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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

ШШвіШХк. 

Способности спортсмена, е го високо« спортивное мастерство 

ФОРМИРУЮТСЯ В УСЛОВИЯХ СПОрТИГНОЙ Д Є Я Т М І Н О О Т И , поэтсыу Проблема 

определения новых op з де ї в щ методов спорпвіЮ2 тренировав, их 

качественное в направленное использование - одна вз главных з а -

дач, ревзние которой обеспечивает высокую и всеотэрокнш подго-

товку гиінастов д і я выполаезвя упражнение па современном уровне. 

Реиенае задач оптимизации спортивной деятельности нспссред-

о т м н ч с связано о проблемой повышения аффектах нос и спортивної 

тревировкв к изучением в этом аспекте психологических аеханичм"» 

восприятия времени / С.Г.Геллерлте^а, 1969; A.J.Кленин, 1973; 

Д.Г.Эльквв, 1962; П.А. Рудих, 1967; И . J .У кран, I 9 7 i ; В.Н.Мельни-

ков, 1969,1971 / , а т а ю т механизмов самоконтроля и саморегуля-

ции / Б.Ф.Лсмов, Б .Б .Коссоз , О.А.Ковошшн, 1976; Б .Б .Коссов, 

1976; Б.Б.Коссов, К.К.Кудрявцев, И.Б.Соколов, 1976; О.А.Ковоп-

кив, I960 / , которое обеспечивают достижение высоких, устойчивых 

спортивных результатов. 

Анализ современных тенденций развития мирояой спортивной 

гимнастики показывает, что советские г ад на с ты являю гея законода-

телями техники выполнения новых сложнейаях прыжков, а победители 

владеет отточенной техникой, оригинальность» и эиртуоаьоотьа 

исполнения. 8А последние годы неуклонно увеличивавто* количества 

разнообразных прыжков о позоротами не 360° в более, а также о 

дойными в в два с половиной оборота по "сальто" . 

ПОЭТОМУ НеОбХидИМОСТВ ДаЛЬНейвегО ПОВЫаеННЯ УРОВНЯ ТЄХИІІЧЙ-» 

оного «чяолаения современных опорных прыжков требует поиска в 

вскрытяк дополнительных резервов, в ряду которых одно из важвмх 

м м « должш з а ж а в психолого-педагогические средства формирования 

^ Ж Н А З А Л А ] 
Л Ц У Ф К 
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ГУВ« времени", еде л а т н о г о ключевым фазам опорного прыжка, 

здчегхаа заполнения которых зависит оценка в целом: фазы о т -

з*;;ивавкд рухані о тело коня в второй фазы полета. В связи о 

птчы *зпользование спецвалкгррованного психологического средства 

- »чувства времени" рассматривается в качестве внутреннего р е г у -

лятора действия гзызастоз в э&труднительннх условиях выполнения 

слосных спорных прыжков. 

Научная новизна работы заключается в слэ думце в : 

1 . Впервые проблема формирования "чувства времени" и е г о и с -

полвеозкнве в яроцеоое ЛСЛХОЛОГИЧЭСКСЙ регуляции СКОООСТНО-СВИСС-

ЕЫХ„ сложно-коордвиациовяых дойотввй рассматривается в контексте 

психологаческой теории деятельности. "Чувство времени" рассматри-

ваемся как ?нутронное средство самоконтроля и саморегуляции тлож-

•о-ко1>рдянирозанны1 действий гшшастсв . Предложена система средств 

в определены условия, спссобстоуюде формгрования "чувства време-

ни", здаюгатно отражаюадго зрекоааые характеристики алвчэвыж' 

фаз оложве-коорднвироваааш: упражнение. 

2 . 3 исследовании «су м е т а л е в нрвзцяни&пво еояий подход к 

изучении яроСяены "чувства времени"к зыашчаздибоя в разработке 

комплексной системы средств формирозекря эдалонаых дет те та-но с тей 

"чузстаа времена" на макро я ыязрокнгерзбди, доступных соанатедь-

вому гговтролг в *х восяедувдей перестройки со сторовы свортсие-

ясг; з сооаветстэии о требаваниек спортивной де ктелыгости. 

Ъ. Сформированное "чувство арчмеки" £ фаае отталхизмия рука-

% 9 тело 5 0 Е Я и второй полетио* фея« в хояшжкее со специалыо -

капдевявиннни средствами, модоеируоцимв дзитатвлгвые действие в 

угадяанкнх фазах, явилось дополнительным резервом для ноэывеиия 

зрйвхтжеЕОств учебно—тренировочного процесса гиынастсв. 

Рабочая гипотеза . 

I . Предполагалось, что "чувство времени", как внутреннее 
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средство регуляции дьигамльными действиями в экстремальных уел-

ввях играет важную роль в успешном выполнении современных опорь. 

прыжков, где время выполнения его фаз лимитируется короткими и ми-

зал ами, а вращения в полете затрудняют сенсорную информацию. 

2 . "Чувство времени", сформированное в лабораторном экспери-

менте с учетом временных характеристик высоко-координированных 

дейстлил, должно улучшать лроцасси регуляции и ускорять обучение, 

а временные эталоны памяти, которые является внутренними сигнала-

ми, должны способствовать саморегуляции при выполнения двигатель-

ных действий. В свяги с этим направленность на использование "чув-

ства времен?" должна быть включена в целевую установку гимнастов, 

что должно способствовать повышению эффектнаноста выполнения 

опорных прыжков. 

