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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИК 

Актуальность проблемы. В условиях 

тельности спортивная деятельность подчинена идее борьбы за пост-

роение коммунистического общества, за создание нового человека, 

сочетающего в себе духовное богатство, моральную чистоту и физи-

ческое совершенство. На этой основе советские спортсмены достига-

ют высоких спортивных результатов, завоевывают мировые рекорды. 

Среди факторов, определяющих результативность спортивной 

деятельности, важное место занимает уровень активности личности 

каждого спортсмена. Благодаря высокому уровню активности точнос-

ти спортсмены достигают качественного выполнения тренировочных 

заданий, успешного решения задач повышения спортивного мастерст-

ва в условиях применения высоких тренировочных нагрузок, а так 

О же успешного выступления на спортивных соревнованиях. На это ука-

^ зывают в своих работах Рудик П . А . , 1 9 7 5 ; Пуни. А.Ц.1969; Чернико-

^ ва O.A. ,1975 ; Гончаров В . Д . , 1 9 7 7 ; Гуменюк Н.П. ,1978 ; Лалаян A.A. , 

1977; Филатов А . Т . , 1 9 7 7 ; Нораквдзе В . Г . , 1 9 7 1 ; Белорусова В . В . , 

1975; Вяткин Б . А . , 1 9 6 9 и другие авторы. 

В опубликованных работах все еще мало внимания уделено во-

просам поиска путей активизации конкретных проявлений личности 

сталифицированных спортсменов с учетом вида спортивной специали-

зации. Актуальность выполненной наш работы определяется необ-

ходимостью научного обоснования системы управления характерологи-

ческими и типологическими проявлениями личности квалифицирован-

ных спортсменов, представителей циклических ввдов спорта в связи 

с решением задач психологической подготовки к соревнованиям. 

Рабочая гипотеза . Можно предположить, что успешное решение 

задач психологической подготовки к соревнованиям квалифицирован-

ных спортсменов будет зависеть от выбора наиболее действенных 

средств повышения эффективности проявлений характерологических 
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и типологических свойств их личности. Кроме этого можно допус-

тить, 41 о вти средства в циклических видах спорта будут нахо-

диться в прямой зависимости от оущности физических и психичес-

ких нагрузок в конкретном виде спорта. 

Цели и задачи исследования. Целью работы явилocьJ2a^K2ь^тt^й 

споообов повышения вффвктивности проявлений характерологических 

и типологических свойств личности квалифицированных спортсменов, 

представителей циклических ввдов спорта в условиях осуществления 

процесса психологической подготовки к спортивным соревнованиям. 

В работе бшф поставлены следующие задачи: 

1/раскрыть психологическую структуру закрепившихся характе-

рологических проявлений личности квалифицированных спортсменов, 

представителей циклических видов спорта; 

2/показать особенности изменения структуры типологических 

проявлений личности квалифицированных спортсменов в условиях з а -

нятий циклическими видами спорта; 

3/определить результативность проявлений закрепившихся ха-

рактерологических и типологических свойств личности квалифициро-
» 1 

ванных спортсменов представителей циклических видов спорта по 

показателям силовых и временных параметров их двигательных дейст-I 
вий в условиях соревновательной деятельности; 

4/разработать практические рекомендации по использованию 

средств психологической подготовки для повышения эффективности 

важнейших проявлений характерологических и типологических 

свойств личности квалифицированных спортсменов, занимающихся ци-

клическими видами спорта,в связи о решением задач психологичес-

кой подготовки к соревнованиям; 

б/внести предложения по вопросам применения разработанных 

нькга средств контроля аа »ффективностыо проявлений сложивших-

ся характерологических и типологических свойств личности квали-

- 2 -



фицированных спортсменов при комплектовании основного состава 

сборных команд в циклических видах спорта для участия в о т в е т с т -

венных соревнованиях. 

Методы исследования. Для решения поставленных задач была 

использована комплексная методика исследований, которая включала 

в себя психолого-педагогические наблюдения, педагогический экспе-

римент, психологическое тестирование, беседы с тренерами и спорт-

сменами, лабораторный эксперимент о применением динамометрии и 

хроноскопии, элементы вариационной статистики. ** 

Исследования проводились на базе спортивных факультетов 

Киевского государственного института физической культуры, с при-

влечением спортсменов,членов сборных команд республики и страны. 

