим о непрерывном совершенствовании движений, 
начинающемся с момента рождения и длящемся в течение всей жизни че-
ловека [77]. 

Обучение двигательным навыкам, как правило, измеряется уменьше-
нием времени реакции и числа ошибок при выполнении заданного движе-
ния, а также изменением синергии и кинематики движений.  

Психофизиологические исследования показали, что существует два 
отдельных этапа формирования моторных навыков: ранний этап – быстрая 
стадия обучения, когда улучшения эффективности можно увидеть за одну 
тренировку, и поздний этап – медленная стадия обучения, на данном этапе 
дальнейшие улучшения могут наблюдаться по прошествии нескольких тре-
нировок (несколько недель практики).  

Между данными этапами проходит процесс консолидации. К при-
меру, в исследованиях было показано, что через 6 часов после тренировки 
отмечается повышение эффективности без какой-либо дополнительной 
практики. 

Схема строения двигательного навыка по Ю. В. Менхину включает 
несколько подсистем. Согласно этой схеме исходной ориентирующей це-
лью формирования двигательного умения и навыка является внешне 
оформленный образ, который возникает в результате «обыкновенной» фан-
тазии или ее «научной организации» – моделирования. И в том, и в другом 
случае определяется кинематическая подсистема, включающая составные 
части образа и их связи, т. е. структуру. Кинематическая подсистема опре-
деляет смысловой состав образа: содержащиеся в нем элементы действия – 
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позные и переместительные двигательные акты, осуществляемые звеньями 
тела, направления их движений, амплитуды и пути перемещений, скорости, 
величины суставных углов, исходные, промежуточные и конечные позы 
тела, фиксируемые в определенные пространственно-временные моменты, 
а также сочетания и согласования действий в различных суставах; пути и 
траектории перемещений тела и их ориентированность в рабочем простран-
стве; характеристики взаимодействий с используемыми предметами (сна-
рядами). В дополнение к этому кинематика может включать художествен-
ные характеристики образа – пластичность, утонченность, образность дей-
ствий и т. п. [59]. 

Кинематическая подсистема образа может стать реальной только при 
условии ее обеспечения динамической подсистемой, которая начиняет весь 
перечисленный выше состав кинематики двигательным смысловым содер-
жанием. Динамическая подсистема обеспечивается наличием соответству-
ющих физических кондиций и двигательных способностей, а также энерго-
носителей, адекватных особенностям совершаемой двигательной деятель-
ности. Следует заметить, что динамическая подсистема может обеспечить 
должный результат только при соответствующем на данный момент функ-
циональном состоянии организма, которое также правомерно рассматри-
вать как подсистему действия, имеющую собственный состав и значимые 
связи образующих элементов. «Должный результат» – это кинематический 
образ, наполненный оптимальной совокупностью двигательных проявле-
ний, имеющих четкое количественное выражение. Среда обитания, средо-
вые условия существования и обстановка как подсистема навыка. Понять 
это просто, если иметь в виду, что любые виды деятельности на суше и в 
воде при всей их похожести весьма различны; что температура, давление, 
влажность, уровень солнечной радиации, геомагнитная обстановка самым 
существенным образом влияют на функциональное состояние, а через это 
влияние – и на результат деятельности; что выполнение прыжка в воду с 
трамплинов разной жесткости – это не одно и то же, так же как стойки на 
руках на неподвижной и качающейся опорах. Управление деятельностью 
как подсистема навыка осуществляется благодаря сбору информации со 
всех остальных подсистем, выбору из ее состава ведущих количественных 
характеристик (признаков) и на основании соответствующих дифференци-
ровок упорядоченному укладыванию в состав динамической подсистемы, 
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которая и реализует двигательные акты в требующейся кинематической 

форме или/и количественном результате [19].  

Весь процесс построения двигательного навыка Н. А. Бернштейн 
предлагал разбить на два периода, границей между которыми является за-
вершение фактической разверстки компонент строящегося движения по 
фоновым уровням и начало освоения последними этих компонентов и всей 
совместной уровневой работы по реализации данного движения.  

Первый период, по Н. А. Бернштейну, включает:  
1) установление ведущего уровня;  
2) определение двигательного состава движения;  
3) выявление адекватных коррекций для всех деталей и компонента 

движения, характера и степени точности, требующихся от этих коррекций, 
и номенклатуры отвечающих им фоновых уровней; 

4) четвертая фаза этого периода есть фактическое переключение фо-
новых коррекций в соответственные низовые уровни, т. е. процесс автома-
тизации.  

Второй период построения навыка, который Н. А. Бернштейн называл 
периодом стабилизации, включает:  

1) осваивание фоновыми уровнями компонента двигательного со-
става, переключенных в них в порядке автоматизации, и что представляет, 
может быть, наибольшие трудности, срабатывание отдельных фоновых 
уровней с ведущим и между собой;  

2) завершение той стороны автоматизационного процесса, которую 
следует обозначить как стандартизацию двигательного состава и его ком-
понент;  

3) осуществление собственно стабилизации двигательного акта – 

укрепление устойчивости его сторон и деталей против сбиваемости. При 
традиционном физиологическом взгляде на двигательные умения и 
навыки, который сохранился и до настоящего времени, рассматривается, в 
первую очередь, соотношение процессов возбуждения и торможения, и, как 
конечная цель, формирование системы временных условно-рефлекторных 
связей между функциональными элементами, обеспечивающими двига-
тельное действие [7].  

Весь процесс формирования двигательного навыка делится в связи с 
этим на три фазы, под которые подводится соответствующая психомотор-
ная картина и уровень освоения действия.  
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Первая фаза связана с начальным этапом выполнения разучиваемого 
действия, поиском тех двигательных (межмышечных) координаций, кото-
рые обеспечат выполнение двигательной задачи. Эта стадия характеризу-
ется широкой иррадиацией возбуждения по нервным центрам при недоста-
точности внутреннего торможения и генерализацией ответных реакций. 
Подобное состояние соответствует аморфному массовому возбуждению, 
развивающемуся при формировании доминанты на первых этапах [108]. 

Иррадиация возбуждения получает выражение в избыточной фиксирован-
ности двигательного аппарата, так как в движение включаются и ненужные 
мышечные группы. Правда, с точки зрения Н. А. Бернштейна, «излишнее 
закрепощение» имеет и положительную сторону, поскольку таким образом 
блокируются излишние степени свободы биокинематической цепи и дви-
жению придается определенная направленность. Мышцы-антагонисты ак-
тивно вмешиваются в движение, тормозя его, что позволяет вносить кор-
рективы по ходу его осуществления. Эта физиологическая картина допол-
няется психологической, сопровождающейся эмоциональной реакцией на 
новизну, избыточным возбуждением волевого усилия, наличием неуверен-
ности, в ряде случаев – боязни. Все это приводит к защитным двигательным 
реакциям, к скованности. Контроль за действиями осуществляется за счет 
дистантных анализаторов, а мышечные ощущения, возникающие при вы-
полнении упражнения, дифференцируются еще слабо, и поэтому интеро-
цептивный контроль играет второстепенную роль по сравнению с экстеро-
цептивным. Следовательно, представление о двигательном действии уточ-
няется на этом этапе за счет «внешней» обратной связи [17].  

Вторая фаза характеризуется концентрацией возбуждения в тех нерв-
ных центрах, которые участвуют в управлении данным двигательным ак-
том. Развивается внутреннее торможение, что позволяет точнее дифферен-
цировать сигналы о совершаемом действии, особенно с проприорецепто-
ров. Правильное выполнение разучиваемых движений, обеспечиваемое из-
ложенными выше физиологическими изменениями, снимает чувство неуве-
ренности и боязни. Постепенно устраняются защитные двигательные реак-
ции, мешающие правильному выполнению двигательного действия. Начи-
нает формироваться динамический стереотип, хотя ошибки в выполнении 
еще возможны. Обучающийся уже понимает способы выполнения действия 
и достижения цели, однако его внимание еще напряжено и концентриру-
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ется в основном на движениях. А при переключении внимания на окружа-
ющую обстановку, партнеров и т. п. качество действия ухудшается. Проис-
ходит автоматизация действия. Техника движения приобретает стабиль-
ность. Контроль за движениями осуществляется в основном за счет пропри-
оцептивных сигналов, а зрительная обратная связь отходит на второй план. 
Это имеет большое значение, обеспечивая более высокое качество испол-
нения движений, так как детали выполняемого действия поручаются для 
управления системам, лучше приспособленным для такого управления. 
Кроме того, сознательное внимание разгружается от второстепенных по 
смыслу деталей. Однако при этом зрительный контроль остается в качестве 
регулятора и по мере надобности используется обучающимся.  

Третья фаза – фаза стабилизации, высокой координации и автомати-
зации движений. Сознание принимает минимальное участие в контроле 
действия по большинству опорных точек. Движения выполняются быстро, 
точно, эффективно, имеют высокую устойчивость к сбивающим факторам. 
Наряду с высокой стереотипностью движений наблюдается их необходи-
мая вариативность, позволяющая добиваться максимального результата в 
изменяющихся условиях. Все это обеспечивается завершением формирова-
ния системы временных условно-рефлекторных связей как координаци-
онно-двигательного, так и вегетативного характера. Следует отметить, что 
две представленные теории двигательных умений и навыков не противоре-
чат, а дополняют друг друга. Можно сказать, что первая рассматривает 
формирование и проявление двигательных навыков на микрокинематиче-
ском и системном нейрональном уровне, вторая – на макроуровне энерге-
тических процессов (возбуждения и торможения) с учетом процессов фик-
сации достигнутого уровня овладения двигательным действием путем уста-
новления временных условно-рефлекторных связей.  

К выделенным физиологами трем фазам формирования двигатель-
ного навыка В. Д. Мазниченко (1984) добавляет еще одну – самую первую 
и чисто психологическую. Он пишет, что она «… связана с формированием 
у обучающегося понятия и зрительного представления о двигательном дей-
ствии в целом. Главные каналы получения информации – зрительный (по-
каз) и слуховой (объяснения). Возникающее представление о двигательном 
действии носит обобщенный характер и не подкреплено мышечно-двига-
тельными ощущениями» [55]. 
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 Обучающийся понимает цель, но смутно представляет еще способы 
ее достижения. Образно говоря, словесное описание двигательного дей-
ствия и деятельности – это «костыль» обучающегося, от которого он по 
мере формирования навыка («научившись ходить самостоятельно») позд-
нее отказывается [33].  

Формирование зрительного представления о двигательном действии, 
как показано В. П. Умновым, зависит от ряда психических процессов, в 
частности от способности к «зрительному схватыванию» демонстрируе-
мого действия, которое определяется объемом восприятия. Особое значе-
ние эта способность имеет при лимите времени, т. е. при показе движения 
педагогом в реальных условиях. При повторных показах движений зри-
тельный образ формируется тем быстрее, чем больше выражена у обучаю-
щегося способность к переключению внимания и чем лучше кратковремен-
ная и долговременная память [106].  

При этом не все виды памяти играют на разных этапах формирования 
навыка одинаковую роль. Например, при занятиях спортивной гимнасти-
кой в академических группах института роль памяти на последователь-
ность движений начинает проявляться только через год-полтора, когда сту-
денты начинают из отдельных разучивавшихся элементов формировать це-
лую композицию [18]. 

«Исходя из того, что обучающиеся обладают разной быстротой фор-
мирования зрительного представления о разучиваемом упражнении, в 
начале обучения следует специально уделять внимание контролю за степе-
нью сформированности этого представления. В противном случае переход 
ко второй стадии формирования навыка будет происходить вслепую, с 
нарушением принципа постепенности» [31]. 

Успешное выполнение любого действия, в том числе и двигательного, 
в значительной степени зависит от организации ориентировочной основы 
деятельности. Ориентировочная основа деятельности – это такая система 
условий, на которую человек полностью опирается при выполнении зада-
ния. Благодаря ей человек ориентируется в условиях деятельности, про-
граммирует свои действия и осуществляет рациональный выбор одного из 
множества возможных исполнений. Такая ориентировка происходит не 
только перед началом исполнительной деятельности, но и в самом процессе 
выполнения. Она вызвана необходимостью установления соответствия 
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между программой деятельности и ее выполнением. Решающую роль иг-
рают все сведения и данные, необходимые и достаточные для осуществле-
ния исполнительного акта, представляющие «систему тех объективных 

условий, которые выделяются из ситуации и становятся условиями успеш-
ного выполнения задания» [15]. П. Я. Гальперин и его сотрудники предла-
гают изучать не то, как происходит формирование новых действий, а то, 
что нужно ученику, чтобы он мог правильно выполнять новое действие, ко-
торое затем превращается в навык. Ориентировочная основа действия мо-
жет быть полной или неполной. Полная ориентировочная основа деятель-
ности включает систему указаний, учет которых позволяет ученику с пер-
вого же раза правильно выполнить действие, что без этой системы не было 
бы возможно. При этом система ориентиров в ряде случаев определяется 
условиями задачи, обучение приходится специально организовывать и 
оснащать вспомогательными построениями и приборами, обеспечиваю-
щими обратную связь и позволяющими следить за тем, насколько действие 
следует заданному направлению или отклоняется от него [19].  

Процесс выработки двигательного навыка неравномерен. В опреде-
ленные моменты могут наступать его задержки, замедления или, наоборот, 
ускорения. Выделяют два основных вида динамики формирования двига-
тельного навыка: с положительным ускорением, с отрицательным ускоре-
нием. «Положительное ускорение» характерно медленным началом и даль-
нейшим убыстрением освоения физического упражнения. Оно встречается 
в тех случаях, когда требуется более или менее длительная предваритель-
ная работа: осмысливание структуры упражнения, запоминание его эле-
ментов, формирование необходимого уровня физической подготовленно-
сти. К примеру, вольные упражнения в гимнастике осваиваются сначала 
медленно, но по мере ознакомления с ними, запоминания и апробирования 
отдельных элементов, переходом на целостное разучивание, формирование 
навыка убыстряется. «Отрицательное ускорение» наблюдается тогда, когда 
формирование навыка начинается быстро, «сходу», а затем наступает его 
замедление. Последнее может быть связано с необходимостью выхода на 
более высокий уровень качественного исполнения движений. Примером 
этому может служить разучивание техники толкания ядра. Это легкоатле-
тическое упражнение не содержит большого количества элементов и может 
быть освоено довольно быстро. Однако для того, чтобы добиться высокой 
степени овладения им, необходимо затратить много времени. Это связано с 
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требующейся высокой точностью и согласованностью движений, опреде-
ленной динамикой усилий. Сформированные двигательные навыки обла-
дают высокой степенью прочности. Они сохраняются на многие годы, ча-
сто на всю жизнь. Стоит в детстве научиться ездить на велосипеде, чтобы 
потом даже в пожилом возрасте без труда применить этот навык. Это же 
можно сказать и про плавание, катание на коньках, ходьбу на лыжах. Од-
нако даже очень прочный навык без подкрепления регрессирует. Прежде 
всего, нарушаются тонкие нервно-мышечные координации, согласован-
ность отдельных движений, ритмические характеристики. И чем сложнее 
упражнение, тем большие наблюдаются потери. Ухудшение воспроизведе-
ния навыка после большого перерыва может быть связано с ослаблением 
физических качеств, функциональных возможностей. Например, квалифи-
цированным гимнастам в пожилом возрасте практически недоступны 
упражнения, которые они исполняли, будучи в расцвете своей спортивной 
карьеры. На определенном этапе обучения существует прямая связь между 
степенью сформированности навыка и его сохранением без подкрепления. 
В дальнейшем, когда навык уже хорошо сформирован, избыточные повто-
рения не улучшают сохранение [19].  

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Тестовые вопросы для самопроверки 

Инструкция. Выберите один правильный вариант ответа. 
1 Как можно оценить эффективность обучения двигательным навы-

кам? 

А) По изменению психоэмоционального состояния спортсмена и 
уровню его мотивации 

Б) По уменьшению времени реакции, числа ошибок 

В) По увеличению мышечной массы и росту силовых показателей без 
учета техники 

2 На какие два основных этапа делится процесс формирования мотор-
ных навыков согласно психофизиологическим исследованиям? 

А) На этап сознательного разучивания и этап автоматического вос-
произведения 

Б) На этап генетического программирования и этап социальной адап-
тации 
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В) На ранний этап (быстрая стадия, улучшения видны за одну трени-
ровку) и поздний этап (медленная стадия, улучшения после нескольких 
недель практики) 

3 Как называется процесс, который происходит между ранним и позд-
ним этапами обучения двигательным действиям, и может приводить к по-
вышению эффективности без дополнительной практики спустя несколько 
часов? 

А) Иррадиация 

Б) Консолидация 

В) Генерализация 

4 Согласно схеме строения двигательного навыка по Ю. В. Менхину, 
какая подсистема наполняет кинематический образ двигательным смысло-
вым содержанием и обеспечивается физическими кондициями? 

А) Кинематическая подсистема 

Б) Подсистема управления деятельностью 

В) Динамическая подсистема 

5 Какой фактор входит в структуру двигательного навыка как отдель-
ная подсистема и существенно влияет на результат деятельности? 

А) Генетическая предрасположенность 

Б) Средовые условия 

В) Художественные характеристики образа 

6 На какие два больших периода Н. А. Бернштейн предлагал разбить 
процесс построения двигательного навыка? 

А) На период сознательного контроля и период бессознательного вы-
полнения 

Б) На период установления ведущего уровня и период автоматизации 

В) На первый период (разверстка компонент по фоновым уровням) и 
второй период (стабилизация) 

7 Для первой фазы формирования навыка (по физиологической тео-
рии) характерна иррадиация возбуждения, избыточная скованность и за-
щитные реакции. Какой положительный смысл в этой скованности находил 
Н. А. Бернштейн? 

А) Она позволяет мышцам быстрее восстанавливаться после нагрузки 

Б) Таким образом блокируются излишние степени свободы, и движе-
нию придается определенная направленность 

В) Она является признаком высокой мотивации обучающегося 
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8 Какую дополнительную стадию, предшествующую всем остальным, 
В. Д. Мазниченко предлагает добавить к классическим трем фазам форми-
рования навыка? 

А) Стадию стабилизации и высокой координации 

Б) Стадию концентрации возбуждения в нервных центрах 

В) Стадию формирования у обучающегося понятия и зрительного 
представления о действии (психологическую) 

9. Ориентировочная основа деятельности (по П. Я. Гальперину) – это: 
А) Система движений, доведенная до автоматизма 

Б) Система условий, на которую человек опирается при выполнении 
задания, позволяющая ориентироваться в ситуации и программировать 
действия 

В) Начальный этап разучивания, сопровождающийся большим коли-
чеством ошибок 

10 Что из перечисленного относится к свойству сформированного 
двигательного навыка согласно тексту? 

А) Неспособность к переносу на другие условия 

Б) Быстрая утрата при отсутствии подкрепления, в первую очередь, 
тонких нервно-мышечных координаций 

В) Абсолютная неизменность и сохранение на всю жизнь без каких-

либо потерь 
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ТЕМА 6. РОЛЬ И РАЗВИТИЕ ВОЛЕВОЙ СФЕРЫ  
В ПРОЦЕССЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Рассмотрим данную тему, опираясь на практические упражнения и 
кейсы. 

1 Определите, какой из приведенных признаков соответствует тому 
или иному волевому качеству (смелость, настойчивость, решительность, 
инициативность, самообладание, целеустремленность, дисциплинирован-
ность). 

А) Способность преодолевать систематически возникающие трудно-
сти. 

Б) Способность подчинять свои действия установленным правилам и 
нормам поведения. 

В) Способность сознательно идти на преодоление трудностей, связан-
ных с опасностью. 

Г) Способность управлять своими действиями при сильных эмоцио-
нальных переживаниях. 

