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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность. Спортивная акробатика относится к группе сложно координационных видов спорта, в котором спортсмены соревнуются, выполняя организованные в единый комплекс движения с вращением тела в разных направлениях с опорой и без, самостоятельно или с помощью партнера. Парная женская акробатика – красивая и зрелищная дисциплина, не входящая в программу Олимпийских игр. Но при этом с каждым годом увеличивается трудность соревновательных программ и происходит рост профессионального мастерства на фоне заметного омоложения спортсменов высокой квалификации.

Усложнение программ акробатических выступлений идет за счет насыщения их элементами силового, балансового, темпового, прыжкового характера в строго заданном отрезке времени. Виртуозность и сложность двигательных действий в современной акробатике связаны с риском их выполнения, предъявляя, тем самым, высокие требования не только к физическим качествам спортсмена, но и к его личности, устойчивости психических функций. В групповой акробатике особое значение приобретает срабатываемость спортсменов, их совместимость в процессе взаимодействия. 
В парной женской акробатике тренер дополнительно сталкивается с рядом непростых проблем. При наличии необходимых для дисциплины двигательных качеств не менее важными являются типологические различия спортсменок разного амплуа. В современной практике на вооружение взят принцип подбора партнерш верхней или нижней позиции на основе возрастных различий их росто-весовых показателей. Официальными документами, регламентирующими соревновательную деятельность, допускаются различия по возрасту партнерш до шести лет. Оптимальной признана разница в четыре года, позволяющая спортсменкам последовательно выступать на соревнованиях по всем трем возрастным группам. 
По ходу спортивной карьеры спортсменка высокой квалификации с амплуа «нижняя» в силу естественных процессов возрастного развития нередко вынуждена менять партнерш. В результате такой смены спортсменке приходится заново проходить путь становления пары и, как правило, временно работать по программе более низкой квалификации. Поэтому в процессе срабатываемости пары тренер не может ограничиться только решением задач технической и физической подготовки, а вынужден уделять внимание и проблеме взаимоотношения в парах. 

Следовательно, особенности комплектования и подготовки женских акробатических пар остро ставит вопрос о необходимости разработки и включения в практику работы тренера методов, направленных на повышение качества взаимодействия спортсменок в процессе многолетней подготовки.
Объект исследования – тренировочная и соревновательная деятельность спортсменок в парной женской акробатике.

Предмет исследования – методы педагогического воздействия на состояние и личность спортсменок разного возраста и амплуа, повышающие уровень взаимодействия женских акробатических пар. 
Цель исследования – повышение качества взаимодействия женских акробатических пар на этапах многолетней спортивной подготовки.

Научная гипотеза исследования. При выборе тематики исследования предполагалось, что разработка и внедрение в практику подготовки женских акробатических пар специальных средств и приемов педагогического воздействия на личность спортсменок будет способствовать снижению случаев конфликтности на тренировках, состояния тревоги и неудовлетворенности, а также распаду и преждевременному уходу из спорта перспективных пар. При этом меры воздействия педагогического и психолого-педагогического характера повысят качество и эффективность тренировочного процесса и, тем самым, положительно будут влиять на результаты выступления пар на соревнованиях.
Научная новизна исследования: 
                                                                                     

(     установлены     специфические   особенности   свойств   личности у специализирующихся в парной акробатике спортсменок в зависимости от их ролевой функции в паре с учетом возраста и уровня спортивных достижений;
( выявлены особенности психоэмоциональных реакций на специфические условия тренировочной и соревновательной деятельности у спортсменок разных возрастно-квалификационных групп;

( разработан и внедрен в практику подготовки женских акробатических пар комплекс педагогических и психолого-педагогических приемов и методов, направленный на повышение культуры общения и качество взаимодействия;

(  обоснована и доказана необходимость целенаправленного обучения и воспитания способности спортсменок к самоконтролю и взаимодействию на всех этапах многолетней спортивной подготовки.
Теоретическая значимость исследования заключается в развитии научных знаний на примере парной женской акробатики о влиянии специфики спортивного амплуа на личностные особенности спортсменов, а также о влиянии выработанной в процессе многолетнего взаимодействия общности мотивационных факторов и установок на ход и продолжительность спортивной карьеры. Показано, что формирование принципов культуры общения, навыков сотрудничества и воспитание других, необходимых для спортивной деятельности, качеств, а также применение приемов снятия психической напряженности и состояния тревоги дают наибольший эффект у юных спортсменок групп начальной подготовки по сравнению со спортсменками высокой квалификации и продолжительным стажем занятий спортивной акробатикой. 
Практическая значимость. Полученный в результате экспериментально-опытного внедрения положительный эффект дает основание рекомендовать разработанный комплекс педагогических и психолого-педагогических приемов и его отдельные разделы в практику спортивной подготовки акробатических пар. Предложенные разделы комплекса могут быть использованы в других парно-групповых видах спорта, в частности в парном фигурном катании, в спортивных танцах, а также в группах начальной спортивной подготовки ДЮСШ и СДЮСШОР. 

Положения, выносимые на защиту:

1. Специфика амплуа в спортивных парах влияет на проявление разных свойств личности у акробаток верхней и нижней позиции, а также их различия реакций вегетативных функций и психоэмоционального окраса,  включая самооценку их настроения и уровень интенсивности тревоги. Такие различия спортсменок с разной ролевой функцией в парах влияют на характер их взаимодействия и возникновение конфликтных ситуаций.

2. Возрастные и индивидуальные особенности партнерш диктуют необходимость специальных педагогических воздействий, направленных на повышение уровня взаимодействия и срабатываемости спортсменок, способствующих успешному протеканию тренировочного процесса и выступлений на соревнованиях.

3. Наиболее ярко проявляются неблагоприятные сдвиги психоэмоционального состояния и рост интенсивности тревоги у спортсменок младших по возрасту. Внедрение в тренировочный процесс специальных приемов релаксации и снятия эмоциональной нагрузки путем освоения тренером и спортсменками даже простейших методов регуляции состояний снижает вероятность развития негативных сдвигов.

4. Воспитание позитивных, доверительных межличностных отношений, взаимопомощи и сотрудничества способствует улучшению психологического климата внутри состава пары и спортивной группы. Улучшение атмосферы тренировочного процесса, освоение навыка самооценки состояния и его регулирования с помощью обученных приемов и методов способствуют снижению отсева спортсменок и повышению спортивной результативности.
ГЛАВА 1. АНАЛИТИЧЕСКИЙ ОБЗОР

 СОСТОЯНИЯ ПРОБЛЕМЫ

1.1. Спортивная акробатика как вид специфичной 

двигательной деятельности

Современная акробатика как вид спорта включает такие самостоятельные дисциплины, как женскую и мужскую акробатику в парах, выступления в смешанных парах, женских и мужских группах. Парно-групповые виды спортивной акробатики входят в состав Международной Федерации спортивной акробатики (IFCA), которая утверждает необходимый свод правил организации и проведения соревнований.

Помимо разнообразных координационных способностей в спортивной акробатике профессионально значимыми качествами выступают такие, как подвижность в суставах и скоростно-силовые возможности, специальная выносливость, проявления силового и балансового взаимодействия и другие (71). На оценку спортивных выступлений оказывает влияние эстетическое восприятие внешнего вида спортсменок, грация и элегантность движений. 

Специфика выступлений в парно-групповой акробатике предполагает существенные ролевые различия партнеров, включая особенности их телосложения. Так, от верхних акробатов требуется активное выполнение разного рода равновесий, поддержек, стоек, прыжков и соскоков. Функции нижних партнеров определяют необходимость способствовать эффективной деятельности верхнего партнера с тем, чтобы индивидуальными и совместными двигательными действиями достичь максимальной гармонии и исполнительского мастерства (28).
В парно-групповой акробатике упражнения подразделяют на сило-балансовые и вольтижные (бросковые) (12, 151). Содержанием сило-балансовых упражнений является большое количество поз и перемещений партнеров относительно друг друга. Упражнения в балансировании включают в себя выходы в определенные статические положения с их удержанием, переходы из одного статического положения в другое, а также сходы и соскоки (26). Статические положения и переходы предъявляют повышенные требования к способности спортсмена сохранять равновесие. Особенно это касается тех случаев, когда спортсмену приходится удерживать на себе одного или нескольких партнеров (8, 71, 74, 177).

Вольтижные (бросковые) упражнения по технике выполнения занимают промежуточное положение между прыжками и балансированием. В статическом положении, в момент броска или ловли партнера акробаты должны сохранять равновесие (балансировать), а во время полета выполнять действия аналогичные тем, которые они выполняют при соответствующем акробатическом прыжке (27, 143, 151). Таким образом, важным фактором успешности при выполнении вольтижных упражнений является согласованность партнеров при их взаимодействии. И на первый план выдвигается степень совершенства весьма специализированного              восприятия – «чувства  партнера» (12).

Акробатические упражнения и упражнения хореографического характера, соединяясь, выстраиваются в музыкально оформленные композиции, которые непременно должны соответствовать определенным требованиям правил соревнований. Музыкальная композиция представляет собой идеальную форму самовыражения спортсмена, умения подчинять движения характеру и сюжету музыкального произведения (83, 138). С введением музыкальных композиций спортивная акробатика стала на грань между спортом и искусством.
Таким образом, спортивную акробатику, действительно, можно рассматривать как эмоционально стрессовый вид спорта на искусство демонстрации движений и поз, в которых соревновательная оценка отражает риск, виртуозность, координационную сложность и красоту выполняемых упражнений (113). 

1.2.  Парная женская акробатика: характеристика требований

 к спортсменкам с позиции возраста, квалификации 

и спортивного амплуа

Женская пара в акробатике – вид спортивной акробатики, в которой деятельность партнерш определяется их ролевой функцией и характером самих упражнений. Верхняя партнерша выполняет силовые, балансовые и вольтижные упражнения на руках, плечах или ступнях нижней партнерши. В свою очередь, нижняя партнерша держит на себе верхнюю партнершу, подбрасывает ее из различных положений и ловит также в различные положения. В большинстве случаев именно от ее действий зависит точность и правильность выполнения упражнения, именно на ней лежит основная ответственность за результативность (2, 24, 28, 71).

Специфика женской парной акробатики не отличается принципиально от специфики мужской парной акробатики, хотя требования, предъявляемые к женской парной акробатике, несколько мягче. Так, соскоки и приходы с элементов выполняются только с поддержкой нижней партнерши, тогда как в мужских парах элементы имеют более выраженный силовой характер; чаще применяются упражнения на одной руке; сложнее элементы вольтижного характера (138). Но при этом функциональная роль партнерш в женской парной акробатике существенно не отличается от аналогичной роли партнеров в мужской парной акробатике. Поэтому все характеристики верхних и нижних партнеров, приводимые в разных литературных источниках по спортивной акробатике, актуальны для характеристики роли верхней и нижней партнерши в женской парной акробатике.

В своей книге «Вольтижная акробатика» В. М. Запашный  охарактеризовал партнеров в парной акробатике следующим образом: «Акробат выступающий в роли нижнего, должен быть сильным, выносливым, подвижным, координированным, смелым, ловким, находчивым и сообразительным. Он должен обладать большим чувством равновесия, отлично знать технику выполнения упражнений, быть  достаточно теоретически и практически подготовленным, чтобы вовремя суметь оказать партнеру помощь и страховку. Нижний должен быть требовательным к себе, обладать безукоризненным мастерством страховки, чтобы пользоваться авторитетом и доверием партнера, уметь правильно анализировать упражнения и знать допускаемые ошибки» (54). К специфическим двигательным действиям акробата с амплуа «нижний» относят броски, ловля, балансирование (86).

Акробаты, выступающие в позиции верхнего партнера, в силу своей функциональной роли должны быть обязательно легкими по отношению к нижнему партнеру и небольшого роста. При выполнении упражнений,  входящих в обязанности верхнего, важным является его умение сочетать свои действия с действиями нижнего партнера, сохранять заданное положение тела в момент подбрасывания нижним, умело использовать действия нижнего, владеть широким арсеналом акробатических упражнений (5, 41). Наряду с необходимостью развития силы, ловкости, выносливости, смелости и решительности верхнему партнеру необходимо развивать чувство равновесия, качества гибкости, прыгучести и умение контролировать свои движения. В связи с этим, акробату амплуа «верхний» предъявляются особые требования к устойчивости вестибулярного анализатора, к развитию чувства мышечных ощущений, устойчивости к внешним раздражителям (86, 113).  Верхний партнер должен знать основные допускаемые ошибки при выполнении упражнений и уметь их исправлять (69). Для верхней партнерши, в частности, выступающей по программе КМС и МС, выполнение большого набора элементов координационной сложности связано с риском и даже опасностью для жизни.

Спортсменкам недостаточно быть технически и физически подготовленными, хорошо владея навыками выполнения элементов. Спортсменки должны научиться чувствовать друг друга, как во время выполнения отдельных упражнений, так и при выполнении всей музыкальной композиции. Они  должны уметь «подстраиваться» под действия друг друга, доверять друг другу (12).

Основная функция нижней партнерши заключается в создании условий для работы верхней партнерши. С одной стороны, на нижнюю партнершу ложится вся тяжесть ответственности за верхнюю партнершу: не уронить, вовремя «подвести» (не дать упасть с выполняемого элемента верхней партнерши с помощью определенных манипуляций), поймать на соскоке элемента. В случае падения «верхней» задача нижней партнерши состоит в том, чтобы успешнее вывести верхнюю партнершу из сложившейся ситуации, выражаясь словами акробатов – «выдернуть», «выхватить», т.е. снизить риск травматизма (151). С другой стороны, нижняя партнерша должна выстроить такой тип взаимоотношений, для которого свойственно сопереживание состоянию верхней партнерши, так как психическая нагрузка, вызванная совместно выполняемым элементом, предъявляет большие требования к психике «верхней», поскольку большинство совместно выполняемых упражнений связаны со значительным риском именно для нее. Поэтому, уважение верхней партнерши, применение щадящего режима взаимоотношений со стороны «нижней» может служить повышением результативности пары (12).

В спортивной акробатике требования к партнершам женской пары, определяемые амплуа спортсменок, отражены в официальном документе: «Положение о Всероссийских соревнованиях по спортивной акробатике». В соответствии с содержанием указанного документа, регламентирующего соревновательную деятельность в этой дисциплине, предусматривается определенная разница в возрасте между партнерами. Так, на основании «Положения о Всероссийских соревнованиях по спортивной акробатике», в возрастной группе «мужчины, женщины» к соревнованиям допускаются спортсмены с возраста 13 лет и старше, в возрастной группе «юниоры, юниорки» разница партнеров не должна превышать 6 лет, а в возрастной группе «юноши, девушки» допускаются спортсмены от 9 лет до 18 лет в зависимости от квалификационной программы. В «Положении о московских соревнованиях по спортивной акробатике» определена разница спортсменов по квалификации второго взрослого разряда и ниже не должна превышать четырех лет. Практика подготовки спортсменок в спортивной акробатике также указывает на оптимальную разницу партнеров в пределах четырех лет. Именно такая разница в возрасте спортсменок одного состава позволяет им выступать на соревнованиях российского и международного уровней последовательно во всех трех возрастных группах, захватывая максимальную возможность выступлений в каждой возрастной группе (122, 123).

Большое значение для формирования пар имеет показатель соотношения их роста и веса. Как правило, женская пара комплектуется таким образом, чтобы спортсменка, выбираемая на роль верхней акробатки, была небольшого роста и веса. Соответственно акробатка, выполняющая функции нижней партнерши, обычно бывает плотнее, физически крепче и выше ростом. Причем существуют утвержденные ограничения ростовых параметров для обеих партнерш (138).

Немаловажным условием комплектования перспективного состава пары является прогноз последующего развития физических и антропометрических данных спортсменок (28, 41, 54, 72, 74). Важным условием успешного выступления на ковре являются внешние данные спортсменок, которые должны не только гармонично смотреться, но и производить эстетически приятное впечатление на судей и зрителей. Выполнение соревновательной программы должно выявлять оригинальность пары и усиливаться логикой взаимоотношений партнерш и их гимнастического костюма, создавая завершенность поставленной хореографии (138).

Однако помимо регламентированных условий комплектования акробатических составов в процессе подготовки спортсменок возникают трудности, связанные с их личностными особенностями, с негативными проявлениями характеров спортсменок, что не редко приводит к снижению успешности и даже к распаду перспективных пар (12, 17, 24, 125). Таким образом, перед тренером помимо главной задачи освоения программы соревновательных выступлений нередко встает проблема управления процессом взаимодействия партнеров. 

1.3. Проблемы взаимодействия партнеров

в малом спортивном коллективе

Как известно, характер взаимодействия людей раскрывается только в процессе совместной деятельности (9, 50, 77). В спорте в зависимости от характера взаимодействия партнеров ряд авторов предлагают классифицировать виды спортивной деятельности. Так, А.П. Травина в соответствии со спецификой организации спортивной деятельности выделяет три их вида: 1) совместно-последовательная (эстафеты); 2) совместно-одновременно-параллельная (плавание, гребля, парное фигурное катание и др.); 3) совместно-взаимосвязанная – в спортивных играх (18).
Несколько иную классификацию предлагают Бабушкин Г.Д. и Кулагина Е.В., рассматривая характер взаимодействия следующим образом: 1) последовательно выполняемая совместная деятельность спортсменов в командных и парных спортивных играх; 2) синхронно выполняемая совместная деятельность без прямого контакта; 3) одновременно выполняемая совместная деятельность при непосредственном контакте спортсменов (17). При этом, как отмечают авторы классификации, в каждом виде совместной деятельности имеют место специфические особенности, влияющие на срабатываемость партнеров.

В парной акробатике специфика совместной деятельности находит свое отражение в обоих видах классификации, дополняющих и уточняющих друг друга. В спортивной акробатике имеет место и совместно-взаимосвязанная деятельность, поскольку спортсмены программируют и регулируют, согласовывают свои действия по амплитуде, усилиям, выразительности и другим параметрам движений во времени и в пространстве (12). Вместе с тем в спортивной акробатике присутствуют элементы, которые спортсмены выполняют синхронно, независимо друг от друга.

Умение нижнего и верхнего партнера согласовывать свои движения является важнейшим качеством для акробатов (28, 151). В ряде работ по спортивной акробатике предлагаются средства и методы обучения и совершенствования действий в парно – групповых акробатических упражнениях  (35, 53, 143). В своей работе Н.Н. Пилюк отмечает целый ряд зарубежных специалистов, таких как К. Mecota,  Smith, Morgan, Rezette,  исследования которых посвящены этой проблеме (113). Однако взаимодействие спортсменов не ограничивается только совместными действиями.

В любом виде совместной деятельности предполагаются контакты взаимодействующих партнеров, включая обмен информацией, направленной на достижение поставленной цели (137). Следовательно, в процессе деятельности возникают отношения, непосредственно связанные с ее выполнением как делового, так и межличностного характера. Деловые отношения обусловлены самой технологией процесса работы, а также соответствующими правилами и нормами. Межличностные отношения с присущей им эмоциональной окраской, порождают различные оценки, ориентации, установки партнеров, так или иначе окрашивающие их взаимодействие (9, 101, 134).

Представители социальной психологии отмечают, что при выполнении совместных задач нет четких границ между деловыми и межличностными отношениями. Так, Б.Д. Парыгин считает, что решение сложных задач, требующих совместной, взаимно координированной деятельности, возможно только при высоком уровне культуры межличностных отношений и взаимопонимания (109). При этом, какой вид отношений будет доминирующим, определяет направленность группы на успешное решение задач или же на межличностные отношения, предпочтения системы социальных отношений и ценностей (9).

Исследования позволяют сделать вывод о том, что в спортивных командах приоритет деловых отношений обеспечивает успешное решение совместных задач соревновательной деятельности и, напротив, в командах с меньшим успехом преобладают эмоциональные отношения и потребности в личном общении (78, 133, 153, 173).

В социальной психологии межличностные отношения рассматривают с позиции системы установок, ориентаций, ожиданий, стереотипов и иных диспозиций, через которые осуществляются взаимные восприятия и оценки. Для успешного развития межличностных отношений благоприятными предпосылками является информированность партнеров друг о друге на основе межличностного познания (77). Так, Н.Н. Обозов характеризует межличностные отношения как взаимную готовность субъектов к определенному типу взаимодействия, сопровождающегося эмоциональными переживаниями, которые могут быть положительными, индифферентными или отрицательными (101).

Таким образом, межличностные отношения в группе имеют большое значение для успешной работы и отражают отношение участников друг к другу. Как правило, хорошие эмоционально-межличностные отношения способствуют успешной работе (9, 32, 34, 77, 116, 137).

Характер межличностных отношений во многом определяет личностный фактор. Так, тревожность, личная ригидность, повышенный уровень притязаний, неадекватность самооценки, эмоциональная нестабильность, эгоистическая направленность затрудняют стабилизацию межличностных отношений в команде, особенно при наличии названных особенностей у формальных или неформальных лидеров команды (180).  
В спортивной акробатике структура межличностных отношений партнеров определяет их психологическую совместимость (11, 12, 24). Нередко неудовлетворенность партнеров друг другом и возникающие конфликты ведут к срывам при их подготовке к ответственным соревнованиям. В спортивной акробатике критерием правильного формирования межличностных взаимоотношений является уровень сплоченности партнеров, который отличается большей общностью совместных действий, взглядов, мнений и установок. 
Как отмечал заслуженный тренера России В.И. Аракчеев такие качества, как совместимость, сработанность, доброжелательность, «чувство партнера», являются существенными компонентами спортивного мастерства. В своих методических рекомендациях по психологической подготовке акробатов высокой квалификации он пишет: «Выдающихся успехов в парно-групповой акробатике нельзя добиться без достаточно высокой специальной физической подготовленности всех партнеров. Но как бы ни был силен индивидуально нижний или верхний, успех к паре или группе приходит тогда, когда партнеры составляют единое целое. Взаимопомощь, способность воодушевить партнера, вдохнуть в него уверенность в своих силах – важные условия успешного взаимодействия» (12, с. 6). 

По мнению этого выдающегося тренера при взаимодействии в парах важным является групповая эмоциональная идентификация, или способность партнеров к сопереживанию. Так понимание спортсменкой амплуа «нижняя»  того, что именно верхняя партнерша испытывает повышенную психическую нагрузку при выполнении сложных трюковых элементов с риском травмирования, должно определить особый тип отношений: умение переживать состояние партнерши как свое собственное. Уважение партнерши, ее переживаний, применение щадящего режима взаимоотношений при неудачах способствует повышению результативности работы в паре (12). 

На необходимость общности интересов, взглядов и даже характеров также указывает Т.П. Бегидова (24). По ее мнению любое разногласие во взглядах спортсменов, в отношении к спортивной тренировке может стать причиной спортивных неудач. Большое число женских пар распадается именно из-за отсутствия психологической совместимости даже после выхода на уровень высоких спортивных результатов. В связи со сказанным, проблема совместимости в спортивном коллективе рассматривается как одна из наиболее важных для достижения успешного сотрудничества и высокой результативности (12, 17, 18, 19, 30, 31, 80, 120, 125, 133). 

Таким образом, эффективность совместной деятельности, ее высокая продуктивность и успешное взаимодействие партнеров имеют прямую зависимость от таких понятий, как совместимость и срабатываемость (12, 42, 104). Под совместимостью понимается такое сочетание индивидуальных свойств взаимодействующих партнеров, которое обеспечивает эффективное и успешное их взаимодействие. В спорте совместимость лежит в основе всех видов отношений: взаимопонимания, межличностного взаимодействия, взаимоотношений и срабатываемости взаимодействующих спортсменов. Совместимость партнеров предполагает взаимную симпатию, положительный характер эмоциональных установок, взаимовнушаемость, общность интересов и потребностей при отсутствии в группе выраженных эгоцентрических устремлений (17, 18, 19,  42, 104). Основной компонент совместимости – субъективная удовлетворенность взаимодействующих людей. При оценке совместимости главным становиться учет сознания и эмоционально-волевого компонента в поведении людей (18, 42, 104).
В ряде работ по спортивной акробатике с целью лучшей совместимости партнеров рекомендуют при комплектовании составов учитывать личностные особенности спортсменов (11, 12, 17, 95, 125). Действительно, свойства личности, будучи компонентами структуры личности, определяют ее устойчивые особенности, проявляющиеся в деятельности, особенно в необычных, экстремальных условиях (36, 126). В этом плане, прежде всего, выделяют такие индивидуальные свойства личности, как темперамент, характер, способности, а также направленность личности (21, 38, 130, 134).