В исследованиях принимали участие квалифицированные спортсмены 

мужокого пола, специализирующиеся по велоспорту, гребному спорту 

и по спортивному плаванию. Среди испытуемых заслуженных мастеров 

спорта и мастеров спорта СССР международного класса- 8 , мастеров 

спорта СССР-64, кандидатов в'мастера спорта СССР- 2 7 , спортсме-

нов I разряда - 26 человек. 

Исследования проводились в три этапа на протяжении 4 - х лет. 

Научная новизна. В работе впервые раскрывается психологи-

ческая структура закрепившихся характерологических и типологи-

ческих проявлений личности квалифицированных спортсменов в кон-

кретных видах спорта и указываются научно обоснованные пути по-

вышения эффективности этих проявлений в связи о решением задач 

психологической подготовки к соревнованиям в циклических видах 

спорта. 

Практическая значимость. На основании проведенных экспери-

ментальных исследований даются конкретные практические рекомен-

дации по вопросам методики психологической подготовки к сорев-

нованиям квалифицированных спортсменов в циклических видах 
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спорта на основе применения наиболее действенных средств повы-

шения эффективности проялений характерологических и типологичес-

ких свойств их личности. Сюда вошли оредства рассудочной и разъя-

снительной психотерапии, а также приемы сознательного управления 

выразительными движениями эмоциональной сферы спортсмена. 

Структура работы. Выполненная диссертационная работа содер-

жит 147стр. основного текста и состоит из введения, пяти глав, вы-

водов, практических рекомендаций и списка литературы. В работе при-

ведено 5 рисунков и 31 таблица. Библиография включает 145 источни-

ков использованной литературы. 

ОСНОВШЕ НАУЧНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ЕЬявлено, что в системе звеньев психологической подготовки 

к соревнованиям квалифицированных спортсменов наибольшую значи-

мость приобретает необходимость изучения проявлений характерологи-

ческих свойств их личности. Это обусловливается тем, что квалифици-

рованные спортсмены добиваются успехов при выступлении на соревно-

ваниях в том случае, если они располагают устойчивыми качествами 

в общей структуре их личности. О наличии таких качеств можно су-

дить прежде всего по уровню закрепившихся у спортсменов характе-

рологических проявлений личности, включающих в себя сложившиеся 

типические форы социально-поведенческих проявлений и достигаемые 

уровни проявлений нервно-психической устойчивости. 

Материалы экспериментальных исследований в сфере поведения 

велосипедистов, гребцов и пловцов показывают, что в этих видах 

спорта наблюдаются все типичные фэрмы социально-поведенческих 

проявлений. Однако удельный вес этих проявлений у спортсменов раз-

личных видов спорта различен. Общей тенденцией здесь является то, 

что у спортсменов исследуемых нами видов спорта почти не закреп-

ляются крайние проявления типичных форм поведения. Наибольший 

удельный вес приобретают средние типичные формы поведения, харак-
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теризугацне сдержанность и общительность .спортсменов. 

Если количество средних типичных форм социально-поведенчес-

уих проявлений в условиях нашего эксперимента достигает 60%, то 

количество крайних форм поведения не превышает 10* . Эти формы про-

явлений личности у квалифицированных спортсменов единичны и они, 

как правило, не получают своего развития. 

Шясняя сложившиеся типические формы проявлений нервно-психи-

ческой возбудимости квалифицированных спортсменов в циклических 

видах спорта, мы установили, что эти формы проявлений различны у1 

спортсменов различных видов спортивной специализации* Общей тен-

денцией здесь является высокий уровень их нервно-психической с т а -

бильности, хотя в калщом виде спорта этот уровень имеет свою с т е -

пень выраженности. 

Самый высокий уровень нервно-психической стабильности выявлен 

у спортсменов уравновешенного типа нервно-психической возбудимости. 

, Изучив структуру характерологических проявлений личности ква-

лифицированных велосипедистов-шоссейников, гребцов и пловцов, мы в 

этих же группах испытуемых вводили соревновательную ситуацию и по 

показателям силовых и временных параметров выполняемых движений с у -

дили аб эффективности действий спортсменов различных типичных форм 

социально- поведенческих проявлений и проявлений нервно-психической 

возбудимости. 

Установлено, что квалифицированные спортсмены,представители 

изучаемых циклических видов спорта,при наличии любой закрепившейся 

типичной формы их социально-поведенческих проявлений в условиях 

соревновательной деятельности могут достигать высоких спортивных 

результатов. Однако величина прибавки к первоначально показанному 

результату различна у спортсменов различных видов специализации и , 

различных закрепившихся типичных форм их социально-поведенческих 

проявлений. Общей тевденцивй для спортсменов изучаемых циклических 
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ведов спорта является на/личие более высоких показателей при 

средних дормах их социально-поведенческих проявлений и более 

низких при крайних формах их характерологических проявлений. 