Д) Способность быстро принимать правильные решения. 
Е) Способность объективно оценить спортивную ситуацию, беря на 

себя ответственность за предпринимаемые действия. 
Ж) Способность сознательно ставить общие и частные цели деятель-

ности. 
2 Какое волевое качество проявляется у спортсменов в данных при-

мерах? По каким признакам вы это определили? 

А) Баскетболист (мастер спорта), стремительно направляясь с мячом 
к щиту противника, вдруг заметил, что игроки его команды намного от-
стали от него и не в состоянии содействовать успешному исходу начатой 
комбинации. Считая бросок в кольцо или передачу мяча какому-либо иг-
року своей команды нецелесообразным, он неожиданно для всех, с целью 
выиграть время, ударил мячом по щиту противника. Это действие вызвало 
панику у защитника, а баскетболист, схватив отскочивший от щита мяч, 
направил одному из игроков своей команды, который уже занял удобную 
позицию для совершения броска по корзине противника. 

Б) Большой силы воли требует умение не реагировать на ложные 
атаки. Если новичок сумеет удержать себя от реакции на ложную атаку, то 
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специально записанная миограмма всегда покажет, что он чуть было не сре-
агировал, но сдержался. Мастер всегда тормозит свои реакции более уве-
ренно, даже на миограмме не всегда можно увидеть, стоило ли ему это зна-
чительных внутренних усилий. 

В) Перед боксерским поединком Дерек Чисора дал пощечину Вита-
лию Кличко и выплюнул воду в лицо его брату Владимиру, однако братья 
Кличко выдержали оскорбления и не ответили ему вне ринга. 

3 Укажите, с недостаточным развитием какого волевого качества свя-
зан неуспех в следующих ситуациях. 

А) Баскетболист на вопрос, почему он в начале игры проявил вялость, 
ответил, что он вышел на площадку довольно бодрым, с большим удоволь-
ствием провел разминку, приступил к игре с бурным желанием победить, 
однако после начала игры не смог проявить себя: как будто бы почувство-
вал усталость, хотя это чувство не было похоже на настоящую усталость. 

Б) В. Муратов (олимпийский чемпион по гимнастике) рассказывает: 
«Моя вера в силу и непоколебимость Чукарина была безгранична… Ни разу 
даже не зарождалась мысль о том, чтобы опередить Виктора. Самое боль-
шее, о чем я мечтал, встречаясь с ним на соревнованиях, это как можно 
меньше отстать от него. Всякий раз, когда мы вместе находились на помо-
сте, я ощущал какую-то скованность, был чересчур осторожным». 

4 Какими психологическими особенностями личности спортсмена 
можно объяснить эти данные? 

«Оказывается, что чем моложе спортсмены и чем ниже их спортивные 
разряды, тем большее количество у них мотивов, которые побуждают их 
заниматься тяжелой атлетикой. Например, у тяжелоатлетов-новичков в 
среднем один спортсмен руководствуется почти шестью мотивами, в то 
время как для кандидатов в мастера спорта в среднем достаточно четырех 
мотивов, в группе ветеранов спорта среднее количество мотивов на одного 
человека еще снижается… Было замечено, что наиболее яркие представи-
тели этой категории спортсменов, как правило, руководствуются только од-
ним или двумя мотивами». 

5 Как можно охарактеризовать волевую сферу Ольги Корбут? 

Вряд ли кто рискнет утверждать, что у известной советской гимнастки 
Ольги Корбут слабо развита волевая сфера, касающаяся проявления смело-
сти и решительности, И в то же время Корбут соткана из противоречий. 
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Человек настроения, Ольга то неделями не выходила из зала, поражая фа-
натизмом тренера Ренальда Кныша, то капризничала, уходила в себя, с вы-
зовом заявляла, что бросит надоевшую гимнастику. Корбут, когда надо, 
была истинным бойцом, крепким человеком. Иногда, наоборот, позволяла 
себе съесть лишний кусочек за ужином, мороженое. A потом – опять ре-
жим. 

6 Согласны ли вы с мнением Воробьева? 

Известный тяжелоатлет, заслуженный мастер спорта, многократный 
чемпион мира и Олимпийских игр А. Н. Воробьев отмечал, что волевым 
человек становится, преодолевая трудности не только на тренировках и со-
ревнованиях, но и в повседневной жизни: «Мне нравятся спортсмены, ко-
торые в большом и малом стремятся быть первыми – в учебе, труде, трени-
ровках, состязаниях. Успех спортсмена зависит не только от качества тре-
нировок и выполненной нагрузки. Он зависит от того, как прожит день, ме-
сяц, годы. Вот почему мне импонируют люди, отрекающиеся во имя спор-
тивного прогресса от легких соблазнов. Не может быть волевым в спорте 
тот, кто, скажем, откладывает в сторону домашнее задание или курсовую 
работу, если что-то не получается. Не будут стабильными успехи того 
спортсмена, который под влиянием дружков идет на вечеринку и забывает 
там о режиме, о соревнованиях. Не проявит себя в решительную минуту 
бойцом атлет, который отказывается помочь в беде товарищу. Словом, 
нельзя быть волевым и стойким в спортивных сражениях и слабохарактер-
ным, беспринципным в обычной жизни». 

7 Какие волевые качества были проявлены нашими фигуристами в 
данной ситуации? 

Случай произошел на первенстве мира 1973 г. по фигурному катанию 
на коньках. И. Роднина и А. Зайцев, основные претенденты на звание чем-
пионов, начали свое выступление. Мажорная музыка Дунаевского сменя-
ется лирической русской «Метелицей», и вдруг... внезапно музыка обрыва-
ется. Однако наши замечательные спортсмены сумели без музыкального 
сопровождения блестяще закончить выступление. Зрители были восхи-
щены не только их великолепным мастерством, но и … 

8 О каком приеме формирования волевых качеств идет речь? 

Вот пример заповеди олимпийского чемпиона по борьбе А. Медведя, 
выработанные им для себя перед Олимпиадой 1972 г.: всегда уважать со-
перника; всегда верить в себя и свою победу, идти вперед и только вперед; 
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не завидовать другим, не искать причин своих неудач на стороне; всегда 
упорно трудиться, ни при каких случаях не раскисать. 

9 О каких основах волевой сферы спортсмена идет речь в следующих 
отрывках? 

А) Когда у олимпийского чемпиона В. Борзова спросили на пресс-

конференции после его блестящей победы на Олимпийских играх в Мюн-
хене, что сыграло главную роль в этой победе, он ответил: «Прежде всего 
страна — она готовила эту победу. Потом тренеры, вырастившие меня. По-
том много людей в нашей легкой атлетике, вносивших свою лепту в мою 
подготовку. И уже только затем я сам». 

Б) Из воспоминаний олимпийской чемпионки по спортивной гим-
настке Л. Турищевой (1986): «В сборной команде с каждым годом прихо-
дилось тренироваться все больше, ибо цели ставились из года в год все се-
рьезнее. Но надо точно знать, что именно ты хочешь в жизни успеть и ра-
ционально использовать все свое время. Спорт как раз учит этому. Отбирая 
немало времени, он тем самым заставляет разумно распорядиться остав-
шимся, не растрачивая попусту ни капли. Задачи ставились поэтапно. Есть 

дальняя цель и ближайшие, будничные задачи, которые в конечном итоге 
должны обеспечить осуществление главной цели. Ступенька за ступенькой 
я поднималась вверх». 

10 Чем объяснить возникновение этих противоречий? О каких осо-
бенностях воли личности это свидетельствует? 

Довольно часто мы сталкиваемся со случаями, когда, приняв реше-
ние, человек иногда вновь начинает сомневаться в его правильности и не 
выполняет принятого решения. Бывает и так, что он откладывает исполне-
ние намеченного, не может побудить себя начать действовать в избранном 
направлении, пытается убедить себя, что с исполнением решения можно 
подождать.  

11 Какие механизмы воли проявляются в данном случае. 

Хорошо известно, что в то время, когда человек учится езде на вело-
сипеде, ему бывает достаточно лишь подумать, что сейчас он упадет, как 
он действительно падает. 

12 Какая функция воли проявляется в данном случае? Дайте психоло-
гическое объяснение отменному факту. 
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Во время воздушного боя летчик получил смертельную рану. В какое-

то мгновение он понял, что, если выпустит из рук штурвал самолета, погиб-
нут все, кто там находится. И вот летчик продолжает управлять самолетом. 
Благополучно осуществляет посадку и... из самолета его выносят уже мерт-
вым. 

13 Оцените приведенный список слов с точки зрения того, какие из 
них, будучи применяемыми к себе, в большей степени характеризуют лю-
дей с сильной или слабой волей. 

Надо, хочу, сомневаюсь, рассчитываю, могу, необходимо, выполню, 
надеюсь, умею, должен, обязан, рискну, подумаю, страшусь, решу, буду, 
стану, желаю, требую, настаиваю, раздумываю, посоветуюсь, опасаюсь, ко-
леблюсь, предполагаю, боюсь, мучаюсь, избегаю, непременно, попробую, 
справлюсь, обязательно, отложу, стремлюсь, добиваюсь, сдерживаюсь. 

14 Определите, какие волевые качества проявились в каждой из опи-
санных ситуаций. 

А) Согласно преданию, греческий воин, пробежав более 40 км из ме-
стечка Марафон в Афины и сообщив весть о победе греков над персами, 
упал замертво на городской площади. 

Б) Когда конструктор Н. учился в школе, он плохо чертил и решил 

совершенствовать свои умения. Он начал заниматься в чертежном кружке. 
Поскольку занятия проходили по понедельникам, ему приходилось прово-
дить за чертежной доской все воскресенья. Через год учитель признал чер-
тежи Н. лучшими в школе. 

В) Десятиклассник, возвращаясь из школы вдоль берега замерзшей 
реки, услышал крики о помощи. Увидев провалившегося под лед мальчика, 
юноша сбросил обувь и куртку и прыгнул в ледяную воду. 

Упражнение 1 

Ноги на ширине 1–1,5 ладони, чуть согнуты. Спина прямая, в смысле 
положение позвоночника естественно, живот расслаблен. Руки опущены 
вдоль тела. Медленно поднимаем руки, как бы вынимая их из карманов, и 
аккуратно вытягиваем вперед, как будто ладони укладываются на нечто не-
видимое, но поддерживающее снизу. Внимание сосредоточить на дыхании. 
Держим руки таким образом до появления болевых ощущений в плечевых 
суставах и/или сильного желания опустить. Не опускаем ни в коем случае. 
Необходимо пройти через панику, это главное в упражнении! Когда паника 
отпустит, можно руки опустить, но можно для ускорения осваивания 
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упражнения держать, проходя вторую и третью волны паники и боли. Если 
внимание сосредоточено на дыхании, а не на боли и намерении опустить, 
то упражнение выполнять гораздо легче. После некоторой практики необ-
ходимо выйти на режим, когда безразлично, сколько именно удерживать 
руки.  

Упражнение «Стульчик». Спиной к стене сесть на воображаемый 
стул, засечь время и постараться максимально долго удерживать данное по-
ложение тела. 

Упражнение 2 

Я могу держать руку 

Сядьте прямо. Поднимите голову, выдвиньте вперед подбородок и 
расправьте плечи. Вытяните правую руку в правую сторону на уровне 
плеча. Поверните голову вправо и направьте на руку пристальный взгляд. 
В таком положении сидите одну минуту. Такое же упражнение проделайте 
с левой рукой. Когда упражнение будет проделываться вами очень легко, 
увеличьте время его выполнения до трех минут. Ладонь руки должна быть 
обращена вниз. Направляя взгляд на кончики пальцев, вы всегда можете 
проконтролировать, сохраняет ли рука спокойное положение. 

Упражнение 3 

Во время ходьбы по улице сосредоточьте все свое внимание на чело-
веке, идущем впереди вас не более чем в трех метрах. Зафиксируйте на его 
затылке свой твердый, пристальный взгляд и твердо пожелайте, чтобы этот 
человек повернулся и посмотрел на вас. После небольшой практики вы до-
бьетесь совершенства в этом умении. Вашему желанию будет подчиняться 
множество людей. Женщины более восприимчивы к этому духовному вли-
янию, нежели мужчины. 

Упражнение 4 

Бег с карандашом 

Участники разбиваются на пары. Каждой паре понадобится карандаш 
(можно использовать также закрывающийся колпачком фломастер или ав-
торучку с убирающимся стержнем). Пары встают около одной из стен по-
мещения и поднимают каждая свой карандаш, зажав его между указатель-
ными пальцами правых рук партнеров. По команде ведущего они начинают 
движение до противоположной стены помещения, а потом назад, продол-
жая зажимать карандаш между пальцами. Кто роняет его, выбывает из 
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игры. Побеждает пара, преодолевшая дистанцию быстрее всего. Можно мо-
дифицировать упражнение: зажимать одновременно два карандаша (один 
между указательными пальцами правой, а второй – левой руки), бегать по 
сложным траекториям, в тройках, организовать эстафету. 

Упражнение учит координировать свои действия, а также брать ини-
циативу на себя, руководить этими действиями. Развивает гибкую реакцию 
на меняющуюся обстановку, решительность. Также является физической 
разминкой, активизирует группу, снимает напряженность. 

Какие качества важнее всего для успешного выполнения этого упраж-
нения? Что способствовало его выполнению, а что, наоборот, препятство-
вало? 

 

ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Опросник Н. Б. Стамбуловой «Самооценка волевых качеств спортс-
мена» [81]. 

По данной методике оценивается уровень развития волевых качеств: 
целеустремленности, настойчивости и упорства, смелости и решительно-
сти, инициативности и самостоятельности, самообладания и выдержки. 
Опросник позволяет диагностировать два параметра волевого качества – 

выраженность и генерализованность.  
Выраженность характеризует наличие и устойчивость проявления ос-

новных признаков качества. Генерализованность характеризует универ-
сальность проявления качества в различных ситуациях и видах деятельно-
сти.  

Достижение успехов в том или ином виде спорта связывается с нали-
чием у спортсмена ведущего волевого качества: в спортивной гимнастике, 
акробатике и в подобных видах спорта ведущим качеством является само-
обладание. В циклических видах спорта, связанных с проявлением вынос-
ливости, ведущими качествами являются настойчивость и упорство. В 
спортивных играх, единоборствах ведущими качествами являются реши-
тельность, самостоятельность и инициативность. Общим для всех видов 
спорта является целеустремленность.  

Инструкция. Прочтите внимательно каждое суждение. Проанализи-
руйте, насколько оно характерно для вас. Исходя из этого, выберите соот-
ветствующий ответ из пяти предлагаемых вариантов и проставьте его 
напротив номера суждения.  
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Варианты ответов: 
1 Так не бывает (+2).  
2 Пожалуй, да (+1).  
3 Может быть (0).  
4 Наверное, да (-1).  

5 Уверен, что да (-2). 

Целеустремленность 

1 Приступая к любому делу, всегда четко осознаю, чего хочу достичь.  
2 Неудача в соревновании побуждает меня тренироваться с удвоенной 

энергией.  
3 Мои интересы неустойчивы, не могут пока определиться, к чему мне 

стремиться.  
4 Я отчетливо представляю себе, чего хочу достичь.  
5 Во время тренировки мне быстро надоедает работать строго в соот-

ветствии с планом.  
6 Если уж ставлю перед собой определенную цель, то неуклонно 

стремлюсь к ее достижению, как бы ни было трудно.  
7 В каждом тренировочном занятии ставлю перед собой конкретные 

задачи.  
8 При неудачах меня всегда одолевают сомнения, стоит ли продол-

жать начатое дело.  
9 Четкое планирование работы не характерно для меня.  
10 Редко задумываюсь над тем, как можно применить полученные 

знания на практике.  
11 Никогда сам не проявляю инициативы в постановке новых целей, 

предпочитаю следовать указаниям других людей.  
12 Обычно под влиянием разного рода препятствий мое стремление к 

цели значительно ослабевает.  

13 У меня есть главная цель в жизни.  
14 После неудачи в соревновании долго не могу заставить себя трени-

роваться в полную силу.  
15 К общественной работе отношусь с меньшей ответственностью, 

чем к занятиям спортом.  
16 Как правило, заранее намечаю конкретные задачи, планирую свою 

работу.  
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17 Постоянно испытываю потребность ставить перед собой новые 
цели и достигать их.  

18 Начиная новое дело, всегда четко представляю себе, к чему следует 
стремиться: обычно надеюсь, что это прояснится в процессе.  

19 Всегда стараюсь до конца выполнять любое общественное поруче-
ние.  

20 Даже при неудачах меня не покидает уверенность, что достигну 
поставленной цели.  

 

Смелость и решительность 

1 Принимая какое-нибудь решение, всегда реально оцениваю свои 
возможности.  

2 Не боюсь вмешаться в ситуацию на улице, если нужно предотвра-
тить несчастный случай.  

3 Мне трудно выполнять обещания.  
4 Высказываю свое мнение, несмотря на возможность конфликта.  
5 Сознание, что соперник сильнее, является для меня серьезным ис-

пытанием.  
6 Легко освобождаюсь от тревоги, опасений, страха.  
7 Установив для себя распорядок дня, придерживаюсь его.  
8 Меня часто мучают сомнения.  
9 Мне больше не по душе, если ответственность за совместное дело 

несут другие, а не я.  
10 Вряд ли смогу рискнуть предотвратить несчастный случай.  
11 Когда анализирую свои поступки, часто прихожу к выводу, что не-

достаточно хорошо продумал и спланировал свои действия.  
12 Как правило, избегаю рискованных ситуаций.  
13 Не испытываю страха перед сильным соперником.  
14 Много раз решал с завтрашнего дня начать «новую жизнь», но с 

утра все шло по-старому.  
15 Возможность конфликта заставляет меня держать свое мнение при 

себе.  
16 Обычно мне легко удается справиться с сомнениями.  
17 Постоянно чувствую ответственность за свои дела и поступки.  
18 С трудом преодолеваю страх.  
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19 Для меня исключительный случай, если я не смог сдержать свое 
слово.  

20 Возможность рискнуть доставляет мне радость.  
 

Настойчивость и упорство 

1 Начиная любое дело, уверен, что сделаю все возможное для его вы-
полнения.  

2 Всегда до конца стою на своем, если уверен в правоте.  
3 Я не в состоянии принудить себя тренироваться на фоне усталости.  
4 В соревновании всегда борюсь изо всех сил до последнего мгновения.  
5 Мне трудно доводить до конца общественные дела.  
6 Для меня характерна планомерность в работе.  
7 На тренировочном занятии заставляю себя полностью выполнить 

задание, даже если очень устал.  
8 Часто бросаю на полпути начатые дела, потеряв интерес.  
9 Мне больше по душе легкие, пусть даже менее результативные, пути 

к цели.  
10 Не могу заставить себя планомерно заниматься в течение длитель-

ного времени.  
11 Обычно не знаю, хватит ли у меня желания и сил завершить нача-

тое дело.  
12 У меня никогда не появляется желание поставить перед собой 

труднодостижимую цель.  
13 Систематически готовлюсь к учебным, спортивным занятиям.  
14 Неудача в ходе соревнований резко снижает активность и желание 

продолжать борьбу.  
15 В споре чаще всего уступаю другим.  
16 До конца выполняю даже скучную и однообразную работу, если 

это необходимо.  
17 Испытываю особое удовлетворение, если успех достался с боль-

шим трудом.  
18 Не могу заставить себя работать систематически.  
19 Выполняя общественные поручения, всегда добиваюсь того, что 

необходимо.  
20 Довольно часто испытываю потребность проверить себя в трудных 

делах.  
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Инициативность и самостоятельность 

1 Как правило, все важные решения принимаю без посторонней по-
мощи.  

2 Мне легко удается побороть смущение и первым завязать разговор 
с незнакомым человеком.  

3 Никогда по собственной инициативе не берусь за выполнение обще-
ственных поручений.  

4 При подготовке к занятиям (учебным, спортивным) довольно часто 
читаю литературу.  