Как известно, темперамент – биологический фундамент личности – основан на свойствах нервной системы и обусловлен ее врожденными особенностями (21, 134). Он характеризует личность со стороны динамических особенностей ее психической деятельности: силы и глубины психических переживаний, скорости, интенсивности, темпа их протекания. Степень эмоциональной возбудимости придает поведению человека своеобразную эмоциональную окраску (99, 124, 134). Так как темперамент – врожденное качество, обусловленное типом нервной системы, то многие указывают на его устойчивость в течение жизни (21, 38, 115,  124, 126).

Некоторые специалисты, основываясь на взглядах И.П. Павлова, говорят о возможности изменчивости темперамента путем влияния на него воспитания, путем развития положительных черт темперамента и умения сдерживать отрицательные его проявления (99, 134). На формирование положительных черт темперамента влияет развитие волевых сторон характера, связанных с овладением своим поведением. В частности, А.В. Родионов в книге «Психология спортивного поединка» отмечает: «Если само свойство нервной системы как физиологическая категория не так уж легко подвержено изменениям, то его психологические проявления регулируются сознательной деятельностью человека» (127, с. 62). Таким образом, умение управлять собой, своим поведением определяют волевые качества и интеллект. Поэтому знание тренером особенностей темперамента спортсмена во многом определяет эффективность педагогических воздействия (38).

Характер определяют как совокупность устойчивых индивидуальных особенностей личности, складывающихся и проявляющихся в деятельности и общении, обусловливая типичные для нее способы поведения, отношение человека к окружающей действительности и к другим людям (110, 124, 134). В спортивной деятельности имеет большое значение отношение спортсмена к препятствиям и трудностям, проявляющееся такими волевыми качествами, как настойчивость, самообладание, решительность и др. (38, 129, 164).

Индивидуальные проявления характера во многом обусловлены свойствами нервной системы, в том числе преобладанием первой или второй сигнальной системы. Характер человека определяют мировоззрение личности, ее убеждения и моральные принципы, формирующиеся под воздействием социальной среды и воспитания, проявляясь в манере поведения, в привычках, поступках и действиях  (124, 126, 134).  

Направленность личности, ее мотивы и потребности, определяют поведение и избирательность деятельности человека в условиях его социальной среды, ее активность (38, 134). Как известно, свойства личности проявляются и формируются в деятельности, направленной на удовлетворение потребностей человека. Чем важнее и актуальнее потребность, тем больше целостных актов деятельности человека будет направленно на ее удовлетворение, тем скорее и прочнее сформируются свойства личности, которые предрасполагают личность к определенной деятельности (126).

В спорте, особенно в спорте высших достижений, особенную роль играют те индивидуально-психологические особенности, которые  являются обязательным условием успешного выполнения продуктивной деятельности (124, 134). В качестве значимых личностных особенностей для совместной деятельности партнеров специалисты выделяют психомоторные, эмоционально-волевые, индивидуальные различия восприятия, внимания и мышления, а также другие особенности характера их личности. Различие навыков и умений, совместно обучающихся или работающих партнеров, разная выносливость и отношение к совместной деятельности могут привести к их несовместимости (109, 115). Однако в зависимости от специфики совместной деятельности в разных видах спорта значимыми для совместимости партнеров могут быть  разные свойства личности (17).

В свою очередь сработанность рассматривается психологами как результат взаимодействия конкретных людей в конкретной деятельности. При срабатываемости удовлетворенность взаимодействием партнеров опосредована самой деятельностью, поскольку основной компонент срабатываемости – это успешность (102, 104). Таким образом, под срабатываемостью понимается единство взаимодействия членов группы в условиях конкретной совместной деятельности. 

В спортивной деятельности признаками срабатываемости являются оптимальный для партнеров темп работы, продуктивность, точность и согласованность действий, надежность деятельности в экстремальных ситуациях (17). При этом важнейшей характеристикой сработанности группы является ее устойчивость к внешним помехам. Так Н.Н. Обозов пишет, что «…группа, как система, под влиянием помех может выйти из состояния динамического равновесия и возникнет ситуация незатухающего рассогласования в ее функционировании» (104, с. 100).  

Вместе с тем есть факты сработанности в спорте у казалось бы,  несовместимых партнеров, и, напротив, есть случаи, когда вполне совместимые партнеры не способны сработаться. Все определяют приоритеты группы, которые направлены на решение общей задачи или на получение простого удовлетворения от общения (19, 133). То есть, при создании тренером определенных условий несовместимые партнеры могут успешно сработаться. Важным аспектом решения проблемы является выработка критериев оценки, коррекции позиции и способов стиля деятельности со стороны руководителя, в данном случае, тренера или всего тренерского коллектива (108).

В малых группах на эффективность совместной деятельности влияет групповая сплоченность как интегральный показатель уровня развития коллектива, его единства, понимания целей и высокой взаимной требовательности, любви и преданности делу. Стержневым показателем сплоченности группы выступает единство целей, совпадение ценностей совместной деятельности и эмоциональная поддержка. Сплоченность помогает спортсменам противостоять неблагоприятным воздействиям и неудачам (90, 124, 130).

Однако исследователи признают факт того, что при высокой сплоченности нередко члены команды могут больше заботиться о сохранности хороших отношений с товарищами и менее критично относиться к ним. Нередко высокая сплоченность команды обусловлена общим противостоянием тренеру (61).
Фактором сплоченности является наличие лидера и признание его группой. В спортивной акробатике под лидерством понимают способность к организации и управлению совместной деятельностью по достижению в оптимальный срок и с оптимальным результатом поставленных группой целей (12). В силу возраста, стажа и уровня квалификации, в парной акробатике лидером чаще всего является нижний партнер.

На успешность групповой деятельности и на успехи отдельной личности, как члена группы или спортивной команды, влияет психологический климат (61, 130). В частности, Б.Ф. Ломов к показателям психологического климата относит такие формы проявления системы взаимоотношений, которые определяют характер взаимодействия всех членов коллектива (133). Как отмечает А.В Родионов, показателями психологического климата является наличие или отсутствие конфликтных ситуаций, удовлетворенность или неудовлетворенность ее членов положением дел в группе, комфорт или напряженность во взаимоотношениях, а также частая смена руководства коллектива или команды (130). Таким образом, психологический климат коллектива – это результат всей системы социальных отношений и специфической социальной микросреды, которая складывается внутри конкретного коллектива,  способствуя либо препятствуя продуктивной деятельности и всестороннему развитию личности в группе (109, 124). 

Подводя итог выше изложенному очевидно, что успех любого взаимодействия определяется целым рядом факторов, влияющих на конечный результат деятельности. Ведущими здесь являются совместимость, сработанность партнеров, единство их взглядов и убеждений, понимание общих целей, высокая взаимная требовательность, преданность совместному делу. При всем многообразии факторов влияния на взаимодействие партнеров основным является структура межличностных отношений, в основе которой лежат индивидуальные свойства личности, ее темперамент, характер, направленность личности и ее способности. 

Хотя по своей природе свойства личности – это устойчивые особенности, однако они подвержены влиянию социальной среды и регуляции сознательной деятельности человека (99, 134). Так, повышая культуру взаимоотношений между спортсменами можно достичь хорошего психологического климата в коллективе. Также развивая такие компенсирующие свойства личности, как доброжелательность, сочувствие, понимание, чувство юмора можно нивелировать отрицательные проявления несовместимости, способствуя оптимальной сработанности даже при наличии признаков определенной несовместимости  партнеров (12). 

1.4. Влияние индивидуальных особенностей и психоэмоционального состояния на взаимодействие партнеров

Как отмечалось выше, в процессе спортивной деятельности между ее участниками складываются определенные отношения. Если эти отношения благоприятные, то они способствуют ходу тренировочных занятий, и, напротив, неблагоприятные межличностные отношения создают серьезные затруднения для тренировочного процесса. Общая психологическая атмосфера во время тренировок в спортивном зале, безусловно, сказывается на качестве и результатах спортивной деятельности (7).

Исследования, посвященные совместной деятельности акробатов, изложены в диссертационной работе Е.В. Ратушиной и в монографии               Г.Д. Бабушкина и Е.В. Кулагиной. Авторами была подтверждена  взаимосвязь психологического климата и срабатываемости акробатов. В результате проведения исследований были изучены индивидуально-психологические особенности акробатов,  выявлены критерии личностной совместимости партнеров, обусловливающих срабатываемость состава и благоприятный психологический климат. Также авторами предложена методика комплектования парно-групповых акробатических составов, учитывающая степень совместимости предполагаемых партнеров в зависимости от их индивидуально-психологических особенностей. Так, совместимость спортсменов позволяет комплектовать составы с наибольшей вероятностью их продуктивного и продолжительного союза (17, 125).

Однако в процессе поиска состава пары тренеру трудно в полной мере учитывать индивидуальные особенности, влияющие на взаимодействие партнеров. Помимо необходимого уровня специальной подготовленности и ограниченности самого выбора занимающихся этой спортивной дисциплиной, ведущими критериями являются возраст, физические данные и уровень развития специальных качеств акробатов. Как отмечал                  В.И. Аракчеев: «… даже хорошо зная индивидуальные особенности спортсменов, трудно предположить, как они будут вести себя в условиях совместной деятельности» (12).  Следовательно, тренер изначально должен стремиться воспитать в спортсменах те качества, которые позволят им продуктивно работать и создать такие условия, благоприятствующие необходимому психологическому климату на тренировке и соревнованиях. 
Представители социальной психологии указывают на возможность влияния на микроклимат в коллективе с помощью повышения психологической культуры личностей, вступающих в общение  (109). С этой целью организуются различные психологические тренинги на развитие необходимых качеств, включая способность личности к самоанализу и способности анализировать свои восприятия, подсознательные реакции и бессознательные стремления.  

В детском коллективе такое воздействие на ребенка осуществляется педагогом, учителем, тренером. Воспитание личности будущего спортсмена во многом зависит от уровня нравственного и эстетического развития преподавателя – тренера (56). Многие выдающие педагоги в процессе воспитания в первую очередь основывались на уважение к личности ребенка. Так, датский педагог Христен М. Колд – основоположник образовательной педагогики для детей и юношества в Дании, еще в ((( веке создал модель народной (свободной) школы, основанной на принципе «учеба для ребенка» (169). Его идеи основывались на соответствии материала обучения возможностям ребенка и, главным образом, на развитие познавательных способностей через «увлекательные» методы обучения.  Основным условием для успешного обучения он считал уважение к личности ребенка, свободное его развитие в непринужденном общении. Так, М. Колд стремился повысить духовную составляющую каждого ребенка. Он ценил открытость, теплоту и неформальные формы взаимоотношения в основе любой совместной деятельности.

Наши отечественные педагоги, в частности Н.К. Крупская, В.А. Сухомлинский и другие развивали идею организации такой работы с детьми, которая помогала бы раскрыть их способности и дарования, закрепить достигнутое и ориентировала бы на дальнейшие усилия ребенка, охватывая при этом всех членов коллектива (150, 154). 
Многие авторы в спортивной деятельности считают, что педагог-тренер должен рассматривать каждого спортсмена как личность. Используя различные методы тренировки, тренер, прежде всего, должен видеть в спортсмене индивидуальность, считаясь с его внутренним миром и особенностями. Именно тренер оказывает целенаправленное влияние на развитие и формирование личности спортсмена (38, 49, 130, 179). 
Благоприятный психологический климат в коллективе создают хорошие личные, эмоционально благоприятные взаимоотношения, основанные на дружелюбии, доверии, внимании друг к другу, доброжелательности, уважении и такте (7). Поэтому задачей тренера является научить доброжелательному отношению группу, показывая личный пример спортсменам. Сдержанность, доброжелательность, спокойный, но твердый и решительный тон тренера, вежливость и такт, внимательное и заинтересованное отношение к юным спортсменам – все это создает предпосылки для здоровых, взаимно уважительных отношений в спортивном коллективе (39, 61, 151, 153, 154, 166).
Формирование конструктивного межличностного общения, основывается на феноменах идентификации и рефлексии (127). Идентификация выражается в готовности взглянуть на ситуацию и самого себя глазами партнера, поставить себя на место партнера и учесть его точку зрения (61). Так, В.Н. Болобан отмечает, что наиболее результативно процесс обучения происходит в парах, где партнеры хорошо знают друг друга, относятся терпимо к достоинствам и недостаткам другого, эффективно общаются между собой (28). С другой стороны, рефлексия позволяет человеку осознать самого себя, а также как его собственное «Я» воспринимается партнерами по общению. То есть, спортсмен должен строить свое поведение, воздерживаясь от поступков и высказываний, способных вызвать неоправданную и нежелательную реакцию (48, 61). В связи с этим Е.А. Сорокоумова рекомендует с самого начала осваивать с детьми «секреты общения», которые раскрывают основы позитивного общения и взаимодействия (148). Взаимная поддержка, одобрение, отсутствие упреков к партнеру также способствуют хорошему взаимодействию  (89).
Сопереживание членов коллектива во время выполнения совместных действий способствует формированию  группы  как коллектива. Еще Н.К. Крупская отмечала, что «коллективные эмоциональные переживания, сопровождающие различную общественно полезную деятельность, способствуют формированию коллектива, сближению между собой членов коллектива, учат их чувствовать боль и радость другого» (154).
В процессе взаимодействия партнеров здоровый психологический климат формируется в условиях создания предпосылок развития  взаимопомощи и сотрудничества. Так, В.Н. Зайченко и Г.И. Овечкина отмечают, что «проектирование парных акробатических упражнений, в основе которых уже заложены элементы взаимопомощи в обучении, позволяли спортсменам выстраивать такую линию взаимоотношений, которая обеспечивает возникновение положительных эмоций и улучшает психологический климат в группе (51).  

Правильное понимание роли своего амплуа и амплуа партнера во многом снижает возможность возникновения разногласий, в частности, при их неудачном взаимодействии. Так в футболе, адекватная оценка ролевых позиций порождает совместные взаимные ожидания, а значит, снижает вероятность возникновения конфликтных ситуаций (30). 

Основанием для создания оптимальных взаимоотношений служит обязательное понимание общих целей и согласование на этой основе своих действий и поступков. При работе в паре важным становиться понимание совместных усилий для достижения поставленной цели. При этом профессионально грамотный тренер создает такую атмосферу, чтобы успехи и неудачи были успехами или неудачами всей группы, а не отдельного спортсмена (61, 135). Положительному климату в группе способствует и выражение одобрения и похвалы, которые являются положительным подкреплением для желательного поведения (109).

Большое значение на формирование психологического климата имеет эмоциональная составляющая тренировочного процесса. Источником положительных эмоций в спортивной деятельности, несомненно, служит достижение успеха, которое сводится не только к завоеванию призовых мест на соревнованиях, но и к достижению поставленной цели на каждом отрезке спортивной подготовки, включая освоение двигательных действий с преодолением страха и усталости (61).

О роли положительных эмоций в тренировочном процессе говорил  выдающийся тренер А.Я. Гомельский: «Без этого не будет веселого, боевого настроения ни в повседневной жизни, ни в тренировочной работе, не появится вера в свои силы» (153). Эмоциональные проявления тесно связаны с факторами объективных внешних воздействий на организм спортсмена, его субъективным отношением к уровню сложности предстоящей или выполняемой деятельности, его реакцией на внешние воздействия. Эмоциональная регуляция в спортивной деятельности обнаруживается при большом желании достичь высокого результата и при сильных переживаниях (64). 

Среди важных компонентов эмоций О.А. Черникова, выделяя реакции, состояния и отношения, особое место уделяет формам отношений (164). Действительно, в зависимости от эмоционального отношения возникают и соответствующие эмоциональные реакции и состояния. В свою очередь, эмоциональное состояние в виде эмоциональных переживаний прямо влияет на работоспособность спортсмена, находя свое отражение и в виде физиологических изменении ряда функций, в первую очередь – вегетативных и двигательных (153). Понятно, что динамика изменений эмоциональных состояний может иметь как положительное, так и отрицательное воздействие (6, 57, 58, 134). Так, эмоциональный подъем, хорошее настроение способствуют осуществлению человеком какой-либо деятельности и общения, тогда как избыточность эмоции может дезорганизовать деятельность  (60).

Спортивная деятельность отличается большой эмоциогенностью и экстремальными условиями, которые от спортсмена требуют умения управлять своим психоэмоциональным состоянием. Возникающие в процессе деятельности неблагоприятные эмоциональные состояния могут отрицательно сказываться на взаимоотношениях с окружающими людьми, тренером, с партнерами по команде (38, 158). Поэтому умение управлять своим психоэмоциональным состоянием становится условием предотвращения возникновения неблагоприятных состояний, конфликтов и разногласий. Так, Н.И. Рейнвальд отмечает, что без умения управлять своими эмоциями «немыслима подлинная культура поведения, неразрешимы задачи укрепления нравственного здоровья, а также предупреждения нежелательных нервных процессов» (126).

Управление своим состоянием и своими эмоциями представляет собой комплекс систематизированных психологических и физиологических приемов, который позволит спортсменкам снять эмоциональное напряжение, накопившееся раздражение, обеспечит эмоциональную устойчивость в стрессовых ситуациях (19, 158). К таким приемам относят психическую регуляцию, связанную либо с воздействием извне, либо с саморегуляцией. В научно-методической литературе достаточно широко представлены разнообразные методы психорегуляции.

Спортивный педагог-психолог Г.Д. Горбунов в своей книге «Психопедагогика спорта» выделяет четыре группы способов регуляции. Первая группа способов включает методы управления телесным проявлением эмоций, направленные на контроль и регуляцию тонуса мимических мышц и скелетной мускулатуры, темпа движений и речи, на  разрядку своего физического «Я». Сюда же автор включил специальные дыхательные упражнения. К этой группе можно отнести аутогенную тренировку по методу И. Шультца, которая направлена на обучение мышечной релаксации, самовнушению, развитию концентрации внимания, умению контролировать непроизвольную умственную и физическую активность (20, 60). А также ее различные модификации, в частности психорегулирующая тренировка по методу А.В. Алексеева, направленная как на успокоение чрезмерно возбужденных спортсменов, так и на их мобилизацию в ходе соревнований (6).

Ко второй группе автор относит методы изменения направленности сознания. Так, отвлечение заключается в ограничении сенсорного потока: пребывание в тишине, с закрытыми глазами, в спокойной расслабленной позе представляя ситуации, в которых человек чувствует себя легко и спокойно (отдых на берегу моря, в лесу и т.п.) (58). Диссоциированный подход предполагает восприятие окружающей действительности как бы со стороны, что способствует уходу от тревожных тенденций, проблема постепенно перестает волновать и как результат – можно спокойно к ней вернуться и проанализировать все свои действия. Ассоциированный подход предполагает взгляд на ситуацию с позиции собственного опыта, когда входишь внутрь некогда приятного воспоминания и стараешься заново ощутить те чувства, которые сопровождали ту ситуацию (38, 107, 178). Английские психологи Аргайл и Кроссланд указывают на усиление этого подхода в том случае, если испытуемые разбиты на пары и имеют возможность делиться своими воспоминаниями и впечатлениями, при этом наибольший эффект достигается при условии, если они друзья (14). Эффективным методом регуляции эмоций являются приемы овладения позитивным мышлением (107). 


В третью группу Г.Д. Горбунов объединяет методы контроля и коррекции внешних раздражителей, то есть всего того, что видит человек, слышит, обоняет в процессе восприятия окружающего мира. Группа объединяет наиболее простые и распространенные способы отключения – переключения. Отключение заключается в умении  думать о чем угодно, кроме тех  обстоятельств, которые вызывают психическое напряжение. Такой способ саморегуляции требует волевых усилий путем концентрации внимания на посторонних предметах, объектах, ситуациях и включения их в сферу своего сознания. Переключение связанно с концентрацией внимания и направленностью сознания на какое-нибудь интересное дело.

Четвертая группа объединяет методы управления своим социумом. Инструментальная основа этой группы – способы самоубеждения и самоорганизации деятельности: варьирование целеполаганием, создание забаррикадированной системы ценностных ориентаций, право на ошибку, формирование объективной самооценки, веры в себя, в тренера (38).

Стимулирование положительных эмоций возможно с помощью методов самовнушения. Так, Велтеном был предложен метод самовнушения, при котором испытуемый читает сначала про себя, затем в слух 50-60 утверждений типа: «Прекрасно! Я действительно себя хорошо чувствую! У меня поднялось настроение, я по-другому смотрю на вещи». Тем самым проявляется попытка настроиться на нужное состояние (14). В свою очередь, R. Вuck предложил практику показа кинофильмов (168). Особый эффект достигался при выборе предпочитаемого индивидом фильма. На возможность «вхождения» в заданное настроение во время прослушивания бодрящей музыки указывают некоторые зарубежные авторы: G. Sutherland, В. Newman, S. Rachman (181), также отечественные В.М. Бехтерев, Б.М.Теплов, Л.П. Новицкая, Л.Р. Фахрутдинова (60) . 

Положительные эмоции у спортсменов могут стимулироваться посредством осознания, прочувствования вкуса успеха победы при выполнении конкретного задания с одобрением действий (14). Такой принцип стимулирования эмоций и управление психическим состоянием спортсменов основан на ментальной тренировке, которая заключается в возникновении у спортсмена определенных умозрительных представлений, отношений и состояний, ощущений и переживаний, связанных с процессом соревновательной деятельности (20, 182, 183). 
Важным направлением на пути формирования сработанности спортсменов является обучение приемам управления своим психоэмоциональным состоянием. Причем, в своем большинстве научно-методическая литература, посвященная проблеме регуляции неблагоприятных состояний в процессе спортивной подготовки, ориентирована на спортсменов высокой квалификации и крайне редко обращается к аналогичной проблеме юных спортсменов (6, 36, 38, 43, 61, 64, 65, 88, 158). Лишь некоторые авторы указывают на необходимость овладения этими приемами с самого начала спортивной подготовки (43, 139). В частности, исследования В.Н. Смоленцевой (1997) обращены на обучаемость приемам психорегуляции у начинающих  спортсменов младшего школьного возраста, причем именно в силу их возрастных особенностей. Этап начального обучения в спортивной акробатике, как правило, совпадает со старшим дошкольным и младшим школьным возрастом. Именно в этот период происходит развитие и совершенствование психических функций, лежащих в основе развития способности психорегуляции (39, 43). 

Одной из первых конкретных разработок практического характера, очевидно, следует считать недавно изданное  учебное пособие «Психологическое обеспечение многолетней подготовки спортсменов» профессора Г.Б. Горской, город Краснодар (39). Особое внимание в книге уделяется психологическим аспектам работы с юными спортсменами на этапе начального обучения. Как указывает автор, именно на этапе начального обучения должны формироваться психологические предпосылки надежности и результативности тренировочной и соревновательной деятельности, столь необходимые для спортсменов на этапе достижения высшего спортивного мастерства. Именно пластичность нервной системы, еще неустойчивые проявления личностных особенностей юных спортсменов дают хорошие предпосылки для воспитания тренером таких важных качеств личности, как доброжелательность, терпимость, взаимопомощь, эмпатия. Так с самых первых лет начальной подготовки необходимо закладывать предпосылки для последующего освоения приемов психорегуляции и развития таких важных в спорте психических функций как внимание, образное представление, воображение (139).


Подводя итог выше изложенному, можно выделить основные направления, направленные на улучшение качества взаимодействия спортсменов в их совместной деятельности. Одним из таких направлений является проведение специальной и регулярной работы по этике межличностных отношений и культуры общения с самых первых дней занятий ребенка спортом. Работа тренера должна быть основана на уважении к личности ребенка, направлена на формирование навыков сотрудничества и взаимопомощи. Регулирование психологического климата в группе будет возможным, если тренер будет чутким слушателем и тонким наблюдателем, занимающим всегда нейтральную объективную позицию, способным облегчить общение. Обеспечивая положительный эмоциональный фон тренировочного занятия, тренер, тем самым, стимулирует мотивацию занятия спортом (38). Формирование у спортсменов умения регулировать свое психоэмоциональное состояние с самого начала становления спортивной карьеры во многом позволит избежать возникновения неблагоприятных психических состояний (39).

ГЛАВА 2. ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ

2.1. Задачи исследования
1. Изучить характерные особенности свойств личности спортсменок в зависимости от их возраста, квалификации и амплуа. 

2. Выявить влияние тренировочной и соревновательной деятельности на психоэмоциональное состояние и свойства личности в процессе взаимодействия спортсменок разных возрастно-квалификационных групп. 

3. Разработать и экспериментально обосновать комплекс  психолого-педагогических приемов и методов, повышающих культуру общения и качество взаимодействия спортсменок.

2.2. Методы исследования
Для решения задач применялись следующие методы исследования:
1. Изучение и анализ научной и специальной научно-методической литературы по теме исследования.