Изучая эффективность проявлений типичных форм нервно-

психической возбудимости квалифицированных спортсменов в цик-

лических ведах спорта, мы выявили, что в данном случае в усло-

виях соревновательной деятельности имеет место увеличение 

ранее показанных результатов всеми спортсменами. Однако величи-

на прибавки разлфна у опортсменов различных типов нервно-пси-

хической возбудимости, а также у спортсменов различных ведов 

спортивной специализации. Квалифицированные велосипедисты-

шоссейники наибольшую величину прибавки дают при доминирующей 

степени выраженности уравновешенного типа нервно-психической 

возбудимости. 

Несколько иные показатели проявленности различных типов 

нервно-психической возбудимости в условиях соревновательной д е -

ятельности выявлены у квалифицированных гребцов. Здесь в рав-

ной мере показывают высокие спортивные .результаты уравновешен-

ные и подвижные спортсмены по показателям силовых проявлений 

и спортсмены уравновешенного типа возбудимости по показателям 

временных проявлений. 

Свои специфические особенности обнаружены в проявлениях 

различных типичных форм нервно-психической возбудимости у 

квалифицированных пловцов. Здесь по силовым и временных пара-

метрам самыми эффективными оказались спортсмены с уравновешенным 

типом возбудимости. Менее результативным у квалифицированных 

пловцов является неуравновешенный тип нервно-психической воз-

будимости. 
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Сопоставляя данные, результативности спортсменов, отличаю-

щихся по формам социально-поведенческих проявлений личности 

квалифицированных спортсменов изучаемых циклических видов спор-

та и результативности проявлений их нервно-психической возбуди-

мости , можно видеть, что у квалифицированных велосипедистов ло 

показателям силовых проявлений наиболее результативными высту.та-

ют уравновешенно-общительные спортсмены, а по показателям времен-

ных проявлений уравновешенно-сдержанные спортсмены. Для квалифи-

цированных гребцов и пловцов по показателям силовых и временных 

проявлений самыми результативными являются уравновешенно-сдержан-

ные спортсмены. 

Изучение возможностей повышения эффективности характерологи-

ческих проявлений личности квалифицированных спортсменов в цикли-

ческих видах спорта средствами психологической подготовки нами 

проводилось на третьем этапе исследований. Основным содержанием 

исследований здесь было использование психологических влияний, » 
выступающих в виде рассказа о значении выявленных характерологи-

ческих проявлений личности доя повышения активности поведения 

спортсменов в условиях спортивного соревнования, а также в виде 

разъяснения возможностей мобилизации волевых усилий для повыше-

ния уровней активности поведения в тех же условиях спортивного 

соревнования в циклических видах спорта. Эти влияния составили 

основу метода спортивной психорегуляции, направленной на дости-

жение высших спортивных результатов при выступлениях на соревно-

ваниях. 

В условиях примененного нами метода спортивной психорегуля-

ции наблюдался рост результатов в силовых и временных показате-

лях. Однако этот рост показателей в каждом виде спорта имеет 

свою тенденцию. 

Для велосипедистов наиболее результативным является общи-
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тельный тип поведения в силовых проявлениях и одержанный - в 

ускорен; I темпа движений /таблица I / , 

Нами выявлено, что велосипедисты общительного типа поведе-

ния очень быстро вникают в сущность рассказа о структуре выявлен-

ных типичных форм социально-поведенчеоких проявлений и сразу бе-

рут на вооружение разъяснение роли активнооти своего поведения 

для мобилизации резервов собственной поихоанергии в силовых и вре-

менных проявлениях. Благодаря этому величина прибавки здесь почти 

в два раза превышает показанные результаты спортсменами несдержан-

ного типа поведения и в три раза превышает результаты спортсменов 

замкнутого типа поведения. 