Пгеямст исследования - "чувство времени" различных длитель-

ностей макро и микроинтервалов,- адекватных временным характерис-

тикам ключевых фаз опорного прынка, процессу психорегуляци* олож-

но-координкрованных действий, включающих "чувство времени" з к а -

честве внутреннего средства самоконтроля. 

Объектом исследования явился процесс обучения и совершенст-

вования техники выполнения опорных прыжков в естественных.усло-

вию; спортивной тренировки. 

Основная пе&ь исследований заключалась в повыьенял эффектквво-

оти учеСно-трзнировочного процесса пс обучению сложно-координиро-

ванным скоростио-силовым двигательным действиям в спортивной гим-

настике путем применения научно-обоснованных поиходого-педагоги-

чеекнх средств формирования "чувства времени", самоконтроля и с а -

морегуляции, связанных о учетом временных парацетров ключевых 

фая действий опорных прыжков. 

Методологической основой работы послужили философе ж » прин-

ципы диалектического материализма, методологические принципы пси 
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.•гогическоС теорил деятельности, а т а м » положения к вывода пар-

тийно-правительственных документов по вопросам физической куль-

туры в спорта . 

Практическая значимость работы - заключается в вспользовании 

в процессе обучения в тренировки гимнастов преднамеренно вырабо-

танного Ч у в с т в а времени", е г о психорвгулирующих возможное той в 

качестве нетрадиционных средств саыококгасля в саморегуляции при 

выполнении ключевых фаз современных опорных прыжков: фазы о т т а л -

кявання русаки от свар яда в второй полетное фавн. Разработанная 

в »нспервмониш.зо обоснованная система псяхадого-педагогяческнх 

с р е д е » формирования "чувства времени" позволяет: 

I . Сформировать "чувство вреиевя" ключевых фа» опорного прыж-

к а : фавн отталкивания руками о тело коня к второй определюшцвй 

фааы кадета 9 о ; к о м р о й зависит оцешщ за выполнение прыжка э 

целом. 

2 Сформированное "чувство времен в " , адекватное длительностям 

юшчаьлх фае епершх прыжков, позволяет гимнастам управлять свои-

ив двДотввямм * я а т р у к я я т & ь ш х условиях с-енсорво£ информации при 

выполнении толчка руками о тело коня я вращениях в фазе полета. 

3 . Педагогический процесс по формаровааю "чувства времени" 

в комплексе со сое свально резрабстачнами целааапрааленныии среде»' 

вамя физической подготовки, позволяет более аффективно проводить 

учебно-тренировочные зеаятяе я ускоряй, обучение опорному щшжку. 

Структура н е б о м . Диссертация состоит из введения, тетырех 

глав «выводов, практических ракомгндацяй я списка литературы. 

Во в веде инк даяо обоснован пе я актуальность проблемы „ р а с -

крывается научная воввэвв я практическая вначимоось 91 боты. 

Первая глава ссдериит анализ работ по дробная» восприятия 

временя. Даяо фялооофское я естествонво-ааучное обоснование в о с -

приятия времени, заучена роль восприятия временя как феномена пои-
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хической в психофизиологической регуляции деятельности, средства 

саморегуляции в самоконтроля ара выполнения трудовых, спортивных 

действий и гимнастических упражнений. 

Во второй главе изложены цель, задачи, методы и организация 

исследовавя | . 

Третья глава посвячана научному обосновании условий, средств 

и методов выработки "чувства времени" на макро я микроинтервалы, 

влияния идеомоторной тренировка на эффективность формирования 

"чувства времени", а такие его психерегулирующей роли при выпол-

нении акробатического упражнения, упражнения на брусьях и в опор-

ном прыжке переворот и полтора сальто вперед чэрез коня в длину. 

3 четвертой главе /педагогический эксперимент/ рассматрива-

ются вопросы формирования "чувства времени" в естественных усло-

виях учебно-тренировочного проп ;са и обоснования его психорегу-

.лирующей роля для повышения эффективности обучения а совершенст-

вования в технике выполнения ключевых фаз опорного прыжка. 

гичльчительнзя часть работы / р е з у л ь т а т педагогического э к с -

перимента/ посвящена обсуждение результатов, обших выводов по р а -

боте и практических рекомендаций. Полученные в исследованиях дан-

ные обрабатывались на ЭВМ. Математическая обработка предполагала 

получение средних арифметических значений 1,0/1% средних овибоя 

/ / * £ / , средних квадратичесних отклонений / £ > /« коэффициентов 

/ У % / , значений достоверности различий проведения корре-

ляционного анализа. 

На защиту выносятся следующие основные положения: 

I . Повышение эффективности выполнения скоростно-сяловых Я 

сложно-координационных действий может осуществляться за счет скрн 

тих резервов, связанных с использованием нетрадиционных средств, 

повышающих уровень саморегуляции действий гимнаста, которая харак-

теризуется высокой степенью осознанности, тесной взаимосвязью ц е -
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лей • внутренних средств . К внутренним средствам саморегуляции 

следует отнести все компоненты двигательного образа: временные, 

оилозые, пространственные. В этой связи "чувство времени" следу-

е т рассматривать как одно из средств самоконтроля и саморегуля-

ции при выполнении скоростно-силовых, сложно-координационных 

действий. 