2. Педагогические наблюдения за ходом тренировочных занятий и соревнований.

3. Анкетный опрос и собеседование с тренерами и спортсменками.

4. Сбор данных спортивного анамнеза и анализ соревновательной деятельности спортсменок.

5. Изучение свойств личности и состояния вегетативных функций спортсменок на основе личностного цветового теста Макса Люшера.

6. Расчета вегетативного индекса Кердо.

7. Определение самооценки настроения (СаН) по 10 балльной шкале.

8. Педагогический эксперимент.

9. Методы математической статистики.

Изучение и анализ научной 

и специальной научно-методической литературы
Теоретический анализ и обобщение данных литературных источников по исследуемой проблеме проводили в период с 2005 года по 2009 год. Были изучены научно-теоретические и научно-практические публикации по спортивной акробатике и другим спортивным дисциплинам, а также в ряде других специфических областях деятельности человека. Тематика работ отражала проблему совместной деятельности и совместного взаимодействия людей в спортивных и трудовых коллективах. Особо значение придавалось анализу литературы по проблеме повышения культуры взаимоотношений в коллективе, а также по развитию способности регуляции и саморегуляции психоэмоционального состояния спортсменок в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. Всего изучено 167 работ отечественных и 17 зарубежных авторов. 

Педагогические наблюдения за ходом 
тренировочных занятий и соревнований
  Педагогические наблюдения велись с целью изучения характера взаимодействия спортсменок на тренировках: наличие конфликтных ситуаций и причин их провоцирующих; социокультурный уровень взаимоотношений в парах; стиль общения тренера со спортсменками и др.

Анкетный опрос и собеседование с тренерами и спортсменками
После каждой тренировки на основании личных наблюдений, бесед с тренерами и спортсменками регистрировали особенности протекания спортивной тренировки с позиции силы ее эмоционального взаимодействия. Особенности протекания тренировки фиксировались по условной 5-балльной шкале «оценка степени взаимодействия» (ОСВ). На «5» оценивали тренировку, протекающую на фоне эмоционального подъема, приподнятого настроения и воодушевления, как правило, с особенно удачной отработкой элементов и программы. Обычная, рутинная тренировка, без всяких признаков разногласия оценивалась на «4» балла. Также на «4» балла оценивалась тренировка, проходящая без одной из партнерши в силу того, что такая тренировка отличается отработкой индивидуальных элементов и в процессе тренировки не наблюдали возникновение конфликтных ситуации (с тренером и другими спортсменками). Тренировка, проходящая на фоне небольших эмоциональных разборок, с некоторыми разногласиями и спорами, в целом не приводящих к срыву тренировки, оценивалась в «3» балла. Тренировка с явными конфликтными ситуациями, которые нередко приводили к срыву тренировочного занятия, оценивалась в «2» балла. В «1» балл оценивалась тренировка, при которой обе спортсменки или одна из них отказывались от совместной работы из-за конфликта, возникшего накануне. 

Для определения успешности выступления спортсменок на соревнованиях и умения их собраться в стрессовой ситуации помимо результата выступления также ориентировались на оценку успешности выступления (ОУВ), которую определял личный тренер. Каждой оценки соответствовало свое утверждение, данное тренером:

«5» - «лучше ожидаемого», выступление на соревнованиях превосходит ожидание тренера;

«4» - «как обычно на тренировке», вполне успешно, с выполнением всех элементов программы, но без особого воодушевления и блеска; 
 «3» - «хуже ожидаемого», выполнение программы выступления с небольшими погрешностями, с нечетким выполнением элементов;

«2» - «неудачное выступление», невыполнением хорошо отработанных элементов. В случае отказа от выступления на соревнованиях (как потенциальный вариант) спортсменки могли получить оценку в «1» балл.
Результаты педагогического наблюдения дали возможность определить периоды в спортивной подготовке с наибольшей вероятностью вспышек взаимного раздражения и конфликтов, причины разногласий.

Сбор данных спортивного анамнеза
и анализ соревновательной деятельности спортсменок
В процессе работы также проводились различного рода анкетные опросы и беседы с целью получения данных спортивного анамнеза с указанием общего спортивного стажа, стажа совместной работы в конкретном составе, уровня квалификации и лучших достижений спортсменок, характеристики взаимоотношений спортсменок внутри состава. Изучение данных спортивного анамнеза позволило определить и обобщить средние данные антропометрических показателей (рост, вес) по возрастным группам (Приложение 1, 2). 

В качестве объективной оценки результатов выступлений женских пар на соревнованиях использовали протоколы соревнований. При этом учитывали: 1) ранг соревнований (РС), 2) занятое место – результат выступления на соревновании (РВС), 3) сумма набранных балов за каждое выступление, как показатель успешности выступления (ПУВ). В процессе наблюдений за выступлением спортсменок также учитывали наличие  составов, составляющих им конкуренцию. В отдельных случаях спортсменки успевали заполнять анкету непосредственно до и после их выступлений, где отражали свое отношение к соревнованиям, самооценку готовности к соревнованиям, степень удовлетворенности от выступления.

Изучение свойств личности и состояния вегетативных функций спортсменок на основе личностного цветового теста Макса Люшера
    Для исследования свойств личности и состояния вегетативных функций спортсменок применялись следующие методики:

Цветовой тест М. Люшера (ЛЦТ). Широко известный личностный цветовой тест позволяет выявить определенные свойства личности спортсменок. Особенности цветовыбора отражают индивидуальные свойства личности человека, в том числе влияние профессиональной деятельности,  процесса адаптации к разным жизненным условиям, а также признаки психической дезадаптации. ЛЦТ выявляет устойчивые индивидуально-личностные свойст​ва, определяющие неосознаваемые влечения в отношении выбора сферы интересов, способа самореализации, в том числе, в профессиональной деятельности, особенностей межличностного поведения, а также защитные и компенсаторные механизмы, проявляющиеся при эмоциональной напряженности и другое (45, 85, 141).

Методика применялась нами в процессе учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. При каждом срезе спортсменки последовательно выбирали из восьми карточек предпочитаемый цвет. В некоторых случаях предлагался вариант разложить весь цветовой ряд в порядке убывающих предпочтений (141). Использовали принятое цифровое обозначение цветов:  темно-синий - 1, сине-зеленый - 2, оранжево-красный - 3, желтый - 4, фиолетовый - 5, коричневый - 6, черный - 7, серый - 0.

В соответствии с рекомендациями автора методики и интерпретациями других исследователей в начале ряда первые две позиции означают явное предпочтение цвета и представляют собой направленность действий человека («порыв к чему-либо»), как основной способ действия, к  которому обращается человек при достижении цели и обозначается знаком «+». Следующие третья и четвертая позиции представляют собой область, отражающую «реальное положение дел», то есть ситуацию, пребывание в которой переживает человек, или образ действий, которого требуют от него существующие обстоятельства, помечаются знаком «х». Пятая и шестая позиции обозначают область «безразличия». Нейтральный выбор пятой и шестой позиции расценивается как свойства на данный момент невостребованные, но при определенных обстоятельствах они могут быстро выйти из резерва и придти в действие. Эта область  помечается знаком «=». Седьмую и восьмую позиции определяют цвета антипатии или отвержения, которые соответствуют потребностям, которые на данный момент по необходимости подавляются. В качестве индикатора этой области используется знак «-». Также на основе выбора цветов, определяющих деструктивные процессы в оценке свойств личности, определяли интенсивность тревоги и компенсаций (ИТ). Интерпретация ЛЦТ проводилась в соответствии с описанием автора методики Макса Люшера.  Со всеми характеристиками, полученными в результате интерпретации ЛЦТ, спортсменки и тренер были ознакомлены. 

Расчет коэффициента вегетативного баланса (КВБ). На основании ряда выявленных цветовых предпочтений по формуле, предложенной К. Шипошем, производили расчет коэффициента вегетативного баланса, который, по мнению автора, характеризует вегетативный тонус индивида. 

КВБ = 18  -  (3+4) /18 - (1+2)

 При вычислении КВБ используется соотношение суммы рангов основных четырех цветов, характеризующих вегетативно-эмоциональное состоя​ние обследуемого индивида. При этом вместо цифр цветовых эталонов, ставят порядковые номера указанной позиции цвета. В соответствии с данными К. Шипоша КВБ  > 1 обозначает преобладание эрготропного тонуса, отражающего состояние готовности к затрате энергии, о влиянии доминанты симпатического отдела вегетативной нервной системы. Значение КВБ < 1 свидетельствует о доминирование трофотропных тенденций, то есть о  потребности в покое. Состояние вегетативного равновесия находиться в пределах 1 (141). В.Ф. Сопов указывает на оптимальное значение КВБ = 1,2. Значения от 1,8 и выше свидетельствует о затруднениях в переносимости нагрузки, о необходимости волевых усилий. Значение в зоне менее 0,6 говорит о парасимпатикотонии, недовостановлении или болезненном состоянии (147). В связи с этим на основании полученных данных установили свою условную шкалу оптимальных значений КВБ, присущих спортсменкам специализирующихся в парной женской акробатике (Приложение 3).

Расчет вегетативного индекса Кердо
Расчет вегетативного тонуса осуществлялся по формуле И. Кердо на основании показателей пульсо- и тонометрии. Показатели пульсо- и тонометрии регистрировали с помощью автоматического электронного измерителя артериального давления и пульса «WA–55».
Расчет производили по следующей формуле: 
ВИ =(1− d/p)∙100

d - диастолическое давление,  p – пульс

Согласно формуле положительные значения означают сдвиг вегетативного тонуса в сторону влияния симпатического отдела вегетативной нервной системы; отрицательные, напротив, свидетельствуют о влиянии парасимпатического отдела. При полном «вегетативном равновесии» ВИ = 0 (170). Однако принято считать, что за показатель вегетативного равновесия (баланса) влияния обоих отделов может быть принят диапазон ± 10 у.е. (144). 

Определение самооценки настроения (СаН) 
по 10 балльной шкале

Показатель самооценки настроения (СаН) применялся нами как показатель доминирующего настроения и удовлетворенности (неудовлетворенности). Максимальное значение 10 баллов соответствовало отличному настроению: «Лучше не бывает!»; 9 баллов – «Жизнь прекрасна и у меня все получается»; 8 баллов – «Все замечательно»; 7 баллов – «Меня радует, что всем вокруг хорошо и мне хорошо»; 6 баллов – «Нормально, есть чем заняться»; 5 баллов – «Как всегда, обычный день, один из многих»; 4 балла – «У меня на душе легкая грусть»; 3 балла – «Могло бы быть и лучше»; 2 балла – «Хочется плакать»; и 1 балл соответствовал явно депрессивному состоянию: «Мне  очень плохо, просто жить не хочется» (Приложение 4). 

Показатели ЛЦТ, пульсо- и тонометрии, а также самооценку настроения фиксировали до начала тренировочного занятия и выступлений на соревнованиях и по окончанию тренировки и выступлений на соревнованиях. Полученные данные, а также сведения о характере взаимоотношений внутри пары в процессе тренировки заносились в специальный протокол наблюдений (Приложение 5, 6). 
Педагогический эксперимент
 На основании проведенного исследования и обсуждения полученных данных совместно с тренерами спортивной школы был разработан комплекс педагого-психологических методов повышения качества взаимодействия спортсменок на всех этапах спортивной подготовки. Комплекс включает в себя как теоретический компонент, так и большое разнообразие специальных упражнений и приемов. Комплекс был направлен на формирование навыков общения на основе позитивного чувства единства и взаимного доверия, развития навыков сотрудничества и совместного взаимодействия, включая эмпатию и способность к сопереживанию. Предложенные средства также способствовали развитию самовыражения и эмоционального раскрепощения. Определенный раздел работы со спортсменками был посвящен развитию внимания и умения концентрироваться, а также выдержки, самоконтроля, уверенности в себе. Комплекс был внедрен в практику спортивных занятий групп начальной подготовки, учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствованиях. Более подробно содержание комплекса, применяемого для разных возрастно-квалификационных категорий, рассматривается в главе 5, конкретные содержательные части комплекса представлены в приложениях. 

Методы математической статистики
  Данные, полученные в результате педагогического наблюдения, были обработаны с помощью общепринятых методов математической статистики. Обработка данных проводилась с помощью компьютерной программы «STATISTICA-6». Вычислялись следующие показатели: средняя арифметическая величина (Х); величина стандартного отклонение (SD); размах встречаемых индивидуальных значений (min – max);  коэффициент корреляции по методу Спирмена (ρ), а также факторный анализ по методу главных компонент (критерий  varimax normalizer). С целью определения сдвигов рассматриваемых показателей применяли критерий Фишера (F). В работе все исследования проведены с анализом данных всех трех возрастно-квалификационных категорий («взрослые», «юниорки», младшие»), отдельно для каждого амплуа – «нижняя» или «верхняя».

2.3. Организация исследования и его этапы
Процесс организации исследования представлен в два этапа. 

Первый этап заключался в изучении контингентов женских пар разной квалификации и стажа совместной работы. Исследования проводили на протяжении трех учебно-тренировочных годичных циклов учащихся ГОУ ДОДСН «СДЮСШОР № 28» города Москвы (2005/2006, 2006/2007 и 2007/2008 годов). Нами были исследованы спортсменки высокого уровня квалификации (МСМК, МС, КМС), ниже уровнем квалификации: I – III взрослые разряды, I – III юношеские разряды, а также спортсменки, еще не имеющие спортивного разряда. Всего в исследовании с учетом перекомплектования составов принимало участие 35 женских пар. Из них: 8 составов, выступающих по программе МС; 9 составов готовившихся по программе КМС; 11 составов перворазрядников; 7 составов готовились по программе ниже I взрослого разряда. Таким образом, в исследовании принимали участие 47 спортсменок различной квалификации, амплуа и стажа. Возраст спортсменок от 5 лет до 22 лет. 

На первом этапе для удобства анализа и интерпретации данных мы разделили наблюдаемых спортсменок условно на шесть групп в трех возрастно-квалификационных категориях в зависимости от программы выступления, возраста и амплуа спортсменок. В каждую возрастно-квалификационную категорию входили по две группы спортсменок в соответствии с амплуа: «нижняя» и «верхняя». К возрастно-квалификационной категории «взрослые» мы отнесли спортсменок,  выступающих по программе не ниже МС. К возрастно-квалификационной категории «юниорки» были отнесены спортсменки, выступающие по программе КМС и МС и младшие по возрасту. Возрастно-квалификационная категория «младшие» включала юных спортсменок, которые готовились и выступали по І взрослому разряду и ниже.

В соответствии с первой задачей снимали показатели ЛЦТ, пульсо- и тонометрии спортсменок. Фиксировали особенности взаимодействия спортсменок внутри состава, особенности их межличностных отношений и их общий социокультурный уровень общения, а также обстановку. Отмечали причины разногласий и возникновения конфликтных ситуаций. 

С целью получения информации о стиле взаимоотношений внутри пар  со спортсменками проводились беседы на предмет наличия симпатии, антипатии или безразличия, а также желания работать вместе и проводить совместный досуг. Беседы с тренерами были направлены на получение характеристики спортсменок: основные их личные качества; оценка их потенциальных возможностей и перспектив их дальнейшего роста. В   процессе соревнований и тренировок со стороны тренера спортивной школы и других лиц (судейство) экспертным путем изучали причины удачных выступлений и тренировок или, напротив, срывов во время выступлений и конфликтов в процессе тренировок.
Беседы с ведущими тренерами дали возможность определить основные принципы комплектования составов женских пар в современной спортивной акробатике. Анкетный опрос спортсменок проводили с целью получения данных  их спортивного анамнеза по стажу занятий спортом, квалификации, смене составов, отношения к соревнованиям, самооценки степени готовности к соревнованиям.

Для решения второй задачи с помощью полученных показателей вегетативных реакций и оценки личностных особенностей исследовали характер изменчивости психических состояний спортсменок в условиях обычно протекающей тренировки и в конфликтных ситуациях; в условиях успешного выступления и при неудачах на соревнованиях. 

Анализ полученных данных позволил наметить пути оптимизации сложившейся системы подготовки женских акробатических пар. Для реализации третьей задачи был разработан и экспериментально обоснован комплекс психолого-педагогических приемов и методов повышения качества взаимодействия спортсменок.  
Второй этап  заключался в проведении педагогического эксперимента в период с октября 2008 года по июнь 2009 года. В зависимости от этапа многолетней подготовки в практику спортивных тренировок  были внедрены специальные приемы, направленные на повышение культуры взаимоотношения между спортсменками; установки их на позитивный настрой в общении с товарищами и взрослыми; улучшение межличностных отношений внутри состава женских пар, проведение бесед нравственно-этического характера на раскрытие понятия «обида», вскрытие причин возможного возникновения конфликтов, недопонимания, а также раскрытий требований специфического характера для спортсменок «верхней» и «нижней» позиции. В комплекс было включено освоение навыков саморегуляции с помощью специальных упражнений по снижению тревожности, разрядке при проявлении агрессивности, внедрение приемов релаксации. Также продолжался мониторинг состояний с применением выше описанных методик. В педагогическом эксперименте принимали участие учащиеся группы начальной подготовки (15 человек) и 15 женских пар всех трех категорий: «взрослые», «юниорки», «младшие. 
В качестве критериев оценки позитивного влияния разработанного комплекса были приняты следующие показатели:

1) устойчивость состава контингента тренировочных групп;
2) снижение случаев возникновения ссор и конфликтных ситуаций, содействие росту рабочей дисциплины на тренировках;

3) повышение показателей уровня взаимодействия пар и успешности их выступления на соревнованиях.
ГЛАВА 3. ОСОБЕННОСТИ СВОЙСТВ ЛИЧНОСТИ И ДИНАМИКА СОСТОЯНИЙ СПОРТСМЕНОК В ПРОЦЕССЕ ТРЕНИРОВОК И СОРЕВНОВАНИЙ
3.1. Изучение и анализ личностных особенностей и психоэмоционального состояния спортсменок  разного возраста, квалификации и амплуа
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Использование цветового теста Макса Люшера (ЛЦТ) позволило получить характеристику индивидуально-личностных особенностей спортсменок. На рисунке 1 представлено распределение предпочитаемых цветов первой позиции у спортсменок в зависимости от их амплуа. 
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Рисунок 1. Распределение цветового выбора первой позиции ЛЦТ по частоте предпочтения, в %, обозначения:        «нижняя»,       «верхняя». 

Анализ особенностей цветовыбора ЛЦТ обследуемых спортсменок показал, что преимущественно  предпочитаемый цвет первой позиции является желтый. Это относится в первую очередь к акробаткам амплуа «верхняя». Так, среди спортсменок амплуа «нижняя» выбор желтого цвета составил  39,45 %, а у спортсменок амплуа «верхняя» - 44,82 % от числа срезов ЛЦТ. В интерпретации автора методики первый цвет обозначает основной способ действия или те средства, с помощью которых достигается цель, тогда как второй цвет определяет непосредственно цель. Выбор желтого цвета на первой позиции свидетельствует о присущей спортсменкам психоэнергетической активности. Как известно, желтый цвет является «стимулирующим», символизирует устремленность вперед, к новому, современному, развивающемуся. Тот, кто выбирает желтый цвет на первую позицию, никогда не находится в состоянии покоя, всегда устремлен в своих поисках и стремлениях вовне (85;  с.70-71). 
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На рисунке 2 представлена частота встречаемости цветовых сочетаний двух первых позиций из всех 56 возможных  вариантов их сочетаний. 
               «Нижняя»                                                      «Верхняя»

Рисунок 2. Наиболее предпочитаемые цветовые сочетания ЛЦТ в зависимости от амплуа спортсменок, в %.

Из рисунка 2 хорошо видно, что по частое цветовых сочетаний первых позиций независимо от амплуа спортсменок опережает сочетание двух «эксцентричных» цветов, свидетельствующих о повышенной активности. Сочетание желтого и красного цветов предполагает в проявлении темперамента спортсменок такого свойства, как экстраверсия (85; с. 88, 90). Однако предпочтение красного цвета означает возможную тенденцию снижения способности спортсменок находиться под волевым контролем, тогда как выбор на первую позицию желтого цвета делает деятельность скорее поверхностной, но и более экспериментальной.

В приложениях 7 и 8 представлены различные цветовые сочетания, полученные по результатам ЛЦТ. При рассмотрении только выбора желтого цвета на первой позиции доминирующим является сочетание желтого и красного цветов, причем для спортсменок обоих амплуа: у спортсменок амплуа «нижняя» такое цветовое предпочтение составило до 50,91%, у спортсменок амплуа «верхняя» 57,10%. 

Следующим по частоте встречаемости идет сочетание желтого и зеленого цветов, что также характерно для обеих партнерш. Доля выбора такого цветового сочетания на первой позиции составляет у «нижних» и «верхних» партнерш соответственно 34,18 % и 19,80 %. Всего же сочетание желтого и зеленого цветов из всего числа срезов ЛЦТ составило у «нижних» 13,49 %, у «верхних» 8,88 %. Сочетание желтого и зеленого цветов отражает стремление личности к признанию, что предает ей уверенность в своих силах. В тоже время это свидетельствует о присутствии в деятельности признаков бдительности и осторожности, что особенно характерно для спортсменок амплуа «нижняя».

Дальнейший анализ особенностей цветовыбора ЛЦТ спортсменок был рассмотрен в разрезе выделенных возрастно-квалификационных категориях («взрослые», «юниорки» и «младшие»). На рисунке 3 представлены данные цветовыбора спортсменок, отражающие их индивидуально-личностные особенности в зависимости от возраста, квалификации и амплуа.

Как отмечалось выше, среди спортсменок выявлено доминирование в цветовыборе ЛЦТ желтого цвета. Однако анализ цвета первой позиции у спортсменок амплуа «нижняя» выявил определенные особенности в разных возрастно-квалификационной категориях. Так спортсменки амплуа «нижняя» в категории «младшие» отдают явное предпочтение желтому цвету - 41,75%. У юниорок увеличивается частота предпочтения зеленого цвета: выбор зеленого цвета у них составил 25,93% против 8,74% в категории «младшие». В целом же у юниорок по частоте предпочтения зеленый цвет выходит на второе место. Тот факт, что с возрастом, стажем и квалификацией все больше зеленый цвет приобретает особую значимость, подтверждает анализ цветопредпочтения ЛЦТ в старшей возрастно-квалификационной категории «взрослые». Так, у спортсменок амплуа «нижняя» в категории «взрослые» явное предпочтение зеленому цвету на первой позиции составляет 40,4% от всех срезов. 
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Рисунок 3. Предпочтение цвета на первой позиции по результатам теста М.Люшера спортсменок разного амплуа и возрастной категории, в %,       «взрослые»,       «юниорки»,        
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Макс Люшер связывает выбор зеленого цвета с понятием «интроверсия», но с позиции концентричности, т.е. интереса личности  к своей особе, предпочтению ее и интересам всего того, что составляет его собственное «Я». Соответственно зеленый цвет отражает присущее спортсменкам чувство гордости, честолюбие, даже некоторое осознание своего превосходства (85; с. 64). 

Наши педагогические наблюдения и характеристики тренером спортсменок показали, что те из них, кто отдает предпочтение зеленому цвету, тренируются более интенсивно, а отношение к тренировочному процессу отличается повышенной ответственностью. Особое трудолюбие, как правило, отличают спортсменок амплуа «нижняя» в категории «взрослые», то есть самых квалифицированных спортсменок в целом. 
У спортсменок амплуа «верхняя» анализ цветопредпочтения ЛЦТ не выявил явных различий по возрастно-квалификационным категориям. Во всех категориях у спортсменок этого амплуа преобладает выбор желтого цвета, следующим по предпочтению идет красный цвет, однако его выбор существенно меньше (рис. 3). 

При анализе показателей ЛЦТ особое внимание обращает на себя возрастно-квалификационная категория «младшие», то есть, та группа спортсменок, которая  в силу небольшого стажа спортивных занятий еще не имеет опыта совместной работы. Цветовыбор ЛЦТ спортсменок отличается особым разнообразием личностных предпочтений. Вместе с тем, можно выделить и некоторые общие тенденции. Так, наблюдения показывают, что на начальном этапе совместных тренировок спортсменки амплуа «верхняя», как правило, испытывают повышенный интерес к освоению новых элементов, проявляя особую  «восприимчивость к внешним раздражителям». На это указывает нередкий выбор на первых позициях сочетание красного и желтого цвета (+3+4). Одновременно такой выбор свидетельствует о присущем им стремлении к успеху. Отметим, что для спортсменок этой группы более старшего возраста (9-11 лет) на позиции третьего и четвертого места характерно сочетание синего и зеленого цвета (х1х2) или синего и фиолетового цвета (х1х5), что указывает на потребность их в понимании со стороны старшего партнера – в «особенных отношениях, наполненных сочувствием и гармонией». 