5 Отсутствие тренера на соревновании значительно снижает мои ре-
зультаты.  

6 Больше всего мне нравится пробовать свои силы в творческой дея-
тельности.  

7 На тренировочных занятиях стараюсь придумывать новые упражнения.  
8 Чувствую себя спокойно и уверенно, если мной руководят.  
9 Прежде чем что-то сделать, всегда советуюсь с кем-нибудь из зна-

комых.  
10 В разговоре или при знакомстве стремлюсь предоставить инициа-

тиву другому.  
11 Для меня удобнее всего выполнять работу по точно известному об-

разцу.  
12 Обычно отказываюсь от своих планов, намерений, если другие 

находят их неудачными.  
13 К общественной работе отношусь не формально, стараюсь сделать 

ее не только полезной, но и интересной.  
14 При изучении учебных предметов не стремлюсь знать больше, чем 

требуется для сдачи экзамена.  
15 Обычно не задумываюсь над содержанием тренировки, точно вы-

полняю то, что предлагает тренер.  
16 Стремлюсь быть организатором новых дел в коллективе.  
17 Если уверен, что прав, всегда поступаю по-своему.  
18 Процесс творчества не привлекает меня.  
19 Результаты моих выступлений в соревнованиях практически не за-

висят от того, присутствует ли на них мой тренер.  
20 В любую работу стремлюсь внести что-то новое, иначе мне неин-

тересно.  
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Самообладание и выдержка 

1 Я легко могу заставить себя долго ждать, если необходимо.  
2 В споре мне обычно удается сохранять спокойствие и объектив-

ность.  
3 Не могу нормально тренироваться, если меня что-то тревожит.  
4 В течение всего соревнования четко контролирую свои мысли, чув-

ства, действия, поведение.  
5 Совершенно не переношу боли.  
6 Мне удается сохранять ясность мысли даже в самых сложных жиз-

ненных ситуациях.  
7 Неприятности, возникающие в моей жизни, не снижают качества 

моей тренировки.  
8 Долгое ожидание очень мучительно для меня.  
9 Бывает, когда я встревожен, волнуюсь, то совершенно теряю кон-

троль над собой.  
10 Во время экзамена иногда не могу ответить даже того, что знаю.  
11 Считаю, что умение владеть собой не так уж важно для спортсмена.  
12 Если у меня плохое настроение, никогда не могу этого скрыть.  
13 На соревнованиях всегда мобилизуюсь и добиваюсь результатов, 

на которые рассчитывал.  
14 Не могу сдержать себя, чтобы на грубость не ответить тем же.  
15 В процессе соревнований с трудом владею собой.  
16 Мне легко заставить себя сдержать смех, если чувствую, что он не-

уместен.  
17 Сильное волнение, как правило, не сказывается на целесообразно-

сти моих действий и поведения.  
18 В сложной ситуации обычно теряюсь, не могу быстро принять нуж-

ное решение.  
19 Могу заставить себя действовать, превозмогая боль, если это 

крайне необходимо.  
20 Специально учусь владеть собой.  
 

Ключ. Утверждения 1, 6, 8, 9, 11, 12, 16, 17, 18, 20 служат для диагно-
стики степени выраженности волевых качеств. Утверждения 2, 3, 4, 5, 7, 10, 
13, 14, 15, 19 – для выявления генерализованности волевых качеств.  
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Подсчитывается алгебраическая сумма баллов отдельно по сужде-
ниям параметра выраженности и параметра генерализованности для каж-
дого волевого качества. Для перевода на положительную шкалу оценок к 
суммарной оценке прибавляется 20 баллов. Заключение об уровне развития 
каждого волевого качества делается по параметрам выраженности и гене-
рализованности согласно следующей шкале: 0–19 баллов – низкий уровень, 

20–30 баллов – средний уровень, 31–40 баллов – высокий уровень. 
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ТЕМА 7. МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ В ПСИХОЛОГИИ  
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Методы исследования в психологии физической культуры и спорта 
включают в себя как общенаучные, так и собственно психологические ме-
тоды. 

Наблюдение  
Самый распространенный и доступный метод и в то же время при его 

использовании возникают сложности с обработкой полученной информа-
ции. Применение наблюдения в исследованиях психологов и педагогов поз-
волило сформулировать основные правила, которых следует придержи-
ваться: 

- наблюдение проводить не однократно, а систематически, пока ис-
следователь не получит устойчивые проявления испытуемого; 

- для получения объективной оценки испытуемого необходимо иметь 
не менее двух наблюдающих; 

- для фиксации наблюдения необходим протокол, который заполня-
ется в процессе наблюдения.  

Анализ результатов наблюдения может фиксироваться качественно и 
количественно. Количественная оценка позволяет проводить в дальнейшем 
математическую обработку с определением достоверности различий, кор-
реляционного и факторного анализа [4]. 

Сила данного метода в том, что исследователь сам видит и переживает 
все нюансы сложившейся социальной ситуации. Это дает ему возможность 
составить собственное мнение, во многом менее предвзятое, чем в случае 
прослушивания чужого субъективного пересказа, уже в явном или неявном 
виде содержащего в себе позицию, личностное отношение рассказчика. 

Слабость в том, что упор на органы зрения не позволяет получить 
комплексное представление о предмете исследования, даже не позволяет 
взглянуть на ситуацию более широко как во временном, так и в простран-
ственном аспекте, что затрудняет выявление причинно-следственных свя-
зей и открывает возможность сделать выводы не на уровне сущности, а 
лишь на уровне явления [51]. 
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Беседа – метод получения информации, характеризующийся трудно-
стью получения ее достоверности, особенно при обследовании детей. Ска-
зывается отношение испытуемого к теме беседы. Характер задаваемых во-
просов может существенно влиять на получение информации. В беседе же-
лательно задавать косвенные и проективные вопросы [4]. 

Тесты – это стандартизированные, краткие и ограниченные во вре-
мени испытания, предназначенные для выявления количественных и каче-
ственных индивидуально-психологических различий между людьми. Отли-
чительная особенность их состоит в том, что они представляют собой ком-
плекс заданий, на которые нужно получить правильные ответы от испыту-
емого. В других формализованных методиках (опросниках, проективных 
методиках, психофизиологических методиках) правильных ответов нет. По 
форме тесты подразделяются на индивидуальные и групповые, устные и 
письменные, бланковые, предметные, аппаратурные, компьютерные. Ин-
дивидуальные тесты – это вид методик, когда экспериментатор работает с 
одним испытуемым. Преимущества индивидуальных тестов:  

1) возможность наблюдать за реакцией испытуемого, слышать и фик-
сировать высказывания;  

2) фиксировать функциональное состояние испытуемого.  
Групповые тесты – это такой вид методик, который позволяет одно-

временно обследовать группу испытуемых (до нескольких сот человек). 
Недостатком таких тестов является невозможность установить взаимопо-
нимание с каждым опрашиваемым, проследить за правильностью ответов 
испытуемых.  

Устные и письменные тесты. Устные тесты, как правило, индивиду-
альные, письменные рассчитаны на группы. В устных тестах ответы могут 
быть открытые или закрытые. В письменных тестах испытуемый дает от-
веты чаще всего на бланке ответов. Письменные ответы также могут иметь 
как открытый, так и закрытый характер.  

Бланковые, предметные, аппаратурные, компьютерные тесты. Блан-
ковые тесты представлены в виде бланков, тетрадей, брошюр. В них содер-
жится инструкция, примеры решения заданий и графы для ответов испыту-
емого. Наличие тестовой тетради и бланков дает возможность использовать 
тетради многократно. Предметные тесты представляют собой задания в 
виде предметов, карточек, кубиков, деталей геометрических фигур, кон-
струкций и узлов технических устройств и т. п. Аппаратурные тесты – это 
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методики, требующие наличия определенной аппаратуры для регистрации 
результатов тестирования (реакциометр для определения скорости двига-
тельной реакции). Эти тесты используются индивидуально. Компьютерные 
тесты – автоматизированный вид тестирования. Тестовые задания появля-
ются на мониторе, испытуемый должен выполнять определенные задания. 
Заложенная в компьютер программа обрабатывает результаты тестирова-
ния и выдает их в виде графиков, таблиц, профилей.  

Вербальные и невербальные тесты. Они различаются по характеру 
стимульного материала. Вербальные тесты предполагают работу испытуе-
мого с понятиями, мыслительную деятельность. Работа с такими тестами 
характеризуется проявлением памяти, мышления, воображения. Примером 
могут служить тесты интеллекта, тесты достижений, тесты для определе-
ния специальных способностей. Невербальные тесты представляют собой 
методики, в которых задания существуют в виде картинок, чертежей, гра-
фических изображений. Примером может быть тест Равенна – прогрессив-
ные матрицы.  

По содержанию тесты подразделяются на: 
- тесты интеллекта;  
- тесты способностей;  
- тесты личности;  
- тесты достижений.  
Тесты интеллекта предназначены для определения возрастного ин-

теллектуального развития личности. Объектом измерения выступают по-
знавательные психические процессы (мышление, па мять, внимание, вос-
приятие). По форме тесты бывают: групповые, индивидуальные, устные, 
письменные, бланковые, предметные, компьютерные.  

Тесты способностей – это тип методик, предназначенных для оценки 
возможностей человека к овладению знаниями, умениями в различных об-
ластях: технике, литературе, математике, спорте и т. п. 

Тесты личности – это методики, предназначенные для оценки эмоци-
онально-волевых компонентов психической деятельности человека (моти-
вации, интересов, эмоций, отношений, поведения).  

Тесты достижений – это методики объективного измерения успешно-
сти (учебной, профессиональной, спортивной). Они выявляют степень про-
двинутости индивида в той или иной области. Эти тесты измеряют влияние 
деятельности, которой занимается человек [4]. 
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 Отметим ряд требований к психологическим методам и тестам, при-
меняемым в психологии физической культуры и спорта [81]. 

1 Прогностическая ценность. Заключается в требовании, чтобы ре-
зультаты обследования нашли свое выражение в последующих успехах, в 
профессиональной деятельности, к которой отбираются и готовятся обсле-
дуемые лица. Ценность теста обычно измеряется коэффициентом корреля-
ции результатов его выполнения и внешних критериев, для предвидения 
которых применяется тест. Вполне приемлемо применение тестов, цен-
ность которых характеризуется коэффициентом 0,20-0,50. 

2 Надежность, стабильность результатов у одного и того же испытуе-
мого. Достаточная надежность необходима для того, чтобы можно было ис-
пользовать результат данного теста как стабильный результат суммарной 
оценки. Надежность измеряется коэффициентом корреляции между от-
дельными рядами результатов, полученных по одному и тому же тесту. 
Иногда так называемый нечетно-четный коэффициент внутритестовой 
надежности определяется как коэффициент корреляции между суммами ре-
зультатов, полученных в течение нечетных рабочих периодов, и суммами 
результатов, полученных в течение четных периодов. Надежность тестов 
обычно повышается с его продолжительностью. Минимально допущенным 
значением коэффициента надежности следует считать величину 0,7.  

3 Научность, обоснованность, надежность. Применение теста должно 
основываться на каких-либо достаточно определенных принципах постро-
ения профессиограммы для данного вида трудовой или спортивной дея-
тельности. Психологу, применяющему тест, должно быть ясно, какая 
именно черта или свойство испытуемого подвергались изучению и почему 
это свойство следует оценивать именно так. Полученные данные должны 
подвергаться научному анализу и интерпретироваться в связи с определен-
ными научными положениями и психологическими концепциями ученых. 

4 Уникальность и дифференцированность. Методика должна быть 
направлена на определенную черту, на определенное качество или группу 
качеств. Желательно, чтобы была меньше корреляция между результатами 
избранного теста и результатами других тестов, направленных на изучение 
заведомо иных качеств. 

5 Адекватность тем качествам, на оценку которых направлен тест, 
общность применяемого теста и раздела изучаемой деятельности в отноше-
нии их психологической структуры. 
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6 Объективность, характеризуемая наибольшей стандартизацией те-
ста. Условия обследования должны быть таковы, чтобы на результаты теста 
не влияли посторонние факторы (индивидуальные особенности экспери-
ментатора, настроение испытуемого, ошибки аппаратуры и др.). Должна 
быть исключена предвзятость мнения экспериментатора, особенно при 
производстве записей результатов тестирования. По каждому тесту должны 
быть подготовлены специальные инструкции, четко определяющие, что де-
лать и что говорить экспериментатору и испытуемому. 

7 Достоверность. Должны проводиться объективные численные изме-
рения, которые можно представить таблично или графически. 

8 Сочетание методов численной оценки тестов с данными педагоги-
ческого наблюдения, с анализом характеристик и анкетных данных. 

9 Наличие эффективных внешних критериев оценки результатов те-
стирования в спортивной практике.  

10 Доступность тестов, характеризуемая их достаточной для опера-
тивного использования простотой и быстротой выполнения, массовостью, 
возможностью применения с ограниченным количеством исследователь-
ского персонала [81]. 

Опросники  
Опросник представляет собой методику, включающую вопросы или 

утверждения, на которые испытуемый должен ответить согласием или не-
согласием. В психодиагностике наибольшее распространение получили 
личностные опросники. Время ответа на личностные опросники не ограни-
чено. Вариантов ответов в опросниках может быть два, три, пять и более. 
Испытуемый выбирает один из предложенных вариантов ответов. Для вы-
явления выраженности личностного качества каждый ответ имеет опреде-
ленную оценку. Опросники предназначены как для выявления одного каче-
ства, так и для изучения личности в целом (например, опросник Кеттелла).  

Проективные методики предназначены для изучения личности в це-
лом. Особенностью проективных методик является то, что, решая постав-
ленные задания, испытуемый невольно проецирует себя в предлагаемую 
ситуацию. По назначению и содержанию проективные методики могут су-
щественно различаться. Обработка материалов, полученных с помощью 
проективной методики, представляет большие трудности для интерпрета-
ции результатов.  
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Психофизиологические методики предназначены для выявления при-
родных особенностей человека, обусловленных свойствами нервной си-
стемы. Эти методики носят индивидуальный характер, результаты подда-
ются стандартизации. Для проведения тестирования используется аппара-
тура, могут применяться и бланковые методики [4]. 

Для диагностики психофизиологических состояний используются 
опросные и аппаратурные методики, функциональные пробы, методы 
наблюдения за поведением и действиями занимающихся. Так, для выявле-
ния актуального уровня стресса, выраженности нервно психической напря-
женности и тревожности можно использовать опросные методики: 

- опросник Т. А. Иванченко, М. А. Иванченко, Т. П. Иванченко «Ин-
вентаризация симптомов стресса»;  

- методика для выявления подверженности стрессу Т. А. Немчина и 
Дж. Тейлора; 

- шкала психологического стресса PSM-25 Лемура-Тесье-Филлиона;  
- тест самооценки стрессоустойчивости С. Коухена и Г. Виллиансона;  
- комплексная оценка проявлений стресса Ю. В. Щербатых;  
- тест «Степень напряженности» И. А. Литвинцева;  
- методика экспресс-диагностики уровня психоэмоционального 

напряжения (ПЭН) и его источников О. С. Копниной и др. [19]. 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Определение индекса групповой сплоченности Сишора 

Групповую сплоченность – чрезвычайно важный параметр, оказыва-
ющий степень интеграции группы, ее сплочения в единое целое, – можно 
определить не только путем расчета соответствующих социометрических 
индексов. Значительно проще это делать с помощью методики, состоящей 
из 5 вопросов с несколькими вариантами ответов на каждый. Ответы коди-
руются в баллах согласно приведенным в скобках значениям (максималь-
ная сумма – 19 баллов, минимальная – 5). В ходе опроса баллы указывать 
не нужно. 

I Как Вы оценили бы свою принадлежность к группе? 

1 Чувствую себя ее членом, частью коллектива (5). 
2Участвую в большинстве видов деятельности (4). 
3Участвую в одних видах деятельности и не участвую в других (3). 
4 Не чувствую, что являюсь членом группы (2). 
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5 Живу и существую отдельно от нее (1). 
6 Не знаю, затрудняюсь ответить (1). 
II Перешли бы Вы в другую группу, если бы предоставилась такая 

возможность (без изменения прочих условий)? 

1 Да, очень хотел бы перейти (1). 
2 Скорее, перешел бы, чем остался (2). 
3 Не вижу никакой разницы (3). 
4 Скорее всего, остался бы в своей группе (4). 
5 Очень хотел бы остаться в своей группе (5). 
6 Не знаю, трудно сказать (1). 
III Каковы взаимоотношения между членами Вашей группы? 

1 Лучше, чем в большинстве коллективов (3). 
2 Примерно такие же, как и в большинстве коллективов (2). 
3 Хуже, чем в большинстве коллективов (1). 
4 Не знаю, трудно сказать (1). 
IV Какие у Вас взаимоотношения с руководством? 

1 Лучше, чем в большинстве коллективов (3). 
2 Примерно такие же, как и в большинстве коллективов (2). 
3 Хуже, чем в большинстве коллективов (1). 
4 Не знаю (1). 

V Каково отношение к делу (учебе и т.п.) в Вашем коллективе? 

1 Лучше, чем в большинстве коллективов (3). 

2 Примерно такие же, как и в большинстве коллективов (2). 
3 Хуже, чем в большинстве коллективов (1). 
4 Не знаю (1). 
Сплоченность спортивной команды [111]. 

Инструкция. Внимательно прочитайте каждый вопрос и подчеркните 
один из ответов, наиболее точно соответствующих вашему мнению.  

1 Как бы вы оценили свою принадлежность к команде?  
1) Чувствую себя членом команды, частью коллектива (5)  
2) Участвую в большинстве видов деятельности (4)  
3) Участвую в одних видах деятельности и не участвую в других (3)  
4) Не чувствую, что являюсь членом команды (2)  
5) Тренируюсь отдельно от других членов команды (1)  
6) Не знаю, затрудняюсь ответить (1)  
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2 Перешли бы вы тренироваться в другую команду, если бы предста-
вилась такая возможность? 

1) Да, очень хотел бы перейти (1)  
2) Скорее всего, перешел бы, чем остался (2)  
3) Не вижу никакой разницы (3)  
4) Скорее всего, остался бы в своей команде (4)  
5) Очень хотел бы остаться в своей команде (5)  
6) Не знаю, трудно сказать (1)  
3 Взаимоотношения между спортсменами в вашей команде?  
А На тренировках:  
1) Лучше, чем в большинстве команд (3)  
2) Примерно такие же, как и в большинстве команд (2)  
3) Хуже, чем в большинстве команд (1)  

4) Не знаю (1)  
Б На соревнованиях:  
1) Лучше, чем в большинстве команд (3)  
2) Примерно такие же, как и в других командах (2)  
3) Хуже, чем в большинстве команд (1)  
4) Не знаю (1)  
В Вне тренировок и соревнований:  
1) Лучше, чем в большинстве команд (3)  
2) Примерно такие же, как и в других командах (2)  
3) Хуже, чем в других командах (1)  
4) Не знаю (1)  
4 Взаимоотношения спортсменов с тренером.  

1) Лучше, чем в большинстве команд (3) 
2) Примерно такие же, как и в большинстве команд (2)  
3) Хуже, чем в большинстве команд (1)  
4) Не знаю (1) 
5 Отношение к делу на тренировках и соревнованиях  
1) Лучше, чем в большинстве команд (3)  
2) Примерно такое же, как и в большинстве команд (2)  
3) Хуже, чем в большинстве команд (1)  

4) Не знаю (1) 
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Спортсмен выбирает один из предлагаемых ему на каждый вопрос от-
ветов, за который ему дается определенный балл (в скобках). Итоговый по-
казатель получают, суммируя отдельные оценки всех членов команды и 
находя среднеарифметическое значение. Сплоченность команды находится 
в пределах от 7 (очень неблагоприятная атмосфера) до 25 (очень благопри-
ятная). Итоговые показатели анализируются, чтобы выделить спортсменов 
с крайними оценками, после этого рассматривается распределение ответов 
по каждому вопросу с целью выделения наиболее серьезных проблем в ко-
манде.  