2 . Для формирования "чувства времени", отвечающего требова-

ниям высокого уровня саморегуляции, необходимы определенные усло-

вии и средства обучения. Перед гимнастами должна быы, поставлена 

целевая установка, содержание которой обеспечивает понимание роли 

"чувства времени" для эффективности обучения и совершенствования 

гимнастических упражнений, вырабатывать умение целенаправленно 

перестраивать сформированное "чувство времени" о одних временных 

интервалов на другие, необходимых для выполнения новых двигатель-

ных действий, осуществлять самоконтроль в соответствии о эталона-

ми времени. Начальный этап формирования "чувства времени" должен 

осуществляться в лабораторных условиях с использованием процедуры 

хронометрячеокого эксперимента, с применением раэдракителей каче-

ственно-определенных модальностей и наиболее адекватных типов 

обратных связей . 

В лабораторном эксперименте формируются "базовые" временные 

эталоны, являющиеся основой для дальнейшей дифференциации "чувства 

времеви" , адекватного конкретным элементам различных гимнастиче-

ских действий. 

3 . Сформированное "чувство временя" свидетельствует о в о з -

никновении качественных перестроек процесса саморегуляции при вы-

полнении опорных прыжков. Это проявляется в улучшении техники и с -

полнения опорных прыжков: уменьшении времени отталкивания руками 

о тело коня, повышении акцентировавности самого толчка, удлинении 

второй полетной фаэы /высоко-далекая форма/, повышении точности 
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• устойчивости приземления. 

Содержание работы 

ЗАДАЧИ. МЕТОДЫ И ОРГАЯИЗАПИЯ ИССЯИЯНМ 

В диссертационной работе поставлены следующие задачи: 

I . Обосновать возможность практического использования "чув-

ства времени" как средства саморегуляции при выполнении сложно-

координационных действий в спортивной гимнастике. 

1 . Разработать психолого-педагогические средства формирова-

н а "чувства времени" для эффективного выполнения опорных прыжков. 

5. Проверить эффективность средств формирования "чувства 

времени", направленных на повышение процеосов саморегуляции и 

качества выполнения опорного прыжка. 

3 соответствии о задачами исследования использовались сле -

дующие научные методы: анализ научной литературы по проблеме и с -

следований, психолого-педагогические наблюдения, беседы о трене-

рами и спортсменами, методы предъявления стимулов о применением 

звукового раздражителя в качестве временных эталонов, методы фор-

мирования "чувства времени" на макро и ыикроинтервалы с примене-

нием вербальной и световой обратных связей, а также элементов 

зрительно-двигательной памяти /лабораторный эксперимент/, метод 

идеомоторной тренировки для формирования "чувства времени", метод 

электромиографии, метод фотоэлектронной и контактной регистрации 

временных параметров двигательных действий, педагогический экспе-

римент по формированию "чувства времени" в естественных условиях 

обучения опорным прыжкам, методы статиотической обработки. 

Решение поставленных задач требовало соответствующей органи-

зации исследований: 

I . В педагогических наблюдениях за учебно-тренировочным про-

цессом, соревнованиями, анкетировании гимнастов и тренеров при-

няло участие более 400 человек. 
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2 . В экспериментальных исследованиях по формирование "чувст-

ва времени" на ыакроинтервал в 5 с , что соответствует длительно-

сти выполнения опорного прыхка переворот и полтора сальто вперед 

/ воех е го семи ф а з / , формированию "чувства времени" на микроин-

тервалы в 0 ,40 - 0 ,60 - 0 ,80 с , влияния идеомоторвой тренировки 

«в эффективность формирования "чувства времени" на указанные ыих-

роннтервалы, а также изучения психорегулирующей роли "чувства вре-

мени" при выполнении акробатических упражнений, упражнений ва 

брусьях и в опорном ;ыкке привлекались гимнасты высокой квали-

фикации мужского пола в количестве 138 человек. 

С целью определения влияния спортивной специализации на эф-

фективность формирования "чувства времени" на 5 с макроинтервал, 

иа первом этапе исследований привлекались спортсмены других видов 

спорта: 6 легкоатлетов-спринтеров, С гребцов, 2 борца, 2 футбо-

листа и 2 волейболиста. 

Всего в экспериментальном исследовании приняло участие 156 

спортсменов высокой квалификации. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

I . Изучение условий эффективного формирования 
"чувства времени" в лабораторном эксперименте 

Анализ полученных экспериментальных данных показал, что для 

формирования специализированного "чувства времени", участвующего 

в регуляции выполнения сложно-координационных действий, необходи-

ма тренировка с использованием комплекса специальных нетрадици-

онных средств обучения. 

Анализ результатов, характеризующих фоновые данные, свиде-

тельствуют о том, что испытуемые недостаточно точно ориентируют-

ся в заданной длительности. 