В категории «младшие» у спортсменок амплуа «нижняя» цветовыбор ЛЦТ свидетельствует о преобладании у них желания «сильнее воздействовать на других» (+4+3), а также потребности в успехе, в признании и одобрении (+2+4). В целом такие особенности характеризуют их потенциальное стремление к лидерству. У определенной части спортсменок встречаем такие качества, как «упорство в достижении цели (+3+2). Однако необходимо отметить тот факт, что среди юных акробаток амплуа «нижняя» изначально наблюдали нередкое предпочтение выбора коричневого и черного цветов. Так, на рисунке 4 представлено цветовое предпочтение на первых позициях дополнительных цветов (черный, серый, коричневый), а также отвержение основных цветов (красный, желтый, зеленый, синий). Важно отметить, что наибольшей процент такого «неадекватного выбора» цветопредпочтения ЛЦТ принадлежит именно спортсменкам категории «младшие». Такого рода предпочтение автор методики рассматривает как «интенсивность тревоги», которая является сигналом о наличии определенных беспокойств и напряжений. Причем к концу учебно-тренировочного года у спортсменок этой возрастно-квалификационной категории независимо от их амплуа признаки интенсивности тревоги возрастают. Все чаще прослеживается выбор цветового сочетания серый - синий, а также выход на первые позиции коричневого и черного цветов. Такой характер цветовыбора ЛЦТ говорит о необходимости физического покоя и отдыха. Известно, что коричневый цвет является сигналом к потребности в физическом покое или даже предвестником физического недуга (85). Предпочтение коричневого цвета свидетельствует о «потребности избавиться от ситуации, которая вызывает чувство дискомфорта». Черный же цвет символизирует отказ или определенное негативное отношение: «упрямый протест против существующего положения». 
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Рисунок 4. Частота предпочтения выбора дополнительных цветов в личностном  цветовом тесте М. Люшера (черный, серый, коричневый) и отвержения основных цветов                  (синий, желтый,  красный,  зеленый)  спортсменками  разных  возрастных  категорий, в %:     
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3.2. Особенности психоэмоциональных состояний 
и реакции спортсменок в процессе тренировочных занятий 

и участия в соревнованиях
В качестве показателей характера индивидуальных реакций спортсменок на тренировку и спортивные выступления использовали коэффициент вегетативного баланса (КВБ) и показатель интенсивности тревоги (ИТ), получаемые на основе данных того же цветового теста. 

В таблице 1 представлены средние значения КВБ всех возрастно-квалификационных категорий спортсменок. В целом показатели свидетельствуют о присущих акробаткам признаках вегетативного равновесия (то есть в пределах 0,91-1,51). При значительной величине размаха индивидуальных значений сдвиг в сторону повышенной эмоциональной возбудимости наблюдается у самых юных спортсменок. 

В зависимости от возраста и функции спортсменок размах диапазона индивидуальных показателей состояния вегетативного тонуса (Min – Max) имеет принципиальные отличия. Так, спортсменки амплуа «нижняя» имеют показатели меньшей вариативности размаха значений, что указывает на присущее им более устойчивое эмоциональное состояние. Спортсменки, выполняющие роль верхней партнерши, отличаются большей лабильностью психоэмоционального состояния. У самых юных спортсменок, как у «нижних», так и у «верхних» диапазон индивидуальных сдвигов имеет наиболее выраженный характер. 

На рисунке 5 (А, Б) отчетливо виден характер эмоциональных состояний у спортсменок в зависимости от их принадлежности к возрастной категории. Так, спортсменки категории «взрослые» отличаются повышенной устойчивостью КВБ: показатели находятся в пределах оптимальных значений независимо от момента взятия данных ЛЦТ – до или после тренировки (соревнований). Особой устойчивостью показателя КВБ отличаются спортсменки категории «взрослые» амплуа «нижняя» – самые    взрослые и опытные.    

	Таблица 1.

Среднегрупповые значения показателя КВБ спортсменок в соответствии с выделяемыми группами возрастно-квалификационных категорий и амплуа


	амплуа «верхняя»
	min - max
	В условиях тренировки
	0,33 – 1,88
	0,69 – 2,00
	0,29 – 3,25
	В условиях соревнований
	0,23 – 2,14
	0,66 – 1,88
	0,27 – 1,88
	Примечание: Х1 – съем показателей осуществлялся до начала тренировки / соревнований; 
                       Х2 – съем показателей осуществлялся после завершения тренировки / соревнований.


	
	
	
	
	1,11 ± 0,39
	1,30 ± 0,36
	1,37 ± 0,66
	
	1,14 ± 0,45
	1,42 ± 0,35
	1,04 ± 0,55
	

	
	
	Х2 ± SD
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	min - max
	
	0,57 – 2,14
	0,57 – 2,60
	0,25 – 3,33
	
	0,54 – 2,50
	0,43 – 2,14
	0,36 – 2,14
	

	
	
	Х1 ± SD
	
	1,16 ± 0,34
	1,39 ± 0,44
	1,44 ± 0,67
	
	1,19 ± 0,40
	1,46 ± 0,50
	1,22 ± 0,56
	

	
	
	n
	
	43
	46
	49
	
	29
	24
	7
	
	

	
	амплуа «нижняя»
	min - max
	
	0,46 – 1,66
	0,33 – 1,66
	0,33 – 3,67
	
	0,46 – 1,50
	0,46 – 3,00
	0,44 – 1,29
	

	
	
	Х2 ± SD
	
	1,06 ± 0,36
	0,96 ± 0,41
	1,29 ± 0,59
	
	1,09 ± 0,32
	1,16 ± 0,57
	0,73 ± 0,29
	

	
	
	min - max
	
	0,27 – 1,50
	0,36 – 2,17
	0,33 – 4,30
	
	0,46 – 2,00
	0,60 – 2,80
	0,58 – 2,14
	

	
	
	Х1 ± SD
	
	1,05 ± 0,37
	1,01 ± 0,42
	1,41 ± 0,86
	
	1,14 ± 0,40
	1,22 ± 0,52
	1,14 ± 0,58
	

	
	
	n
	
	48
	48
	55
	
	29
	21
	6
	

	
	категория
	
	«взрослые»
	«юниорки»
	«младшие»
	
	«взрослые»
	«юниорки»
	«младшие»
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А. Тренировка
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Б. Соревнования.
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Рисунок 5.  Среднегрупповые  показатели  коэффициента  вегетативного  баланса спортсменок,         «взрослые»,           «юниорки»,          «младшие».
В категории «юниорки» исходный показатель КВБ несколько выше, чем в предыдущей возрастно-квалификационной категории. Причем, у спортсменок амплуа «верхняя» показатель КВБ имеет более высокое значение, однако по окончании тренировочного процесса и после выступления на соревнованиях у них наблюдали быстрое снижение эмоционального возбуждения. Характерно, что у взрослых спортсменок и у юниорок перед началом выступлений на соревнованиях наблюдается в целом увеличение показателя КВБ по сравнению с показателями до начала  тренировочного занятия, однако и его значения находятся в пределах вегетативного равновесия. 

Иная картина наблюдается у самых юных девочек категории «младшие». Так, значения КВБ у спортсменок независимо от амплуа выше, чем в других возрастных категориях. У «нижних» после тренировки имеется тенденция к снижению эмоционального возбуждения. Причем сдвиги до и после тренировки у них более выражены, чем у нижних партнерш в категориях «взрослые» и «юниорки». Наиболее заметный сдвиг в сторону снижения эмоционального фона наблюдается после выступлений на соревнованиях.

Индивидуальные показатели КВБ у юных спортсменок отличались наличием как очень высоких показателей – 4,30, так и очень низких – 0,25. Это свидетельствует о выраженной неустойчивости их психоэмоционального состояния (табл. 1). Большая величина показателя КВБ по сравнению со спортсменками других возрастных категорий свидетельствует о чрезмерном состоянии возбуждения.

Следует отметить, что если в категории «взрослые» и «юниорки» спортсменки на соревнованиях в целом имеют повышенный показатель КВБ, тогда как в категории «младшие» спортсменки обоих амплуа выступают на соревнованиях на фоне снижения показателя КВБ (по сравнению с его величиной, полученной на тренировках). Дальнейшее его снижение после окончания выступлений указывает на тенденцию угнетения вегетативных функций, хотя и в пределах условной нормы.

Что касается интенсивности тревоги, то, как отмечалось выше, наибольшее значение показателя было выявлено у спортсменок категории «младшие», особенно это видно при рассмотрении показателей спортсменок амплуа «нижняя». Соответственно самое минимальное значение показателя интенсивности тревоги характерно для взрослых и квалифицированных спортсменок категории «взрослые».

В таблице 2 представлены средние значения показателя интенсивности тревоги в разных возрастно-квалификационных группах и амплуа в условиях тренировочной деятельности и соревнований. 
	Таблица 2.

Среднегрупповые значения показателя ИТ спортсменок в соответствии с выделяемыми группами возрастно-квалификационных категорий и амплуа


	амплуа «верхняя»
	min - max
	В условиях тренировки
	0 – 12       
	0 – 4 
	0 – 8 
	В условиях соревнований
	0 – 12  
	0 – 12 
	0 – 8  
	Примечание: Х1 – съем показателей осуществлялся до начала тренировки / соревнований; 
                       Х2 – съем показателей осуществлялся после завершения тренировки / соревнований.

	
	
	Х2 ± SD
	
	1,51 ± 3,00 
	0,98 ± 1,39 
	2,57 ± 2,45
	
	1,41 ± 2,97
	1,33 ± 2,50
	3,14 ± 3,18
	

	
	
	min - max
	
	0 – 12 
	0 – 12 
	0 – 11  
	
	0 – 5 
	0 – 12 
	0 – 5 
	

	
	
	Х1 ± SD
	
	0,81 ± 1,30
	1,65 ± 2,97
	2,63 ± 2,80
	
	0,38 ± 1,08
	2,92 ± 3,84
	1,43 ± 1,81
	

	
	
	n
	
	43
	46
	49
	
	29
	24
	7
	

	
	амплуа «нижняя»
	min - max
	
	0 – 5 
	0 – 8   
	0 – 10 
	
	0 – 3 
	0 – 7 
	0 – 9 
	

	
	
	Х2 ± SD
	
	0,52 ± 1,03
	1,17 ± 2,13
	3,71 ± 3,47
	
	0,46 ± 0,78
	1,24 ± 2,14
	5,33 ± 3,83
	

	
	
	min - max
	
	0 – 6 
	0 – 8 
	0 – 11 
	
	0 – 3 
	0 – 8 
	0 – 8 
	

	
	
	Х1 ± SD
	
	0,71 ± 1,35
	1,21 ± 2,02
	3,64 ± 3,38
	
	0,48 ± 0,95
	1,52 ± 2,48
	3,67 ± 2,66
	


	
	
	n
	
	48
	48
	55
	
	29
	21
	6
	

	
	категория
	
	«взрослые»
	«юниорки»
	«младшие»
	
	«взрослые»
	«юниорки»
	«младшие»
	


В категориях «взрослые» и «юниорки» в условиях тренировки показатель интенсивности тревоги выше среди спортсменок амплуа «верхняя». При этом следует отметить увеличение данного показателя у верхних партнерш среди взрослых спортсменок после тренировки. В условиях соревновательной деятельности среди взрослых спортсменок и юниорок наблюдали в целом аналогичную ситуацию, характерную для тренировочного процесса. 

Юные спортсменки категории «младшие» реагируют на свое выступление на соревнованиях иначе. Если после тренировки выявлено незначительное снижение показателя интенсивности тревоги у спортсменок обоих амплуа, то в условиях соревновательной деятельности наибольшее значение показателя интенсивности тревоги выявлено после выступления, причем почти в 2 раза больше, чем до начала выхода на ковер. 

В таблице 3 представлены показатели индекса Кердо (ВИ). Их значения свидетельствует о более выраженных сдвигах в сторону повышенной функции симпатического отдела вегетативной нервной системы. Причем выраженное влияние вегетативного тонуса на состояние ССС характерно для спортсменок всех трех возрастных категорий. Лишь у самых опытных и взрослых спортсменок амплуа «нижняя» (МСМК, МС) до начала соревнований наблюдался небольшой сдвиг в сторону влияния парасимпатического отдела. Наиболее выражено реагируют на тренировочный процесс и на свое участие в соревнованиях самые юные спортсменки амплуа «верхняя».

В таблице 4 по данным 10-бальной шкалы представлен средний показатель самооценки настроения спортсменок (СаН). Самая низкая величина средней оценки настроения относительно других спортсменок выявлена у представительниц амплуа «нижняя» категории «взрослые», свидетельствуя о присущей им нередкой неудовлетворенности. 

	Таблица 3.

Среднегрупповые значения показателя ВИ спортсменок, в соответствии с выделяемыми группами возрастно-квалификационных категорий  и амплуа


	                  амплуа «верхняя»
	min - max
	В условиях тренировки
	-12,30 – (+63,50)
	-94,00 – (+60,00)
	-14,00 – (+56,00)
	В условиях соревнований
	7,50 – (+44,00)
	3,00 – (+51,00)
	-2,20 – (+54,00)
	Примечание: Х1 – съем показателей осуществлялся до начала тренировки / соревнований; 
                          Х2 – съем показателей осуществлялся после завершения тренировки / соревнований.

	
	
	Х2 ± SD
	
	24,07±  13,12
	25,05 ± 29,26
	35,77 ± 13,39
	
	27,64 ± 9,83
	32,83 ± 10,72
	36,24 ± 19,07
	

	
	
	min - max
	
	-37,50 – (+48,00)
	-20,00 – (+64,40)
	5,00 – (+66,00)
	
	  -12,30 – (+43,00)
	-3,40 – (+56,00)
	17,00 – (+54,00)
	

	
	
	Х1 ± SD
	
	17, 17 ± 16,77
	24,08 ± 18,71
	36,11 ± 14,15
	
	18,09 ± 12,01
	  25,22 ± 15,50
	  40,43 ± 13,65
	

	
	
	n
	
	43
	46
	49
	
	29
	24
	7
	

	
	амплуа «нижняя»
	min - max
	
	-8,00 – (+45,90)
	-20,00 – (+50,00)
	-30,00 – (+65,00)
	
	-11,00 – (+40,00)
	-1,20 – (+46,40)
	12,40 – (+37,70)
	

	
	
	Х2 ± SD
	
	15,31 ± 13,31
	18,12 ± 15,15
	25,47 ± 16,87
	
	19,32 ± 13,50
	23,49 ± 14,45
	22,17 ± 9,09
	

	
	
	min - max
	
	-55,00 – (+34,00)
	-13,00 – (+33,00)
	- 17,00 – (45,00)
	
	 -61,40 – (+40,00)
	-16,00 – (+34,00)
	12,00 – (+33,00)
	

	
	
	Х1 ± SD
	
	2,48 ± 19,61
	11,24 ± 11,94
	18,67 ± 14,74
	
	0,53 ± 21,53
	13,86 ± 16,23
	22,62 ± 7,92
	

	
	
	n
	
	48
	48
	55
	
	29
	21
	6
	

	
	категория
	
	«взрослые»
	«юниорки»
	«младшие»
	
	«взрослые»
	«юниорки»
	«младшие»
	


 Следует отметить показатель самооценки настроения спортсменок амплуа «верхняя» возрастной категории «младшие», отличающейся высокой оценкой своего настроения независимо от того, были ли разногласия или тренировочное занятие прошло без каких-либо конфликтных ситуаций. Так, величина самооценки после окончания тренировки или выступлений на соревнованиях, как правило, была в пределах 9 – 10 баллов. Такие показатели СаН свидетельствуют о присущем им восторженном настроении. При этом показатели ЛЦТ указывают на иной характер функционального состояния: именно у них наблюдается наибольший процент «неадекватного» цветовыбора ЛЦТ, отражающих интенсивность тревоги (рис. 4).

Особо следует отметить факт выраженной зависимости самооценки настроения от возраста спортсменок. На рисунке 6 представлен средний возраст в каждой из трех возрастно-квалификационной категории. При этом из рисунка видно, что чем младше спортсменка, тем выше балл самооценки настроения. Такая тенденция характерна как для верхних партнерш, так и для спортсменок нижней позиции. Самые старшие по возрасту и квалифицированные спортсменки амплуа «нижняя» воспринимают текущую ситуацию наиболее адекватно. Кроме того, у представительниц амплуа «нижняя» до начала тренировки нередко наблюдали показатели самооценки, свидетельствующие о безразличии и пониженном настроении.
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Рисунок  6.  Взаимосвязь  самооценки  настроения  и  возраста спортсменок,                 до 
тренировки,           после тренировки,           до соревнований,          после  соревнований.

	Таблица 4.

Среднегрупповые значения показателя СаН спортсменок, в соответствии с выделяемыми группами возрастно-квалификационных категорий и амплуа


	                  амплуа «верхняя»
	min - max
	В условиях тренировки
	1 – 10
	1 – 10
	1 – 10
	В условиях соревнований
	1 – 10
	1 – 10
	10 – 10
	Примечание: Х1 – съем показателей осуществлялся до начала тренировки / соревнований; 
                 Х2 – съем показателей осуществлялся после завершения тренировки / соревнований.

	
	
	Х2 ± SD
	
	6,95 ± 2,43
	8,80 ± 2,00
	8,88 ± 1,96
	
	6,07 ± 2,78
	8,83 ± 2,10
	10,00 ± 0
	

	
	
	min - max
	
	4 – 10
	3 – 10
	1 – 10
	
	4 – 10
	1 – 10
	9 – 10
	

	
	
	Х1 ± SD
	
	7,07 ± 1,52
	8,52 ± 1,87
	8,88 ± 1,98
	
	6,59 ± 1,40
	6,21 ± 3,22
	9,86 ± 0,38
	

	
	
	n
	
	43
	46
	49
	
	29
	24
	7
	

	
	амплуа «нижняя»
	min - max
	
	1 – 10
	2 – 10
	1 – 10
	
	1 – 10
	3 – 10
	5 – 10
	

	
	
	Х2 ± SD
	
	6,75 ± 2,21
	7,29 ± 2,05
	7,91 ± 2,34
	
	5,83 ± 2,38
	7,24 ± 2,12
	9,00 ± 2,00
	

	
	
	min - max
	
	1  – 8
	4 – 10
	5 – 10
	
	5  – 8
	3 – 10
	5 – 10
	

	
	
	Х1 ± SD
	
	6,52 ± 1,77
	7,65 ± 1,62
	8,60 ± 1,75
	
	6,52 ± 1,21
	6,86 ± 1,68
	8,17 ± 2,48
	

	
	
	n
	
	48
	48
	55
	
	29
	21
	6
	

	
	категория
	
	«взрослые»
	«юниорки»
	«младшие»
	
	«взрослые»
	«юниорки»
	«младшие»
	


3.3. Изучение взаимосвязи личностных особенностей спортсменок с критериями взаимодействия на тренировках и участия в соревнованиях
С целью установления характера взаимодействия и взаимосвязи рассматриваемых показателей свойств личности спортсменок с особенностями протекания тренировочного и соревновательного процессов, мы провели корреляционный и факторный анализ. В таблице 4 представлен спектр показателей с их аббревиатурой, которые мы включили в корреляционный анализ и в процесс факторизации по методу главных компонент (критерий  varimax normalizer). 

                                                                              Таблица 4.
Показатели, включенные в корреляционный и факторный анализ
	п/н
	Показатели
	Обозначения

	1
	Оценка степени взаимодействия, в баллах
	ОСВ

	2
	Интенсивность тревоги (по М.Люшеру), у.е.
	ИТ

	3
	Коэффициент  вегетативного баланса (по К.Шипошу), у.е.
	КВБ

	4
	Вегетативный   индекс (по формуле Кердо), у.е.
	ВИ

	5
	Самооценка  настроения, баллы
	СаН

	6
	Ранг  значимости соревнования, у.е. 
	РС

	7
	Показатель успешности выступления, сумма баллов
	ПУВ

	8
	Результат  выступления на соревновании, место 
	РВС

	9
	Оценка успешности выступления тренером, баллы
	ОУВ


Данные корреляционного анализа изучаемых показателей представлены в таблицах 5–10 соответственно выделенным группам возрастно-квалификационных категорий и амплуа. В верхней части таблиц представлены данные корреляционного анализа, полученные при срезе показателей представительниц амплуа «верхняя», в нижней части таблиц – данные партнерш нижней позиции. Все данные получены в условиях тренировочных занятий (p<0,01) или в условиях соревнований  (p<0,05). 

В таблице 5 представлены показатели коэффициенты ранговой корреляции по Спирмену при сопоставлении данных, полученных в категории «взрослые» – до и после тренировки. В соответствии с полученными результатами можно отметить, что наибольшее количество корреляционные связей выявлено у самых квалифицированных спортсменок амплуа «нижняя». Наиболее тесная связь установлена между показателем КВБ, полученного до и после тренировочного занятия (ρ=0,75), что отражает присущую им устойчивость состояния вегетативных функций. Сходное взаимодействие выявлено и по показателю интенсивности тревоги (ИТ) (ρ=0,71). Между показателями самооценки настроения до начала и по окончанию тренировки выявлена связь средней силы (ρ=0,69). Единственный признак, который проявляет связи слабой силы – это вегетативный индекс Кердо: его исходный показатель не влияет на сдвиги в ССС после окончания тренировки (табл. 5). 

Таблица 5.

Величина коэффициентов корреляции в группах спортсменок возрастно-квалификационной категории «взрослые» в условиях тренировки

	Амплуа
	«верхняя», n = 43

	
	 
	До 
	После

	
	ОСВ
	ИТ
	КВБ
	ВИ
	СаН
	ИТ’
	КВБ’
	ВИ’
	СаН’

	«нижняя», n = 48
	 
	ОСВ
	
	0,15
	-0,02
	0,02
	0,20
	-0,21
	0,08
	-0,02
	0,50

	
	До
	ИТ
	-0,06
	
	-0,18
	0,07
	0,23
	0,22
	-0,43
	-0,10
	0,08

	
	
	КВБ
	0,02
	-0,65
	
	-0,32
	0,10
	0,02
	0,20
	-0,27
	0,06

	
	
	ВИ
	0,00
	-0,33
	0,35
	
	0,02
	0,06
	-0,01
	0,39
	-0,03

	
	
	СаН
	0,31
	0,09
	-0,09
	-0,11
	
	0,03
	0,00
	-0,25
	0,29

	
	После
	ИТ’
	-0,03
	0,71
	-0,61
	-0,28
	0,08
	
	-0,22
	-0,28
	-0,23

	
	
	КВБ’
	0,08
	-0,50
	0,75
	0,28
	-0,06
	-0,57
	
	0,13
	0,22

	
	
	ВИ’
	-0,05
	-0,03
	0,27
	0,38
	-0,22
	0,00
	0,17
	
	0,03

	
	
	СаН’
	0,46
	0,19
	-0,10
	-0,08
	0,69
	0,22
	-0,11
	-0,10
	


Выявлена обратная связь средней силы показателя интенсивности тревоги и коэффициента вегетативного баланса (ρ=-0,65): увеличение интенсивности тревоги снижает психоэнергетический потенциал спортсменок. После тренировки эта связь сохраняется (ρ=-0,57). 

Можно отметить, что на ход тренировки с позиции оценки ее конфликтности исходные признаки практически не влияют. Лишь оценка спортсменкой своего настроения связана слабой силой с показателем ОСВ             (ρ=0,31). У спортсменок амплуа «нижняя» определенное влияние оказывает показатель взаимодействия (ОСВ) на оценку настроения и по завершению тренировки (ρ=0,46). Причем именно эта связь указывает, на тот факт, что наличие эмоционального взрыва отрицательно сказывается на настроении.
Проведенный аналогичным образом анализ коэффициентов корреляции данных спортсменок амплуа «верхняя» той же  категории, выявил наличие меньшего числа статистически значимых связей в сравнении с нижними партнершами. Наибольшая величина связи установлена между оценкой степени взаимодействия (ОСВ) и самооценкой настроения спортсменок после  окончания тренировки (ρ=0,50). В целом данные свидетельствуют о большей индивидуальной вариативности реакций у спортсменок верхней позиции на тренировочный процесс по сравнению с их партнершами. Одновременно у них установлены крайне слабые связи между одним и тем же признаком по данным среза до и после тренировочных занятий. Так, величина взаимосвязи показателя КВБ составила 0,20; ИТ – 0,22; величина связи показателей СаН и ВИ соответственно 0,29 и 0,39.