Таблица I 

Изменение силовых и временных показателей 
у квалифицированных велосипедистов различна типов поведения 

Типы «Способы і Изменение величины 
поведения влияний УсШЩ й ЕЛ . .Ускорёнкй в м / с 

! : 
: : X і « 

і г' • 
« У. ! : 

Замкнутый рассказ + 2 , 0 
разъяснение + 3 , 0 

оо +16 
+18 

04 
. 0 5 < 

Одержанный раосказ + 3 , 6 
разъяснение + 5 , 6 оо

 +28 
+32 

07 
06 

Общительный рассказ + 5 , 4 
разъяснение + 6 , 0 

0 , 6 
0 , 5 

420 
+24 

06 
07 

Несдержанный рассказ + 3 , 0 
разъяснение -+3,0 8 ; 1 

+15 
+Ї8 

04 
04 

Результаты спортоменов одержанного типа поведения приблияа -

ютоя к результата« спортсменов общительного типа поведения, но 

первые не достигают показателей второй группы спортсменов ни под 

влиянием рассказа, ни под влиянием разъяснения. 

Индивидуальные особенности в изменениях силовых и временных 

показателей под влиянием расоказа и разъяснения были выявлены у 
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квалифицированных гребцов /таблица 2 / , 

В силовых и временных проявлениях у квалифицированных греб-

цов наиболее результативным выявился сдержанный тип поведения. 

В данном случае величина прибавки получает максимальное значение I 
при использовании метода разъяснения путей мобилизации волевых 

усилий для увеличения прежнего результата. 

Достаточно результативным у гребцов явился и общительный 

тип поведения, который характеризуется повышенным уровнем стабиль 

ности в прибавке силовых и временных показателей. <» 

Таблица 2 

Изменение силовых и временных показателей 
у квалифицированных гребцов различных типов поведения 

: ! 
Типы : Способы : Изменение величины 

поведения : влияний : 
: : Усилий в %% : Ускорений в м / с 
! 
• • X ? ± 0 ! х г ± . <5 

Замкнутый рассказ 
разъяснение 

4 3 , 6 
+2 ,0 

0 , 1 
0 , 3 

+10 
+15 

04 
05 

Сдержанный рассказ 
разъяснение 

+6 ,8 
+6^4 

ТГТ 
О

О
 

+40 
+42 

08 
10 

Общительный рассказ 
разъяснение 

+ 7 , 2 
+ 5 , 6 

0 , 3 
0 , 3 

+20 
+24 

06 
07 

Несдержанный рассказ 
разъяснение оо

 0 , 1 
0 , 3 

+14 
+16 

03 
06 

Изучая эффективность психологических влияний на квалифици-

рованных пловцов в условиях соревновательной деятельности нами 

было выявлено, что в силовых и временных проявлениях наиболее ре-

зультативными оказывались представители сдержанного типа поведе-

ния. При этом не наблюдалось достоверных различий при использова-

нии методов рассказа и разъяснения /таблица 3 / . 

Квалифицированные пловцы,представители сдержанного типа по-
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ведения, становятся весьма результативными под влиянием разъяс-

нения тех возможностей, которыми они располагают для стимулиро-

вания собственных усилий при введении соревновательной ситуации. 

В этих условиях у квалифицированных пловцов прибавка в силовых 

проявлениях составляет в среднем 5,8% * 0 ,3% /р< 0 , 0 0 1 / , а во 

временных проявлениях прибавка превышает 1/3 часть времени прос-

той двигательной реакции. Это свидетельствует о том, что мобили-

зация резервов психоэнергетики у квалифицированных пловцов сдер-

жанного типа поведения базируется на повышении уровня их умствен-

ной активности в предстоящей соревновательной борьбе. 

Таблица 3 

Изменение силовых и временных показателей 
у квалифицированных пловцов различных типов поведения 

Типы 
поведения 

Способы * І вменение величины 
влияний 

Усилий в Ш : Ускорений в мс 
. . • • X : - Г с Г Т х і ± <5 

Замкнутый рассказ 
разъяснение оо

 0 , 2 
0 , 2 

+14 
+18 

03 
0 4 , , 

Одержанный рассказ 
разъяснение 

••5,6 
+5|8 

0 , 3 
0ІЗ 

+30 
+35 оо

 

Общительный рассказ 
разъяснение 

••3,4 
+ 7 , 0 

0 , 2 
0 , 2 

+20 
+23 

04 
05 

Несдержанный рассказ 
разъяснение оо

 0 , 1 
0 І І 

+12 
+16 

05 
06 

Средствами разъяснительной психотерапии у них можно не 

только мобилизовать имеющиеся резервы, но и увеличить их за счет 

установки на использование преимуществ индивидуального стиля 

деятельности. 