Усредненный групповой показатель в г р . )е I составил 4,53± 

X 0 ,07 с , в г р . » 2 - 3 ,60*0,06 с , в г р . 16 3 - 4 ,10*0,18 с , 
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а в г р . * 4 - 3 ,89*0,09 с /таблица I / . 
Таблица I 

Показатели уровня сформированное!! "чувства в р е -
мени" на 5 с макроинтервад ва различных этапах 
обучения с применением эталонных сигналов, пер-
восмгналькых и второсигнальных обратных связей 

»группШодальность эталон- ІБтапн І Длитель- I % точвоотм 
и с т - <ных сигналов и .иссле • нооть . формирования 
туем. 'типы обратных связей 'дования* в 5 о ' 5 с ыахроин-

1 I I I тервала 

I . Звуковой эталонный I 4 .53 ± 0 , 0 7 23,07 % 
сигнад 8 4 ,97 ± 0 , 0 4 70 ,0 Л 

10 5 ,02 ± 0 , 0 2 97 ,5 а 

2 . Световой эталонный I 3,80 х 0,06 - ' 

сигнал 8 4 , 9 3 ± 0 , 0 6 45 ,0 % 

10 5 »03 ± 0 , 0 4 65 ,0 % 

3 . Вербальная обратная I 4 , Ю ± 0 ,18 3 ,9 JI 
связь 8 5 ,20 ± 0 . 0 4 40 ,0 % 

10 5 ,12 ± 0 , 0 4 60 ,0 % 

4 . Первосигнальная обрат- I 3 ,89 ± 0 , 0 9 -

ная связь 8 5 ,04 ± 0 ,04 62 ,5 % 

Ю 5 ,08 ± 0 , 0 3 7 5 , 0 % 

Наиболее частыми были ошибки, связанные с недооценкой време-

ни, и , кзк следствие этого , низкий процент точности воспроизве-

дения макроинтервала. Предъявление испытуемым звукового и с в е т о -

вого эталонов /на 5 с / способствовало формированию в совньнии 

испытуемых эталонных образов длительности на указанный макроан-

тервал. Результаты воспроизведений макроинтервалов на каждом ив 

этапов показывает /таблица I " , что от опыта к опыту испытуемые 
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s e e бочее точно воспроизводя? макрокнтервал, при гтон с о о т в е т - ' 

егвевве увеличивается продаьт ТОЧВОСТЕ воспроизведения. Наиболее 

зффекхвьнам эталонные сигналом оказался звуковой. Он создает бо-

лее точное представление о длительности эталона» Это согласует-

ся с данными Д.Г.Элькина / 1 5 5 2 г . / , где точность воспроизведения 

времени на звуковой сигнал объясняется менее выражениям последей-

ствием в слуховом анализаторе. Световой эталонный сигнал оказал-

ся мене« аффективным, так как зрительный анализатор более адап-

тирован к восприятию пространства, кроме того выраженный фактор 

послэдействвя в нем способствует развитию инерционных процессов, 

что и нашло свое отражение в переоценке макроиктервалов. 

На атапе совершенствования /ДО в теп/ испытуемые обеих 

групп дос гиг л и наиболее точных результатов. Все же в г р . !6 2 , где 

предъявлялся световой эталон, результаты были менее точными. От-

мечен» v что предъявление эталонов испытуемым перед опытом помога-

ет восстановить в их памяти обра а длительности на 5 с . а предъяв-

ление Б тал о а? в процессе «самого опыта играет корректирувдув роль. 

В процессе становления "чувства времени" на 5 с благоприятное 

влияние' оказывает констатирующим самоконтроль, где по окончанию 

опыта испытуемые аогли сравнивал свое ощущения времени на 5 с 

с объективными показателям секундомера. 

Дальнейиее совершенствование "чувства времени" у испытуемых 

выработало способность корректировать точность воспроизведений 

макроинтервалов непосредственно в процессе опыта, бее его преры-

вания. Вто свидетельствует о сформировав но с тв у спортсменов не-

прерывного, оперативного контроля / Д.С.Лыкда, 1579/ . 

Исследование эффективность формирования "чувства времени" о 

использованием вербальной и световой обратных связей показало, 

что оба типа обратной связи положительно влияют на процесс фор-

мирования "чувства времени" хотя эффективность их по сравнению 
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с предъявлением эталонных сигналов была нижа /таблица у . 

Анализ самоотчетом испытуемых показал, что у спортсменов 

отсутствует четкое представлениэ о длительное« 5 в интервала' 

при отсутствии эталонных образов. В этих случаях точная оценка 

интервалов времени бывает случайной и , следовательно, трудиоза-

поминаемой. Вследствие этого , испытуелю переоценивают или недо-

оценивают 5 с интервал, находясь в постоянном поиске условий точ-

ного его воспроиаведения. Значительная субье&ывная неопределен-

ность восприятия времени затрудняет эффективное« самоконтроля. 