В таблице 6 представлены данные корреляций по материалам спортсменок, полученным в условиях соревновательной деятельности. У спортсменок обоего амплуа наблюдается тесная связь с отрицательным знаком между показателями ранга соревнований (РС) и занятого места на соревнованиях (РВС) – ρ=-0,79. Вполне понятен и характер связи обратной зависимости двух показателей результативности выступлений (ρ=-0,46), поскольку один показатель  определяет занятое место в соревновании (РВС), а другой – набранную спортсменками сумму баллов (ПУВ). 
Средняя сила связи выявлена между показателями результата соревнований и оценки успешности выступления тренером (ρ=0,45), что указывает на умеренно-объективную оценку готовности спортсменок и качество их выступления на соревнованиях. Можно отметить среднюю силу связи большинства рассматриваемых нами показателей состояния вегетативных процессов до и по окончанию соревнований. Но при этом величина связи показателя КВБ (ρ=0,65) еще раз отражает устойчивость эмоционального состояния присущую именно спортсменкам амплуа «нижняя», тогда как величина связей у спортсменки верхней позиции указывает на большую лабильность сдвигов в целом (ρ=0,02). Аналогично у спортсменок верхней позиции не обнаружена статистически значимая связь между оценками СаН до и после соревнования, тогда как у спортсменки нижней позиции связь более выражена (ρ=0,61). 

Таблица 6. 

Величина коэффициентов корреляции в группах спортсменок возрастно-квалификационной категории «взрослые» в условиях соревнований 

	Амплуа
	«верхняя», n = 29

	
	 
	До 
	После 

	
	РС
	ПУВ
	РВС
	ОУВ
	ИТ
	КВБ
	ВИ
	СаН
	ИТ’
	КВБ’
	ВИ’
	СаН’

	«нижняя», n = 29
	
	РС
	
	0,27
	-0,79
	0,01
	0,14
	-0,25
	-0,01
	-0,06
	-0,21
	0,31
	0,27
	-0,02

	
	
	ПУВ
	0,27
	
	-0,46
	0,45
	-0,06
	-0,18
	-0,22
	-0,41
	-0,49
	0,14
	-0,19
	0,34

	
	
	РВС
	-0,79
	-0,46
	
	0,00
	-0,11
	0,13
	0,14
	0,16
	0,26
	-0,32
	-0,05
	0,05

	
	
	ОУВ
	-0,01
	0,45
	0,03
	
	0,24
	-0,28
	-0,22
	0,07
	-0,15
	0,16
	-0,16
	0,41

	
	До 
	ИТ
	0,14
	-0,10
	-0,10
	-0,06
	
	0,09
	-0,32
	0,36
	0,26
	-0,11
	0,10
	0,25

	
	
	КВБ
	0,03
	0,23
	-0,24
	0,30
	-0,04
	
	-0,29
	0,14
	0,17
	0,02
	-0,13
	-0,41

	
	
	ВИ
	0,09
	0,34
	-0,02
	0,25
	0,00
	0,35
	
	0,03
	0,18
	-0,03
	0,46
	-0,10

	
	
	СаН
	0,08
	0,09
	0,00
	0,04
	-0,08
	-0,30
	-0,15
	
	0,55
	-0,10
	0,01
	-0,28

	
	После 
	ИТ’
	-0,03
	-0,35
	0,13
	-0,13
	0,50
	-0,37
	-0,40
	0,08
	
	-0,37
	-0,11
	-0,31

	
	
	КВБ’
	0,09
	0,39
	-0,22
	0,24
	-0,38
	0,65
	0,45
	-0,16
	-0,54
	
	0,01
	0,08

	
	
	ВИ’
	0,45
	0,44
	-0,52
	-0,07
	0,08
	0,08
	0,39
	-0,07
	-0,18
	0,22
	
	0,21

	
	
	СаН’
	0,31
	0,39
	-0,39
	0,23
	-0,15
	-0,07
	0,03
	0,61
	-0,33
	0,12
	0,27
	


Характер корреляционных связей в матрице данных спортсменок амплуа «верхняя» свидетельствует о наличии определенного влияния показателя СаН (до начала выступлений) на величину суммы баллов за выступления (ПУВ) – ρ=-0,41. При этом показатель успешности выступления связан средней связью с интенсивностью тревоги после выступления                  (ρ=-0,49). Между показателями ВИ до и после выступлений на соревнованиях выявлена связь средней силы (ρ=0,46). 

В  таблицах 7 и 8 представлены данные корреляционного анализа в возрастной категории «юниорки» в условиях тренировочного занятия и соревнований. У спортсменок обоих амплуа выявлена взаимосвязь показателя интенсивности тревоги. У нижней партнерши эта связь весьма выражена (ρ=0,86), свидетельствуя об устойчивости у них фоновой ситуации. Для верхних партнерш характерна более умеренная их связь (ρ=0,48), причем исходный показатель ИТ несколько выше, по завершению тренировки наблюдается его тенденция к снижению. Данные корреляции показателя КВБ свидетельствуют об относительной устойчивости психоэмоционального состояния спортсменок независимо от амплуа, при большей его стабильности у представительниц нижней позиции (соответственно для «нижних» и «верхних» – ρ=0,73 и 0,69). 
Таблица 7.

Величина коэффициентов корреляции в группах спортсменок возрастно-квалификационной категории «юниорки» в условиях тренировки

	Амплуа
	«верхняя», n = 46

	
	
	До
	После

	
	ОСВ
	ИТ
	КВБ
	ВИ
	СаН
	ИТ’
	КВБ’
	ВИ’
	СаН’

	«нижняя», n = 48
	
	ОСВ
	
	-0,01
	-0,11
	-0,41
	-0,10
	0,24
	-0,34
	-0,07
	0,33

	
	До
	ИТ
	0,26
	
	-0,20
	-0,07
	-0,38
	0,48
	-0,18
	0,18
	0,11

	
	
	КВБ
	-0,07
	-0,31
	
	0,38
	-0,13
	-0,35
	0,69
	0,30
	-0,15

	
	
	ВИ
	-0,16
	0,13
	-0,20
	
	-0,12
	-0,08
	0,57
	0,30
	-0,12

	
	
	СаН
	0,27
	0,42
	0,02
	0,08
	
	-0,01
	-0,23
	-0,13
	0,14

	
	После
	ИТ’
	0,18
	0,86
	-0,29
	0,04
	0,32
	
	-0,28
	0,26
	0,14

	
	
	КВБ’
	-0,11
	-0,46
	0,73
	-0,14
	-0,12
	-0,46
	
	0,35
	-0,13

	
	
	ВИ’
	0,02
	0,02
	-0,20
	0,16
	-0,33
	-0,08
	-0,22
	
	-0,04

	
	
	СаН’
	0,48
	0,42
	0,01
	0,04
	0,35
	0,30
	-0,16
	0,06
	


 Что касается показателя самооценки настроения, то для нижних партнерш этот показатель характеризуется слабой связью между исходным и конечным показателем (ρ=0,35). У верхних партнерш связь практически отсутствует – ρ=0,14. Отсутствие сколько-либо значимых связей оценок  настроения до и после тренировочного процесса у партнерш верхней позиции, на наш взгляд, подчеркивает в определенной степени необходимость психологической устойчивости спортсменок этой возрастной категории. Для спортсменок амплуа «нижняя» отсутствие необходимого взаимодействия на тренировке проявляется негативно на самооценке настроения по завершению тренировки (ρ=0,48). Для юной партнерши верхней позиции ситуация разногласия мало влияет на оценку настроения после тренировки (ρ=0,33).
Анализ соревновательных показателей спортсменок возрастной категории «юниорки» выявил принципиально разную реакцию на ситуацию участия в соревнованиях у представительниц разного амплуа. Особую значимость влияния соревновательной обстановки демонстрируют данные акробаток нижней позиции, что прежде всего, заметно по влиянию исходного показателя интенсивности тревоги на деятельность ССС (ρ=-0,52).  

Отличия корреляционной матрицы «юниорок» от таковой у спортсменок категории «взрослые» подчеркивают различия в характере их реакций на выступление в соревнованиях разного амплуа (табл. 8). Если в старшем возрасте эти различия проявлялись в виде слабой тенденции, то у юниорок они выглядят уже как принципиально разные. Так, у спортсменок амплуа «нижняя» проявляется высокая устойчивость рассматриваемых показателей тревоги, самооценки настроения, а также психоэмоционального состояния до начала и после соревнований (ρ=0,83; 0,80 и 0,76 соответственно).

 Таблица 8. 

Величина коэффициентов корреляции в группах спортсменок возрастно-квалификационной категории «юниорки» в условиях соревнований

	Амплуа
	«верхняя» n = 24

	
	
	До
	После

	
	РС
	ПУВ
	РВС
	ОУВ
	ИТ
	КВБ
	ВИ
	СаН
	ИТ’
	КВБ’
	ВИ’
	СаН’

	«нижняя» n = 21
	 
	РС
	
	0,02
	-0,44
	0,09
	0,28
	0,04
	0,03
	-0,50
	0,05
	-0,02
	-0,18
	-0,11

	
	
	ПУВ
	-0,02
	
	-0,51
	0,36
	-0,40
	0,38
	0,02
	0,33
	0,11
	0,66
	0,31
	-0,07

	
	
	РВС
	-0,60
	-0,60
	
	-0,06
	-0,01
	-0,45
	0,03
	-0,11
	-0,14
	-0,24
	0,05
	0,16

	
	
	ОУВ
	0,05
	0,28
	-0,16
	
	0,00
	0,08
	0,08
	-0,21
	-0,06
	0,29
	0,26
	-0,13

	
	До 
	ИТ
	0,09
	-0,58
	0,21
	-0,03
	
	-0,15
	0,03
	-0,32
	-0,14
	-0,26
	0,34
	0,45

	
	
	КВБ
	-0,08
	-0,09
	-0,03
	0,11
	-0,10
	
	-0,04
	0,39
	0,14
	0,58
	0,22
	-0,31

	
	
	ВИ
	-0,22
	0,32
	-0,10
	0,12
	-0,52
	-0,03
	
	0,23
	-0,21
	-0,04
	0,14
	0,17

	
	
	СаН
	-0,60
	0,12
	0,10
	0,00
	-0,06
	-0,09
	0,23
	
	-0,10
	0,45
	0,26
	0,21

	
	После 
	ИТ’
	-0,02
	-0,66
	0,39
	-0,13
	0,83
	-0,28
	-0,45
	0,16
	
	0,35
	-0,23
	-0,26

	
	
	КВБ’
	-0,17
	0,04
	0,06
	0,35
	-0,14
	0,76
	0,02
	-0,01
	-0,29
	
	0,22
	-0,06

	
	
	ВИ’
	-0,13
	0,37
	-0,07
	0,17
	-0,42
	0,07
	0,42
	0,12
	-0,39
	0,23
	
	0,36

	
	
	СаН’
	-0,52
	0,40
	-0,08
	0,23
	-0,22
	0,12
	0,32
	0,80
	-0,15
	0,14
	0,38
	


В отличие от спортсменок нижней позиции «верхние» демонстрируют высокую изменчивость рассматриваемых параметров: лишь величина КВБ характеризуется некоторой устойчивостью (ρ=0,58). Особой изменчивостью отличаются показатели интенсивности тревоги, самооценка настроения и реакции функции сердца (ρ=-0,14, 0,21 и 0,14 соответственно). Участие в соревнованиях оказывает существенное влияние на спортсменок этого амплуа, что подчеркивает наличие связей с показателями результативности выступлений и ранга соревнований. Так, показатель ранга соревнований негативно влияет на самооценку настроения спортсменок еще до начала выступления (у представительниц амплуа «нижняя» – ρ=-0,60, у «верхних»  - ρ=-0,50).
Показатель успешности выступления связан отрицательной зависимостью с ИТ до начала соревнования (ρ=-0,58 у нижней партнерши и -0,40 у верхней). При этом после выступления на самых ответственных соревнованиях у «нижней» партнерши появляется неудовлетворенность, что отражается отрицательной связью ранга соревнования с оценкой настроения (ρ=-0,52), тогда как успешное выступление повышает настроение. Одновременно успешное выступление снижает у спортсменок этого амплуа показатель интенсивности тревоги  (ρ=-0,66). Характерно, что показатель интенсивности тревоги в свою очередь обратной зависимостью связан с показателем ВИ, как до, так и после выступления на соревнованиях.  

Среди спортсменок амплуа «верхняя» выявлена связь средней силы между показателями КВБ до выступления и результатом выступления на соревнованиях (ρ=-0,45). Показатель успешности выступления связан средней силой с показателем психоэмоционального состояния (КВБ) после соревнования (ρ=0,66); связь последнего с самооценкой настроения до начала выступлений подчеркивает влияние исходного настроения на состояние спортсменок в целом (ρ=0,45). Такой же силы связь имеет место между показателями интенсивности тревоги до начала выступлений  с самооценкой настроения после соревнований (ρ=0,45).

В отличие от спортсменок категории «взрослые» и «юниорки» данные корреляционного анализа показателей группы «младшие», взятые в условиях тренировочной работы, свидетельствуют об отсутствии связи между исследуемыми показателями (табл. 9). Такой факт отражает сугубо индивидуальный характер влияния тренировочного занятия на состояние спортсменок. Исключение для спортсменок обоих амплуа является связь средней силы между показателями КВБ до и после тренировки (ρ=0,52 у «нижних» и 0,58 у «верхних»). У спортсменок амплуа «нижняя» выявлена также связь показателей интенсивности тревоги (ρ=0,58). 

Таблица 9. 

Величина коэффициентов корреляции в группах спортсменок возрастно-квалификационной категории «младшие» в условиях тренировки
	Амплуа
	«верхняя», n = 49

	
	
	До
	После

	
	ОСВ
	ИТ
	КВБ
	ВИ
	СаН
	ИТ’
	КВБ’
	ВИ’
	СаН’

	«нижняя», n = 55
	
	ОСВ
	
	-0,17
	-0,16
	-0,03
	0,01
	-0,18
	-0,14
	-0,05
	0,16

	
	До
	ИТ
	-0,23
	
	0,05
	0,13
	0,14
	0,28
	0,04
	0,14
	0,12

	
	
	КВБ
	-0,00
	0,08
	
	-0,12
	-0,05
	-0,09
	0,58
	-0,23
	-0,06

	
	
	ВИ
	-0,14
	0,04
	0,20
	
	0,08
	0,22
	0,12
	0,08
	-0,06

	
	
	СаН
	-0,22
	-0,13
	-0,02
	0,18
	
	-0,04
	0,11
	0,00
	0,35

	
	После
	ИТ’
	-0,19
	0,58
	0,19
	0,08
	-0,10
	
	0,09
	0,17
	-0,19

	
	
	КВБ’
	0,10
	0,07
	0,52
	0,18
	-0,18
	0,02
	
	-0,19
	-0,07

	
	
	ВИ’
	0,08
	-0,18
	0,24
	0,39
	0,05
	-0,09
	0,38
	
	0,18

	
	
	СаН’
	0,27
	-0,10
	0,06
	0,01
	0,30
	-0,14
	0,23
	0,26
	


В условиях соревновательной деятельности у самых юных спортсменок корреляционный анализ выявил значительно большее разнообразие характера взаимосвязи показателей, преимущественно средней силы (табл. 10). Следует обратить внимание на величину связи исходного и конечного значения показателя интенсивности тревоги у девочек нижней позиции                (ρ=0,66). У верхней партнерши эта связь несколько ниже (ρ=0,58). Обращает на себя внимание также слабая связь между показателями СаН до и после спортивных выступлений у нижних партнерш. У спортсменок амплуа «верхняя» не выявлено связи с самооценкой настроения после выступления. 

У юных спортсменок амплуа «нижняя» на показатель успешности выступлений оказывают влияние вегетативный тонус, полученный на основе характеристик состояния ССС (ρ=-0,54) и особенно – оценка настроения до начала выступления (ρ=0,93). Имеется также средняя связь между рангом соревнования и исходным показателем КВБ (ρ=0,62). Результат выступлений на соревнованиях имеет высокую связь с показателем интенсивности тревоги как до выступления (ρ=0,82), так и после выступления (ρ=0,76). При этом выявлена сильная обратная связь с самооценкой настроения по завершению выступлений (ρ=-0,71). 

Данные корреляционной матрицы свидетельствуют об относительной устойчивости показателя ВИ во время соревновательной деятельности (ρ=0,60). Остальные рассматриваемые нами параметры имеют достаточную индивидуальную изменчивость, что отражается в незначительных корреляционных связях исходного и конечного значений. 

Таблица 10. 

Величина коэффициентов корреляции в группах спортсменок возрастно-квалификационной категории «младшие» в условиях соревнований
	Амплуа
	«верхняя», n = 7

	
	 
	До 
	После 

	
	РС
	 ПУВ
	РВС
	ОУВ
	ИТ
	КВБ
	ВИ
	СаН
	ИТ’
	КВБ’
	ВИ’
	СаН’

	«нижняя», n = 6
	 
	РС
	
	0,30
	0,22
	-0,63
	0,42
	0,08
	0,09
	-0,43
	0,48
	0,55
	-0,34
	-

	
	
	ПУВ
	0,49
	
	-0,20
	-0,53
	0,55
	0,31
	-0,13
	0,00
	-0,08
	-0,16
	0,13
	-

	
	
	РВС
	0,43
	-0,09
	
	0,29
	  0,37
	-0,55
	-0,09
	-0,11
	0,80
	-0,36
	-0,53
	-

	
	
	ОУВ
	-0,43
	-0,62
	0,48
	
	-0,42
	-0,58
	-0,12
	0,22
	0,14
	-0,39
	0,42
	-

	
	До 
	ИТ
	0,20
	0,15
	0,82
	0,30
	
	-0,36
	-0,62
	-0,64
	 0,58
	-0,37
	-0,60
	-

	
	
	КВБ
	0,62
	0,14
	0,37
	0,06
	-0,09
	
	0,57
	0,61
	-0,77
	0,46
	0,14
	-

	
	
	ВИ
	-0,68
	-0,54
	-0,62
	0,19
	-0,58
	-0,60
	
	0,61
	-0,29
	0,29
	0,25
	-

	
	
	СаН
	0,37
	0,93
	-0,02
	-0,57
	0,30
	0,12
	-0,68
	
	-0,62
	0,00
	0,41
	-

	
	После 
	ИТ’
	0,43
	-0,26
	0,76
	0,10
	0,66
	0,09
	-0,44
	-0,14
	
	-0,25
	-0,45
	-

	
	
	КВБ’
	-0,23
	0,38
	0,00
	0,39
	0,09
	0,12
	-0,06
	0,31
	-0,63
	
	0,11
	-

	
	
	ВИ’
	0,12
	0,03
	-0,62
	-0,46
	-0,70
	-0,20
	0,60
	-0,28
	-0,35
	-0,26
	
	-

	
	
	СаН’
	0,20
	0,34
	-0,71
	-0,66
	-0,83
	0,34
	0,07
	0,24
	-0,57
	-0,07
	0,54
	


В отличие от нижних партнерш категории «взрослые» и «юниорки» у юных спортсменок выявлена средняя связь показателей ИТ и СаН, зафиксированных после соревнований (ρ=-0,57). Вполне понятна и реакция спортсменок на оценку своего настроения в зависимости от интенсивности тревоги. Также после выступлений увеличивается зависимость обратной связи между показателями ИТ и КВБ (ρ=- 0,63). 

Для верхней партнерши самого младшего возраста характерна средняя связь показателя ранга соревнований с показателем ИТ до и после выступления (соответственно ρ=0,42 и ρ=0,48), причем связь РС с самооценкой настроения имеет отрицательный характер (ρ=-0,43). В отличие от других спортсменок у самых юных верхних партнерш такая связь выявлена и между показателями ИТ и СаН, зафиксированных до  выступлений (ρ=-0,64), еще раз подтверждая неспособность юных спортсменок адекватно воспринимать их окружающую ситуацию. Самооценка настроения, в свою очередь, имеет среднюю связь с психоэмоциональным состоянием спортсменок (ρ=0,61). Важно отметить, что результат выступлений на соревнованиях тесно связан с показателем интенсивности тревоги по завершению соревнования (ρ=0,80). 
3.4. Факторная структура личностных характеристик
спортсменок разного возраста и амплуа

Изучение корреляционных связей показало неоднозначное влияние и взаимодействие одних и тех же признаков в группах спортсменок разного возраста, квалификации и амплуа. Для изучения характера структурно-функциональных связей показателей в каждой из трех возрастно-квалификационных категориях с учетом амплуа спортсменок мы провели анализ по трем факторам. Анализ величины вклада трех факторов в общую дисперсию признаков во всех группах спортсменок свидетельствует о высокой информативности рассматриваемых характеристик и их большом влиянии на состояние спортсменок (табл. 11). Отметим также, что при анализе содержания факторов мы учитывали изучаемые показатели по их абсолютным значениям. 

В целом диапазон величины вклада в общую дисперсию выборки составляет от 54 до 83 %. Наименьшие значения величины вклада выявлены в группе спортсменок самого младшего возраста («верхняя», в условиях тренировки - 54 %). Наибольшая величина вклада установлена у спортсменок этой же группы, у нижних партнерш в условиях соревнований – 83%. Ниже рассмотрены особенности структурной организации факторов в соответствии с возрастно-квалификационной категорией спортсменок и амплуа.

                                                                      Таблица 11.

Величина общего вклада факторов,  %

	Амплуа
	Вид деятельности
	Категория спортсменок

	
	
	взрослые
	юниорки
	младшие

	Нижняя
	Тренировка
	68
	63
	60

	
	Соревнование
	62
	70
	83

	Верхняя
	Тренировка
	66
	65
	54

	
	Соревнование
	56
	60
	-


В возрастно-квалификационной категории «взрослые», среди спортсменок амплуа «нижняя» в условиях тренировочного процесса величину первого фактора определяют два показателя психоэмоционального состояния: вегетативный баланс (КВБ) и интенсивность тревоги (ИТ). Вместе с тем важно отметить, что интенсивность тревоги у спортсменок амплуа «нижняя», самых квалифицированных и старших по возрасту, имеет наименьшие значения по сравнению со всеми другими группами спортсменок.  Таким образом, структура фактора подчеркивает важность для спортсменок этого амплуа низкого уровня интенсивности тревоги, причем обеспечивающего нужный баланс деятельности обоих отделов вегетативной нервной системы. Так, величина коэффициента вегетативного баланса (КВБ), отражающая психоэмоциональное состояние спортсменок до и после тренировки, остается практически неизменной (1,05→1,06). 

Второй фактор составил показатель самооценки настроения (СаН) и показатель оценки степени взаимодействия спортсменок на тренировке. Напомним, что спортсменок амплуа «нижняя» характеризуют проявления таких свойств личности, как интровертность, большая скрытность. У спортсменок высокой квалификации (МС, МСМК) особенно выражено чувство ответственности на фоне обычной сдержанности в проявлении чувств и эмоций. Однако именно спортсменки амплуа «нижняя» чаще провоцируют конфликтную ситуацию, особенно, как было выявлено, на заключительном этапе подготовки к ответственным соревнованиям. Третий фактор составили показатели вегетативного тонуса (ВИ) по данным состояния ССС, свидетельствуя о влиянии исходного состояния функций и механизма вегетативного обеспечения на реакцию сердечно-сосудистой деятельности в ответ на тренировку.
Таблица 12.

Результаты факторного анализа спортсменок амплуа «нижняя» в категории «взрослые»

	Условия 
	Тренировка 
	Соревнования 

	
	Ф1
	Ф2
	Ф3
	Ф1
	Ф2
	Ф3

	
	РС
	–
	–
	–
	-0,08
	0,88
	-0,07

	ПУВ
	–
	–
	–
	0,57
	0,49
	-0,16

	
	РВС
	–
	–
	–
	0,02
	-0,91
	0,12

	
	ОУВ
	–
	–
	–
	0,48
	-0,06
	-0,10

	
	ОСВ
	0,15
	0,71
	0,11
	–
	–
	–

	До 
	ИТ
	-0,78
	0,10
	0,12
	-0,53
	0,33
	0,37

	
	КВБ
	0,82
	0,06
	0,29
	0,68
	0,10
	0,34

	
	ВИ
	0,34
	-0,01
	0,70
	0,55
	0,15
	0,18

	
	СаН
	0,08
	0,76
	-0,20
	-0,17
	0,01
	-0,85

	После 
	ИТ'
	-0,77
	0,06
	-0,07
	-0,79
	0,04
	0,13

	
	КВБ'
	0,80
	0,09
	0,21
	0,87
	0,12
	0,03

	
	ВИ'
	-0,04
	-0,12
	0,87
	0,16
	0,73
	0,01

	
	СаН'
	-0,12
	0,91
	-0,08
	0,22
	0,36
	-0,79

	
	Expl.Var
	2,67
	1,24
	1,46
	3,09
	2,66
	1,70

	
	Prp.Totl
	0,30
	0,22
	0,16
	0,26
	0,22
	0,14


Анализ структурной взаимосвязи показателей самых взрослых и квалифицированных спортсменок амплуа «нижняя» в условиях соревновательной деятельности выявил следующее. Так, первый фактор составили две характеристики психоэмоционального состояния: показатели вегетативного баланса и интенсивности тревоги с увеличением их влияния после выступления на соревнованиях. Второй фактор отразил негативное влияние показателя ранга значимости соревнования на результаты выступления спортсменок. Включенный в состав фактора показатель вегетативного тонуса по данным ССС свидетельствует об увеличении его информативной значимости для оценки состояния спортсменок по завершению выступления в соревнованиях. Еще раз отметим, что включенные в анализ данные принадлежали парам, которые вполне успешно выступали в соревнованиях самого высокого ранга. Самооценка настроения спортсменок определила структуру третьего фактора.