Сопоставляя изменения силовых и временных показателей в у с -

ловиях соревновательной деятельности у квалифицированных вело-

сипедистов, гребцов и пловцов, можно заметить, что при наличии 
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общей тенденции к увеличению соответствующих показателей при ис-

пользовании приемов рассказа и разъяснения у представителей от-

дельных видов спорта имеют место индивидуальные особенности. 

Бели у квалифицироватра велосипедистов наиболее результативны-

ми оказываются представители общительного типа поведения в пока-

зателях силовых проявлений и сдержанного типа в показателях вре-

менных проявлений, то у гребцов и пловцов наиболее результатив-

ными в том и другом случае явились представители сдержанного ти-

па поведения. Такую тенденцию можно объяснить спецификой среды,в 

которой действуют спортсмены. 

Изучение результативности методов рассказа и разъяснения в 

условиях соревновательной деятельности' у квалифицированных спорт-

сменов различных закрепившихся форм нервно-психической возбуди-

мости позволило установить, что по силовым и временным показате-

лям наиболее высокие результаты обнаруживались у представителей 

уравновешенного и подвижного типов возбудимости. Эта тенденция 

наиболее отчетливо выявилась у велосипедистов. 

Квалифицированные велосипедисты уравновешенного типа возбу-

димости показали более высокие результаты и в силовых и во времен-

ных проявлениях в условиях соревновательной деятельности. В сред-

нем у них под влиянием разъяснения эта прибавка в силовых проявле-

ниях составила 7 , 2 * 0 , 4 % / р < 0 , 0 5 / . С помощью разъяснения несколь-

ко увеличились и временные показатели, но незначительно. 

Индивидуальные особенности в проявлениях силовых и времен-

ных показателях были выявлены у квалифицированных гребцов. Здесь 

имела место прибавка у спортсменов всех типов нервно-психической 

возбудимости, однако ее выраженность наибольшая у средних типов 

возбудимости. У гребцов уравновешенного типа возбудимости она 

составила 7 , 0 ± 0,3% / р < 0 , 0 5 / , у подвижного 5 , 3 * 0,2% по сило-

вым проявлениям. Величина ускорений возрастала до 29 ± Обмс 
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/ р < 0 , 0 1 / . Крайние типические формы нервно-психической возбуди-

мости квалифицированных гребцов подчинены тем же закономерностям 

что и средние типы возбудимости. Однако цифровые показатели у них 

почти в два раза ниже» чем у гребцов уравновешенного и подвижно-

го типов возбудимости. 

Примененные нами психологические влияния в условиях соревно-

вания квалифицированных пловцов оказались мало результативными в 

силовых провялениях и весьма значимыми во временных проявлениях. 

Здесь имело местб увеличение силовых проявлений до 5 , 8 - 0 ,3%,а 

временных до 30 * Обмс / р < 0 , 0 1 / . 

На третьем этапе исследований нами были выявлены так же и 

пути повышения эффективности проявлений закрепившихся признаков 

темперамента квалифицированных спортсменов. 

Принимая во внимание, что закрепившиеся признаки темперамен-

та в условиях применения приемов рассказа и разъяснения подвласт-

ны незначительным воздействиям, мы в наших исследованиях примени-

ли систему управления выразительными движениями, которые наиболее 

соответствуют эмоциональному тону ведущего вцца темперамента., 

Среди них мы избрали мимические движения, дыхательные движения и 

произвольные темповые движения в виде приседаний, взмахов руками 
( 

и ногами. 

Определив максимальную величину усилий и ускорений при задан 

ном ритме движений, мы вводили соревновательную..ситуацию. Перед 

началом предстоящего соревнования поочередно рекомендовали испы-

туемым приемы сознательного регулирования мимикой, дыханием и 

произвольными движениями. Использование етих приемов было направ-1 
лене на актуализацию состояния боевого воодушевления. 

Нашими исследованиями были охвачены все спортсмены, у кото-

рых была выявлена доминирующая и высокая выраженность признаков 

ведущего вида темперамента. Из ранее проведенных исследований 
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видно, что у квалифицированных спортсменов, представителей цикли-

ческих видов спорта доминирующая и высокая степень выраженности 

признаков темперамента наблюдается только у спортсменов холери-

ческого, сангвинического и флегматического темперамента.Спортсме-

ны с этими признаками темперамента и составили группы испытуемых 

по видам спорта. 

Анализ собранного нами фактического материала показал, что 

использование приемов сознательного управления выразительными дви-

жениями положительно повлияло на мобилизацию резервов эмоциональ-

ного фонда квалифицированных спортсменов. Однако эти влияния не 

однозначны как по интенсивности силовых и временных проявлений, 

так и адекватности ожидаашх воздействий на спортсменов с различ-

ными ведущими признаками темперамента. 