Взрбальиая обратная связь даже в случае очень высокой точности 

/ до сооїх долей секунды/ на способствует оперативному корригиро-

ванию действий и дах- затрудняет его в связи со сложноотъ» папе -

кодировки. При использовании вербальной * световой обратных с в я -

зей и отсутствии точного временного образа на 5 с гнтервал пока-

затели, характеризующие "чувство времени", оказываются менее точ-

ными. Отсутствие временных эталонов в сознании испытуемых затруд-

няет осуществление самоконтроля действий, Яе имея возможности 

оценить величину своих ошибок,испытуемые не могут судигь о т о ч -

ности воспроизведения аакроинтервала» Возникает значительная н е -

адекватность высокого уровня точности обратной информации низко-

му уровня сформированности временного эталона в оперативной 

памяти. 

Микроинтервалы в 0 ,40 - С,60 - 0 ,80 о эзучались нами потому, 

что больное число элементов в гимнастике, в частности, при вы-

полнении ключевых фаг опорного прыжка фазы толчка руками и второй 

фазы гл-лота, выполняется в пределах секунды. Необходимо отметить, 

что восприятие микроинтервалов и формирование адекватного ах дли-

тельности "чувства времени" осложняется тем обстоятельством, что 

в повседневном опыте их оценка осуществляется гораздо р е ю , чей 

оценка макроинтервааов длительностью более секунды. 
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£ данном о ш т е /таблица 2 / комплексная информация от зритель-

ного • двигательного анализаторов способствовала успешному формиро-

вании "чувства времени" на микроинтервалы. Эксперимент показал, что 

визуальный контроль за табло секундомера, мышечные ощущения, возни-

к а т ь при воспроизведении микроинтервадов, периодическая вербаль-

ная информация способствует развитие ассоциативных связей, что 

отражается на точности "чувства времени". 
Таблица 2 

Показателя формирования "чувства времени" ва микроинтервалы 

Штапы 1 Микроинтервалы 

п/п 
иссле О 40 С |дова-1 и ,4и с 1 0 ,60 с , 0 ,80 с 

п/п ния 
1 • точно1 у /* , а * т - ' 1 

I . I фон 0 ,46*0,07 52 0 ,53*0,08 47 ,2 0 ,67*0,07 - 36,0 

2 . П 0 , 4 6 1 0 , 0 1 25 8 , 5 0 ,61*0 ,01 26 28 .0 0 ,72*0 ,02 33 9 ,7 

3 . Е 0 , 4 6 * 0 , 0 1 27 6 , 5 0 , 5 8 * 0 , 0 1 29 5 , 2 0 ,78*0,07 37 5 ,12 

4 . яг 0 ,42*0 ,003 32 2 , 4 0-, 62*0 <008 37 Ь 6 0*83*0,005 39 

5 . У 0 ,42±р,005 43 2 , 3 0 , 6 гфМ & м 41 2*4 

6 . 71 0,41*0,007 56 4 , 8 ы М ? ± 0 , й 0 3 4У 1 ,2 

7 . УП 0 ,4^*0 ,003 62 3 ,6 ы 0 у 8 а 0 , 0 0 3 56 1 , 3 

Идеомоторкая тренировка имеет большое значение в практике 

трудовой и спортивной деятельности. Следует, однако, учитывать, что 

спортсмены при мысленном воспроизведении действий не придают доста-

точного значения их временным характеристикам. Это значительно 

снижает эффективность применения метода идеомоторной тренировки 

в учебно-тренировочном процессе. 

Как показали экспериментальные данные /таблица 3 / , повторя-

емость в отмеривании микроинтервалов по секундомеру бев предвари-

тельных знаний о их дли те ль не сти не способствует точности их 

воопроизведения / 1 - Й этапы / . 

На последующих этапах / и - У / , когда испытуемые воспроизво-
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дали микроинтервалы под зрительным контролем за табло секундомера, 

а затем по представлениям, точность воспроизведения времени значи-

тельно улучиилась. 
Таблица 3 

Влияние идеомоторной тренировки на 
формирование "чувства времени" 

Этапы Жсследуе- I Микроинтервали 
весле мые пара-
довао! метры 1 0 ,40 с 1 0 ,60 с 1 0 ,80 с ! 1,00 с 

I . М * М ' 0 ,43*0 ,13 0 ,39*0,14 0 ,43*0,15 0 ,68*0,24 

V * 30,2 35,9 34,9 35,3 

П м * 0 ,44*0,12 0,50*0,22 0 ,70*0,32 0 ,97*0,24 

V % 2 8 , 1 44,0 45,7 2'!-,7 

О а * м " 0 ,41*0,10 0 ,54*0,19 0,60*0,16 0 ,84*0,14 

г * 25,0 ' 35,2 26,6 16,6 

V и ± 0,42*0,06 0 ,6 ]*0 ,14 0 , 7 5 * 0 , И 0 ,96*0 ,10 

V * 14,2 22 ,9 14,6 ГО,4 

У и 0,44*0,04 0,58*0,08 0 ,78*0,08 0,97*Ь,С8 

V* 9 , 1 13,7 10,25 8 ,25 

Электромиографический контроль выявил наличие электрической 

активности мишц сгибателей и разгибателей кисти, : часг-.увщих в "от -

меривании" микроинтервалов посредством движений. Периодичность в о з -

никающей активности мыац при сформирозапкок "чувстве времени" сов-

падало с длительностью предств?;иемих ыу.креантервалоз, хотя ампли-

туда потенциалов их действия резко енкжелаоь г.с ерэвкевнт. о реаль-

ным выполнением движений. 