В группе спортсменок амплуа «верхняя» той же категории «взрослые» первый фактор определяют оценка степени взаимодействия, то есть наличие или отсутствие в тренировке конфликта и самооценка настроения после тренировки (табл. 13). 
Таблица 13.

Результаты факторного анализа спортсменок амплуа «верхняя» в категории «взрослые»

	Условия 
	Тренировка 
	Соревнования 

	
	Ф1
	Ф2
	Ф3
	Ф1
	Ф2
	Ф3

	
	РС
	–
	–
	–
	0,04
	0,91
	-0,16

	
	ПУВ
	–
	–
	–
	0,51
	0,34
	0,51

	
	РВС
	–
	–
	–
	-0,09
	-0,86
	0,02

	
	ОУВ
	–
	–
	–
	0,13
	0,22
	0,49

	
	ОСВ
	0,85
	-0,01
	0,01
	–
	–
	–

	До 
	ИТ
	0,05
	-0,09
	0,83
	-0,57
	0,46
	0,26

	
	КВБ
	-0,09
	0,72
	-0,27
	-0,55
	-0,08
	0,20

	
	ВИ
	-0,04
	-0,64
	0,29
	0,09
	-0,01
	-0,83

	
	СаН
	0,45
	0,56
	0,23
	-0,85
	0,11
	-0,09

	После 
	ИТ'
	-0,68
	-0,05
	0,52
	-0,69
	-0,34
	-0,15

	
	КВБ'
	0,32
	0,01
	-0,70
	0,12
	0,51
	0,22

	
	ВИ'
	-0,01
	-0,80
	-0,25
	0,09
	0,34
	-0,70

	
	СаН'
	0,87
	0,03
	-0,15
	0,44
	0,20
	0,30

	
	Expl.Var
	2,26
	1,90
	1,76
	2,32
	2,49
	1,97

	
	Prp.Totl
	0,25
	0,21
	0,20
	0,19
	0,21
	0,16


Второй фактор демонстрирует закономерное влияние исходного показателя напряженности сердца на его состояние после завершения тренировки, но само влияние фактора не столь выражено, по сравнению с реакцией  ССС на тренировку у спортсменок амплуа «нижняя». В целом эти данные указывают на меньшую физическую нагрузку верхней партнерши по сравнению с нижней партнершей. В то же время у верхних партнерш второй фактор также определяется влиянием коэффициента вегетативного баланса. Содержание третьего фактор подтверждает влияния показателя вегетативного баланса и интенсивность тревоги. Теснота связи вполне понятна, поскольку обе характеристики определяются на основе одних и тех же показателей цветовыбора. 
Что касается содержания факторов по данным, полученным в условиях соревновательной деятельности, то первый фактор определяется влиянием самооценки настроения до начала выступления. Содержание фактора также указывает на тенденцию влияния у верхней партнерши показателя интенсивности тревоги, который проявляется в большей степени после выступлений. 

Аналогично структуре факторов, полученным по данным партнерш амплуа «нижняя», состав второго фактора у верхних партнерш определили показатели соревновательной успешности, отражающие обратную зависимость между показателями результативности выступления и ранга значимости соревнования. Состав третьего фактора свидетельствует о влиянии вегетативного индекса по данным реакции ССС. 

В категории спортсменок «юниорки» амплуа «нижняя» были выявлены следующие особенности. Содержание первого фактора определили показатели самооценки настроения до тренировки  и  показатель реакции ССС (ВИ) по окончанию тренировочного занятия. Состав второго фактора указывает на взаимосвязь показателей вегетативного баланса до и после тренировки. При этом его влияние после окончания тренировочного занятия увеличивается. Третий фактор, как и в категории спортсменок «взрослые» этого же амплуа отражает влияние показателя взаимодействия спортсменок  настроение (табл. 14).

В условиях соревновательной деятельности у юниорок амплуа «нижняя» первый фактор, с одной стороны, указывает на устойчивое влияние показателя интенсивности тревоги. С другой стороны, состав фактора определяет и самооценка настроения спортсменок после их выступления. 
Таблица 14.

Результаты факторного анализа спортсменок амплуа «нижняя» в категории «юниорки»

	Условия 
	Тренировка 
	Соревнования 

	
	Ф1
	Ф2
	Ф3
	Ф1
	Ф2
	Ф3

	
	РС
	–
	–
	–
	-0,25
	-0,81
	0,08

	
	ПУВ
	–
	–
	–
	0,60
	-0,57
	0,30

	
	РВС
	–
	–
	–
	-0,28
	0,83
	-0,30

	
	ОУВ
	–
	–
	–
	0,27
	-0,30
	-0,34

	
	ОСВ
	0,01
	0,04
	0,71
	–
	–
	–

	До 
	ИТ
	0,30
	-0,56
	0,59
	-0,85
	-0,06
	0,05

	
	КВБ
	0,22
	0,81
	0,09
	0,05
	0,13
	-0,94

	
	ВИ
	0,12
	-0,43
	-0,21
	0,67
	0,16
	0,09

	
	СаН
	0,75
	-0,12
	0,34
	0,33
	0,73
	0,08

	После 
	ИТ'
	0,34
	-0,50
	0,51
	-0,82
	0,35
	0,10

	
	КВБ'
	0,09
	0,87
	-0,19
	0,03
	0,15
	-0,96

	
	ВИ'
	-0,76
	-0,23
	0,28
	0,65
	0,04
	-0,18

	
	СаН'
	-0,05
	0,10
	0,79
	0,76
	0,43
	-0,10

	
	Expl.Var
	1,42
	2,25
	2,02
	3,54
	2,66
	2,17

	
	Prp.Totl
	0,16
	0,25
	0,22
	0,30
	0,22
	0,18


Второй фактор еще раз подтверждает наличие обратного характера связи между показателем ранга соревнования и результатом выступления. Определенную информативность также проявляет и показатель самооценки настроения спортсменки до начала выступления. Третий фактор указывает на преимущественное влияние соревновательной деятельности на коэффициент вегетативного баланса. После выступлений у юниорок амплуа «нижняя» наблюдается тенденция к снижению показателя КВБ в сторону его равновесия, указывая на их способность к быстрому восстановлению психоэмоционального состояния до уровня оптимальных величин.

Среди спортсменок амплуа «верхняя» наибольшую информативность в оценке их состояния определяет первый фактор, который по своему составу отражает влияние тренировочного процесса на показатели вегетативного баланса (КВБ) и интенсивности тревоги после завершения тренировки. Второй фактор определяется интенсивностью тревоги и самооценкой настроения. Влияние повышенной тревоги до начала тренировки оказывает вполне закономерное влияние и на самооценку настроения. В отличие от нижней партнерши интенсивность тревоги спортсменок амплуа «верхняя» до начала тренировки оказывает на тренировочную деятельность более выраженное влияние. Состав третьего фактора определяется наличием  конфликтной ситуации, которую отражает оценка степени взаимодействия на тренировке.

Таблица 15.

Результаты факторного анализа спортсменок амплуа «верхняя» в категории «юниорки»

	Условия 
	Тренировка 
	Соревнования 

	
	Ф1
	Ф2
	Ф3
	Ф1
	Ф2
	Ф3

	
	РС
	–
	–
	–
	-0,36
	0,08
	0,75

	
	ПУВ
	–
	–
	–
	0,21
	-0,08
	0,60

	
	РВС
	–
	–
	–
	-0,09
	-0,36
	-0,71

	
	ОУВ
	–
	–
	–
	0,08
	-0,05
	0,55

	
	ОСВ
	-0,25
	0,05
	-0,75
	–
	–
	–

	До 
	ИТ
	-0,39
	0,83
	0,07
	-0,83
	0,38
	-0,01

	
	КВБ
	0,79
	-0,16
	0,05
	0,77
	-0,02
	0,23

	
	ВИ
	0,53
	0,18
	0,55
	0,25
	0,26
	-0,02

	
	СаН
	-0,02
	-0,87
	-0,06
	0,83
	0,39
	-0,26

	После 
	ИТ'
	-0,67 
	0,27
	0,12
	-0,01
	-0,84
	-0,18

	
	КВБ'
	0,80
	0,14
	0,37
	0,69
	0,30
	0,41

	
	ВИ'
	-0,01
	0,14
	0,58
	0,07
	0,49
	-0,04

	
	СаН'
	0,32
	0,44
	-0,58
	-0,08
	0,93
	0,06

	
	Expl.Var
	2,31
	1,82
	1,69
	2,71
	2,40
	2,05

	
	Prp.Totl
	0,26
	0,20
	0,19
	0,23
	0,20
	0,17


В условиях соревнований у спортсменок амплуа «верхняя» наибольшую информативность в первом факторе проявляет показатель интенсивности тревоги, коэффициент вегетативного баланса и самооценка  настроения до начала выступлений. Повышение интенсивности тревоги до начала выступлений связано и с эрготропным влиянием, притом, что самооценка настроения у спортсменок невысока. Фактор указывает на тенденцию у спортсменок данного амплуа к увеличению показателя КВБ вегетативного баланса в целом, что особенно характерно для них перед началом выступления на соревнованиях. Вклад во второй фактор определяется влиянием интенсивности тревоги и самооценки настроения после окончания выступления. Очевидно, что по завершению выступления снижение интенсивности тревоги  соответственно отражается на самооценке настроения. У спортсменок амплуа «верхняя» на результат соревновательной деятельности влияет ранг соревнования, но при несколько меньшей его значимости, чем нижних партнерш. Тем самым, подтверждается факт о более выраженном чувстве ответственности для более взрослых и квалифицированных спортсменок амплуа «нижняя».  

У спортсменок возрастно-квалификационной категории «младшие» структурная организации факторов представлена в таблицах 16 и 17. 
Таблица 16.

Результаты факторного анализа спортсменок амплуа «нижняя» в категории «младшие»

	Условия 
	Тренировка 
	Соревнования 

	
	Ф1
	Ф2
	Ф3
	Ф1
	Ф2
	Ф3

	
	РС
	–
	–
	–
	0,00
	0,92
	0,15

	
	ПУВ
	–
	–
	–
	-0,17
	0,05
	0,90

	
	РВС
	–
	–
	–
	0,86
	0,29
	0,34

	
	ОУВ
	–
	–
	–
	0,76
	-0,36
	-0,23

	
	ОСВ
	0,58
	0,23
	-0,48
	–
	–
	–

	До 
	ИТ
	-0,73
	0,33
	0,01
	0,71
	0,09
	0,65

	
	КВБ
	-0,17
	0,78
	0,00
	0,22
	0,87
	-0,15

	
	ВИ
	-0,07
	0,24
	0,71
	-0,27
	-0,63
	-0,65

	
	СаН
	0,16
	-0,35
	0,68
	-0,23
	0,56
	0,72

	После 
	ИТ'
	-0,76
	0,22
	-0,06
	0,77
	0,43
	0,02

	
	КВБ'
	0,02
	0,84
	0,00
	0,32
	-0,16
	0,81

	
	ВИ'
	0,32
	0,44
	0,48
	-0,79
	-0,14
	-0,09

	
	СаН'
	0,63
	0,25
	0,15
	-0,66
	0,48
	0,22

	
	Expl.Var
	2,00
	1,96
	1,45
	3,78
	3,00
	3,09

	
	Prp.Totl
	0,22
	0,22
	0,16
	0,32
	0,25
	0,26


У спортсменок амплуа «нижняя» первый фактор определил показатель интенсивности тревоги (ИТ) (табл. 16). Величину  вклада во втором факторе преимущественно определил показатель психоэмоционального состояния – КВБ. Состав фактора отражает роль механизмов регуляции вегетативно-эмоционального состояния и влияние последнего на тренировочный процесс. В состав третьего фактора вошел только показатель вегетативного индекса, отражающий реакцию на тренировку. 

В условиях соревновательной деятельности анализ факторных нагрузок первого фактора выявил, что его образовывали значения показателей результативности выступления: результат выступления на соревновании и оценка выступления тренером, а также интенсивность тревоги и вегетативный индекс (ВИ) после выступления. Структуру второго фактора отражает влияние ранга значимости соревнования на показатель психоэмоционального состояния и результативность выступлений.

Третий фактор отразил влияние показателя самооценки настроения до начала выступления, на показатель успешности выступления. В состав этого же фактора вошли и коэффициент вегетативного баланса. Очевиден факт влияния настроения спортсменок до начала выступлений на исход соревновательного выступления. Возможно, оценка настроения нижней партнерши отражает большую объективность состояния готовности к реализации поставленных перед ними задач. 

В группе спортсменок амплуа «верхняя», которые представляют самый юный контингент акробаток среди всех возрастно-квалификационных категорий, выделившиеся факторы по своей структуре отличаются наименьшей сложностью, определяясь преимущественно влиянием одного из показателей. Это хорошо видно из части таблицы 17, в которой представлены факторы в условиях тренировочных занятий.

Величину первого фактора определил коэффициент вегетативного баланса. По окончанию тренировки у спортсменок наблюдается снижение показателя КВБ в сторону его равновесия. Второй фактор определился влиянием показателя интенсивности тревоги. Структуру третьего фактора определяют показатели самооценки настроения, с большей информативностью СаН по окончанию тренировки. 

Таблица 17.

Результаты факторного анализа спортсменок амплуа «верхняя» в категории «младшие»

	Условия 
	Тренировка 


	
	Ф1
	Ф2
	Ф3

	
	РС
	–
	–
	–

	
	ПУВ
	–
	–
	–

	
	РВС
	–
	–
	–

	
	ОУВ
	–
	–
	–

	
	ОСВ
	0,21
	-0,46
	0,42

	До 
	ИТ
	-0,14
	0,56
	0,44

	
	КВБ
	-0,82
	-0,05
	0,05

	
	ВИ
	0,04
	0,46
	0,11

	
	СаН
	-0,21
	0,01
	0,63

	После 
	ИТ'
	0,02
	0,76
	-0,20

	
	КВБ'
	-0,79
	0,28
	0,07

	
	ВИ'
	0,59
	0,40
	0,30

	
	СаН'
	0,21
	0,05
	0,76

	
	Expl.Var
	1,79
	1,58
	1,48

	
	Prp.Totl
	0,20
	0,18
	0,16


Соревновательная  деятельность спортсменок не выделила ни одного фактора, что еще больше подтверждает неоднозначность взаимодействия рассматриваемых показателей.
 3.5. Заключение 
На основании всего спектра полученных данных можно дать обобщенный комплекс свойств личности спортсменок, специализирующихся в парной женской акробатике. Преобладание выбора желтого цвета на первой позиции свидетельствует о значимости для дисциплины такого психофизического свойства, как высокая психоэнергетическая активность. Сочетание желтого с красным (при условии выбора на первой позиции желтого цвета) составляет у спортсменок нижней позиции 50,91 % от общего числа, тогда как у спортсменок верхней позиции - 57,1%, что свидетельствует   о потребности спортсменок в постоянном движении вперед и в активности. Квалифицированным спортсменкам в целом присущ позитивный взгляд на жизнь, положительный эмоциональный настрой, жизнерадостность и открытость в общении. Но при этом установлены принципиальные различия в проявлении свойств личности спортсменок соответственно их возрасту, квалификации и амплуа.

Однако с возрастом  у представительниц нижней позиции наблюдается смена предпочтительности выбора цвета. Так, частота выбора зеленого цвета  составила у спортсменок категории «взрослые» 40,4%,  среди спортсменок категории «юниорки» – 25,93 %  и только 8,74% в категории «младшие». Данный факт свидетельствует о том, что с увеличением квалификации и спортивного стажа у более взрослых и опытных спортсменок этого амплуа на первое место выходят такие личностные качества, как честолюбие, повышенное чувство гордости и требовательность к окружающим,  трудолюбие. При этом для них важным становится сдержанность с концентрированностью на позиции собственного «я», возможно проявление некоторого упрямства на фоне склонности к большей скрытности. 

Анализ данных показателя КВБ, интегрально отражающего психоэнергетический потенциал спортсменок, выявил характерный для акробаток амплуа «нижняя», особенно среди спортсменок высшей квалификации категории «взрослые», небольшой размах амплитуды сдвигов при выраженной тенденции в сторону эмоциональной уравновешенности. Данные подчеркивают важность для спортсменок этого амплуа высокой устойчивости психоэмоционального состояния и сдержанности эмоций. Однако при этом проявляется тенденция в сторону ипохондрических реакций. Непосредственно перед началом выступлений на соревнованиях у спортсменок амплуа «нижняя» в категориях «взрослые» и «юниорки», хотя и наблюдается увеличение показателя КВБ, но в пределах вегетативного равновесия. У самых юных девочек категории «младшие» независимо от амплуа показатель КВБ до выступления на соревновании снижен по сравнению с его значениями до начала тренировки.

Представительницы амплуа «верхняя» в силу повышенной реактивности и эмоциональности отличаются более широкой амплитудой сдвигов показателя КВБ, но при этом спортсменки высокой квалификации, выступающие в категории «взрослые», характеризуются устойчивостью индивидуальных параметров.  Для спортсменок данного амплуа характерна в целом впечатлительность и эксцентричность, определенный артистизм и стремление производить на окружающих впечатление. Присущая представительницам этого амплуа подверженность эмоциональным порывам (на что указывает и большая предпочтительность их выбора желтого цвета) может проявляться снижением возможности контроля своей деятельности, что особенно относится к спортсменкам юного возраста. 

Факт неустойчивости структуры личности у спортсменок категории «младшие», а также недостаточной сформированности мотивов их деятельности подтверждает большое разнообразие личностных предпочтений цветовыбора ЛЦТ. Такие особенности юных акробаток, несомненно, требуют от тренера особого педагогического внимания: именно среди этой категории спортсменок наблюдается чаще всего подверженность пар к распаду либо из-за ухода из спорта, либо из-за отказа одной из них сотрудничать с партнершей. Важно отметить, что при неустойчивости их интересов и недостаточном развитии мотивации такие спортсменки способны распылять свои силы на большое количество разных дел, увлечение которыми может быть кратковременным. Повышенная экспансивность, возбудимость, меньшая способность к волевым усилиям, упорству у девочек с признаками выраженной экстраверсии, несомненно, влечет за собой объективно обоснованную необходимость выработки способности к самоконтролю, умению управлять эмоциями и настроением. 
Следует обратить внимание на тот факт, что у юных спортсменок с небольшим опытом занятий в паре часто встречается неблагоприятный цветовыбор ЛЦТ, свидетельствующий о наличии у них выраженных признаков усталости, беспокойства и психического напряжения, усиливающихся к концу учебно-тренировочного года, что указывает на избыток психоэмоционального напряжения, потребности в покое и отдыхе. В целом полученные данные могут отражать определенный дисбаланс между предлагаемыми нагрузками и способностью организма к их адаптации.
Неспособность акробаток моложе 12 лет к объективной оценке своего состояния подтверждает довольно существенное рассогласование между их оценкой своего настроения (СаН) и спектром личностно-цветового выбора. Тренировочные занятия и выступления на соревнованиях вызывают у самых юных спортсменок приподнятое настроение, причем в большинстве случаев свое настроение они оценивают максимальными значениями (9-10 баллов). Однако при этом показатели их цветовыбора ЛЦТ объективно отмечают скрытые признаки неуверенности и тревоги. Об этом свидетельствуют и обратные корреляционные связи самооценки настроения с показателями интенсивности тревоги и рангом соревнования.
Анализ показателей индекса Кердо (ВИ) у акробаток указывает в целом на повышенное влияние симпатического отдела вегетативной нервной системы. Однако динамические наблюдения за показателем ВИ на протяжении нескольких учебно-тренировочных лет выявили тенденцию к сдвигу в сторону влияния парасимпатического отдела вегетативной нервной системы, более выраженную у спортсменок амплуа «нижняя» в категории «взрослые». Данный факт может указывать на влияние накопившейся физической усталости и недовосстановлении функций сердечно-сосудистой системы при одновременном сдвиге коэффициента вегетативного баланса (КВБ) в сторону его снижения до почти минимальных значений. 
Корреляционный и факторный анализ данных спортсменок за весь период наблюдений подтвердил наличие определенных особенностей спортсменок в зависимости от возраста и амплуа. Так, подтвердился факт, что возникновение конфликта дестабилизирует нормальный ход тренировочных занятий. Это, прежде всего, негативным образом сказывается на настроении спортсменок амплуа «верхняя» категории «взрослые». Поскольку конфликтную ситуацию чаще всего провоцируют спортсменки амплуа «нижняя», то они соответственно и меньше реагируют на ситуацию. 
Напротив, у юниорок возникновение конфликтной ситуации вызывает снижение настроения у спортсменок амплуа «нижняя». Для самых юных спортсменок категории «младшие» не выявлено влияние разногласий: вклад в фактор оценки степени взаимодействия партнерш (показатель ОСВ) невысок. Корреляционный анализ также не выявил каких-либо значимых связей между показателями СаН и ОСВ. 
В практике тренировочных занятий наблюдается стойкое увеличение разногласий и конфликтных ситуаций с увеличением спортивной квалификации, что, несомненно, связано с ростом значимости самих соревнований, с увеличением сложности и требований к выполнению программы выступлений. При отсутствии надлежащей культуры поведения у спортсменок растут психоэмоциональная нагрузка и их претензии друг к другу. Исследования показали, что связь обратной зависимости между показателями интенсивности тревоги и коэффициента вегетативного баланса выявлена только среди спортсменок амплуа «нижняя» после тренировки и по завершению выступлений на соревнованиях. Включение в один фактор этих показателей наблюдается только у самых взрослых и опытных спортсменок. Снижение интенсивности тревоги у них сопровождается повышением вегетативного тонуса, хотя и незначительно. Если квалифицированные спортсменки реагируют на предстоящую тренировку в целом повышением психоэнергетических трат, то у спортсменок младшего возраста и ниже уровня квалификации реакции носят неопределенный, то есть,  индивидуально более разнообразный характер. Это подтверждает и тот факт, что показатели интенсивности тревоги и КВБ у менее опытных спортсменок распределились по разным факторам. В группе «младшие» на фоне увеличения интенсивности тревоги наблюдали снижение настроения по окончанию тренировки. Таким образом, полученные данные свидетельствуют о необходимости снижения уровня интенсивности тревоги, способной влиять даже на сформированный навык, что требует умения снижать уровень возбуждения до оптимального состояния.

Результаты корреляционного и факторного анализа на основе данных, полученных в условиях соревнований, выявили, прежде всего, общую для всех групп и категорий зависимость обоих показателей спортивной результативности от ранга значимости соревнования. Особое влияние ранг соревнований оказывает на спортсменок категории «взрослые» и «юниорки», которые участвуют в календарных соревнованиях самого разного уровня. Характер связи подчеркивает не только роль ответственности и роста конкурентной борьбы по мере повышения ранга соревнований, но и свидетельствует об отсутствии должной психологической подготовленности к ответственным соревнованиям, поскольку в условиях соревнований с отсутствием основных соперниц ведущие спортсменки демонстрировали высокие достижения не только по занятому месту, но и сумме баллов.

Отметим, что наибольшую информативность проявляет показатель РВС, который характеризует занятое место по итогам всех дней выступления на соревнованиях. Для спортсменок категории «юниорки» ранг соревнований в наибольшей степени связан с самооценкой настроения до начала выступления: с увеличением ранга соревнований она снижается. В категории «младшие» ранг соревнований оказывает влияние на психоэмоциональное состояние спортсменок амплуа «нижняя» до выступления, подтверждающая рост эмоционального возбуждения как реакцию на участие в серьезном для них соревновании. 