Оценивая показатели результативности проявлений ведущих 

признаков темперамента при использовании приемов сознательного 

управления выразительными движениями, мы выявили, что у квалифи-

цированных велосипедистов величина прибавки в силовых и временных 

показателях достигается за счет управления дыхательными движения-

ми / таблица 4 / . 

Квалифицированные велосипедисты под влиянием целенаправлен-

ных дыхательных движений показывают наибольшую величину прибавки 

при доминирующей и высокой выраженности признаков флегматическо-

го темперамента. Эти приемы регулирования дыханием наименее эффек-

тивны у спортсменов с доминирующей и высокой степенью выраженнос-

ти прианаков сонгвиническаго темперамента. Это, очевидно, связа-

но о тем, что представители!Сангвинического темперамента с их бо-

гатством выразительных движений уже в предстартовом состоянии с 

достаточной полнотой мобилизовали имеющиеся у них резервы эмоцио-

нального фонда. 
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Таблица 4 

Показатели результативности ведущих 
п "'знаков темперамента велосипедистов 

Ведущие 
признаки 
темперамента 

ГВЬразительные 
; движения 

1 Величина прибавки в проявлениях Ведущие 
признаки 
темперамента 

ГВЬразительные 
; движения 

I Усилий о в М !Ускорений в мс 

! X г ! <5 1 X : ! С5 
мимические + 4 , 8 0 , 5 +20 06 

Холерический дыхательные + 5 , 2 0 , 3 +22 04 
произвольные + 4 , 6 0 , 3 +20 06 

мимические + 4 , 0 0 , 2 +14 0 4 
Сангвинический дыхательные + 4 , 4 0 , 4 +16 03 

произвольные + 4 , 0 0 , 2 +14 03 

Флегматический 
мимические 
дыхательные 

+ 4 , 8 
+ 5 , 4 

0 , 4 
0 , 4 

+26 
+28 

05 
07 

произвольные + 4 , 6 0 , 5 +25 04 

Весьма продуктивными являются приемы сознательного регули-

рования дыхательными движениями и для представителей с доминиру-

ющей и высокой степенью выраженности признаков холерического 

темперамента. Тут замечено, что они почти такую же прибавку д а -

ют и под влиянием приемов сознательного управления мимическими 

движениями. Эти приемы в отдельных случаях для холериков могут 

быть самыми эффективными, так как в них заложены достаточно боль-

шие резервы эмоционального фонда. Готовность спортсменов холери-

ческого склада темперамента к взрывным действиям с наибольшим у с -

пехом актуализировалась под влиянием специально подобранных ми-

мических движений. 

Частичная прибавка в силовых и временных проявлениях вело-

сипедистов наблюдается и при использовании произвольных движений 

специализированной направленности. Однако эти движения не явились 

определяющими при мобилизации резервов эмоционального фонда вело-

одавдистов-шоссейников. Под влиянием этих движений в первую 
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очередь активизировались физиологические функции и почти без из-

менений остались психические функции квалифицированных спортсме-

нов. 

Тенденция к увеличению силовых и временных показателей под 

влиянием приемов сознательного управления дыхательными упражнени-

ями сохраняется и у квалифицированных гребцов с доминирующей и вы-

сокой степентю выраженности ведущих признаков темперамеита 

/таблица 5 / . 

Таблица 5 

Показатели результативности ведущих признаков 
темперамента квалифицированных гребцов 

Ведущие 
признаки 
темперамэнта 

Шразитвльные 
движения 

Величина прибавки в проявлениях 
Усилий в т : Ускорений в ыс 

Ї ; : X ; -6 ! ї ! ! <5 
мимические + 5 , 0 0 , 6 +16 05 

Холерический дыхательные + 7 , 2 0 , 3 +18 05 
произвольные + 4 , 2 " 0 , 3 +16 03 

Сангвинический мимческие 
дыхательные 

+ 5 , 4 
+ 6 , 0 

0 , 2 
0 , 2 

+18 
+18 

04 
05 

произвольные + 4 , 4 0 , 3 +17 05 

Флегматический 
мимические 
дыхательные 

+ 0 , 2 
+ 5 , 6 

и ,0 
0 , 3 

+26 
ч30 

ии 
03 

произвольные + 5 , 0 0 , 4 +21 04 

За счет приемов сознательного управления дыхательными дви-

жениями квалифицированные гребцы с доминирующей и высокой сте-

пенью выраженности признаков холерического темперамента в силовых 

проявлениях показали прибавку величиной в 7 , 2 * 0,3% / р < 0 , 0 1 / . 