Индекс групповой сплоченности применяются для контроля за 
внутри коллективными отношениями в команде и повышения:  

1) результативности соревновательной деятельности за счет оптими-
зации социально-психологических условий подготовки и выступления 
спортсменов;  

2) уровня воспитательной работы в коллективе в результате создания 
наиболее благоприятных ситуаций и обстановки.  
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ТЕМА 8. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ 

 ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК 

В целях детального рассмотрения данного вопроса обратимся к дефи-
ниции «оздоровительная физическая культура». Согласно А. М. Мухаме-
тову, оздоровительная физическая культура – это применение средств фи-
зической культуры с целью терапии и профилактики различных заболева-
ний. Оздоровительная физическая культура обычно является составной ча-
стью общего плана лечения больного и используется в комплексе в разных 
сочетаниях и на разных этапах с лекарственными, хирургическими мето-
дами лечения, физиотерапией, лечебным питанием и проведением мер по 
дальнейшей рациональной организации труда и быта больного [63]. 

Оздоровительная физическая культура органично входит составной 
частью в здоровый образ жизни. М. А. Серова считает, что ЗОЖ – обще-
ственная потребность, по ее мнению, это обусловлено, по крайней мере, 
тремя обстоятельствами. Во-первых, ЗОЖ является способом адаптации че-
ловека к закономерностям развития социума, поражающим нервно-психи-
ческие, эмоциональные, информационные и другие перегрузки. Во-вторых, 
ЗОЖ является средством активизации неспецифических защитных сил ор-
ганизма, т. е. средством, дающим общую сопротивляемость организма всем 
болезням. В-третьих, концепция ЗОЖ – теоретическое обоснование прин-
ципа профилактики. Недостатки медицинского и другого обслуживания 
населения в значительной степени вызваны неразвитостью представлений 
о ЗОЖ [99]. 

Оздоровительная физическая культура основывается на шести прин-
ципах [63]:  

1 Принцип сознательности – это осмысленное отношение занимаю-
щегося к предлагаемым ему физическим упражнениям.  

Согласно данному принципу актуальным становится формирование 
психологической готовности к деятельности, которая обеспечивает форми-
рование, сохранение, укрепление и развитие здоровья человека, то есть к 
оздоровительной физической культуре [12]. При этом психологическую го-
товность к занятиям оздоровительной физической культурой следует пони-
мать как интегральную характеристику психологических свойств субъек-
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тов образования, обеспечивающих личную безопасность, улучшение физи-
ческого и психического самочувствия, создание комфорта в существова-
нии, активность в получении новых ощущений на основе субъектных отно-
шений и здоровьесберегающих технологий [64, 82]. 

2 Принцип наглядности предполагает показ физических упражнений 
или имитацию движений ранее известных из бытовой или трудовой прак-
тики (езда на велосипеде).  

3 Принцип доступности обозначает обучение физическим упражне-
ниям в соответствии с основными правилами перехода от умения выпол-
нять упражнения более простые к выполнению упражнений более слож-
ных, требующих больших усилий.  

4 Принцип систематичности заключается в том, чтобы все занятия по 
физической культуре проводились регулярно, последовательно с постепен-
ным повышением физической нагрузки и усложнением их выполнения. 
Следует контролировать периоды работы и фазы отдыха в занятиях.  

5 Принцип закрепления навыков заключается в том, чтобы упражне-
ния запоминались. Необходимо многократно повторять изучаемые движе-
ния в соответствие с физическими возможностями больного, выработать 
умения выполнять самостоятельно и правильно комплексы упражнений.  

6 Принцип индивидуального подхода – это основной принцип постро-
ения оздоровительной деятельности. Учет всех особенностей данного ин-
дивида, в том числе мотивов занятий, основных физкультурно-спортивных 
интересов и т. д. 

В рамках образовательного учреждения оздоровительная физическая 
культура может быть реализована посредством физкультурно-оздорови-
тельной работы. Физкультурно-оздоровительная работа, согласно Л. А. Бо-
ярской, это организованная разновидность физического воспитания, 
направленная на максимальное сохранение и укрепление здоровья с помо-
щью физических упражнений. Возможности физкультурно-оздоровитель-
ной работы выражены через оздоровление, снижение восприимчивости к 
воздействию внешних негативных факторов, создание оптимального фона 
для жизнедеятельности человека [8].  

В нормальном педагогическом процессе нельзя воздействовать на че-
ловека, минуя его психическую сферу, под которой понимается совокуп-
ность психических свойств и способностей к самоорганизации в адекват-
ных психических реакциях на внешние и (или) внутренние побуждения. 



103 

 

Подбор и вся методика использования средств подготовки и управления 
нагрузками в оздоровительной физической культуре теснейшим образом 
связаны с типологическими особенностями нервной системы занимаю-
щихся – природными индивидуальными психическими свойствами лично-
сти [58].  

Однако при этом важнейшую роль в самосовершенствовании играет 
осознание необходимости, должная мотивация своей оздоравливающей де-
ятельности и ее организации. Но для этого необходим определенный ин-
теллект. Интеллект определяется как мыслительные способности человека. 
Некоторые считают, что интеллект – это врожденное свойство личности и 
«поэтому его нельзя совершенствовать». Применительно к оздоровитель-
ной гимнастике, правомерно добавить, что в ней интеллект реализуется в 
формировании адекватной мотивации, в умении построить рациональную 
систему оздоровительно-развивающих мероприятий, критически оцени-
вать оперативные и итоговые результаты и вносить адекватные коррек-
тивы. Это значит, что, в конечном счете, любые оздоровительные воздей-
ствия затрагивают все четыре выделенные сферы: функциональную, физи-
ческую, психическую и интеллектуальную [24]. 

Многие исследователи приходили к заключению, что занятия оздоро-
вительной физической культурой положительно сказывались на психоло-
гическом здоровье личности. Социально-психологические аспекты лично-
сти субъектов физкультурно-оздоровительной деятельности затронуты в 
исследованиях Н. Д. Самоделкиной (формирование ценностного отноше-
ния женщин к своему здоровью), Н. В. Селиверстовой (психофизическая 
коррекция Я-концепции лиц пожилого возраста) [91, 93]. 

Сфера двигательной деятельности часто является толчком к развитию 
креативности, дивергентного мышления. Это особенно касается самооздо-
ровительной физкультурной деятельности, когда человек, вставший на 
путь самоисцеления, развивает индивидуально-личностный творческий по-
тенциал. Индивидуальное здравотворчество проходит онтогенетически все 
стадии, но стадию молодости, когда воспитательные функции общества и 
его институтов наиболее весомы, невозможно переоценить. Те стороны об-
разовательной среды, которые способствуют раскрытию творческого по-
тенциала, вызывают наибольший интерес учащихся. Физкультурно-оздо-
ровительную деятельность, по нашему мнению, безусловно, можно при-
знать творческой, поскольку в ней каждый человек может найти для себя 
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подходящую «экологическую» нишу. Это могут быть качественно различ-
ные уровни и виды физкультурной деятельности. Подобный поиск – это и 
есть творческий процесс, следовательно, процесс, повышающий адаптив-
ные возможности, потенциал здоровья. Более того, всесторонне актуализи-
рованное пространство физической культуры является идеальным для фор-
мирования в нем оптимальной самореализации личности [109]. 

Физкультурная деятельность является значимым фактором восприя-
тия себя в мире. Многие явления, происходящие в окружающем мире и в 
организме, могут быть познаны только в результате двигательной деятель-
ности. Это относится, прежде всего, к представлениям о кинематических и 
ритмических характеристиках движений, то есть к представлениям о вре-
мени, пространстве, продолжительности, темпе, скорости, ритме, ампли-
туде, равновесии, поверхности, весе, о возможностях собственного тела и 
личности. Поскольку абсолютная удовлетворенность недостижима, то все-
гда остаются элементы неудовлетворенности, стимулирующие активность 
личности, являющиеся источником ее саморазвития. Со стороны телесно-
сти зачастую имеется неудовлетворенность, следовательно, тело является 
источником саморазвития. Поэтому физкультурно-оздоровительная дея-
тельность по своей сути является саморазвивающей, а значит приносящей 
удовлетворение. Более того, «освоение культуры телосложения – это про-
цесс последовательного совершенствования социально личностной жизне-
способности человека в части принятия своего физического «Я»…» [65]. 

К подобным результатам пришли и другие исследователи, в работах 
которых показано, что аэробные упражнения (бег трусцой, плавание, езда 
на велосипеде, ходьба, танцы) уменьшают беспокойство и депрессивные 
переживания, улучшают психическое здоровье, а также самооценку и ко-
гнитивные функции.  

Соколова И. В. приходит в своей работе к выводу о том, что оздоро-
вительная физическая культура, являясь понятием комплексным, имеет 
свои специфические особенности, к которым, в частности, можно отнести 
средства оздоровительной физической культуры. А средства предполагают 
знания о строении человеческого организма, закономерностях его функци-
онирования, психических процессах, законах саморегуляции, общения друг 
с другом и с природой и многое другое. Так же автор акцентирует внимание 
и на психологическом аспекте оздоровительной физкультуры, отмечая, что 
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занятия оздоровительной физической культурой являются процессом рас-
ширения познания о себе самом и окружающем мире. Возможно, что самой 
главной составной частью оздоровительной физической культуры является 
коррекция психики и поворот его сознания на позитивное мышление, по-
скольку сознание, как известно, отражает не реальную действительность, а 
действительность, преломленную через индивидуальные опыт и индивиду-
альные жесткие установки [98]. 

Физкультурная деятельность в целом инициирует процесс самовоспи-
тания личности, без которого воспитание, социализация и здоровьеформи-
рование невозможны [57]. 

У студентов, регулярно получающих физическую нагрузку, показа-
тели уверенности в себе и самоуважения выше, чем у их неспортивных 
сверстников, а при принятии решений им менее свойственны паника, реак-
ции апатии или избегания.  

Интерес представляют и данные Н. Н.  Венгеровой с соавт. Отмечено, 

что в результате занятий физкультурно-оздоровительными технологиями у 
студенток, обучающихся на первом курсе, выявлены позитивные измене-
ния в психологическом состоянии – количество девушек с низким уровнем 
тревожности в группах занимающихся увеличилось на 23,4 %. Наилучшие 
результаты изменения психологического состояния (в сторону стабилиза-
ции) достигнуты в подгруппах с высоким уровнем тревожности (16,7 %).  

В подгруппах с умеренным уровнем тревожности уменьшилась числен-
ность на 13,4 %, что свидетельствует о позитивных изменениях психологи-
ческого состояния студенток в период адаптации к новым условиям учебы. 
Применение средств физической культуры вообще и в частности кинезио-

оздоровительных технологий в режиме рабочего дня (по академическому 
расписанию) студенток оказывает положительное влияние на снижение 
уровня их личностной тревожности [13]. 

При объективном анализе практически на любом личностном уровне 
можно обнаружить формирующее влияние физкультурно-оздоровительной 
деятельности индивида. Например, показано, что сфера физической куль-
туры органично распространяется на все сущностные элементы личности, 
выделяемые индивидуальной психологией А. Адлера [56]. При изучении 
взрослых людей была отмечена прямая взаимосвязь между физической ак-
тивностью и самооценкой, а также косвенная между занятиями физической 
культурой и положительным восприятием своего тела через представления 
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о нем. Соответственно, лицам зрелого возраста с высокой физической ак-
тивностью свойственна более высокая самооценка и положительное вос-
приятие своего тела, чем лицам с низкой физической активностью. 

Физкультурная деятельность, в том числе оздоровительного харак-
тера, является благоприятной средой для формирования культуры обще-
ния, вне которых человек не может существовать и быть душевно здоро-
вым. Физкультурная деятельность, осуществляемая групповым методом, 
обладает всеми признаками психокоррекционных методов, в связи с чем 
занятия физической культурой и спортом являются социально приемлемым 
вариантом регулирования агрессии у молодежи [57]. 

Психологическое здоровье представляет собой, прежде всего, внутри-
личностную гармонию. Нарушения взаимоотношений с окружающими рас-
сматриваются как источник и проявление внутренней дисгармонии. Пред-
полагается, что разрешение внутреннего конфликта приведет к изменению 
поведения, отношений в благоприятную сторону [83]. По мнению  
О. Ю. Малоземова, этот процесс носит взаимообратный характер, т. е. улуч-
шение взаимоотношений может разрешать внутренний конфликт. Следова-
тельно, если на физкультурных занятиях, благодаря совместным действиям 
учащихся и педагога, разрешаются конфликты, то отчасти устраняется и 
внутренняя противоречивая активность, повышается социальная адаптив-
ность учащихся. Средствами физической культуры корректируется также и 
личностная направленность по типу ответственности с экстернального на 
интернальный, что также способствует психофизическому равновесию, бо-
лее адекватному осознаванию «себя-в-мире» [57]. 

Таким образом, психологические аспекты оздоровительной физиче-
ской культуры заключаются в сформированной готовности индивида вы-
полнять физические упражнения с целью сохранения и укрепления здоро-
вья, а также а положительных изменениях личности занимающегося. 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Разделиться на малые группы, каждой группе обсудить 2-3 вопроса 
для подготовки краткого выступления, а затем организовать общую дискус-
сию. 

Вопрос 1. В тексте оздоровительная физическая культура определя-
ется и как часть лечебного процесса, и как элемент здорового образа жизни. 
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Как вы считаете, есть ли противоречие между пониманием оздоровитель-
ной физической культуры как «терапии для больного» и как «профилак-
тики для здорового»? Где проходит граница между этими подходами? 

Вопрос 2. Одним из ключевых принципов оздоровительной физиче-
ской культуры назван принцип сознательности, который трактуется через 
«психологическую готовность» к деятельности. Как, по вашему мнению, 
преподаватель или инструктор может сформировать эту готовность у сту-
дента, который пришел на занятие без внутренней мотивации («потому что 
надо» или «для зачета»)? 

Вопрос 3. В теоретическом материале утверждается, что для эффек-
тивной оздоровительной деятельности необходим определенный интеллект 
(умение построить систему, оценить результаты). Согласны ли вы с тем, 
что простое выполнение упражнений «по шаблону» менее эффективно, чем 
осознанное построение своей тренировки? Может ли человек с низкой фи-
зической подготовкой, но высоким интеллектом добиться большего успеха 
в оздоровлении, чем природный атлет? 

Вопрос 4. Авторы называют физкультурно-оздоровительную деятель-
ность «творческой», поскольку человек ищет свою «экологическую нишу». 
В чем, на ваш взгляд, может проявляться креативность в процессе занятий 
оздоровительной физической культурой? Приходилось ли вам или вашим 
знакомым творчески подходить к тренировкам? 

Вопрос 5. Исследования, приведенные в тексте, показывают сниже-
ние тревожности у студентов, занимающихся оздоровительной физической 
культурой. Как вы думаете, за счет каких механизмов (физиологических, 
психологических, социальных) регулярная физическая нагрузка снижает 
уровень личностной тревожности? Почему это особенно важно в период 
адаптации первокурсников? 

Вопрос 6. Физкультурная деятельность рассматривается как «соци-
ально приемлемый вариант регулирования агрессии» и средство улучше-
ния взаимоотношений. Согласны ли вы с тем, что спорт и физическая куль-
тура могут «сублимировать» агрессию? Или, наоборот, соревновательные 
виды спорта могут провоцировать ее повышение? Приведите примеры. 

Вопрос 7. В работе И. В. Соколовой делается смелый вывод, что «са-
мой главной составной частью оздоровительной физической культуры яв-
ляется коррекция психики и поворот сознания на позитивное мышление». 
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Не преувеличена ли, на ваш взгляд, роль психологии? Может ли быть пол-
ноценное физическое здоровье без позитивного мышления, и наоборот – 

возможно ли позитивное мышление при серьезных физических недугах? 
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ТЕМА 9. ЦЕННОСТНО-МОТИВАЦИОННЫЕ КОМПОНЕНТЫ 

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И СПОРТА. ОБРАЗ «Я», 
 ЕГО ФИЗИЧЕСКИЕ КОМПОНЕНТЫ, ИХ РОЛЬ В МОТИВАЦИИ 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Физическая культура, выполняя разнообразные функции, положи-
тельно сказывается на формировании ценностных ориентаций и установок, 
возбуждает интерес, порождает новые потребности [79]. 

Для разъяснения данного вопроса обратимся к мотивационной сфере 
личности. Мотивационная сфера является сложной структурой, включаю-
щей в себя сочетания разнородных мотивов и мотиваций, характерных для 
определенного возраста [29]. 

Мотив – побуждение к определенной активности, к удовлетворению 
потребности определенным способом. Если потребность является источни-
ком активности, то мотивы придают этой активности определенное направ-
ление и удерживают человека в рамках данного пути. Мотивы позволяют 
понять, почему ставятся те или иные цели, развивается неугасимое стрем-
ление к их достижению. Для спортивной деятельности характерно большое 
разнообразие мотивов. Это вполне объяснимо физическими и психиче-
скими напряжениями, и человек должен знать, во имя чего он напрягается 
[112]. 

Мотивы занятий физической культурой дифференцируют, связывая с 
процессом деятельности и ее результатом. К мотивам процесса относят ра-
дость движения, чувство азарта; к мотивам результата – самосовершенство-
вание (развитие двигательных качеств, изменение телосложения, само-
утверждение (быть не хуже других, проявить себя), удовлетворение духов-
ных потребностей (через общение с окружающими, чувство принадлежно-
сти к коллективу, чувство прекрасного) [89]. 

Мотивы занятий физической культурой условно делятся на общие и 
конкретные. К общим следует отнести желание школьника заниматься фи-
зическими упражнениями вообще, в данном случае ученику безразлично, 
чем заниматься конкретно. К конкретным мотивам можно отнести желание 
выполнять какие-либо определенные упражнения, предпочтение школь-
ника заниматься каким-то видом спорта. Так, почти все младшие школь-
ники отдают предпочтение играм. Интересы подростков уже более диффе-
ренцированы: одним нравится гимнастика, другим – легкая атлетика и т. п. 
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Мотивы посещения уроков ФК могут иметь различную основу (при-
чинную обусловленность). Школьники, которые довольны уроками, посе-
щают их ради своего физического развития и укрепления здоровья. 

Обучающиеся, не удовлетворенные уроками, вынуждены ходить на 
них ради отметки, чтобы избежать возможных неприятностей из-за  
прогулов. 

Мотивы, связанные с процессом деятельности, – это удовлетворение 
потребности в двигательной активности и удовольствие, вызываемое полу-
чением острых впечатлений от соперничества (азарт, эмоции радости от по-
беды и т. д.). 

Мотивы, связанные с результатом деятельности, вызваны удовлетво-
рением потребностей личности в самосовершенствовании, самовыражении 
и самоутверждении и ее социальных нужд. 

Формирование мотивов связано с воздействием определенных внеш-
них и внутренних факторов. 

Внешние факторы – это условия (ситуации), в которых оказывается 
субъект деятельности. 

Внутренние факторы – это желания, влечения, интересы и убеждения, 
которые выражают потребности, связанные с личностью субъекта деятель-
ности. 

Особую роль играют убеждения. Они характеризуют мировоззрение 
школьника, придают его поступкам значимость и направленность. Лич-
ностные убеждения связаны с социальными побудителями активности че-
ловека. 

Мотивационная сфера школьника является основным компонентом в 
процессе организации учебной деятельности. Она отражает интерес уче-
ника к занятиям, его активное и осознанное отношение к осуществляемой 
деятельности, т. е. к учебе, поэтому так важно с началом обучения форми-
ровать у учащегося необходимые для рационализации его учебной деятель-
ности и повышения эффективности педагогических воздействий мотивы, 
отличающиеся высокой степенью интереса к занятиям физической культу-
рой и убежденностью в целесообразности этих занятий. 