Анализ взаимосвязей показателя вегетативных реакций по данным индекса Кердо (ВИ) свидетельствует о его относительной независимости и слабой связи с изученными показателями. Заметное влияние ССС на спортивную деятельность была выявлена лишь у квалифицированных спортсменок: на тренировки у спортсменок амплуа «нижняя», на соревновательную деятельность у верхних партнерш. Возможно, что в силу существенных различий возраста, стажа, уровня подготовленности контингент отличался широкой амплитудой индивидуальных значений ВИ, что могло повлиять на невысокую его информативность относительно критериев психоэмоционального фактора. Очевидно, данный признак у спортсменок, специализирующихся в парной акробатике больше отражает влияние физиологической реакции на нагрузку.
Таким образом, проведенные исследования выявили влияние вида деятельности на качественно-количественные характеристики личностных особенностей, определяющих предрасположенность представительниц парной женской акробатики к выбору их амплуа. Тем самым подчеркивается актуальность воспитания у спортсменок не только понимания индивидуальных особенностей своих партнерш, но и их принятия для лучшего взаимопонимания и взаимодействия. 

С другой стороны, выявлена необходимость учета тренером особенностей реакции и свойств личности нижних партнерш, обусловленных особыми условиями их работы и спецификой самого принципа подбора пар. Исследования показали, что в силу необходимых индивидуально-типовых особенностей свойств личности эти спортсменки при повышенной ответственности и трудолюбии, а также критичности склонны к сокрытию своих чувств и реакций, подавлению эмоций. Большая физическая нагрузка и относительная статичность движений при работе в паре проявляется у них неблагоприятными сдвигами психофизического свойства. Отсутствие педагогического контроля  физического состояния спортсменок и динамики развития психической напряженности  без соответствующей коррекции их физической и эмоциональной нагрузки  провоцируют необходимую для них разрядку в виде спонтанных конфликтов и срыва тренировочной работы, как правило, непосредственно в период предсоревновательной подготовки. 

Следовательно, речь идет не только о необходимости успешного освоения на занятиях соревновательной программы повышенной сложности, но и овладения тренером функциями управления этим процессом по уровню дифференцирования этой сложности относительно возможностей и текущего состояния спортсменок. Полученные данные свидетельствуют, что спортсменки, которые по своим индивидуальным характеристикам соответствуют функциям «верхней», отличаются повышенной возбудимостью, некоторой эксцентричностью, стремлением отличиться и добиться признания, склонны к риску и подвержены определенной экзальтации и эйфории. Если спортсменки высокой квалификации этого амплуа еще демонстрируют устойчивость своих индивидуальных параметров, то юные спортсменки явно отличаются неадекватными реакциями и широкой вариативностью индивидуальных показателей. 

Таким образом, полученные материалы подтверждают нашу гипотезу об особой специфичности рассматриваемой спортивной дисциплины, предъявляющей высокие требования к свойствам личности спортсменок независимо от их амплуа, возраста и квалификации. Все это в своей совокупности делает необходимым включение в практику спортивных занятий приемов и методов педагогического воздействия с целью регуляции и оптимизации психоэмоционального состояния спортсменок.

ГЛАВА 4. ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ НАБЛЮДЕНИЯ ЗА ДИНАМИКОЙ ИЗМЕНЕНИЯ СВОЙСТВ ЛИЧНОСТИ 

В ПАРАХ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ

В настоящем разделе рассматривается результаты пролонгированных наблюдений за динамикой изменчивости личностных особенностей у пяти пар высокой квалификации в процессе роста спортивного мастерства. По данным динамики изменения цветовыбора был выявлен спектр психо-личностных состояний и установок спортсменок в условиях тренировки с возникновением конфликтных ситуаций или при необходимом взаимодействии, в условиях соревнований с разной успешностью выступлений. Все спортсменки участвовали в педагогическом эксперименте и получали педагогическую поддержку в виде методического сопровождения в процессе тренировки и соревнований. 

4.1. Педагогические наблюдения за динамикой изменения 
свойств личности в успешных парах

Пара № 1, категория «взрослые». На момент начала наблюдений обе спортсменки имели квалификацию МСМК, были многократными чемпионками Москвы, входили в состав сборной команды России. Стаж работы пары более 5 лет. Изучение показателей цветовыбора спортсменок на  протяжении трех соревновательных сезонов позволил выявить особенности изменения личностных особенностей в разные периоды совершенствования спортивного мастерства вплоть до их личного решения об уходе из спорта высших достижений. Особенностью этой пары являлась высокая устойчивость размаха индивидуальных показателей вегетативного тонуса и самооценки настроения (таб. 18). Показатели индекса Кердо (ВИ) указывали на доминанту влияния симпатического отдела вегетативной нервной системы. Вместе с тем показатели цветопредпочтения ЛЦТ в момент расцвета спортивной карьеры свидетельствуют о наличии определенных индивидуальных особенностей.
 Т-на Ольга, 1985 года рождения, амплуа «нижняя». Свою спортивную карьеру спортсменка начала в качестве «верхней» партнерши и выполнила норматив МС. В возрасте 14 лет спортсменка начала работать в качестве нижней партнерши. В  2000 году Т-на Ольга была объединена с новой перспективной партнершей, с которой стала готовиться по программе I взрослого разряда. Т-на Ольга старше своей партнерши на 5 лет, исходно имела больший стаж занятий акробатикой и соответственно выше уровень спортивной квалификации. 

У спортсменки Т-ной Ольги, при относительной уравновешенности психоэмоционального состояния (КВБ), наблюдали некоторое преобладание влияния симпатического отдела вегетативной нервной системы, причем его влияние, как правило, усилилось после окончания тренировки. Характерно, что в течение всего периода наблюдений самооценка настроения у нее практически не менялась (5 баллов) и лишь на фоне конфликтных ситуаций во время тренировок мы наблюдали снижение показателя до 1 балла. В периоды оптимального своего состояния и благоприятного развития событий спортсменка по данным ЛЦТ проявляла стремление к доброжелательным отношениям, имея склонность к эстетическому окрасу настроения и воодушевлению, с внутренней ориентацией на самоутверждение и успех (+3+4; +4+2). Однако у спортсменки наблюдали и выраженную потребность к сдерживанию своих эмоций, определенную закрытость и осторожность, стремление к самоконтролю (отвержение синего цвета).

Показатели ЛЦТ позволили выявить влияние на спортсменку субъективного фактора ожидания успеха или неуспеха. Так, выступая в условиях явного превосходства над соперницами, у Т-ной Ольги наблюдали смену привычного окраса настроения на сходство спектра цветовыбора с верхней партнершей (привычный окрас зеленого или желтого цвета сменился редким для нее выбором фиолетового). В отличие от ее партнерши выявленный спектр цветопредпочтения для спортсменки не характерен. Непосредственно перед выступлением с достижением максимального успеха особенности ЛЦТ свидетельствовали о непривычном для нее состоянии «всеобъемлющей любви к окружающему миру» (смена привычных +2+4, +4+3 на +5+1), а также «идеальной гармонии чувств, глубокого проникновения в мир тонких переживаний» и «эстетизма взаимоотношений».
Б-ха Ирина, 1990 года рождения, амплуа «верхняя». Спортсменка пришла из спортивной гимнастики и имела квалификацию ІІ взрослого разряда. В возрасте 10 лет спортсменка стала работать в паре с Т-ной Ольгой. 

По динамике переживаний у Б-хи Ирины наблюдали более  выраженную лабильность эмоционального состояния и реакций на внешнюю среду. Вегетативный индекс Кердо указывал на преимущественное влияние симпатического отдела вегетативной нервной системы (табл. 18). По данным ЛЦТ у спортсменки доминировали признаки повышенного честолюбия, желания выделиться, нравиться окружающим (+2+4, +4+2). Вместе с тем, на фоне восприимчивости спортсменки к внешним раздражителям и стремления к признанию (восхищению) окружающих ранние срезы ЛЦТ указывали на некоторую неуверенность, необходимость в поддержке при стремлении к самореализации для повышения чувства собственного достоинства и самоуважения. 
Полный успех в выступлении вызывал у партнерши амплуа «верхняя» проявление избыточной реакции («торжествующей эйфории») с некоторыми признаками «звездной болезни». У спортсменки доминировало желание постоянного успеха, подтверждения своей значимости, стремление быть в центре внимания, жажда восхищения. Таким образом, присущее ей честолюбие требовало самореализации в виде общественного признания и стремления к совершенству. Вместе с тем показатели цветовыбора еще свидетельствовали о внутренней напряженности и некоторой неуверенности в истинности ее положения. По мере продвижения в совместной карьере у спортсменки проявляется стремление соответствовать своему статусу и предъявляемым к себе требованиям. 

	Таблица 18.

Индивидуальные показатели спортсменок успешных пар


	СаН
	Х2 ± SD
	В условиях тренировки
	4,50±1,41
	6,67±1,87
	6,73±1,73
	7,74±2,56
	7,89±3,01
	8,81±2,65
	В условиях соревнований
	5,75±0,96
	5,75±0,96
	8,33±1,32
	8,82±1,72
	10,00±0,00
	9,00±3,00
	Примечание: Х1 – съем показателей осуществлялся до начала тренировки / соревнований;

                        Х2 – съем показателей осуществлялся после завершения тренировки / соревнований.

	
	
	Х1 ± SD
	
	4,50±1,41
	6,67±1,32
	7,08±1,29
	8,52±1,31
	8,78±2,26
	7,96±2,71
	
	5,00±0,00
	5,50±1,29
	7,44±1,33
	8,09±1,97
	8,40±3,58
	3,22±3,90
	

	
	ВИ
	Х2 ± SD
	
	26,43±13,57
	20,67±11,53
	22,93±13,12
	29,48±9,95
	15,28±13,74
	19,28±14,72
	
	36,43±2,43
	14,53±4,96
	29,49±15,85
	30,35±11,87
	25,82±8,41
	30,56±9,59
	


	
	
	Х1 ± SD
	
	17,3±11,04
	6,13±13,13
	5,91±16,18
	14,92±17,02
	7,56±14,99
	13,37±13,85
	
	19,00±11,50
	10,68±10,91
	19,78±9,11
	19,09±10,77
	18,74±6,38
	21,51±16,05
	

	
	КВБ
	Х2 ± SD
	
	1,38±0,16
	1,12±0,32
	0,73±0,12
	1,49±0,18
	0,85±0,31
	0,98±0,21
	
	1,37±0,20
	1,34±0,20
	0,79±0,14
	1,55±0,20
	0,85±0,22
	1,08±0,28
	

	
	
	Х1 ± SD
	
	1,42±0,16
	1,06±0,23
	0,71±0,11
	1,60±0,28
	0,88±0,25
	0,91±0,30
	
	1,44±0,31
	1,24±0,26
	0,85±0,22
	1,61±0,23
	0,92±0,27
	0,94±0,48
	

	
	ИТ
	Х2 ± SD
	
	0,15±0,38
	0,36±0,84
	0,31±0,55
	0,09±0,29
	1,56±1,62
	1,87±1,73
	
	0,00±0,00
	0,00±0,00
	0,22±0,67
	0,73±0,90
	1,80±1,64
	1,78±3,96
	

	
	
	Х1 ± SD
	
	0,15±0,38
	0,29 ± 0,61
	0,35 ± 0,63
	0,57±1,31
	1,50±1,54
	3,85±4,53
	
	0,56±0,73
	0,33±1,00
	0,11±0,33
	0,55±0,82
	1,80±1,64
	6,89±4,48
	

	
	амплуа
	
	Н
	В
	Н
	В
	Н
	В
	
	Н
	В
	Н
	В
	Н
	В
	

	
	№ пары
	
	1
	2
	3
	
	1
	2
	3
	


В процессе адаптации к требованиям спорта высших достижений и выступлений в составе успешной пары показатели цветовыбора Б-хи Ирины свидетельствуют о существенных сдвигах в самосознании. Сдвиг в оценке уровня своей ролевой значимости проявляется потребностью считаться с ее мнением. Но при этом спортсменке в целом присуща доминанта позитивного мировосприятия. Более того, на фоне признаков ипохондрии у старшей партнерши более жизнерадостная верхняя партнерша проявляет такие черты, как понимание и сочувствие.

В период подготовки к наиболее важным и ответственным соревнованиям по данным ЛЦТ были выявлены определенные негативные тенденции в динамике показателей состояния. При этом у нижней партнерши увеличились признаки раздражительности, нередко сопровождавшиеся провокациями конфликтной ситуации и спонтанными взрывами поведенческих реакций негативного свойства. Такие срывы происходили, как правило, накануне самых важных стартов, протекающих в острой борьбе с их главными конкурентками (которым, по их мнению, судьи традиционно отдавали предпочтение). Так, на заключительном этапе подготовки к ответственным соревнованиям у спортсменки до начала тренировки изменялись показатели ЛЦТ. Вместо уже привычного цветового сочетания на второй позиции зеленого и фиолетового (х2х5) появилось сочетание зеленого и коричневого цветов. Тренировка закончилась конфликтом. Причем, наблюдения показали, что выявленный спектр чувств и переживаний спортсменки амплуа «нижняя», спровоцирующего конфликт со своей верхней партнершей, служил для нее определенной эмоциональной разрядкой, которая на следующей тренировке сменялась состоянием относительной уравновешенности и благодушия. Однако данные цветовыбора верхней партнерши свидетельствуют о наличии у нее шлейфа переживаний, связанных с предшествующим конфликтом: присутствуют элементы обиды и потребность в разрядке сложившейся ситуации. Причем в спектре цветовыбора ЛЦТ верхняя партнерша проявляет такие качества, как понимание и сочувствие на фоне стремления к их творческому союзу.

На соревнованиях наблюдаем принципиально иное состояние спортсменок по сравнению с тем, что было выявлено раньше в условиях менее значимого для них по уровню конкурентной борьбы и весьма успешного выступления. Так, у спортсменки амплуа «нижняя» напряженность ситуации перед выходом на ковер проявляется состоянием «дискриминирующего контроля и повышенной ответственности». В целом спортсменки выступили неплохо, в «свою силу». Однако выступление второго дня закончилось для них неожиданным срывом элемента программы выступления. Общий результат выступления – проигрыш первого места.

В течение всего времени исследования по мере взросления и роста спортивного мастерства наиболее существенные изменения в доминанте внутренних переживаний и динамики характерологических проявлений наблюдали у партнерши амплуа «верхняя». Причем у обеих в целом успешных спортсменок сдвиг происходил в сторону усиления сходства взглядов и их отношения к внешнему миру, усилилось недовольство сложившейся ситуацией, несущее признаки неудовлетворенности. Появилось стремление к освобождению от излишней опеки и зависимости, повысилась потребность в независимости и самостоятельности (смена -7-0 на -0-7). Обоюдное недовольство направлено на внешнюю среду и отсутствие желаемой свободы и независимости. 

Ближе к моменту завершения своей спортивной карьеры у спортсменок снизился позитивный настрой и ориентация на успех при неустойчивости мотивов дальнейших действий. Так, достаточно стабильное предпочтение рабочей группы: желтого, красного и зеленого цветов проявляется в разнообразных сочетаниях. Особенно ярко сдвиг к смене доминанты интересов стал проявляться у верхней партнерши. На такое изменение,  очевидно, повлиял фактор возраста, поскольку у спортсменки появились побочные, лежащие вне спорта интересы и увлечения.

 Пара № 2, категория «юниорки», «взрослые». Спортсменки были объединены  в начале 2004 года и имели квалификационный  взрослый разряд.  На момент начала наших наблюдений пара имела стаж совместной работы около года и выступала по программе нормативов КМС, затем спортсменки перешли на выполнение норматива МС. По мере продвижения в спортивной карьере данная пара характеризуется лучшим уровнем исполнения трудных сложнокоординированных элементов и техники в целом, а также высоким артистизмом выполнения музыкальных композиций. Сменив пару № 1, эта пара заняла лидирующее положение в спортивной школе, одновременно являясь одной из лучших пар в городе Москве. Начиная с 2007 года, спортсменки были включены в состав юношеской сборной города Москвы. Отличительной особенностью этой пары являлась возможность выступать в двух возрастных группах: «юниоры, юниорки» и «мужчины, женщины», с разным уровнем  сложности.

Тр-ва С., 1990 года рождения, амплуа «нижняя».  Спортсменка амплуа «нижняя», старше своей партнерши на шесть лет и на момент формирования состава уже имела опыт работы «нижней» партнерши в паре.
Показатель психоэмоционального состояния (КВБ) у спортсменки имеет пониженное значение, свидетельствуя о потребности в покое. Показатель реакции ССС в целом отражает влияние симпатического отдела вегетативной нервной системы.  Особенности ЛЦТ свидетельствует о вполне стабильном цветовом предпочтении у этой спортсменки. Так, данные первоначальных срезов ЛЦТ говорят о присущей ей необходимости контроля своего состояния. Выбор на первой позиции желтого и зеленого цветов (+4+2) можно определить словами Макса Люшера: «отличается бдительностью и тонкой наблюдательностью. Поиск новых путей, которые предоставили бы больше свободы и возможность добиться как можно большего. Хочет показать себя и завоевать признание» (85; с. 114).  

Стремительный рост спортивных достижений нашел свое отражение в цветовыборе ЛЦТ спортсменки. Так, наиболее предпочитаемый цвет нижней партнерши становится зеленый, сменяя желтый цвет, отражая, тем самым определенный сдвиг в сторону проявления амбициозности, потребности в признании ее значимости, уважения к тому, что она достигла (табл. 19). Присущее спортсменке сочетание зеленого и синего цветов (+2+1) на первых позициях автор методики интерпретирует словами: «Хочет произвести благоприятное впечатление и получить признание, ощущать, что ее ценят и ею восхищаются» (85; с. 111). 

Таблица 19.

Предпочтение цветового сочетания на первой позиции личностного цветового теста М. Люшера спортсменок трех успешных пар

	№ пары
	амплуа
	ЛЦТ(наиболее частое предпочтение)

	
	
	++
	--

	
	
	
	

	1
	Н
	34(43)
	70 (07)

	
	В
	42 (45)
	70 (07)

	2
	Н
	42(24)
	67(07)

	
	В
	34 (43)
	07

	3
	Н
	32(23)
	76(64)

	
	В
	01(42)
	67


Наблюдение за дальнейшей динамикой ЛЦТ происходит на фоне роста спортивного мастерства спортсменки при соответствующем увеличении требований со стороны тренера и роста нагрузок, обусловленных усложнением соревновательной программы и плотным графиком соревнований, поскольку пара одновременно выступает в соревнованиях в двух возрастных группах: «юниоры, юниорки» и «мужчины, женщины». 

Срезы ее цветовыбора ЛЦТ свидетельствуют о тенденции к неблагоприятным сдвигам. Так, стабильность присутствия зеленого цвета на первых позициях у спортсменки, свидетельствует о наличии признаков напряженности и возможной тревоги из-за опасения возможных потерь или личного провала. Появление нового сочетания  синего и зеленого цветов на первых позициях подтверждает наличие потребности определенной разрядки в силу накопления нервного напряжения. Сочетание синего и зеленого (+1+2) указывает на явную потребность нижней партнерши в смене обстановки: «Хочет избавиться от стресса, освободиться от конфликтов и разногласий. Всячески старается, действуя осторожно, контролировать ситуацию и проблемы, связанные с ней» (85; с. 110). 
Сказанное подтверждается сдвигами в сторону  выраженного влияния  парасимпатического отдела вегетативной нервной системы. Вместо привычного диапазона индекса Кердо от 15 до 26 у.е. мы наблюдали появление его значений от -3 до -26 у.е. и даже -40 у.е. Такая динамика сдвигов ВИ служит сигналом о наличии признаков недовосстановления вегетативной функции и утомления. Одновременно появление на позиции второй цветовой пары синего и коричневого цветов (х1х6) говорит «о стремлении к избеганию чрезмерного напряжения и потребности в опоре, безопасности и в спокойной дружеской обстановке» (85; с. 123). 

Анализ динамики цветовыбора ЛЦТ усугубляет тот факт, что спортсменка все чаще ставит красный цвет на шестую или седьмую позицию. Сочетание отвергаемого красного и компенсирующего зеленого говорит о некотором состоянии беспомощности и попытках спортсменки превозмочь нервное и физическое истощение усилием силы воли. Компенсирующий синий при таком сочетании свидетельствует о настоятельной потребности в отдыхе, медицинском обследовании, в необходимости восстановления своих физических ресурсов. Таким образом, изучение динамики сдвигов цветовыбора ЛЦТ позволяет установить моменты деструктивных процессов общего характера.

Б-ва Влада, 1996 года рождения, амплуа «верхняя». Спортсменка с небольшим опытом работы в женской паре на момент начала исследования. Индивидуальные показатели коэффициента вегетативного баланса в целом отличаются стабильностью, хотя имеют несколько повышенное значение. Показатели индекса Кердо свидетельствуют о явном влиянии симпатического отдела вегетативной нервной системы.  

У спортсменки доминирует цветовое сочетание красного и желтого цветов (табл. 19). Предпочтение красного цвета на первой позиции автором методики рассматривает как «жажда успеха, волнения и жизни, полной впечатлений. Стремление свободно развиваться, побеждать и жить насыщенной жизнью» (85; с. 113). Доминирование желтого в этом сочетании рассматривается как «Потребность сильнее воздействовать на других и иметь более широкую сферу влияния делает ее беспокойной». Как уже отмечалось, такие особенности могут сопровождаться снижением способности личности к концентрации внимания (85; с. 114). В целом характеристики указывают на явное стремление спортсменки к лидерству.

Как отмечает Макс Люшер, общее условие качества работы связано  с наличием в цветовом выборе «рабочей» группы (4, 3, 2). У спортсменки  рабочая группа располагается в начале ряда. Личным приоритетом спортсменки становиться «желание чувствовать себя победителем в завоевании того, чего она хотела бы добиться» (красный). В дальнейшем, по мере выхода пары на лидирующее положение, желание «быть победителем» у нее перерастает в проявление излишнего эгоцентризма как предпосылки к деятельности, которую ей нравится планировать и которая может заинтересовать ее» (желтый). Иначе говоря, спортсменку больше интересует не сам процесс, а она сама как фигура в этом процессе.

Особенностью цветовыбора ЛЦТ спортсменки в момент наибольших нагрузок, непосредственно в период подготовки к главным соревнованиям сезона, являлся преимущественный выбор сочетания желтого и красного цветов (++) с одновременным выбором синего и черного цветов (--) на последних местах цветового ряда. Такое расположение цветовых сочетаний свидетельствует о неустойчивом состоянии вегетативной нервной системы, являясь сигналом нестабильности механизма ее саморегуляции (85; с. 50). При этом одновременно снижается самооценка настроения, появляются показатели индекса Кердо с отрицательным значением, что было совершенно не типичным для этой спортсменки: с привычных для нее показателей ВИ в пределах от +35 до +40 у.е. появилась величина до -35 у.е. На этом фоне все чаще и чаще прослеживались тренировки с присутствием конфликтных ситуаций.

Следует отметить, что у верхней партнерши с увеличением соревновательного опыта в течении длительного времени – на протяжении полутора лет – наблюдали стабильное цветопредпочтение. Однако в последний год наблюдений, который тренер характеризует как «наиболее тяжелый и физически и психологически» в ее спортивной карьере, цветовыбор ЛЦТ указывает на задетое самолюбие спортсменки. Для спортсменки становится важным чрезмерное сосредоточение на том, что ее волнует, появилось стремление «изменить положение дел, завоевать авторитет, чтобы иметь возможность позволить себе больше – то, без чего она должна сейчас обходиться» (85; с. 124). 

По качеству выполнения элементов и прохождения программы выступления тренер  характеризует пару как вполне стабильную. Однако присутствуют случаи неожиданного сбоя в работе верхней спортсменки. Нередкие случаи неадекватности ее поведения выражались в неожиданном отказе от выполнения хорошо отработанных повышенной сложности элементов. Такое поведение спортсменки вызывало большую трату времени и эмоциональных сил нижней партнерши, в том числе и на словесное воздействие со стороны тренера. В результате снижалась продуктивность тренировочного занятия накануне спортивных выступлений. 

Таким образом, если при анализе первой женской пары (МСМК) мы наблюдали у верхней партнерши такие черты, как понимание и сочувствие, то в этом составе верхнюю партнершу отличают проявления выраженного эгоцентризма, т.е. направленность на себя, на свои желания и капризы. Это подтверждает нередкое сочетание зеленого и фиолетового цветов на третьей и четвертой позиции, указывающее на старание «улучшить представление окружающих о себе, чтобы они пошли на уступки и согласились с ее потребностями и желаниями». При этом для самой спортсменки характерно нежелание идти на доверительные контакты, тогда как данные срезов нижней партнерши свидетельствуют о ее чувственности и нужде в одобрении: «необходим чуткий и понимающий партнер» (х1х5). В отличие от пары № 1, при общности в достижении высоких спортивных результатов, здесь присутствуют объективные признаки развития конфликтных отношений, которые (как и в предыдущем случае) нарастают в моменты повышенных нагрузок и подготовки к наиболее важным и ответственным соревнованиям.