При таком резерве эмоционального фонда победа в ответственных с о -

ревнованиях становится стабильной. 

Достаточно высокие показатели под влиянием признаков созна-

тель"ого регулирования дыханием наблюдаются у представителей ' 
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сангвинического и флегматического темперамента. При этом выявле-

но, что у них весьма действенными выступают приемы сознательного 

регулирования мимическими движениями. Под влиянием этих приемов 

сангвиники достигают почти таких же результатов, как и под влия-

нием приемов регулирования дыханием. 

Для квалифицированных гребцов приемы сознательного регули-

рования эмоциями через проявленные движения остаются наименее ре-

зультативными, как и для квалифицированных велосипедистов.Здесь, 

очевидно, сказывается то , что вводимые произвольные движения ак-

туальны для этих спортсменов лишь перед стартом и почти полностью 

исключаются во время ведения соревновательной борьбы. В ходе с о -

ревнования вступают в силу мимические и дыхательные движения во 

всем многообразии их форм. 

Своя специфика в применении приемов сознательного управле-

ния выразительными движениями нами обнаружена у квалифицирован-

ных пловцов с доминирующей и высокой степенью выраженности приз-

наков ведущего вида темперамента. Для них наиболее актуальными 

явились приемы сознательного управления дыхательными и произволь-

ными движениями /таблица б / , 

С помощью приемов сознательного регулирования дыхательны-

ми движениями наибольшую прибавку показали представители холери-

ческого и флегматического темперамента. Квалифицированные пловцы 

с доминирующей и высокой степенью выраженности признаков сангвини-

ческого темперамента показали более высокие результаты за счет 

приемов сознательного регулирования произвольными движениями. 

Значительная прибавка в этих условиях выявлена у пловцов и дру-

гих ведущих видов темперамента. 
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Таблица 6 

Показатели результативности ведущих признаков 
темперамента квалифицированных пловцов 

Ведущие 
признаки 
темперамента 

: Шразительше { п Р и б а в к и в проявле-

Холерический 
мимические + 3 , 8 0 , 3 +18 04 
дыхательные + 4 , 6 0 , 3 +20 04 
произвольные + 4 , 4 0 , 2 +20 02 

Сангвинический 
мимические + 3 , 6 0 , 3 +12 Об 
дыхательные + 4 , 2 0 , 4 +14 04 
произвольные + 4 , 4 0 , 2 +16 03: 

Флегматический мимические + 4 , 0 0 , 2 +21 02 
дыхательные + 4 , 1 0 , 3 +26 06 
произвольные + 4 , 6 0 , 2 +24 03 

Общей тенденцией квалифицированных пловцов явилось сниже-

ние их реактивности под влиянием приемов сознательного регулиро-

вания мимическими движениями. Это можно до некоторой степени 

объяснить тем, что длительное пребывание в водной среде сглажива-

ет остроту проявлений мимических движений вообще. 

На основании изложенного выше можно считать, что для квали-

фицированных спортсменов в циклических видах спорта применение 

приемов сознательного регулирования выразительными движениями 

явилось необходимым условием повышения эффективности проявлений 

закрепившихся ведущих признаков темперамента. Если для велосипе-

дистов и гребцов наиболее результативными здесь выступали прие-

мы сознательного регулирования дыхательными и мимическими движе-

ниями, то для пловцов наиболее актуальные явились приемы регули-

рования произвольными, а так же дыхательными движениями. Что ка-

сается характера применяемых выразительных движений, то здесь 

необходимо учитывать складывающийся индивидуальный стиль деятель-
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ности каждого спортсмена. 

В Ы В О Д Ы 

I . Повышение эффективности проявлений характерологических 

и типологических свойств личности квалифицированных спортсменов 

в процессе решения задач психологической подготовки к соревнова-

ниям является необходимым условием достижения высоких спортивных 

результатов в циклических видах спорта. На этой основе обеспечи-

вается значительный прирост показателей в силовых и временных па-

раметрах их двигательной деятельности. В среднем этот прирост 

достигает 5-6% как в силовых, так и временных проявлениях. 