2 . Психорегулирующая роль "чувства времени" при выполнении 
скоростмо-силовых, слокно-координацконных действий 

В изложенных выше исследованиях было показано, что специальны-

ми средствами и методами можно развить у испытуемых "чувство вре-

мени" на различные длительности. Нас интересовало, как 'к с ка:<ой 
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степенью точности можно реализовать сформированное "'чувство време-

ни" в практике учебно-тренировочного процесса. Предполагалось, что 

прочно сформированное "чувство времени" на 5 с должно послужить 

основой для успешного переноса знаний на другие временные интерва-

лы, встречающем л практике выполнения гимчестических упражнений. 

В свя^а с тем, что эффект "переноса' тесно связаи с фактором з а -

забывания /П.Фресс, Ж.Пиаже, 1973/ , испытуемым, у которых было сфор-

мировано "чувство времени" на 5 с , было предложено отмерить по с е -

курдомеру ЭМР-01 новые для них длительности в 1 ,0 с , 3 ,0 о Ю,0 з . 

Как показали опыты /таблица У , прочно сформированное "чувство 

времени" на 5 о макроинтервал послужило основой для успешного п е -

реноса на указанные длительности. 
Таблица 4 

Эффективность переносе "чувства времени" 

Статистические I Интервалы времени / в секундах / 
параметры , . 

! Ь 0 _ с ! 3.0 с ' Ю.Р о 

И * Н ь ' 1 ,05*0,03 2 ,97*0,05 Ю,43±Р,12 

Статистическая обработка экспериментальных данных показала, 

что к опитуємо о наиболее точно отмеряли длительность в 1,0 с , а при 

отмеривании 3,0 и і 0 , 0 с временных интервалов ошиб:са была незначи-

тельной. Полученные дайн- і подтверждают, что еффективиос ть перено-

са зависит от того, насколько точно было сформировано "чувство 

времени" на 5 с ьакроинтервал. 

"Чувство времени", сформированное с использованием механизма 

переноса, явилось регулирующим фактором при выполнении гимнастиче-

ских упражнений. Так, длительность акробатического упражнения: по-

лет - кувырок, прыжок вверх прогнуъшись в доскок , - по представле-

нипм состечлпет 3,12^С,02 с , а время фактического исполнения 

2 ,97*0,01 с / Р < 0 , 0 5 / , т . е . по представлению она переоценена. 

Субъективные отчеты показали, что в процессе двигательных предотав-
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левий испытуемые осмысливав« детали выполнения, анализирует дли-

т е л ь н о е » предыдущих попыток, сопоставляв! временные параметры 

выполненного упражнении. 
* 

При выполнении упражнения на брусьях /длительность упражне-

ния задана - Ю,0 с / , бы- обнаружен достатс л о высокий уровень 

точности воспроизведения его длительности. Показатели врепени ис -

пытуемых до выполнения составили 10,6*0,16 с , еремя реального вы-

полнение - 1Р,8?*0,17 о / Р > 0 , 0 5 / , а время двигатель лого представ-

ления после подхода составило 9,99*0,14 о / Р ^ 0 , 0 5 / . -

Отмечено следующее: высокие оценки за выполнение упражнений 

были получены теми спортсменами, которые обнаружили наибольшее 

совпадение времени реального выполнения и времени представлений 

длительности комбинации до подхода і. псіле ее выполнения. Пои с о -
4 вершонствовавии в выполнении ключевых фаз опорного прыжка / п е р е -

\ Х ^ о р о т вперед іерез коня в длину/ - фазр отталкивания руками и вто-

рой фаем полета, гимнасты мысленно воспроизводили длительность фаз 

и отмеряла по секундомер:*. Сразу же, после выполнении прыжка, они 

воспроявводили время указанных ф а з . Все временные параметра с р с з -

кавались друг о другом. Систематическое применение психологических 

в специальных раввиваю^их средств, улучшающих б ы с т р о ^ , силу и а к -

центированное» толчка руками, привело к тому, что реальное $>емя 

выполнения фазы отталкивания уменьшилось о 0 ,19*0,004 с до 0 ,17* 

*0 ,003 о , а двигатетьные представления после выполнения упрах.?:еі.иЯ 

о 0 ,20*0,007 с до 0 ,17*0,002 с . Вместе с теи, увгличилось время 

второй полетной фазы с 0 ,71*0 ,0 ' з до 0 ,82*0 ,01 с / К 0 , 0 5 / . Кор-

реляционный анали8 показал, что между временем с? тал кивания руками 

я временем второй полетной фазы существует высокая обратная зависи-

мость 1 - ш - 0 , 8 1 , между временем толчка и дальностью полета -

«2 ж - 0 , 7 4 , между временем толчка и качеством исполнения прыжка в 

ц е л о м у * - С , 4 1 . Между временем второй лолетной фазы и дальностью 
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п о л е г а в • 0 , 9 2 . Это свидетельствует о той, что выполнение опорных 

прыжков на высокой техническом уровне требует короткого, сильного 

и акцентированного толчка руками о снаряд. Это способствует высоко-

далекой форие второй полетной фазы, что позволяет гимнасту выпол-

нять дальнейшее вращение "по сальто", точно и устойчиво призем-

ляться . 
3 . Экспериментальное обоснование психорегулирующей роли 

"чувстза времени" для эффективности выполнения ключе-
вых фаз опорного прыжка /педагогический эксперимент/ 

О эффективности применения средств и методов формирования 

"чувства времени" у гимнастов и его практической реализации в про-

цессе выполнения гимнастических упражнений мы судили по сдвигам, 

происшедшим в технической подготовке и по оценке в баллах за выпол-

нение опорного прыжка переворот и полтора сальто вперед через коня 

в длину. 