При этом следует создавать соответствующие внешние условия для 
деятельности школьников. 
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1 Оздоровительные мотивы. Наиболее сильной мотивацией молодежи 
к занятиям физическими упражнениями является возможность укрепления 
своего здоровья и профилактика заболеваний.  

2 Двигательно-деятельностные мотивы. Выполнение умственной де-
ятельности приводит к понижению процента восприятия информации. Вы-
полнение специальных физических упражнений для мышц всего тела и зри-
тельного аппарата значительнее повышает эффективность релаксации, чем 
пассивный отдых, и удовольствие от самого процесса занятий физическими 
упражнениями. При занятиях физическими упражнениями в организме че-
ловека происходят изменения деятельности всех систем, в первую очередь 
сердечно-сосудистой и дыхательной. 

3 Соревновательно-конкурентные мотивы. Данный вид мотивации ос-
новывается на стремлении человека улучшить собственные спортивные до-
стижения.  

4 Эстетические мотивы. Мотивация студентов к занятиям физиче-
скими упражнениями заключается в улучшении внешнего вида и впечатле-
ния, производимого на окружающих. 

5 Коммуникативные мотивы. Совместные занятия физической куль-
турой и спортом содействуют улучшению коммуникации между социаль-
ными и половыми группами. 

6 Познавательно-развивающие мотивы. Данная мотивация тесно свя-
зана со стремлением человека познать свой организм, свои возможности, а 
затем и улучшить их с помощью средств физической культуры и спорта. 

7 Творческие мотивы. Занятия физической культурой и спортом дают 
неограниченные возможности для развития и воспитания в обучающихся 
творческой личности. 

8 Профессионально-ориентированные мотивы. Группа данной моти-
вации связана с развитием занятий физической культурой, ориентирован-
ных на профессионально важные качества студентов, для повышения 
уровня их подготовки к трудовой деятельности. 

9 Административные мотивы. Занятия физической культурой явля-
ются обязательными в учебных заведениях России. Для получения кон-
трольных результатов введена система зачетов, один из которых по пред-
мету «Физическая культура». 
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10 Психолого-значимые мотивы. Занятия физическими упражнени-
ями положительно влияют на психическое состояние подрастающей моло-
дежи. Определенные виды физических упражнений являются незамени-
мым средством нейтрализации отрицательных эмоций у человека. 

11 Воспитательные мотивы. Занятия физической культурой и спортом 
развивают в личности навыки самоподготовки и самоконтроля. 

12 Статусные мотивы. Благодаря развитию физических качеств у под-
растающего поколения увеличивается их жизнестойкость, повышается лич-
ностный статус при возникновении конфликтных ситуаций. 

13 Культурологические мотивы. Данная мотивация приобретается у 
подрастающего поколения с воздействием, оказываемым средствами мас-
совой информации, обществом, социальными институтами, в формирова-
нии у личности потребности в занятиях физическими упражнениями. 

По степени проявления возникшие мотивы могут быть как постоянно 
проявляющимися и носить устойчивый характер, так и ситуативными (вре-
менными). Чтобы мотивы закрепились и были устойчивыми, школьник 
должен получать удовольствие от занятий и определенные (планируемые) 
результаты. 

По характеру направленности мотивы занятий физическими упраж-
нениями подразделяются на процессуальные и результативные. Процессу-
альные мотивы реализуются в процессе занятий физической культурой: 

школьник удовлетворяет потребность в движениях, получает наслаждение 
от процесса деятельности (азарт, соперничество, мышечные ощущения, 
приподнятость настроения, чувство удовлетворения от выполнения слож-
ных упражнений и от победы). Формированию именно этой мотивации 
должно быть уделено постоянное внимание на уроках физкультуры. 

Результативные мотивы направлены на результат деятельности. В 
процессе занятий как физической культурой, так и спортом школьники 
стремятся к какому-то результату, достигнуть который можно в течение 
длительных и систематических тренировок.  

Мотивы этой группы могут быть направлены на:  
1) самосовершенствование (укрепление здоровья, улучшение тело-

сложения, устранение дефектов в фигуре, развитие физических и волевых 
качеств);  

2) самовыражение и самоутверждение (стремление стать ловким и 
сильным, быть не хуже других, выступать в спортивных соревнованиях).  
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Мотивы, направленные на результат деятельности, возникают под 
влиянием внутренних факторов (самооценки, убеждения, желания и др.). 
Укрепление их обусловлено достигаемыми результатами. Формированию 
таких мотивов в большей мере способствуют занятия в спортивных сек-
циях, где спортивное соревнование является необходимым компонентом. 

По степени осознанности мотивы занятий физической культурой и 
спортом могут быть осознаваемые и неосознаваемые. Школьники младших 
классов, занимаясь физической культурой и спортом, зачастую не осознают 
зачем им это нужно (неосознаваемые мотивы). По мере взросления уча-
щихся мотивы приобретают определенную осознанность. 

По локализации мотивы подразделяются на внешние и внутренние. 
Внешние мотивы лежат за пределами субъекта деятельности. В качестве 
внешних мотиваторов обучающихся могут быть учителя физкультуры, ро-
дители, друзья по классу и т. п. Эффективность воздействия внешних мо-
тивов не высокая. Внутренние мотивы исходят непосредственно из про-
цесса занятий физическими упражнениями. Школьник, занимаясь физиче-
скими упражнениями, получает удовольствие от двигательной активности, 
и это побуждает (выступает внутренним мотивом) на дальнейшие занятия. 
Учитель физкультуры, тренер должны стремиться к формированию внут-
ренней мотивации у учащихся, спортсменов. 

Для формирования и закрепления мотивов рекомендуется: 
1) пропагандировать физическую культуру всем преподавательским 

коллективом школы; 
2) повышать престиж уроков физической культуры, превращая их в 

праздничное, радостное, эмоциональное занятие; 
3) содержание уроков сделать динамичным, отдавая предпочтение 

различным видам спорта, полагаясь на инициативу учителей и учащихся. 
В спортивной психологии особый интерес представляет мотивацион-

ный ряд Мюррея. Он включает в себя следующие потребности [129]: 

1) Потребность в престиже, самосовершенствовании, признании, до-
стижениях, честолюбие, стремление показать себя. Большинство видов 
спортивной деятельности позволяет в различной степени удовлетворить 
эту потребность. Снижение физиологических функций у некоторых спортс-
менов высокого класса после прекращения выступлений может служить 
промером чрезмерной зависимости от этого мотива во время их активных 
выступлений. 
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2) Потребность сохранить свой статус, избежать разочарований и пре-
одолеть поражение, неудачу. Тренеры часто апеллируют к этой потребно-
сти у спортсменов перед важными соревнованиями и при встречах с коман-
дами, которые в прошлом выигрывали или могут в настоящий момент нане-
сти неприятное поражение. 

3) Потребность проявлять власть над другими, доминировать или под-
чиняться другим. Многие спортсмены становятся членами команд, чтобы 
удовлетворить эту потребность. Лучшей иллюстрацией этого мотива в дей-
ствии, видимо, будут действия и поведение линейного игрока в американ-
ском футболе во время схватки на линии. 

4) Потребность в общении, установлении эмоциональных связей с 
другими, проявление доброжелательности, сотрудничества. Многие 
спортсмены приходят в команду для удовлетворения этого мотива. Тре-
неры часто говорят: «На благо команды, для коллектива» – этот мотив хо-
рошо известен спортсменам. 

5) Потребность приобретения предметов, стремление к порядку. Дей-
ствие этого мотива проявляется в стремлении тренеров и спортсменов сле-
довать правилам соревнований и требованиям деятельности. Сюда же от-
носится и коллекционирование спортивных трофеев, наград, хранение га-
зетных вырезок, дающих представление о достижениях спортсменов. 

6) Потребность участия в познавательном процессе, желание удовле-
творить свою любознательность, получить ответы на интересующие во-
просы. Этот мотив может быть удовлетворен в зависимости от того, 
насколько тренер стремится к совершенствованию знаний у спортсменов и 

насколько они сами хотят познать причины и обоснование своих трениро-
вочных режимов, соревновательных усилий и избранной тактики. 

Многие из этих мотивов можно экстраполировать и в сферу физиче-
ского воспитания. 

Особенности формирования мотивационной готовности обучаю-
щихся к занятиям физической культурой рассматривается в работе  
В. Л. Крайник и М. В. Дедловской как средство воспитания разносторонне 
развитой личности. Для достижения этой многоаспектной цели необходимо 
учитывать влияние различных факторов и создавать соответствующие 
условия [44].  
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Мотивационная готовность выражает внутреннюю позицию лично-
сти, которая обусловливает определенную структуру ее отношения к дей-
ствительности, к окружающим, к самому себе и психологически оформлен-
ного оценочного суждения. Готовность к занятию физической культурой 
будет приобретать положительную мотивацию при условии трансформа-
ции внешних стимулирующих воздействий на личность учащегося во внут-
ренние побудительные силы как способ «присвоения», интериоризации ду-
ховных ценностей, выработанных человечеством в сфере физической куль-
туры. Учет влияния различных факторов на личность школьника в процессе 
формирования мотивационной готовности к занятию физической культу-
рой средствами учебно-воспитательного процесса и внеучебной деятельно-
сти является необходимым условием определения наиболее эффективных 
путей его совершенствования. Одним из действенных факторов, оказываю-
щих влияние на развитие мотивационной готовности к занятию физической 
культурой, является физическое воспитание. Оно является важнейшим со-
ставным элементом воспитания целостной личности. Занятия физической 
культурой и спортом – одна из тех форм сознательной человеческой дея-
тельности, в которой проявляются и совершенствуются физические, психо-
физические, нравственные и социальные качества личности в их единстве 
[34].  

Мотивационная готовность к занятиям физической культурой форми-
руется на базе готовности к деятельности вообще, но является предметной 
характеристикой личности, обусловленной устойчивыми мотивами и пси-
хическими особенностями, свойственными данной личности, и поэтому в 
большинстве случаев понимается как готовность к предстоящей деятельно-
сти, различной по своей модальности и психологической структуре. В боль-
шинстве случаев психологическую структуру такой деятельности рассмат-
ривают как единство цели, мотивов, способов, условий протекания и ре-
зультата [89]. 

В общеобразовательной школе физическое воспитание является 
неотъемлемой частью учебно-воспитательного процесса и направлено на 
всестороннее развитие личности учащихся, обеспечение высокой готовно-
сти к будущей профессиональной деятельности. Физическое воспитание в 
школе реализуется в форме урочных и внеурочных занятий по соответству-
ющей программе в рамках учебного расписания, тренировочных занятий в 
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секциях и самостоятельных занятий тренировочного характера во внеуроч-
ное время, а также в форме занятий физическими упражнениями в режиме 
дня, соревнований, массовых физкультурно-рекреативных и оздоровитель-
ных занятий, физкультурных и спортивных мероприятий в свободное 
время и во время каникул. Под их влиянием у школьников формируются 
прикладные знания, двигательные умения, навыки, физические и психофи-
зиологические специальные качества, обеспечивающие физическую готов-
ность к учебной и предстоящей в дальнейшем трудовой деятельности. Кон-
кретная направленность физического воспитания как предмета учебного 
плана определяется социальными задачами, которое оно призвано решать 
в системе всестороннего развития личности. В процессе занятия физиче-
ской культурой в школе удовлетворяются духовные потребности учеников, 
среди которых важными являются познавательные, этические потребности, 
потребности в общении, развитии активности и навыков рационального со-
циального поведения. Наличие крепкого здоровья, высокого уровня разви-
тия физических качеств способствует формированию у школьников уве-
ренности в своих силах, оптимизма и жизнерадостности, позволяет достичь 
намеченных целей и в полной мере реализовать полученные в школе зна-
ния, умения и навыки в практической деятельности, способствует наиболее 
успешному продолжению обучения в высших учебных заведениях.  

Беспечное отношение подростков к своему здоровью и физическому 
развитию, бытующее в последнее время в обществе, можно объяснить, во-

первых, неправильно сложившимися взглядами на физическую культуру, 
ее общественную и личную ценность; во-вторых, низкой эффективностью 
пропаганды средств массовой информации, органов здравоохранения; в-

третьих, в структуре ценностных ориентаций ценности здоровья и гармо-
ничного физического развития значительно уступают ценностям, отража-
ющим внешнюю сторону физической активности; в-четвертых, недоста-
точными знаниями о роли физической культуры в формировании личности. 

В работе Р. М. Давлетшиной выделяется такой компонент, как моти-
вационно-ценностное отношение к здоровью, под которым автор понимает 
«единство объективного и субъективного. Объективное положение субъ-
екта является основой его сознательной избирательной направленности на 
ценности здоровья, стимулирующей социальную и физическую активность 
через актуализацию системы целенаправленных психических и практиче-
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ских действий в их логической последовательности. Субъективное форми-
рование мотивационно-ценностного отношения состоит в переходе от об-
щественно значимых ценностей здоровья к личностным и реализации их в 
деятельности. Став личностно значимыми, эти ценности выступают в каче-
стве внутренних регуляторов деятельности школьника, то есть обеспечи-
вают созидающую активность субъекта» [22]. 

Мотивационно-ценностное отношение к здоровью в рамках освоения 
физической культуры обусловлено тем, что в процессе освоения ценностей 
физической культуры удовлетворяется потребность человека в двигатель-
ной активности, осваиваются и совершенствуются нормы и правила личной 
гигиены, рационального питания, межличностного общения, методики за-
каливания и саморегуляции, познаются и на своем опыте осознаются за-
коны биологического развития, т. е. идет развитие и совершенствование ос-
новных компонентов здорового образа жизни, формируется здоровый 
стиль жизни [71]. 

По мнению А. А. Пашина, «организация ценностно-ориентационного 
пространства в процессе физического воспитания отражает влияние фак-
тора окружающей социальной среды на формирование личностного отно-
шения к здоровью» [72]. 

Мотивационная готовность личности ориентирована на активно-по-
ложительное отношение к физической культуре во всех сферах жизнедея-
тельности, отражает сформированную потребность в ней, систему знаний и 
убеждений, организующих и направляющих познавательную и практиче-
скую деятельность. Потребности – главная побудительная, направляющая 
и регулирующая сила поведения; возникающая на их основе система моти-
вов определяет направленность личности, стимулирует и мобилизует ее на 
проявление активности; отношения задают предметную ориентацию, соци-
альную конкретность реализации физической культуры в жизнедеятельно-
сти; ценностные ориентации выражают совокупность отношений лично-
сти; эмоции выступают основным инструментом установления ценности 
физической культуры и важнейшим компонентом ценностных ориентаций; 
знания определяют кругозор личности; убеждения – направленность ее 

оценок, взглядов [44].  

Формирование мотивационной готовности учащихся старших клас-
сов к занятиям физической культурой рассматривается как средство воспи-
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тания разносторонне развитой личности. Это целенаправленный, много-
гранный, целостный процесс, обусловленный как совокупностью социаль-
ных условий, так и индивидуальных особенностей человека. Содержание 
мотивационной готовности к занятиям физической культурой отражает 
конкретные мотивы и ценностные ориентации личности в области физиче-
ской культуры. Мотивационная готовность учащихся старших классов 
средних школ к занятиям физической культурой – это и «пусковой меха-
низм», и результат процесса обучения. В качестве «пускового механизма» 
мотивационная готовность – это проявление всех сторон личности ученика, 
жажда нового, стремление к лидерству, радость познания, установка на раз-
решение познавательных противоречий, учебных и бытовых проблем. Про-
дуктивность процесса формирования мотивационной готовности учащихся 
старших классов к занятиям физической культурой существенно зависит от 
объема и глубины знаний в сфере физической культуры, освоения техники 
базовых способов двигательной деятельности человека, представлений об 
ее биологических и психолого-педагогических основах, личного опыта в 
данной области (значимость занятий физической культуры для будущей 
профессиональной деятельности, выполнения функций отцовства и мате-
ринства, подготовки к службе в армии и т. д.) [43]. 

При изучении мотивационно-ценностного отношения к физической 
культуре особый интерес представляет работа Д. Н. Пухова, в которой рас-
смотрена дифференциация мотивационной структуры личности по соци-
ально-психологическим факторам. Так, автор методом кластерного анализа 
интегрирует социально-психологические факторы мотивационных предпо-
чтений школьников к физкультурно-спортивной деятельности в три блока, 
отражающих специфику мотивационной сферы школьников и позволяю-
щих произвести распределение учащихся с целью дальнейшего анализа 
данной сферы в связи с другими показателями: социальный блок, блок раз-
вития и блок здоровья.  

Социальный блок объединяет такие социально-психологические фак-
торы, как социальное признание, социализация, удовольствие, нервное 
напряжение, соперничество, культура, развитие. Школьники, имеющие вы-
раженность социального блока мотивационной структуры отношения к фи-
зической культуре в физкультурно-спортивной деятельности, по сути, ори-
ентированы на самореализацию. Вошедшие в этот блок имеют субъектив-
ное стремление проявить свои способности и сравнить их со сверстниками, 
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получить признание своих достижений. Физкультурно-спортивная дея-
тельность может рассматриваться ими, в данном случае, как возможность 
провести время с друзьями, проявлять физкультурную активность вместе 
со сверстниками и наслаждаться результатами этой активности, найти но-
вых знакомых и друзей. В качестве критерия удовлетворенности от дея-
тельности может выступать возможность проявить себя, возможность сбро-
сить накопившуюся напряженность и стресс, успешность в соревнователь-
ном компоненте, получение нового опыта и знаний.  

Блок здоровья включает в себя такие социально-психологические 
факторы, как профилактика болезни, вес тела, факторы риска. Школьники, 
имеющие выраженность блока здоровья мотивационной структуры отно-
шения к физической культуре в физкультурно-спортивной деятельности, 
по сути, ориентированы на сохранение и укрепление здоровья, имеют в 
структуре мотивации потребности в физическом совершенствовании. 
Также они могут проявлять тенденцию быть излишне застенчивыми, осо-
бенно по отношению к своей внешности и физическому развитию. По всей 
видимости, имея недостаточную физическую подготовленность, низкий 
уровень физического развития, низкую самооценку или, возможно, откло-
нения в здоровье обладают направленностью на поиск и использование эф-
фективных средств компенсации данных показателей. Таким образом, 
наличие в структуре личности мотивов избегания неудач (возникновение 
болезни, получение травмы) может обуславливать на объективном уровне 
снижение физической активности, а на субъективном уровне смещение ак-
центов в сторону положительно-пассивного и положительно-малоактив-
ного отношения к физической культуре. 

Блок развития включает в себя такие социально-психологические 
факторы, как крепкое здоровье, фигура, активность, сила и выносливость, 
координация и гибкость. Ориентирами в процессе деятельности, в данном 
случае, могут выступать стереотипизированные ценностные характери-
стики такие, как наличие крепкого здоровья (долголетие), обладание хоро-
шей фигурой, активной жизненной позицией, а также силой, ловкостью, 
гибкостью. В физкультурно-спортивной деятельности, скорее всего, будет 
проявляться стремление быть здоровым, сильным, красивым, ловким, по-
движным. Таким образом, данный блок может детерминировать положи-
тельное отношение к физической культуре. Однако существует большая ве-
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роятность смещения акцента отношения в декларативное русло. Школь-
ники могут посредством социальных стереотипов воспринимать вышепе-
речисленные ценности как значимые, но как значимые социально, а не ин-
дивидуально. То есть в данном случае для объективного и эффективного 
усвоения ценностных характеристик физической культуры необходима 
личная включенность в данную деятельность [87]. 

Новая концепция физической культуры связана с осмыслением ее 

ценностного потенциала, который составляют интеллектуальные ценности, 
ценности двигательного характера, технологические ценности, валеологи-
ческие ценности, мобилизационные и интенционные ценности [51].  