Я. Изучение закрепившихся форм проявлений характерологичес-

ких и типологических свойств личности квалифицированных спортсме-

нов можно положить в основу активного влияния на социально-пове-

денческие проявления спортсменов, на их нервно-психическую устой-

<швость и эмоциональную возбудимость, а так же на их волевую 

активность. Благодаря этому совершенствуется образ своих собст-

венных характерологических и типологических проявлений в спорте. 

3 . Эффективность проявлений характерологических и типологи-

ческих свойств личности квалифицированных спортсменов в цикли-

ческих видах спорта значительно повышается з а счет введения со-

ревновательных ситуаций в процессе их спортивного совершенство-

вания и достигает в силовых проявлениях 3 - 4% прибавки, а во вре-

менных увеличивается до 5%. Однако вводимые соревновательные си-

туации не изменяют структуры закрепившихся форм характерологи-

ческих и типологических проявлений личности квалифицированных 

спортсменов. 

4 . В системе повышения эфф-ективности характерологических 

проявлений личности квалифицированных спортсменов при решении за-

дач психологической подготовки их к соревнованиям особое значе-

ние приобретают приемы спортивного психорегулирования в виде 
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рассказа о формах поведения и разъяснения возможностей их при-

менения. Эти приемы составляют действенную основу рассудочной и 

разъяснительной психотерапии в циклических видах спорта. 

&. Основу рассудочной психотерапии составляет рассказ 
I 

спортсменам о выявленных у т а типических фюрмах характерологи-

ческих проявлений .точности. Действенность этого приема приобрета-

ет более высокий уровень и дает прибавку в среднем 2-3% в сило-

вых и временных параметрах в том случае, если рассказ о выявлен-

ных характерологических проявлениях личности основывается на дан-

ных проведенного психологического обследования каздого спортсмена 

6 . Введенные нами приемы разъяснительной психотерапии имеют 

своей основой раскрытие спортсменам значимости для победы в со-

ревнованиях выявленных форм характерологических проявлений личное 

ти и выяснение возможности закрепления наиболее результативных 

проявлений. С помощью разъяснительной психотерапии обеспечивается 

наиболее полная мобилизация собственных резервов при выступлени-

ях на ответственных соревнованиях, что' обеспечивает прирост ре-

зультатов в пределах 5-6% / р < 0 , 0 1 / . 

7 . Повышение эффективности типологических проявлений личнос-

ти квалифицированных спортсменов при решении задач психологичес-

кой подготовки к соревнованиям достигается с наибольшей полнотой 

при использовании приемов сознательного регулирования выразитель-

ными движения)^. Здесь наибольший эффект дают приемы по управле-

нию дыхательными и мимическими движениями. За счет этих приемов 

увеличивается прирост результатов в пределах 4-5%. 

8 . Среди ведущих признаков темперамента в циклических видах 

спорта наиболее продуктивными являются представители флегматичес-

кого и холерического темперамента. При введении соревновательной 

ситуации с использованием приемов сознательного регулирования 
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дыхательными и мимическими движениями спортсмены с ведущими 

признаками флегм,. ичес.кого темперамента используют наибольшую 

прибавку в силовых проявлениях, а с признаками холерического 

темперамента в ускорениях. 

9 . При наличии ведущих признаков сангвинического темпера-

мента в равной мере наблюдалась прибавка в силовых и временных 

проявлениях, однако величина прибавки не имела определяющего 

значения для улучшения ранее показанного результата. Она не 

превышала 1-2% ранее показанного результата. 

10 . В циклических видах спорта не обнаруживается спортсме-

нов с ведущими признаками меланхолического темперамента,однако 

эти признаки со слабой степенью выраженности имеют место у каж-

дого спортсмена. Наличие этих признаков не снижает уровня дейст-

венности закрепившихся ведущих признаков темперамента в целом. 

1 1 . Характерологические и типологические проявления личнос-

ти квалифицированных спортсменов находятся в постоянном взаимо-

действии. Наиболее результативными здесь выступают флегматичес-

ки сдержанно-уравновешенные, сангвинически уравновешенно-общи-

тельные и холерически общительно-подвижные формы проявлений 

личности. Эти проявления могут быть положены в основу моделиро-

вания будущих победителей а спортивных соревнованиях. 

1 2 . Крайние проявления характерологических свойств личнос-

ти квалифицированных спортсменов являются мало результативными 

в применении психологических влияний при рещэнии задач психоло-

гической подготовки к соревнованиям. Здесь актуальным может 

быть применение средств психопрофилактики в сочетании о плано-

выми воспитательными мероприятиями. 
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