В педагогическом эксперименте, который длился три месяца • 

состоял из пяти двухнедельных учебно-тренировочных циклов, приняло 

участив 20 гимнастов высшей квалификации по Ю человек в экспери-

ментальной и контрольной группах. В течение эксперимента контроль-

ная группа совершенствовалась в выполнении прыжка по общепринято! 

методике, а экспериментальная - с использованием средств формиро-

вания "чувства времени", адекватного длительностям ключевых фаз 

опорного прыжка: толчка руками о снаряд, второй фазы полета, вра-

щения "по сальто", точ? : о и устойчивого приземления. 

Наряду с этим использовались средства, способствующие повыше-

нию эффективности учебно-тренировочного процесса: 

1. Скоростно-силовые упражнения для развития силы мышц рук. 

2 . Упражнения, моделирующие время фазы толчка руками о тело 

конн. 

3. Упражнения, моделирующие время второй фазы полета, враар-

ния'Ъо сальто", точное и устойчивое приаемпеяиа. 
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Анализ качества выполнения прыжка /таблица 5 / показал, что 

гимнасты экспериментальной и контрольной групп освоили данный пры-

жок на недостаточно высоком техническом уровне. Отмечены задержки 

в фазе толчка руками: 0 ,19*0,02 с в экспериментальной и 0 ,18*р ,03 о 

а контрольной группе. Как результат этого, незначительная по в р е -

!»'2ки фаза полета - 0 ,81*0 ,01 с в экспериментальной и 0 ,83*0 ,01 с 

: контрольной группе, недостаточно дальнее приземление от коня -

2 ,10*0,03 см в экспериментальной и 2 ,11*0,03 см в контрольной груп-

пе. Оценка за исполнение прыжка по правилам соревнований состави-

ла 8 ,6 балла в экспериментальной и 8 ,7 балла в контрольной группе. 

Таблица 5 

Показатели "чувства времени" и качества 
исполнения опорного прыжка 

1Бремл толч- IВремя 2-й по-1 Дальность I Оценка за ве -
ка руками летной фазы полета полнение 

I - / с / 1 / с Г I / см / 1_ /баллы/ 

8,60 

9,20*0,03 

8,7 
8,86*0„05 

За период педагогического эксперимента /таблица 5 / произошли 

следующие позитивные изменения: в экспериментальной группе фаза 

отталкивания руками о снаряд стала более быстрой и акцентированной 

0 ,16*0,003 с / Р < 0 , 0 5 / , у гимнастов улучшилась точность представ-

лении о ней. до подхода и после выполнения прыжка. Вторая фаза по-

лета существенно удлинилась о 0 ,81 с до 0 ,86*0,06 с / Р < 0 , 0 5 / . 

Более длительная во времени фаза полета содействовала дальности 

приземления: дальность полета увеличилась на 19 см / 2,28 см / . 

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ГРУППА 

Исходные данные 0,19*0,002 0 ,81*0,02 2 ,10*0,03 

Итоговые данные 0 ,16*0,003 0,87+0,006 2 ,28*0,02 

КОНТРОЛЬНАЯ ГРУППА 

Исходные данные 0,18*0,003 0 ,83+0,01 2 , П * 0 , 0 3 

Итоговые данные 0,18*0,002 0,84*0,008 2,17*0,02 
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Положительные сдвиги создали условия для лучшей ориентиров-

ки гимнастов при вращении "по сальто", а сформированное у них 

"чувство времени" явилось внутренним регулирующим средством само-

контроля. Это содействовало более точному и устойчивому приземле-

нию, что и отразилось на оценке за выполнение прыжка. Она соста -

вила 9 ,2 балла, т . е . возросла на 0 ,6 балла / Р < 0 , 0 5 / . В контроль-

ной группе за период педагогического эксперимента, хотя и произо-

шли определенные позитивные изменения, но они были менее значи-

тельными. Время отталкивавия осталось неизменным - 0 ,18*0,002 с , 

незначительно увеличилаоь длительность фаем полета - 0 ,84*0,008 о , 

оценка за прыжок возросла всего лишь ва 0 ,16 балла • с о о т а и л а 

8,86 балла. 

В Ы В О Д Ы . 

1. "Чувство времени" в спортивной гимнастике является одним 

из важных средств самоконтроля и саморегуляции процесса выполне-

ния скоростно-силовых, сложно-координированных действий, так как 

оно отражает существенные для деятельности времени» характеристи-

ки ключевых фаз действий в современных опорных прыжках - фазы от -

талкивания руками о тело коня и второй фазы полета. Целенаправ-

ленный процесс по выработке прочного "чувства времени" содейству-

ет формированию временного образа-эталона как функциональной еди-

ницы самоконтроля и саморегуляции. 