Интеллектуальные ценности представлены знаниями о средствах и 
методах развития физического потенциала человека как основы его физи-
ческой активности и здорового стиля жизни.  

К ценностям двигательного характера относятся лучшие образцы мо-
торной деятельности, личные достижения в уровнях физической подготов-
ленности и освоении жизненно важных двигательных умений и навыков.  

Технологическими ценностями являются методики оздоровительной 
и спортивной тренировки.  

Способность к рациональной организации своего времени, настойчи-
вость в достижении цели, внутренняя дисциплина, собранность и другие 
относятся к группе мобилизационных ценностей.  

К интенционным ценностям физической культуры относятся цен-
ностные отношения к здоровью и физической культуре, установки и ори-
ентации на занятия физическими упражнениями, здоровый образ жизни.  

К валеологическим ценностям физической культуры относятся, в 
первую очередь, полученные в результате научных исследований знания об 
использовании физических упражнений и других средств физического вос-
питания для полноценного физического развития, овладения двигатель-
ными умениями и навыками, повышения физической и функциональной 
подготовленности, психо-эмоциональной устойчивости, адаптационного 
потенциала, формирования потребности в бережном отношении к своему 
здоровью, навыки организации оздоровительной деятельности и ведения 
здорового образа жизни. Анализ валеологических ценностей физической 
культуры показывает, что они включают в себя все ее ценностное содержа-
ние. В содержание валеологических ценностей включены как ценности 
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двигательного характера, так и интеллектуальные и технологические цен-
ности, а также мобилизационные и интенционные ценности физической 
культуры. Это позволяет рассматривать сферу физической культуры как 
сферу деятельности по формированию здорового образа жизни и культуры 
здоровья личности, в качестве основы которой рассматривается ценностное 
отношение к здоровью и связанная с таким отношением деятельность 

по производству, потреблению, сохранению и развитию этой ценности 

[51, 101].  

Согласно новой концепции совершенствование организации физиче-
ского воспитания должно базироваться на учете индивидуальных морфо-
функциональных и психологических особенностей человека в процессе фи-
зического воспитания, на обязательном соответствии содержания физиче-
ской активности возрастным особенностям развития человека и закономер-
ностям целенаправленного преобразования его физического и духовного 
потенциала, при этом предусматривается определенная свобода выбора 
форм, средств и методов физкультурных занятий с целью физического со-
вершенствования и укрепления здоровья [26, 100, 117]. 

Схему воспитания ценностного отношения можно представить следу-
ющим образом. Первоначально, воспринимая информацию о ценностях 
культуры, человек проводит ее через самосознание и ранжирует с учетом 
личностного смысла. На следующей стадии воспитания ценности проверя-
ются в условиях реальной жизни, при этом в личностном смысле ценности 
подтверждаются или не подтверждаются. На последней стадии воспитания 
одни ценности становятся реально управляющими действиями и поступ-
ками, другие просто хранятся в сознании, помогая ориентироваться в си-
стеме требований. При этом необходимо учитывать, что воспитание цен-
ностных отношений школьников детерминировано биологическими, соци-
альными, деятельностными факторами. Воспитание ценностного отноше-
ния у школьников определяется по следующим критериям: степень разви-
тия ценностного сознания личности (когнитивный компонент); характер 
конкретных проявлений ценностного отношения к объекту мира (поведен-
ческий компонент); эмоциональное состояние, сопровождающее реализа-
цию отношения (эмоционально-оценочный компонент) [50]. 

Данная проблема заставляет как ученых, так и педагогов искать спо-
собы повышения эффективности процесса физического воспитания школь-
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ников, основанного на включении учащихся в процесс организации и реа-
лизации физического воспитания в образовательном учреждении, в том 
числе и в разработку и реализацию системы оценивания результатов дея-
тельности учащихся на уроках физической культуры.  

Одним из примеров такой работы является опыт внедрения системы 
модульно-рейтинговой оценки обучающихся лицея № 3 города Сургута по 
физической культуре. Для реализации данной работы была создана творче-
ская группа из учителей физической культуры, учащихся и родителей. Де-
ятельность группы была направлена на изучение проблемы в литературе и 
практике физического воспитания, разработку системы мониторинга, апро-
бацию проекта, утверждение проекта на педагогическом совете, обсужде-
ние проекта на родительских собраниях, объяснение системы работы в рам-
ках проекта в классах, реализацию системы в учебно-воспитательном про-
цессе и подведение промежуточных и конечных итогов.  

Разработанная система оценки результатов физкультурно-оздорови-
тельной деятельности характеризовалась отказом от традиционной си-
стемы оценивания и предполагала, что успешность усвоения лицеистом 
учебной дисциплины будет оцениваться по полугодиям суммой набранных 
им баллов (100 баллов и выше), которые переводятся согласно шкале в сло-
весную оценку («отлично», «хорошо» и т. д.).  

Учебный материал в полугодии делился на три модуля (раздела про-
граммы). Оценка включала две обязательные составляющие: оценка учеб-
ной деятельности лицеистов по изучению дисциплины в течение полугодия 
и оценка уровня их физической подготовленности. Также предусмотрена 
вариативная составляющая, позволяющая учащимся получать дополни-
тельные баллы. Первая составляющая оценки определялась суммой баллов 
за посещение занятий и включала оценку текущей работы учащихся на за-
нятиях, а также за промежуточные (рубежные) этапы контроля учащихся, 
которые прописывались в каждом модуле. Вторая составляющая по дисци-
плине – оценка уровня физической подготовленности, которая проводилась 
на основе программы «Президентские состязания». Вариативная составля-
ющая включала исследовательскую и спортивную деятельность (участие в 
лицейских, городских и окружных соревнованиях; написание рефератов, 
участие в научных конференциях различного уровня) [50]. 

Среди факторов, обуславливающих формирование механизмов само-
регуляции деятельности человека, одно из центральных мест принадлежит 
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физическому образу Я, детерминирующему направление и уровень актив-
ности субъекта, динамику его личностных качеств [10]. 

Анализ научно-методической литературы показывает, что вопросу 
сформированности образа Я-физического уделяется недостаточное внима-
ние. Вместе с тем, Я-физическое – это реально существующий психический 
механизм развития человека, который на системном уровне осуществляет 
саморегуляцию, саморазвитие, самодвижение, самореализацию личности. 
Этот механизм имеет свою специфику по отношению к любому другому 
аспекту самосознания (Я-духовное, Я-социальное и т.д.). Построение и ди-
намика образа Я-физического теснейшим образом связана со спецификой 
конкретной деятельности, в которой участвует субъект. Спортивная дея-
тельность вообще (и конкретный вид спорта в частности) служат источни-
ком формирования образа Я-физического в соответствии с канонами дан-
ного вида деятельности, в соответствии с его мотивами, целями и услови-
ями. Трудности формирования физического «Я» чаще всего возникают из-

за слабой осознанности мышечных усилий личности [105]. 

Образ «физического Я» понимается как единство восприятия, устано-
вок, оценок, представлений, связанных и с телесной внешностью и функ-
циями тела. Причем, опыт переживания собственного тела считается пер-
вым шагом на пути обретения своей идентичности и формирования Я-кон-
цепции. Образ «физического Я» как социальный феномен обладает рядом 
особенностей, которые выражаются критериями внешней привлекательно-
сти. Физическая красота проявляется в двух планах: внешнем (совокуп-
ность анатомических, функциональных и социальных характеристик) и 
внутреннем (здоровье, которое является важным фактором регуляции по-
ведения в отношении изменения своего «физического Я»). Внешние и внут-
ренние характеристики составляют собой единое целое, которое выража-
ется в гармонии телесной красоты.  

В результате анализа научной литературы и педагогических наблюде-
ний было выделено несколько факторов, обеспечивающих процесс осозна-
ния и формирования позитивной Я-концепции личности. 

В первую очередь – это социальное взаимодействие, так как только в 
ходе совместной деятельности формируется и развивается сознание  
личности. 
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Следующим фактором, улучшающим степень осознания своего «Я», 
является конкретизация модели социального взаимодействия, которая пе-
реведена в межличностное взаимодействие. Большое значение при форми-
ровании и развитии Я-концепции личности имеет командное взаимодей-
ствие. Только благодаря межличностным отношениям в команде или 
группе на занятиях по физической культуре отношения побуждают каж-
дого студента к осмыслению себя, при этом улучшаются процессы рефлек-
сии, самоконтроль и самоанализ приобретают более актуальные значения. 

Состязание в группе на занятиях моделирует ситуацию человеческого 
самоопределения, поиска ответа на актуальный для студента вопрос: «Ка-
ков «Я» по отношению к «другому»? Только сопоставив собственный ре-
зультат с результатами «другого», личность может самоопределиться. Та-
ким образом, соревновательная деятельность важна не только для спорта 
высших достижений, но и для саморазвития личности подростков. 

В структуре Я-физического выделяются познавательный, эмоцио-
нально-ценностный и поведенческий компоненты. 

Познавательный компонент выполняет функцию отражения в созна-
нии человека знаний и представлений об Я-физическом как отражаемом 
объекте. 

Эмоционально-ценностный компонент выполняет функцию рацио-
нального и эмоционального оценивания значимости Я-физического. 

Поведенческий компонент выполняет функцию реализации на прак-
тике мотивов, целей в соответствующих поведенческих актах, направлен-
ных на развитие Я-физического. 

Внутренними движущими силами развития Я-физического являются 
осознаваемые и переживаемые человеком противоречия, объективно суще-
ствующие между рациональным, эмоционально-ценностным и поведенче-
ским компонентами. 

Объективными факторами развития Я-физического являются: 
1) накопленный обществом опыт организации здорового образа 

жизни и занятий физической культурой; 
2) существующие в обществе представления об идеальном Я-физиче-

ском. 
К субъективным факторам развития Я-физического относятся особен-

ности развития характеристик Я-физического конкретной личности. 
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В работе Ю. В. Подоруева и соавт. сформулированы педагогические 
условия применения фитнеса в формировании Я-физического студентов: 

1 Вооружение студентов знаниями об уровне развития Я-физического 
и его структурных компонентов. 

2 Обучение студентов способам самопознания Я-физического. 
3 Формулирование с учетом противоречий между реальным и идеаль-

ным Я-физическим личностно-значимых целей занятий физического вос-
питания. 

4 Планирование и практическая реализация студентами требований 
здорового образа жизни. 

5 Соответствие содержания физического воспитания интересам и спо-
собностям студентов. 

6 Разработка и практическая реализация личностно-ориентированных 
программ занятий фитнесом. 

7 Оперативный контроль динамики развития Я-физического и коррек-
ция личностно-ориентированных программ занятий фитнесом [75]. 

 

ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Методика изучения мотивации к одобрению 

Одним из проявлений социальности человека является субъективная 
для него значимость мнений и оценок окружающих его людей. Стремление 
заслужить похвалу, одобрение становится одним из сильнейших мотивов 
деятельности. Для изучения и измерения мотивации одобрения служит 
шкала мотивации одобрения, разработанная американскими психологами 
Д. Крауном и Д. Марлоу. Здесь приводится сокращенный вариант этой 

шкалы [4]. 

Русский вариант шкалы состоит из 20 вопросов-суждений, где каж-
дый вопрос по шкале, совпадающий с ключом, оценивается в один балл. 
Обработка опроса включает подсчет с помощью ключа итогового показа-
теля. 

Ключ для обработки результатов опроса: ответы «да» на вопросы 1, 2, 
3, 4, 5, 8, 11, 14, 15, 16, 20; ответы «нет» на вопросы 6, 7, 9, 10, 12, 13, 17, 

18, 19. 

Общий итоговый показатель мотивации одобрения по шкале полу-
чают суммированием всех «работающих» вопросов. Итоговый показатель 
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может располагаться в диапазоне от 0 до 20. Чем он выше, тем выше моти-
вация одобрения и тем, следовательно, выше готовность человека в одоб-
рении других, связанная с потребностью в общении. 

Психологический эффект межличностного общения в процессе спор-
тивной деятельности может быть различным. В частности, в спортивных 

играх межличностное взаимодействие с партнерами может улучшить или 

ухудшить состояние спортсмена, эффективность его деятельности, успеш-
ность его игрового взаимодействия. 

Шкала самооценки мотивации одобрения 

Инструкция: «Внимательно прочитайте каждое из приведенных ниже 
суждений. Если вы считаете, что оно верно и соответствует особенностям 
вашего поведения, то напишите «да», если же оно неверно, то – «нет». 

1 Я внимательно читаю каждую книгу, прежде чем вернуть ее в биб-
лиотеку. 

2 Я не испытываю колебаний, когда кому-нибудь нужно помочь в 
беде. 

3 Я всегда внимательно слежу за тем, как я одет. 
4 Дома я веду себя за столом так же, как в столовой. 
5 Я никогда ни к кому не испытывал антипатии. 
6 Был случай, когда я бросил что-то делать, потому что не был уверен 

в своих силах. 
7 Иногда я люблю позлословить об отсутствующих. 
8 Я всегда внимательно слушаю собеседника, кто бы он ни был. 
9 Был случай, когда я придумал вескую причину, чтобы оправдаться. 
10 Случалось, я пользовался оплошностью человека. 
11 Я всегда охотно признаю свои ошибки. 
12 Иногда вместо того чтобы простить человека, я стараюсь отплатить 

ему тем же. 
13 Были случаи, когда я настаивал на том, чтобы делали по-моему. 
14 У меня не возникает внутреннего протеста, когда меня просят ока-

зать услугу. 
15 У меня никогда не возникает досады, когда высказывают мнение, 

противоположное моему. 
16 Перед длительной поездкой я всегда тщательно продумываю, что 

с собой взять. 
17 Были случаи, когда я завидовал удаче других. 
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18 Иногда меня раздражают люди, которые обращаются ко мне с во-
просами. 

19 Когда у людей неприятности, я иногда думаю, что они получили 
по заслугам. 

20 Я никогда с улыбкой не говорил неприятных вещей. 
Диагностика силы мотивационной установки к достижению 

успеха 

Методика, предложенная Т. Элерсом, предназначена для измерения 
силы мотивации к достижению успеха, что характерно для большинства 
спортсменов при подготовке к соревнованиям. Данный опросник адаптиро-
ван применительно к спорту.  

Инструкция.  
Вам необходимо ответить на предложенные суждения, выбрав ответ 

«да» или «нет».  
1 Когда имеется выбор между двумя вариантами, его лучше сделать 

быстрее, чем отложить на определенное время.  
2 Я легко раздражаюсь, когда замечаю, что не могу на все 100 % вы-

полнить задание.  
3 Когда я что-нибудь делаю, это выглядит так, будто я все ставлю на 

карту.  
4 Когда возникает проблемная ситуация, я чаще всего принимаю ре-

шение одним из последних.  
5 Когда у меня два дня подряд нет дела, я теряю покой.  
6 В некоторые дни мои успехи ниже средних.  
7 По отношению к себе я более строг, чем по отношению к другим.  
8 Я более доброжелателен, чем другие.  
9 Когда отказываюсь от трудного задания, то потом сурово осуждаю 

себя, так как знаю, что в нем я добился бы успеха.  
10 В процессе занятий спортом я нуждаюсь в небольших паузах от-

дыха.  
11 Усердие – это основная моя черта.  
12 Мои достижения не всегда одинаковы.  
13 Меня больше привлекает другой вид спорта, чем тот которым за-

нимаюсь.  
14 Порицание стимулирует меня сильнее, чем похвала.  
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15 Я знаю, что мои товарищи и тренер считают меня способным 
спортсменом.  

16 Препятствия и трудности делают мои решения более твердыми.  
17 У меня легко вызвать честолюбие.  
18 Когда я тренируюсь без вдохновения, это обычно заметно.  
19 При выполнении заданий я не рассчитываю на помощь.  
20 Иногда я откладываю то, что должен был сделать сейчас.  
21 В спорте нужно полагаться только на себя.  
22 В жизни мало вещей более важных, чем деньги.  
23 Всегда, когда мне предстоит выполнить трудное задание, я ни о 

чем другом не думаю.  
24 Я менее честолюбив, чем многие другие.  
25 В конце каникул, отпуска я обычно радуюсь, что скоро начну ре-

гулярные тренировки.  
26 Когда я расположен к занятиям спортом, я выполняю задания более 

квалифицированно, чем другие.  
27 Мне проще и легче общаться со спортсменами, которые могут 

упорно заниматься спортом.  
28 Когда у меня нет тренировок, я чувствую себя неуютно.  
29 Мне приходится выполнять трудные задания чаще, чем другим.  
30 Когда мне приходится принимать решения, я стараюсь делать это 

как можно лучше.  
31 Мои друзья считают меня ленивым.  
32 Мои успехи в какой-то мере зависят от моих товарищей по ко-

манде.  
33 Бессмысленно противодействовать воле тренера.  
34 Иногда не знаешь, какие задания будешь выполнять на тренировке.  
35 Когда что-то не ладится, я нетерпелив.  
36 Я обычно мало обращаю внимания на свои достижения.  
37 Когда я занимаюсь вместе с другими, моя работа дает большие ре-

зультаты, чем работа других.  
38 Многое, за что берусь, я не довожу до конца.  
39 Я завидую людям, которые не загружены работой на тренировках.  
40 Я не завидую тем, кто стремится к победам.  
41 Когда я уверен, что стою на правильном пути, для доказательства 

своей правоты я могут пойти на крайние меры.  
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Ключ к опроснику 

 За ответы «да» на следующие суждения:  
2, 3, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 14, 15, 16, 17, 19, 21, 22, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 32, 

37, 41 – по 1 баллу.  
За ответы «нет» на суждения: 6, 13, 18, 20, 24, 31, 36, 38, 39 – по од-

ному баллу.  
Ответы на суждения 1, 11, 12, 23, 33, 34, 35, 40 не оцениваются.  
Подсчитайте общую сумму баллов.  
Шкала силы мотивационной установки на успех: 
1–10 баллов – малая сила мотивации к успехам; 
11–16 баллов – средняя сила мотивации к успеху; 
17– 20 баллов – высокий уровень мотивации к успеху; 
Свыше 21 балла – весьма высокий уровень силы мотивации к успеху. 
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ТЕМА 10. ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ УЧИТЕЛЯ И УЧАЩИХСЯ  
В ПРОЦЕССЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ БЛОК 

На уроках физической культуры большую роль играет педагогиче-
ское общение как система ограниченного социально-психологического вза-
имодействия педагога и воспитуемых, содержанием которого является об-
мен информацией, оказание воспитательного воздействия, организация 
взаимоотношений с помощью коммуникативных средств. 

А. А. Леонтьев называет процесс общения педагога и обучающихся 
важной профессиональной категорией педагогической деятельности. Педа-
гогическое общение определяется им как общение учителя со школьниками 
в процессе обучения, которое создает наилучшие условия для развития мо-
тивации учащихся и творческого характера учебной деятельности, для фор-
мирования личности обучаемого [49]. 

Педагогическое взаимодействие – это, прежде всего, педагогические 
отношения, и, соответственно, педагогическое общение. В. Я. Ляудис по-
нятие «педагогическое взаимодействие» определяет как систематическое, 
постоянное осуществление коммуникативных действий педагога, учителя, 
с целью вызвать соответствующую реакцию со стороны учащегося [52]. 

Компетентность в области социального взаимодействия – это способ-
ность эффективно общаться с другими людьми, строить позитивные отно-
шения и работать совместно для достижения общей цели. Это жизненно 
важный навык для учителей, особенно для преподавателей физической 
культуры, которым приходится взаимодействовать с учениками, родите-
лями, коллегами и обществом. Эффективное социальное взаимодействие 
может помочь создать позитивную учебную среду, способствовать вовле-
чению учеников и формированию чувства принадлежности среди уча-
щихся [39]. 

Учебно-воспитательный процесс сопровождается взаимодействием 
педагога и учащихся, что представляет собой личностный контакт педагога 
и учеников [36]. Он может быть случайным или преднамеренным, длитель-
ным или кратковременным, вербальным или невербальным, имеющим впо-
следствии взаимные изменения их поведения, деятельности, отношений и 
установок. Взаимодействие может проявляться в виде сотрудничества, ко 
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гда обеими сторонами достигается взаимное согласие и солидарность в по-
нимании целей совместной деятельности и путей ее достижения и в виде 
соперничества, а успехи одних участников совместной деятельности сти-
мулируют или тормозят ее продуктивную и целенаправленную деятель-
ность других ее участников.  

Общение преподавателя и обучающихся выходит за рамки простого 
обмена информацией, так как оно одновременно является и содержанием, 
и инструментом обучения. Основная задача таких коммуникаций – дости-
жение желаемого уровня социального взаимодействия учащихся, которые 
осуществляются через процессы формирования, передачи, трансформации 
и создания новых знаний, навыков и умений учеников и преподавателя. 
Физкультурно-спортивная деятельность служит хорошим средством удо-
влетворения в общении. По данным французских исследователей, около  
50 % опрошенных заявили, что занимаются физкультурно-спортивной дея-
тельностью, кроме всех прочих причин еще и потому, что желают иметь 
товарищей, друзей, знакомых, что данный вид деятельности удовлетворяет 
их потребность объединении [110]. 

Педагогическое общение – это не просто социально-психологиче-
ский, коммуникативный, но, прежде всего, профессионально-этический фе-
номен, поскольку он является составной частью целостной системы педа-
гогического творчества. Каждый элемент педагогической работы требует 
своего оригинального решения, а действия педагога в разных педагогиче-
ских ситуациях будут уникально-неповторимыми. Творчество в процессе 
педагогического общения проявляется в ходе познания учителем учащихся, 
в системе взаимодействия с ними, в организации непосредственного воз-
действия на них, в управлении собственным поведением (саморегуляция в 
общении), в самом процессе организации взаимоотношений [80]. 

Гуманистически ориентированный педагогический процесс может 
быть только процессом взаимодействия педагога и ученика, где оба участ-
ника выступают как паритетные, равноправные, в меру своих знаний и воз-
можностей, партнеры. Основные характеристики взаимодействия по-раз-
ному проявляются в зависимости от условий и ситуаций, в которых осу-
ществляется взаимодействие участников педагогического процесса [27].  

Различные сочетания этих признаков определяют типы взаимодей-
ствия: сотрудничество, диалог, соглашение, опека, подавление, индиффе-
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рентность, конфронтация. Наиболее эффективным является сотрудниче-
ский тип взаимодействия, который характеризуется объективным знанием, 
опорой на лучшие стороны друг друга, адекватностью их оценок и само-
оценок, гуманными, доброжелательными и доверительными взаимоотно-
шениями, активностью обеих сторон, положительно взаимным влиянием 
друг на друга, т. е. высоким уровнем развития всех его компонентов. Со-
трудничество предполагает совместное определение целей деятельности, 
планирование предстоящей работы, распределение сил, средств, предмета 
деятельности во времени в соответствии с возможностями каждого участ-
ника, совместный контроль и оценку результатов работы. Большим воспи-
тательным потенциалом обладает также диалоговое взаимодействие. Оно 
предполагает равенство позиций партнеров, уважительное, положительное 
отношение взаимодействующих сторон друг к другу, характеризуется пре-
обладанием в его структуре когнитивного или эмоционального компонен-
тов. Эффективность диалогу обеспечивают его открытость, искренность, 
эмоциональная насыщенность, отсутствие предвзятости. Правильно по-
строенный диалог создает благоприятные условия для сотруднического 
взаимодействия участников педагогического процесса. Гуманитарная пара-
дигма образования в области физического воспитания предполагает приме-
нение диалога, который определяет субъект-субъектное взаимодействие и 
увеличение свободы его участников [38; 60]. 

Такой подход предусматривает преобразование субординированных 
позиций учителя и ученика в личностно-равноправное положение. Таким 
образом, педагог не только учит и воспитывает, но и актуализирует, стиму-
лирует учащегося к профессиональному и физическому развитию, создает 
условия для его самодвижения. Диалогический подход предполагает отказ 
от «ролевых масок» и включение во взаимодействие и ученика, и учителя. 

Основные способы взаимодействия с учащимися состоят в том, чтобы 
анализировать и осмысливать вместе с ним поступки и происходящие со-
бытия, предоставлять им возможность самостоятельных выборов и реше-
ний, побуждать их к самоанализу, самоконтролю, управлению своим пове-
дением. Такие взаимоотношения определяют их положительные духовные 

потребности, готовят к становлению личности. Формирование личности за-
висит от того, насколько развиты сущностные силы человека – умение ду-
мать, воображать, решать жизненные задачи, видеть, слышать, переносить 
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физические нагрузки, предпринимать физические усилия, владеть оруди-
ями деятельности, испытывать разнообразие эмоционального состояния и 
волевые напряжения. 

От того, как педагоги и учащиеся воспринимают друг друга, зависит 
многое. Чем разнообразнее жизнь детей, организуемая педагогами, тем 
больше возможности для проявления личностных качеств детей и взрос-
лых, тем глубже и содержательнее их взаимоотношения. С накоплением 
опыта взаимодействия идет накопление знаний друг о друге, осознание 
причин, вызывающих те или иные действия, поступки педагогов и уча-
щихся. Воспитательные идеи педагогического коллектива реализуются в 
убеждениях, взглядах, поступках учителей, в их каждодневном общении со 
школьниками. Характер взаимоотношений между учителем и учеником вы-
ступает не только важным средством влияния на школьников, но и продук-
том воспитательной, обучающей и развивающей деятельности педагогов 
[92]. 

Взаимодействие учителя с обучающимся подчиняется двум целям: 
его самовоспроизводство в ребенке, т. е. передача собственного (культур-
ного и бытийного) опыта, взглядов, установок и создание чего-то нового, 
утверждающего самобытность ребенка [96].  

На пересечении этих двух критериев и появляется представление о 
четырех позициях учителя физической культуры во взаимодействии с уча-
щимся [42]:  

«Умелец» (взаимодействие в пласте культуры с целью ее воспроиз-
водства),  

«Учитель» (взаимодействие в пласте культуры с целью развития),  
«Родитель» (взаимодействие в «бытийном» пласте с целью воспроиз-

водства),  
«Мудрец» (взаимодействие в «бытийном» пласте с целью развития).  
Выполнить гуманистическую миссию образования способен педагог, 

овладевший всеми четырьмя позициями, которые и становятся составляю-
щими целостной педагогической позиции, т. к. деятельность педагога мно-
гофункциональна: она и обучающая, и развивающая, и воспитывающая, и 
инициирующая различные самопроцессы (самообразование, саморазвитие, 
самоактуализацию и т. д.). Опираясь на изложенные теоретические основа-
ния, мы смоделировали содержание деятельности учителя физической 
культуры в названных позициях. Моделирование осуществлялось с учетом 
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того, что на переломе тысячелетий произошли принципиальные, фунда-
ментальные преобразования в профессионально-педагогической деятель-
ности учителя физической культуры. Сегодня ни у кого не возникает со-
мнений, что деятельность спортивного педагога должна быть по своей сущ-
ности гуманна и личностно ориентирована на учащегося. Произошел ко-
ренной перелом в понимании места и значения физического воспитания в 
образовательном процессе. Это выразилось в смещении акцентов в физиче-
ском воспитании от контрольно-нормативного подхода к культурологиче-
скому, деятельностному и образовательному. В основном как на теорети-
ческом уровне, так и на практическом происходит постоянная рефлексия 
оппозиции «телесное-духовное» в физическом воспитании. В настоящее 
время приоритет отдается духовному началу в становлении и развитии фи-
зической культуры личности учащихся [68].  

Как совершенно справедливо отмечает профессор В. Н. Кряж, при-
родным основанием определения цели учебного предмета «Физическая 
культура», опосредованным социальными условиями, является присущая 
человеку духовно-интеллектуальная поисковая активность, побуждающая 
его к целенаправленной деятельности. Важным фактором, определяющим 
направленность такой деятельности, является стремление человека к базо-
вым гуманистическим ценностям. К ним относятся жизнь, любовь, свобода. 
Эти экзистенциальные ценности дороги человеку от природы, присущи его 
рассудку и подсознанию. Другие гуманистические ценности в различной 
степени взаимосвязаны с ними. Взаимосвязь цели физической культуры, 
конкретизирующих ее задач и содержания с базовыми гуманистическими 
ценностями является предпосылкой духовно-интеллектуальной активно-
сти, побуждающей человека к освоению содержания этого учебного пред-
мета [46;  68].  

Гуманистическая ориентация процесса физического воспитания ока-
зывает существенное влияние на проявление, выделенных структурных 
компонентов в педагогической позиции спортивного педагога. Важнейшей 
функцией системы образования, которую должен выполнить спортивный 
педагог в субпозиции «Умелец», является передача образцов физической 
культуры последующим поколениям. Эта функция не только решает задачу 
воспроизводства различных видов физкультурной деятельности в их нор-
мативных структурах и воспроизводства самого человека как мыслящего, 
действующего и понимающего в физкультурном пространстве.  
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С этой функцией связывается роль физкультурного образования в 
судьбе каждого отдельного человека, в его жизненной успешности, в без-
опасном вхождении в физкультурное пространство и социум. Учитель фи-
зической культуры как исполнитель этой функции, как посредник между 
физической культурой и учащимися выступает, прежде всего, носителем 
культурного содержания, который призван осуществить процесс обучения 
– передать учащимся свое мастерство, свою умелость в физкультурной де-
ятельности, обеспечивая этим неразрывность связи поколений. Выражается 
это требование к спортивному педагогу в виде обязательных результатов 
обучения, представленных в учебных программах и государственных стан-
дартах по предмету «Физическая культура». Образовательный процесс, ко-
торый организует учитель физической культуры в субпозиции «Умелец», – 

формирование у учащихся физкультурных, двигательных умений и навы-
ков и развитие физических качеств. Соответственно они, эти знания, уме-
ния и навыки, качества, а также способы их восприятия, понимания и при-
менения в физкультурно-спортивной практике являются содержанием об-
щего физкультурного образования учащихся, однако его функции не исчер-
пываются трансляцией и воспроизводством физкультурного опыта.  

Спортивный педагог в субпозиции «Учитель» организует процесс 
обучения всеобщим способом физкультурной деятельности. Это особо ак-
туально в связи с принятием нового поколения образовательных стандар-
тов по предмету «Физическая культура и здоровье». Педагог понимает, что 
недостаточно дать учащемуся физкультурное знание как таковое, т. е. су-
ществующее в теории и методике физической культуры и спорта в инсти-
туциализированной форме. Кроме физкультурного знания, есть знание о 
знании (отрефлексированные формы) и знание о незнании, т. е. сознание 
наличия или отсутствия знаний, которое становится «влекущей, приглаша-
ющей силой», источником жажды познания, оно есть не только истина, но 
и путь к ней [25].  

Целью обучения в процессе физического воспитания является уча-
щийся, то есть человек, умеющий учить сам себя, владеющий различными 
способами физкультурного мышления и деятельности, умеющий прини-
мать ответственные решения на основе анализа ситуации, выбора адекват-
ных средств для поставленных задач, проявляющий творчество в разреше-
нии проблем и способный к самообразовательной деятельности в области 
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физической культуры и спорта. Для достижения этой цели учителю физи-
ческой культуры недостаточно иметь физкультурные знания, ему необхо-
димо владеть способностью структурировать их в виде физкультурных за-
дач и проблем. Возникает потребность в овладении спортивным педагогом 
такими формами организации учения/обучения, как задачно-целевая и про-
блемно-ситуативная. Он выделяет в предметном материале основные идеи 
и принципы, методы познания и обобщенные способы двигательных дей-
ствий и выстраивает предметное содержание вокруг этих методологиче-
ских ориентиров, конструирует дидактический материал, позволяющий 
ученику выбирать наиболее значимые для него вид и форму учебного со-
держания (личностно ориентированные ситуации), обеспечивает лич-
ностно значимую для учащихся постановку учебной двигательной задачи. 
Обучающийся участвует в постановке новой учебной двигательной задачи, 
в ее переопределении, в выявлении противоречия, проблемы; пытается вме-
сте с педагогом выдвинуть идею, гипотезу ее решения, предлагает свои ва-
рианты решения, свое видение проблемы, вступает в диалог, отстаивает 
свою точку зрения, учится в каждой учебной (двигательной) задаче выяв-
лять метод решения, ход получения знания, отделять способ решения от 
результата, стремясь выделить обобщенные способы действий. Содержа-
нием образования для «Учителя» выступают способы физкультурного 
мышления и деятельности. Он обучает учащихся анализу, моделированию, 
схематизации, самоопределению, целеполаганию, планированию, констру-
ированию, проектированию, исследованию, рефлексии и другим интеллек-
туальным технологиям и техникам в области физкультурно-спортивной де-
ятельности. Школа является пространством, где ребенок не только осу-
ществляет «культурную» двигательную деятельность – он проживает в нем 
значительную часть своей жизни, приобретая определенный опыт отноше-
ний к другим людям, к миру и себе самому, присваивая нормы взаимодей-
ствия и поведения в физкультурном пространстве и обществе [73].  

Практическая актуальность данного вопроса обосновывается проти-
воречием между требованием к учителю физической культуры ставить и 
решать в процессе урока физической культуры воспитательные задачи и 
формальным отношением педагогов к этому требованию. Как показывают 
эмпирические исследования, профессиональная позиция большой части 
учителей физической культуры характеризуется нацеленностью на форми-
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рование основ фрагментарных физкультурных знаний, двигательных уме-
ний и навыков, а также способности их применять в физкультурно-спор-
тивной практике, т. е. концентрацией внимания на проблемах преимуще-
ственно функциональной физкультурной грамотности в ущерб гуманитар-
ным проблемам детей в физкультурном пространстве. В «бытийных» педа-
гогических субпозициях учитель физической культуры встречается с ре-
бенком как с представителем рода человеческого, как с другим человеком. 
Этим и определяется педагогическая функция их взаимодействия – способ-
ствовать воспроизводству и развитию родовых человеческих качеств. Эта 
функция конкретизируется и приобретает свою специфику в каждой из 
двух субпозиций. В субпозиции «Родитель» спортивный педагог призван 
передать учащемуся лучший опыт человеческих взаимоотношений в физ-
культурно-спортивной практике, обеспечить его «врастание» в нормы сов-
местного физкультурного бытия. Его миссия – «это забота, основанная на 
восполнении Другого собой» [97].  

Предъявляемые образцы «нормального» поведения человека в обще-
стве и являются основным содержанием общего физкультурного образова-
ния, реализуемым в субпозиции «Родитель». А методом, который способ-
ствует усвоению этих образцов, является подражание. Через подражание 
педагогу и демонстрируемым им физкультурно-спортивным образцам уча-
щийся приобретает чувства сопричастности человеческому обществу, 
единства с людьми, доверия к жизни, душевного комфорта, а спортивный 
педагог реализует функцию социального самовоспроизводства. Но кроме 
того, общение учащихся с учителем физической культуры должно оказать 
им помощь в осознании своей индивидуальности, в поисках себя, в реше-
нии своих экзистенциальных проблем, в самоутверждении в физкультур-
ном пространстве и обществе.  

Эту функцию развития субъективности ребенка должен выполнить 
спортивный педагог в субпозиции «Мудрец». Признавая в качестве ценно-
сти неповторимость каждого ребенка и имея смысловую установку на под-
держку и инициирование проявлений индивидуальности, учитель физиче-
ской культуры выступает важнейшим фактором актуализации саморазви-
тия становящейся физической культуры личности. Он стимулирует и под-
держивает духовно-практическую деятельность ребенка по самосозида-
нию, самоопределению, духовному росту в пространстве физической куль-
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туры и спорта. Их общение (вербальное и невербальное), основным призна-
ком которого является доминанта на другого человека, является общением 
на духовном уровне, при котором учитель и ученик «тесно сливаются во-
едино, в одном общем и страстном искании истины, красоты, добра» [14]. 

Основным содержанием образования для «Мудреца» являются процессы 
самопонимания, самоосмысления, самоотношения и духовного самовос-
хождения учащегося в физкультурно-спортивной деятельности. Они сти-
мулируются учителем в этой субпозиции благодаря рефлексивной состав-
ляющей межличностного общения с учащимся. В акте рефлексии открыва-
ется внутренний мир личности и начинается поиск индивидом своего под-
линного «Я». 

Определение критериев и показателей эффективности социального 
взаимодействия на уроках физической культуры имеет важное значение 
как для научной, так и практической деятельности педагога. Индикаторы 
эффективности социального взаимодействия, как правило, нацеливают пе-
дагога на достижение конкретных результатов – промежуточных и конеч-
ных. Эффективность деятельности учителя может определяться на основе 
как общих, так и специфических критериев. Общие критерии эффективно-
сти работы служат для оценки ее эффективности в целом, скажем в мас-
штабе годовой деятельности учителя, проведенной им работы или отдель-
ного урока, а специфические – для оценки работы, форм и методов работы 
с отдельными учениками [110]. 

Основные принципы, на которых основывается эффективность ра-
боты с учениками:  

 умение точно сформулировать и понять проблему учащегося;  
 анализ факторов, вызвавших проблему, а также препятствующих 

или благоприятных решению проблемы;  
 оценка разрешимости проблемы;  
 разработка плана действий;  
 вовлечение учащегося в разрешение проблемы и социальную взаи-

мосвязь с другими учениками;  
 оценка изменений, достигнутых учениками [103].  

В процессе занятия физической культурой происходит интенсивное 
общение учеников между собой. В результате осуществляется не только 
обмен информацией и передача накопленного в сфере физической куль-
туры человеческого опыта, традиций и установок, но и обмен эмоциями, 
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сопереживание с сообщающим информацию. Тесное общение, в свою оче-
редь, способствует развитию коллективных чувств, настроения, благопри-
ятной эмоциональной атмосферы. Физкультурно-спортивная деятельность 
способствует не только сознательному и ответственному выполнению об-
щественной работы, но и обеспечивает необходимые знания, умения и 
навыки ее выполнения. Посредством усвоения социального опыта проис-
ходит преобразование и приумножение качеств, характеризующих всесто-
роннюю подготовку выпускников школы к выполнению предназначенной 
общественной функции [44].  

Повышение эффективности социально-психологического взаимодей-
ствия учащихся предполагает использование наиболее результативных ме-
тодов и методик работы педагога. В основе методик находится тот или иной 
оценочный метод или группы методов. Оценочный метод – это способы, 
приемы, с помощью которых оценивается эффективность работы. Одним 
из таких методов является метод оценки эффективности взаимодействия на 
основе удовлетворения потребностей учащихся и педагога.  

Для практического определения эффективности работы педагога 
необходимы надежные критерии. Критерий – это признак, на основе кото-
рого проводится оценка, определение или классификация чего-нибудь. В 
широком смысле к критериям относят результативные, духовные, социаль-
ные показатели нравственного, социально-культурного, духовного разви-
тия, учащихся, конкретных учеников и классов в целом. Качественные по-
казатели фиксируют определенные свойства, количественные – меру их вы-
раженности, развития [103].  