2 . Процесс внрач .*ки "чувотва времени" долгой ясно осозна-

ваться спортсменами. Пбред ними должны быть поставлены конкретные 

цели, направленные на формирование "чувства времени" и е го прак-

тическую реализацию. Содержание целевой установки и подбор средств 

для формирования "чувства времени" должны обеспечивать выработку 

не только четких временных эталонов и их автоматизированную реали-

зацию при выполнении двигательных действий, но и умение целена-
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правлеино "дозировать", контролировать время, осуществлять перенос 

"чувства времени" с одних временных интервалов на другие, осознан-

но использовать обратную информацию о длительности выполнения дей-

ствий для внесения необходимых коррекций. 

3 . Процесс формирования "чувства времени" целесообразно осу-

ществлять в условиях лабораторного эксперимента с последующим 

совершенствованием его в естественных условиях учебно-тренировоч-

тего процесса. 

4 . При выработке "чувства времени" в лабораторных условиях 

необходимо использовать ситуацию классического хронометрического 

эксперимента. Сигналы, несущие информацию о длительности в р е м п -

вого интервала, должны быть для макроинтервалов / от 1-й с и вкае / 

- звуковой модальности, для микроинтервалов / 0 ,40 - 0 ,60 - 0 ,80 с / 

- комплексной от зрительного и двигательного анализатора. 

5 . На начальных этапах формирования "чувства времени" обращая 

информация не должна затруднять процессы восприятия вреаени. Каи-
» 

более адекватной является информация, давцая обобщенную оценку р е -

зультатов по шкале: "переоценка", "недооценка", "точно". Примене-

ние обратной информации о результате, хотя и более точной, но нуж-

дающейся в перекодировке / девербализация, пересчет и т . д . / неце-

лесообразно, так как затрудняет процеоо восприятии, оценки и вос-

произведения временных эталонов. 

6 . Дли формирования прочного "чувства времени" на макроинтор-

вал в 5 с требуется в среднем до 100 повторений, при общем количе-

стве занятий - 10 и времени затраты на каждого испытуемого до 

25 минут. Данные условия позволяют сформировать высокую точность 

"чувства времени" до величини 5,02±0,02 о . Для формирования точ-

ного "чувства времени" на кккроинтервалы требуется до 130 г.овторо 

ний, что создает возможность вырабатывать микроинторвал в 0 ,40 с 

соответственно до 0 ,41*0,003 с , микроинтервал в 0 ,60 с дс Ь ,62* 
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*р,002 с , микроинтервал 0 , 8 0 с до 0 ,81*0 ,003 с , 

7 . Вырао'отакЕсе в лабораторных условиях "чувство времени" 

нз макро и михроинтервалы используется в качестве внутреннего 

средства психической регуляции при выполнении опорных прыжков. 

В этих условиях "чувотво времени" уточняется и доводится до па-

паметров оптимальной длительности ключевых фае опорных прыжков 

и упражнений на других гимнастических снарядах. Для этого широко 

используется механизм "переноса" временной чувствительности и 

умение испытуемых осуществлять этот перенос, сознательно кон-

тролируя реализации "чувства времени". 

Важным средством реализации "чувотва времени* в еотеотвен-

иой деятельности гимнастов валяется идеомоторнаи тренировка. 

Она позволяет связать выработанное ранее "чувство времени" о 

пространственными и силовыми параметрами движений. Контроль аа 

временными параметрами должен осуществляться посредством хроно-

метрической аппаратуры, позволяющей регистрировать время о точ-

ностью до 0 , 0 1 секунды. 

8 . Технический анализ прыжков на завершающем этапе иссле-

дования показал, о значительном сокращении времени фазы оттал-

кивания руками с 0,19*М,002 о до 0 ,16*0 ,003 с и увеличение вре-

мени второй полетной фазы о 0 ,81*0 ,02 с до 0 ,87*0,006 с . Увели-

чилась дальность фазы полета - с 2 , Ю * 0 , 0 3 см до 2 ,28*0 ,02 см, 

возросла точность и ; -ойчивость приземления, увеличилось коли-

чество удачно использованных попыток при выполнении прыжка с 

2 , 4 * 0 ,16 до 3,5 * 0 , 2 2 . 

У . в условиях педагогического эксперимента подтверждена 

эффективность использования "чувотва времени" в качестве нетра-

диционного психолого-педагогического средства обучения и выпол-

нения современных опорных прыжков, формирование "чувства време-

ни", адекватного ключевым фазам опорного прыжка с разбега пере-
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ворот и полтора сальто вперед черев коня в длину / для фаги 

талк'вания руками до 0 ,16*0,003 с и второй полетной фазы до 

0,87*0,006 с / , а так-е применение специальных средств оксростно-

СИЛОВОЙ подтотою» позволило добиться стабильного выполнения 

прыхха с оценкой 9 ,2*0 ,02 балда. 

Ю. В контрольной группе, в которой физическая подготовка 

была идентичной, но отсутствовали нетрадиционные поихолого-педэ-

гогические средства регуляции, хотя и отмечался некоторый при-

рост результатов, однако он б;л менее значителен и достоверно 

отличался от уровня результатов экспериментальной группы. 