Применительно к работе педагога социальными, нравственными по-
казателями являются состояние здоровья учащихся, их взаимодействие 
между собой. Если говорить конкретно про процесс физического воспита-
ния, то здесь наиболее ярко проявляется именно первая форма – сотрудни-
чество. Сотрудничество, или кооперация предполагает взаимовыгодный 
обмен, обогащающий обе стороны опытом, знаниями, материальными цен-
ностями. В таких отношениях находится учитель со своим учениками. Со-
перничество, или конкуренция – форма социального взаимодействия, при 
которой индивиды находятся в состоянии борьбы между собой за «ценност-
ные и материальные блага». Как правило, конкуренция заключается в не-
прямом воздействии на соперника, а лишь в «демонстрации своих способ-
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ностей». Однако в контактных видах спорта допускается прямое воздей-
ствие в рамках, установленных официально существующими правилами 
игры. Это касается таких видов спорта, как борьба и все ее виды, а также 
командных игр, таких как волейбол, баскетбол, футбол, хоккей и другие. В 
спортивном состязании каждая из борющихся команд выступает носителем 
стремлений и надежд коллектива, к которому принадлежит спортсмен, со-
циальной группы. Лица, прошедшие школу спорта, в дальнейшем прояв-
ляют высокую и деловую общественную активность в различных сферах 
деятельно за счет развитых в процессе занятий качеств. Важным аспектом 
проблемы социального взаимодействия учащихся в процессе занятий фи-
зической подготовкой и спортом является изучение мотивации занятий 
спортом и физической подготовкой [11].  

Теперь перейдем к известной форме социального взаимодействия – 

конфликту. Наука определяет конфликт как «столкновение интересов, по-
зиций, убеждений, принявшее крайнюю форму, выходящее за пределы об-
щепринятых правил и норм». Говоря более простыми словами, конфликт – 

форма, при которой индивиды являются носителями противоположных 
мнений и вступают в открытое или скрытое противостояние. В процессе 
физического воспитания нередки конфликтные ситуации. Считается, что 
открытому конфликту предшествуют скрытые причины. Если сотрудниче-
ство носит положительный характер и ведет к плодотворной деятельности, 
то конфликт имеет за собой исключительно отрицательные последствия, в 
чем отличается от конкуренции. Конкуренция хоть и предполагает борьбу 
противоположностей, она все же может иметь положительный результат 
[11].  

В процессе физического воспитания поводом для конфликта могут 
стать как конкретные ситуации, так и особенности характера одной из сто-
рон, моральное истощение, плохое настроение, физическая усталость. Кон-
фликт может провоцировать неравнозначность ролей в команде. Так, он мо-
жет возникнуть в борьбе за лидерскую позицию. Определенные черты ха-
рактера, физическая подготовка, спортивные навыки одного человека опре-
деляют его лидерство в команде, а другой, являющийся лидером по харак-
теру, но обладающий недостаточным уровнем подготовки не может до-
стичь желаемой им позиции, наличие скрытой конкуренции между игро-
ками за место в основном составе, наличие «любимчиков», непринятие 
наставника как личности и как специалиста, наличие в группе группировок, 
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по-разному относящихся к установкам тренера, к нормативным предписа-
ниям, выработанным в данной команде. Выделяют три вида критериев 
оценки эффективности функционирования социального взаимодействия 
учащихся, на основе которых определяют:  

1) Качество взаимодействия на уроках.  
2) То, как реализуются их цель и задачи.  
3) То, как ведут себя учащиеся.  
В соответствии с этим представляем свой набор критериев с учетом 

данной типологии [103].  

1 Качество взаимодействия на уроках:  
 эффективность – количество или объем программы занятий физиче-

ской культурой, на которых учащиеся будут взаимодействовать в одной из 
трех предложенных ранее форм;  

 качество – ценность уроков и польза социального взаимодействия, 
которую приносят занятия учащимся;  

 происшествие – частота конфликтных или незапланированных нега-
тивных ситуаций, увеличение эффективности социального взаимодей-
ствия, который содержит в себе сравнение текущего состояния отношений 
учащихся с его состоянием в прошлом, а также прогноз на будущее; 

  управление – распределение ролей в управлении классом или груп-
пой для организации, координации и ориентации совместной деятельности 
учащихся на занятиях;  

 обучение и совершенствование – мера усилий, которые педагог при-
лагает для повышения результатов своих учащихся;  

 стабильность – сохранение устойчивости социальных ролей уча-
щихся на уроках физической культуры и функций в течение длительного 
времени и особенно в кризисных ситуациях, подвергающих их испытанию;  

 оценки извне – оценка результатов занятий и взаимодействия уча-
щихся между собой руководством образовательного учреждения и родите-
лями [23].  

2 Целевые критерии реализации целей и задач: 
  планирование и постановка целей — степень, в которой педагог 

планирует свои будущие действия и участвует в процессе четкой поста-
новки задач для класса или группы учащихся для их дальнейшего взаимо-
действия;  
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 единство цели – согласие учащихся относительно цели, которую 
они хотят достичь на занятиях физической культуры;  

 усвоение целей – личностная убежденность учащихся в правильно-
сти целей педагога и своей группы;  

 результативность – положительная динамика показателей эффек-
тивности работы педагога (по качеству реализуемых методов на уроках фи-
зической культуры для повышения уровня социального взаимодействия 
учащихся) [23].  

3 Критерии поведения учащихся:  
 оценка изнутри – комплекс мер оценивания учащихся, их взаимо-

действия между собой, к которым относятся: личные успехи, групповые ре-
зультаты, атмосфера в коллективе;  

 удовлетворенность занятиями – критерий, имеющий множество 
частных определений, сводящихся к личной удовлетворенности учащихся 
результатами социального взаимодействия друг с другом;  

 мотивация – заинтересованность учащихся в своей деятельности и 
социальном взаимодействии с группой; 

 социальная атмосфера – групповое явление, включающее усилия, 

единство цели, общность обязательств и чувство принадлежности к коллек-
тиву, в результате чего формируется моральный климат в группе учащихся 
в целом; 

 конфликтность/сплоченность – сплоченность учащихся, которые 

открыто и согласованно взаимодействуют и координируют свою совмест-
ную деятельность. В противовес этому о конфликтности можно говорить 
как о показателе плохой организации и неэффективности взаимодействий;  

 личностные качества педагога – уровень умений и способностей, 
которые проявляет учитель при решении проблем социального взаимодей-
ствия школьников, способствующий достижению целей в целом;  

 согласие и отношение ролей и норм – степень, в которой каждый 
учащийся осознает необходимость таких ограничений, как контроль, эф-
фективность, социальная атмосфера, ролевые требования и тому подобное 
[23].  

В разработке представленных критериев авторы исходили из того, 
чтобы они были диагностичными, точными, количественно измеряемыми.  
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В противном случае возникает невозможность использования их в 
широкой педагогической практике. Применяемые показатели социального 

взаимодействия на уроках физической культуры как раз и определяют ка-
чественно и количественно вышеуказанные критерии. При исследовании 
всей системы число измерений (показателей) может оказаться очень боль-
шим [110].  

  

ПРАКТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Упражнение «Рисунок на спине» 

Описание упражнения 

Участники делятся произвольно на три команды и строятся в три ко-
лонки параллельно. Каждый участник смотрит при этом в спину своего то-
варища. Упражнение выполняется без слов. Ведущий рисует какую-нибудь 
простую картинку и прячет ее. Затем эта же картинка рисуется пальцем на 
спин каждого последнего члена команд. Задание – почувствовать и пере-
дать как можно точнее этот рисунок дальше. В конце стоящие первыми в 
командах рисуют то, что они почувствовали, на листах бумаги и показы-
вают всем. Ведущий достает свою картинку и сравнивает.  

Участникам предлагается обсудить в командах ошибки и находки, ко-
торые были в процессе упражнения. Сделать выводы, затем с учетом этих 
выводов повторить упражнение. При этом первые и последние члены ко-
манд меняются местами. 

Обсуждение 

Обсуждение в общем кругу. Что помогало понимать и передавать 
ощущения? Что чувствовали первые и последние члены команд в первом и 
во втором случае? Что мешало выполнять упражнение?  

Психологический смысл упражнения 

Развитие коммуникативных навыков, ответственности, сплоченности 
внутри команды. Осознать, насколько важно настроиться на понимание 
другого человека, а также само желание понять другого. Демонстрация воз-
можности адекватного обмена информацией без использования слов, раз-
витие и навыков невербального общения. 

Упражнение «Трудности педагогического общения». Типичные 
речевые шаблоны в разговоре учителя с учеником. Постарайтесь вспомнить 
те из них, которые использовал ваш учитель или тренер. 
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1 Приказы и команды. Делай, как я тебе говорю! Сейчас же встань 
на место! Ты должен стоять рядом с ним, потому что я так сказала! Мне 
все равно, кто первый начал, прекратите немедленно! 

2 Предупреждения, предостережения, угрозы. Пеняй на себя! По-
смотрим, что вы скажите, когда будете сдавать на оценку! Будешь так 
себя вести, я позвоню твоим родителям! 

3 Моральные призывы, нравоучения, проповеди. Ты обязан хорошо 
учиться! Как тебе не стыдно! 

4 Советы, готовые решения. Я бы на твоем месте извинился. Я в ва-
шем возрасте делал так… 

5 Доказательства, логические доводы, лекции. Пора бы знать, с ка-
кого места тебе удобнее делать разбег! Сколько ошибок! И все потому, 
что не слушаешь меня! 

6 Критика, выговоры, обвинения. Чего еще можно было ожидать от 
вашей команды! Ты как всегда… Ты совсем отстал, ничего не умеешь! 

7 Обзывание, высмеивание. Посмотрим на нашего «героя» в деле! 
Что ты молчишь будто язык проглотила? Вы ведете себя как первоклас-
сники! 

8 Догадки, интерпретации. Я знаю, почему ты забываешь форму. Я 
знаю, что ты врешь. 

9 Выспрашивание, расследование. Лучше сам скажи, все равно узнаю. 
10 Сочувствие на словах, отрицание чувств, уговоры, увещевания. Да 

перестань ты! Ничего страшного ведь не случилось! Не обращай внима-
ния! Ты расстраиваешься на пустом месте! 

11 Отшучивание, уход от разговора. Сейчас не до тебя, подойди позд-
нее. Вечно у тебя вопросы. 

12 Вопросы. Как ты думаешь, почему тебя не приняли в команду? 

Выскажите, свое мнение по поводу этих шаблонов. 
Все люди, в том числе учителя и тренеры в спорте, обычно слушают 

не столько другого человека, сколько собственные мысли, которые у него 
возникли в ответ на речевое сообщение партнера. Профессиональные рече-
вые стереотипы педагогов затрудняют эффективное общение с учениками, 
зачастую делая его формальным. Важно научиться слушать ученика, чтобы 
понимать его.  
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Разбиться на пары. Проиграть предложенные высказывания учителей. 
Оценить чувства, возникающие при этом. Поменяться ролями. Предложить 
более эффективные ответы. 

Упражнение «Телефонограмма». В упражнении принимают уча-
стие 5–7 студентов, 1–2 студента выполняют роль наблюдателей. Студенты 
прослушивают текст телефонограммы, затем выходят за дверь. После этого 
они заходят по одному и воспроизводят услышанное. Наблюдатели запи-
сывают все дословно и фиксируют ошибки. Проводится анализ: был ли 
нарушен текст, смысл текста. Обсуждение итогов: что мешало слушать и 

запоминать услышанное (большое внимание к деталям, неспособность 
структурировать информацию, привнесение собственных интерпретации). 

Примерный текст телефонограммы, поступившей в ДЮСШ: 
«Василий Дормидонтович просил передать завучу, что, если он задер-

жится, чтобы его подождали на педсовете. Его интересуют результаты кон-
трольных прикидок в группе легкоатлетов, а также данные медчасти о за-
болеваемости по всем группам новичков. Удивлен, что его подвели: не при-
несли вчера результаты опроса родителей в связи с переходом школы на 
новые условия финансирования. Сообщил, у него много новостей из ГО-
РОНО, в том числе о новых сроках проверки работы учителей физкультуры 
и тренеров ДЮСШ». 

Упражнение «Дискуссия» 

Группа разбивается на тройки. В каждой тройке обязанности распреде-
ляются следующим образом. Первый участник играет роль «глухого и 
немого»: он ничего не слышит, не может говорить, но в его распоряжении – 

зрение, а также жест и пантомима. Второй играет роль «глухого и парали-
тика». Он может говорить и видеть. Третий — «слепой и немой». Он спо-
собен только слышать и показывать. Всей тройке предлагаются задания: 
договориться о месте встречи в Москве, о подарке имениннику или о том, 
в какой цвет красить забор. Поначалу игра кажется несколько громоздкой: 
участники с трудом входят в свои роли, то и дело забывают о своей «глу-
хоте» или «немоте», не могут сориентироваться в возможностях своих 
партнеров. Для того чтобы облегчить вхождение в игру, можно снабдить 
каждого из участников соответствующим реквизитом: повязками, косты-
лями, значками инвалидности и прочим. Через некоторое время нужда в 
этих напоминаниях отпадает, участники осваивают свои роли, причем в 
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каждой тройке складываются свои собственные способы общения. «Спев-
шемуся» коллективу с наработанными приемами взаимопонимания можно 
попробовать свои силы в решении более сложных задач, таких, например, 
как составление программы концерта художественной самодеятельности 
или маршрута экскурсии по достопримечательным местам большого го-
рода. Во время игры часто возникают комические ситуации. Благодаря им 
складывается атмосфера эмоционального раскрепощения и беззаботности. 
Стремление участников прийти к общему решению и интенсивное творче-
ское взаимодействие между ними способствуют сплочению группы. Игра 
помогает участникам значительно расширить групповой репертуар спосо-
бов взаимопонимания.  

Упражнение «Солнце светит для тех, кто...» 

Цель: Эта игра способствует развитию чувства сплоченности. 
Время проведения: 15 минут. 
Группа усаживается в тесный кружок. Один из участников убирает 

свой стул, ставит его в стороне, а сам становится на середину круга. 
Цель стоящего в центре – снова получить стул, на который можно 

сесть. 
Человек в центре круга рассказывает что-нибудь о самом себе. Если 

сказанное справедливо по отношению к кому-либо из игроков, то он (или 
они) встает и меняется местами с говорившим. 

Речь каждого выступающего начинается одной и той же фразой: 
«Солнце светит для каждого, кто...». Игра может начинаться с описания 

внешних атрибутов: «Солнце светит для каждого, кто носит голубые 
джинсы». Со временем игра может персонифицироваться, и тогда называ-
ются индивидуальные пристрастия и антипатии. («Солнце светит для каж-
дого, кто... любит проводить отпуск на море... терпеть не может курильщи-
ков... питается по-вегетариански...») Хорошо, если члены группы вспомнят 
как о сильных, так и о слабых сторонах человеческого характера, пристра-
стиях, недостатках, успехах и неудачах, профессиональных интересах, сча-
стье и разочарованиях в любви, даже политических убеждениях. 

Играйте до тех пор, пока члены группы сохраняют активность. Эта 
игра дает возможность получить в сжатые сроки богатейшую информацию, 
которая потом может быть переработана Вами. 
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Обсуждение игры: Что стало для меня неожиданностью? Чувствую ли 
я, что нашел достаточно «родственных душ»? Радует ли меня, что между 
нами так много общего? 

Упражнение «Вавилонская башня» 

Цель: используется в тренингах командообразования. 
Материалы: цветные маркеры, флипчарт, заготовленные заранее ин-

дивидуальные задания. 
Индивидуальные задания: кратко прописаны на отдельных листах, 

каждый лист является строго конфиденциальным для одного участника. 
Например, «Башня должна иметь 10 этажей» – листок с такой надписью 
вручается одному участнику, он не имеет права никому его показывать, 
обязан сделать так, чтобы нарисованная совместно башня имела именно 10 
этажей! Второе задание: «Вся башня имеет коричневый контур» – это зада-
ние для следующего участника. «Над башней развивается синий флаг», «В 
башне всего 6 окон» и т. д. 

Условия: участникам запрещено разговаривать и вообще как-нибудь 
использовать голос. Необходимо совместно нарисовать Вавилонскую 
башню. Для азарта подключается секундомер. 

Упражнение «Веселый счет» 

Для проведения этого конкурса заранее заготавливается комплект 
карточек с цифрами от 0 до 9 на каждую команду. Команды выстраиваются 
в шеренгу напротив ведущего, перед которым стоят по два стула. Каждый 
игрок получает карточку с одной из цифр.  

После того как ведущий для команд зачитает пример, игроки с циф-
рами, составляющими результат, выбегают к ведущему и садятся на стулья 
так, чтобы можно было прочитать ответ.  

Допустим, это был пример: 32 + 4. На стулья рядом с ведущим 
должны сесть ребята, у которых в руках карточки с цифрами 3 и 6, так как 
сумма 32 и 4 равна 36. Команда, у которой получилось сделать это быстро 
и правильно, зарабатывает очко. Счет идет до пяти очков. 

 

ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ БЛОК 

Для оценки взаимоотношений между тренером и спортсменами при-
меняется шкала «тренер – спортсмен», разработанная Ю. Ханиным и   
А. Стамбуловым. Шкала включает 24 вопроса, выявляющих отношение 
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спортсмена к тренеру по трем параметрам (по 8 вопросов): гностическому, 
эмоциональному и поведенческому [81; 111]. 

Гностический параметр выявляет уровень компетентности тренера 
как специалиста с точки зрения спортсмена. Эмоциональный определяет, 
насколько тренер симпатичен спортсмену как личность. Поведенческий – 

показывает, как складывается реальное взаимодействие тренера и спортс-
мена. 

Шкала «тренер – спортсмен» 

Инструкция. Внимательно прочитайте каждое из приведенных сужде-
ний. Если вы считаете, что оно верно и соответствует вашим отношениям с 
тренером, то напишите «да», если же оно неверно, то – «нет». 

1 Тренер умеет точно предсказать результаты своих учеников. 
2 Мне трудно ладить с тренером. 
3 Тренер – справедливый человек. 
4 Тренер умело подводит меня к соревнованиям. 
5 Тренеру явно не хватает чуткости в отношении с людьми. 
6 Слово тренера для меня – закон. 
7 Тренер тщательно планирует тренировочную работу со мной. 
8 Я вполне доволен тренером. 

9 Тренер недостаточно требователен ко мне. 
10 Тренер всегда может дать разумный совет. 

11 Я полностью доверяю тренеру. 
12 Оценка тренера очень важна для меня. 
13 Тренер в основном работает по шаблону. 
14 Работать с тренером – одно удовольствие. 

15 Тренер уделяет мне мало внимания. 
16 Тренер, как правило, не учитывает моих индивидуальных особен-

ностей. 
17 Тренер плохо чувствует мое настроение. 
18 Тренер всегда выслушивает мое мнение. 
19 У меня нет сомнений в правильности и необходимости методов и 

средств, которые применяет тренер. 
20 Я не стану делиться с тренером своими мыслями. 
21 Тренер наказывает меня за малейший проступок. 
22 Тренер хорошо знает мои слабые и сильные стороны. 
23 Я хотел бы стать похожим на тренера. 
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 24 У нас с тренером чисто деловые отношения. 
Каждый вопрос, совпадающий с ключом, оценивается в 1 балл. 
Гностический компонент включает вопросы: 1, 4, 7, 10, 13, 16, 19, 22  

Эмоциональный компонент включает вопросы: —2, —5, 8, 11, 14, —
17, —20 (номера со знаком «—» означают ответ «нет», остальные — «да»).  

Поведенческий компонент включает вопросы: 3, 6, —9, 12, —15, 18, 

—21, —24). 

Результат опроса представляют графически или с помощью таблицы. 
Средняя арифметическая оценка дает возможность представить своеобраз-
ный обобщенный «портрет» тренера, нарисованный его командой по каж-
дому из исследуемых компонентов межличностного взаимодействия и по 
итоговому показателю. Данные анкетного опроса полезно дополнить ре-
зультатами наблюдения за взаимодействием между тренером и спортсме-
ном в условиях конкретной деятельности. Критериями оценки взаимоотно-
шений служат готовность спортсмена выполнить указания тренера, нали-
чие творческого компонента при их использовании, выражение стремления 

к общению с тренером. 
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