Как и у первой пары лидеров, наблюдали схожие тенденции в их скрытом отношении к соревнованиям. Так, при отсутствии внешних конкурентов на менее значимых соревнованиях, спортсменки всегда уверенно занимали первые места и выступали лучше ожидаемого. На Первенствах и Чемпионатах России спортсменки выходили в финал, но без особого блеска – выступление на соревнованиях было в силу своих возможностей, то есть, на уровне своей подготовленности. Вместе с тем тренер отмечал, что спортсменкам не удавалось до конца раскрыть свой потенциал, они должны были выступать ярче, лучше. 
В период непосредственной подготовки к соревнованиям ЛЦТ нижней партнерши накануне значимых соревнований, а также при успешном выступлении, указывает на некоторый скрытый потенциал спортсменки «…ищет выход своим качествам. Все необычное и опасное быстро побуждает ее интерес и энтузиазм», который, тормозится «ощущением препятствий, с которыми она сталкивается, мучительной и неприятной ситуации, из которой пытается найти какой-то выход» (=3=0; =3=6). 

Следует отметить, что с ростом спортивного мастерства, аналогично первой паре у обеих спортсменок выявляется стремление к освобождению от излишней опеки и зависимости, растет потребность в независимости и самостоятельности. Из личных бесед и особенностей цветовыбора ЛЦТ вытекает  «желание свободы» и «стремление к завоеванию уважения, как независимой личности». Обоюдное недовольство направлено также на внешнюю среду, как препятствующую получению желаемой свободы и независимости. Такое стремление спортсменки амплуа «верхняя» к неконтролируемой свободе закончилось травмой незадолго до начала Чемпионата России при освоении ей водного слалома. Такое безответственное отношение к предстоящим соревнованиям сократило время подготовки к ответственному старту, увеличило число претензий со стороны  нижней партнерши и как результат – потеря лидирующего положения на соревнованиях и в сборной команде.

Пара № 3, категории «юниорки». Эта пара заслуживает особого внимания. За относительно короткое время – с осени 2007 года – сформированный состав показал хорошие результаты с перспективой роста и даже начал обыгрывать на внутренних соревнованиях лидеров – пару № 2. В 2009 году пара вошла в сборную команду города Москвы. Обе спортсменки на момент комплектования их пары уже имели определенный опыт работы в женской паре и квалификацию КМС. Следует отметить, что наблюдения за спортсменками мы проводили еще до начала их совместной работы, в период их работы в других составах. 

Первоначально тренер характеризовал состав как не отличающийся особым трудолюбием. Нередко наблюдали у них нежелание отрабатывать те элементы, которые неважно получались. Вследствие такого отношения на тренировках нередко наблюдали протекание тренировочного процесса по настроению спортсменок. Первоначальные конфликтные ситуации, как правило, возникали на почве установления лидерства. В силу небольшой возрастной разницы – один год – «верхняя» партнерша не принимала авторитет «нижней» партнерши. В свою очередь спортсменка амплуа «нижняя» пыталась взять инициативу в свои руки. Однако более поздняя оценка тренером этого состава отражает его сплоченность и сработанность.

Г-ва Анна 1995 года рождения, амплуа «нижняя». Исходно у спортсменки показатели индекса Кердо преимущественно отражали влияние симпатического отдела вегетативной нервной системы. При этом, как правило, показатели ВИ после тренировки или выступлений на соревнованиях нарастали (табл. 18). Однако по мере увеличения стажа совместной работы, с увеличением нагрузок и сложностью соревновательной программы у спортсменки стали появляться сдвиги в сторону влияния парасимпатического отдела вегетативной нервной системы. При этом показатели КВБ достаточно стабильны, хотя в первый год работы в этом составе у спортсменки его показатели свидетельствовали о явной тенденции к снижению дееспособности функций вегетативного обеспечения (0,67). В последний же год наблюдений его значение практически всегда было равно единице, что указывает на оптимизацию состояния спортсменки.

Анализ данных ЛЦТ спортсменки указывал на присущую ей стабильность показателей цветовыбора в сторону явного предпочтения красного цвета на первой позиции (табл. 19). Достаточно частое цветовое сочетание на первой позиции красного и зеленого цветов свидетельствует об упорстве спортсменки в преследовании поставленных целей, желании преодолеть все препятствия, с которыми она сталкивается с тем, чтобы добиться общественного признания и положения благодаря личному успеху. И действительно, тренер характеризует спортсменку как очень активную и энергичную. И хотя спортсменка не отличается особым трудолюбием на тренировках, что требовало постоянного контроля ее работы со стороны тренера, усвоение программы спортивных выступлений различной сложности на всем протяжении наблюдений происходило относительно быстро и даже легко, свидетельствуя об ее двигательной одаренности.

Следует отметить, что в начале наших наблюдений и на момент освоения спортсменкой программы I взрослого разряда с малоопытной партнершей цветовыбор ЛЦТ отражал разочарование и свидетельствовал о «разбитых ее надеждах», которые привели к возникновению неуверенности и напряженной настороженности (стабильное отвержение желтого цвета). При этом красный цвет являлся компенсацией отвергаемого желтого цвета. Такое расположение цветов оправдывает тягу к новизне, приключениям, сильным переживаниям, как способ ухода от разочарований. 
В процессе дальнейшего становления спортивного мастерства произошла смена ее «верхней» партнерши на более опытную и имеющую ту же квалификацию, что и сама спортсменка. При этом пара достаточно успешно продвигается вперед по росту спортивного мастерства, по сложности выполняемых элементов. У спортсменки соответственно меняются и приоритеты в цветовыборе ЛЦТ – на первую позицию выходит зеленый цвет, отражающий стремление к признанию, превосходству и самореализации. Стабильное предпочтение цветового сочетания зеленого и красного характеризует спортсменку как человека знающего, чего она хочет: «упорно стремится к выполнению намеченных целей, проявляет инициативу» (85; с. 111). Четкость этой позиции отражается комбинацией рабочей группы (зеленый, красный, желтый), которая уже не «разбита», а располагается на первой позиции. Следует отметить, что спортсменка склонна идти на компромисс, стремясь к взаимопониманию и спокойным отношениям (стабильное предпочтение х5х1 и х4х1).

Щ-ва Виктория 1996 года рождения, амплуа «верхняя». Спортсменка напротив, отличалась большим разнообразием цветовыбора ЛЦТ, что свидетельствовало о нестабильности ее взглядов и внутренних установок. Как мы уже отмечали, срезы показателей снимались еще до начала комплектования этого состава пары. На тот момент разнообразие цветовыбора спортсменки усугублялось предпочтением серого цвета на первой позиции в большинстве случаев срезов ЛЦТ (табл. 19). Такой цветовыбор ЛЦТ говорил об отстраненности, невовлеченности спортсменки, нежелании проявлять инициативу: «Мне ничего не хочется делать». Частое предпочтение серого цвета на первых позициях может быть сигналом некой разочарованности в себе, в силу значительного изнурения, истощения или особого стресса (85). 

При выборе серого цвета на первой позиции следующий за ним цвет нередко символизирует  непризнаваемое желание. В данном случае был синий цвет, который свидетельствовал об истощении конфликтами и спорами, стремлении спортсменки отгородить себя от них. Прослеживается потребность в спокойной обстановке для того, чтобы отдохнуть и восстановить свои силы. При таком цветовыборе ЛЦТ наблюдения за тренировочным процессом определяли тренировки как «стандартные», без явных конфликтных ситуаций. Самооценка настроения при таком цветовыборе была несколько занижена и оценивается в 6 – 5 , и даже в 3 балла, но после тренировки поднимается до типичной для спортсменки самооценки настроения в 10 баллов. Беседы со спортсменкой и тренером дали основания предположить, что на состояние некоторой неудовлетворенности влияли события, происходящие у спортсменки в семье.

Работа с новой «нижней» партнершей Г-вой Анной внесла положительные коррективы, так как все чаще прослеживается выбор желтого цвета на первой позиции и все реже на первые позиции выбираются неблагоприятные цвета (серый, коричневый, черный). Первые успехи в спортивной карьере и последовательное вытеснение явных лидеров –                        пару № 2, приводит к появлению признаков некоторой амбициозности. Цветовыбор ЛЦТ свидетельствует о ее «поиске новых путей, которые предоставили бы большую свободу и возможность добиться как можно большего. Хочет показать себя и завоевать признание». Вместе с тем, отмечалась неустойчивость ее психоэмоционального состояния. Показатель КВБ на тренировках колебался в диапазоне от 0,3 до 1,63 у.е. При этом низкая и очень низкая самооценка настроения спортсменкой (1-3 баллов) до тренировки сочетались с выбором на первые места черного, коричневого и серого цветов. Как правило, цветовыбор ЛЦТ отражал стремление к физическому покою (+6+1), к безопасности и освобождению от всяких проблем и волнений (+0+6). Было в спектре свойств личности и чувство несправедливости по отношению к ней и даже безнадежности ситуации (+0+7, +7+0). По окончанию тренировочного процесса самооценка настроения, как правило, была равна 10 баллам; соответственно цветовыбор ЛЦТ также менялся в сторону позитивного мироощущения. Предпочтение отдавалось желтому цвету в сочетании с зеленым, иногда с красным цветами. 

В процессе наблюдений за спортсменками были выявлены случаи некоторых разногласий между ними, которые не относились к тренировочному процессу, но оказывали влияние на его протекание. В результате спортсменка амплуа «верхняя» работала с пониженным настроением, вследствие чего тренировка была неполноценной, многие элементы не получались, что в свою очередь провоцировало новые конфликтные ситуации. Следует отметить, что показатели индекса Кердо проявлялись влиянием парасимпатического отдела нервной системы (-10, -3), что для этой спортсменки было нетипично. Самооценка настроения у спортсменки, как правило, соответствовала  двум баллам.

На всем протяжении наблюдений характер вегетативного индекса Кердо свидетельствовал о явном влиянии у спортсменки симпатического отдела вегетативной нервной системы. Нередко у нее встречались высокие показатели ВИ (+35, +43). Однако в последний год наблюдений значения ВИ несколько снизились, а до начала тренировки иногда прослеживалось влияние парасимпатического отдела вегетативной нервной системы. Как и у предыдущей пары № 2, последний год наблюдений отличался увеличением тренировочных нагрузок, повышенной сложностью соревновательной программы. 

Несмотря на столь сложную картину проявления свойств личности, спортсменки быстро прогрессировали. На соревнованиях тренер отмечала высокую стабильность их выступлений, причем выполнение соревновательной программы зачастую было лучше, чем на тренировках. Если у спортсменки амплуа «нижняя» цветовыбор ЛЦТ не отражал существенных сдвигов в цветоспектре ее состояний, то у спортсменки амплуа «верхняя» до начала выступлений на самых значимых соревнованиях наблюдали выбор на первой позиции черного цвета, который к тому же часто был в сочетании с коричневым цветом. Такое цветовое сочетание рассматривается автором методики как горькое разочарование с некоторым отвращением к себе: «Стремление восстановить силы в спокойной и уютной обстановке, свободной от проблем». При этом самооценка настроения до начала выступлений была низкой и, как правило, соответствовала 1 баллу. 

4.2. Педагогические наблюдения за динамикой изменения
 свойств личности в менее успешных парах

В сопоставлении с данными первых трех пар, занимавших лидирующие позиции, интерес представляет анализ показателей цветовыбора ЛЦТ женских пар с меньшей результативностью достижений в процессе занятий парной акробатикой. 

Пара № 4, категория «взрослые». Спортсменки были объединены с целью выполнения норматива МС для  спортсменки амплуа «верхняя». Обе спортсменки с опытом работы в женских парах. Спортсменки совместно проработали один год и в дальнейшем отказались тренироваться и выступать совместно одним составом, так и не достигнув цели. Желание работать вместе спортсменки проявили самостоятельно. Однако на протяжении их тренировочных занятий наблюдался факт несерьезного отношения к тренировочному процессу и нерегулярных тренировок со стороны обеих спортсменок. Между спортсменками возникали частые конфликтные ситуации, предъявлялись претензии друг к другу по самому разному поводу. В дальнейшем спортсменки продолжили спортивную карьеру в разных составах: «нижняя» ушла в другую спортивную школу, «верхняя» стала тренироваться с другой нижней партнершей. 

Рассмотрим ситуацию по объективным показателям цветовыбора ЛЦТ.

Л-на А. 1986 года рождения, амплуа «нижняя», квалификация МС. Показатели КВБ свидетельствуют о стабильности психоэмоционального состояния, вегетативный индекс Кердо преимущественно отражает влияние симпатического отдела вегетативной нервной системы (табл. 20).
	Таблица 20.

Индивидуальные показатели спортсменок менее успешных пар


	СаН
	Х2 ± SD
	В условиях тренировки
	5,88±2,47
	7,50±2,20
	6,92±2,43
	5,89±3,18
	В условиях соревнований
	4,13±2,53
	6,88±2,85
	5,29±2,50
	4,43±3,82
	Примечание: Х1 – съем показателей осуществлялся до начала тренировки / соревнований;

                       Х2 – съем показателей осуществлялся после завершения тренировки / соревнований.

	
	
	Х1 ± SD
	
	6,00±2,14
	6,50±1,77
	6,33±1,61
	6,22±1,72
	
	6,13±1,25
	6,50±1,20
	6,71±0,76
	6,57±1,27
	

	
	ВИ
	Х2 ± SD
	
	19,45±9,78
	34,31±16,17
	13,62±11,07
	25,23±15,00
	
	15,31±12,79
	28,23±4,91
	20,57±10,55
	34,14±6,67
	

	
	
	Х1 ± SD
	
	11,28±15,30
	24,25±5,42
	-12,13±21,39
	31,33±11,80
	
	8,78±10,51
	26,31±9,39
	-8,29±24,99
	21,43±9,48
	

	
	КВБ
	Х2 ± SD
	
	1,13±0,25
	1,10±0,36
	0,53±0,12
	1,16±0,47
	
	1,18±0,17
	1,10±0,41
	0,57±0,15
	1,02±0,52
	

	
	
	Х1 ± SD
	
	1,23±0,28
	0,86±0,22
	0,52±0,16
	1,40±0,20
	
	1,38±0,34
	0,91±0,20
	0,56±0,11
	1,35±0,31
	

	
	ИТ
	Х2 ± SD
	
	0,00±0,00
	0,90±2,85
	1,71±1,40
	2,85±5,23
	
	013±0,55
	0,88±2,10
	1,82±1,66
	2,29±4,54
	

	
	
	Х1 ± SD
	
	0,08 ± 0,29
	0,20±0,63
	2,18±1,63
	0,46±1,66
	
	0,50±1,07
	0,00±0,00
	0,91±1,04
	0,0±0,00
	

	
	амплуа
	
	Н
	В
	Н
	В
	
	Н
	В
	Н
	В
	

	
	№ пары
	
	2
	3
	
	2
	3
	


Цветовыбор ЛЦТ спортсменки характеризовался различным сочетанием выбора рабочей группы в начале ряда (зеленый, красный, желтый), что указывало в целом на способность поддерживать вполне оптимальную работоспособность в течение достаточно долгого времени. Предпочтение  цветового сочетания желтого и красного цветов свидетельствует о присущей ей «потребности сильнее воздействовать на других и иметь более широкую сферу влияния, что связано с беспокойством». Движимая желаниями и надеждами она, способна распылять свои силы на слишком обширную область (85; с. 114).

 Внешняя эмоциональная замкнутость и безразличие указывают на определенную отстраненность в совместных действиях. Цветовой выбор спортсменкой на первой и последней позициях цветового ряда говорит о наличии помех в достижении желаемого. Это приводит к «беспокойным поискам ощущения удовлетворенности в иллюзорной и бессмысленной деятельности», она «упорно играет свою роль с лихорадочной напряженностью». Таким образом, спортсменка не видит смысла в совместной работе с данной верхней партнершей. Однако она продолжает работать в этом составе, движимая желанием тренироваться. 

М-ва Н. 1994 года рождения, амплуа «верхняя», квалификация КМС. По данным вегетативного индекса Кердо у спортсменки наблюдался выраженный сдвиг в сторону явного преобладания влияния симпатического отдела вегетативной нервной системы, его показатели варьируется от 20 до 38 у.е. (табл. 20). Показатели коэффициента вегетативного баланса (КВБ) по расчету К. Шипоша указывают на существенные колебания показателей от 0,33 до 1,5 у.е. Такой характер сдвигов указывает на неустойчивость психоэмоционального состояния спортсменки (141).
Спортсменка отличалась и изменчивостью цветовыбора ЛЦТ. У нее практически нельзя было отметить цветовые предпочтения, что свидетельствовало о неустойчивости ее настроения, установок. Такие сдвиги, по мнению автора методики, указывают не просто на неустойчивость ее психоэмоционального состояния, но и являются определенным сигналом циклотимического характера с элементами депрессии (45). В тоже время в цветовыборе ЛЦТ спортсменки на первой позиции нередко присутствует рабочая группа из трех основных цветов (зеленый, красный и желтый), хотя и в разных цветовых сочетаниях. М. Люшер связывает такой специфический вариант со способностью поддерживать оптимальную работоспособность, то есть, как нацеленность на работу. Однако постоянная изменчивость внутренних установок спортсменки служит определенной преградой для регулярного выполнения тренировочной работы (табл. 21).

Таблица 21. 
Предпочтение цветового сочетания на первой позиции личностного цветового теста М. Люшера спортсменок двух менее успешных пар

	№ пары
	амплуа
	наиболее частое цветовое

предпочтение

	
	
	++
	--

	4
	Нижняя
	43(34)
	70

	
	Верхняя
	не выявлено
	70

	5
	Нижняя
	21
	07(70)

	
	Верхняя
	43
	70(76)


При многообразии показателей ЛЦТ у спортсменки, однако, прослеживалась внутренняя потребность в спокойной обстановке, в избавлении от стресса, конфликтов и разногласий. Присутствовала некоторая неудовлетворенность создавшимися взаимоотношениями с нижней партнершей, которая отражается в потребности «в чутком и понимающем партнере», в «поиске задушевных отношений с близкими по духу людьми и деятельности», в потребности «во взаимопонимании и отсутствии разногласий». Следовательно, в данном случае особенности ее конституционной сущности мешают ее желанию добиться успеха.

Соревновательная программа выступления этого состава пары не отличалась повышенной сложностью, но имела набор необходимых элементов для выполнения норматива МС. Как уже упоминалось, главной целью их выступлений было не завоевание призовых мест, а выполнение указанного норматива спортсменкой амплуа «верхняя».

На соревнованиях, когда спортсменки выступали лучше ожидаемого уровня, «верхняя» партнерша до начала выступления отдавала приоритет цветовому сочетанию зеленого и желтого цветов: «Нуждается в признании. Стремиться произвести впечатление. Ищет популярности» (85; с. 111). Напротив, накануне менее удачных выступлений у спортсменки наблюдались определенные сомнения в их успехе (-3-4), которые усугублялись существующими трудностями. Такой же перепад в настроении наблюдали и непосредственно перед выступлением. Одновременно наблюдалось резкое снижение самооценки настроения, которая соответствовала 2-3 баллам.  Характерно, что при этом в цветовыборе  ЛЦТ присутствовал факт отвержения зеленого, красного и желтого цветов. Наиболее частое сочетание отвергаемого цветовыбора ЛЦТ – сочетание красного и желтого цветов, которое рассматривается автором методики как «стресс в результате разочарования и, как следствие, волнение и тревога» (85; с. 152). Следовательно, у спортсменки существовали сомнения в достижении успеха, она не исключала возможности провала. Такое состояние вызывало определенное беспокойство и огорчение, которое могло привести к нервному истощению. В свою очередь нижняя партнерша,  выступая на соревнованиях, имела настрой на достижение своих целей («добиться особого признания и положения»). 

Следует отметить, что у нижней партнерши цветовыбор ЛЦТ в большей степени соответствует цветовыбору характерного для спортсменок амплуа «верхняя». Большое разнообразие интересов, стремление хватить в жизни как можно больше (+4+3) не дают спортсменке сосредоточиться на желании продолжать успешно тренироваться. В свою очередь верхняя партнерша постоянным изменением своих внутренних установок, своим поведением, настроением, безответственным отношением к нижней партнерше только усилила потерю интереса той в достижении цели – выполнение норматива МС. Таким образом, у данной пары присутствуют объективные причины не успешности их союза. В результате состав распался, не добившись поставленной цели.

Пара № 5, категория «взрослые». Анализ срезов  показателей этого состава раскрывает нам совсем иную картину. На момент начала исследования стаж совместной работы спортсменок этой пары составлял чуть менее двух лет. Отличительной чертой этой пары было их трудолюбие. Тренер охарактеризовал этот состав следующим образом: «Единственный состав, который не надо подгонять». Конфликтные ситуации тоже имели свои особенности: тренировка либо проходила гладко, либо спортсменки ссорились, и тренировочные занятия теряли всякую эффективность. Разногласия возникали, как правило, на почве тренировочного процесса, на уступки никто из спортсменок не шел. На соревнованиях состав отличался нестабильностью выступлений, спортсменки часто допускали потери элементов. После неудачных выступлений нередко можно было наблюдать моральную поддержку верхней партнерши со стороны нижней.

Л-ва Евгения 1987 года рождения, амплуа «нижняя» квалификация КМС. Спортсменка на момент комплектования состава в 2004 году уже имела опыт работы в женской паре и определенный уровень подготовленности, в отличие от своей верхней партнерши. В результате обстоятельств спортсменка была вынуждена работать со своей новой партнершей по программе более низкой квалификации.

Для спортсменки в цветовыборе ЛЦТ было характерно на первой позиции сочетание зеленого и синего цветов. М. Люшер интерпретирует такой выбор следующим образом: «Хочет производить благоприятное впечатление и получать признание. Ей необходимо чувствовать, что ее ценят и ею восхищаются. Обидчива и легко ранима, если ее не замечают или она не получает заслуженного внимания» (85; с. 111). Преобладание зеленого цвета на первой позиции символизирует способность к самообладанию и самоутверждению во всех формах. Для спортсменки характерно стремление повысить самоуважение и уверенность в собственной ценности. Для нее важно, чтобы ее признавали, ею восхищались, но при этом она поступает по-своему, вопреки сопротивлению со стороны других людей. Возможно, здесь имеем пример некоторого идеализированного представления о себе и ожидания признания со стороны других. В тоже время наблюдалось с ее стороны и стремление к диктату. Спортсменка хотела, чтобы во всем торжествовали ее взгляды. Этим возможно, объясняется ее фанатичное отношение к тренировкам, ее чрезмерное трудолюбие. Кроме того, присутствовало явное стремление угнаться за лидерами – парой № 1, что имело место во многих проявлениях, в частности, в стремлении разучивания столь же сложных элементов. Отсюда появлялись признаки напряжения, связанные с «тревогой из-за возможных потерь или личного провала», которые подкреплялись не вполне успешными выступлениями. 

Факт частого выбора коричневого цвета в начале цветового ряда свидетельствует о наличии состояния внутреннего физического дискомфорта (или нездоровья). Это также могло быть связано с ее неустроенностью в жизни и с наличием определенной атмосферы дома, с которой она не способна была справиться: спортсменка была из неблагополучной семьи. Все это объективно отражалось и на картине ее цветовыбора. Так, срезы ЛЦТ подтверждают состояние, при котором она «чувствует себя уставшей, однако все еще хочет одолеть трудности и упрочить свое положение. Нуждается в признании, безопасности и избавлении хотя бы от части проблем» (85; с. 112). Выбор на первой позиции синего и коричневого цветов свидетельствует о ее потребности «в месте, где нет конфликтов, где она была бы в безопасности и физически чувствовала бы себя легко. Нуждается во внимательном отношении и заботе. Боится опустошения и одиночества». Существование проблем и наличие неудовлетворительной ситуации были отмечены в вариантах цветового предпочтения, в том числе и на тренировках в отсутствии ее верхней партнерши.

Частое предпочтение желтого или красного цветов на шестом и седьмом местах свидетельствует о неудовлетворенности и потерянных надеждах. Разочарование и отсутствие уверенности в возможности реализовать надежды выливается в смятение и приводит ее к раздражительности, унынию и подозрительности. Отвержение желтого цвета компенсируется зеленым на первой позиции как отражение чувства безнадежности и стремления к безопасности. Отвержение спортсменкой красного цвета свидетельствует о наличии у нее состояния сверхвозбуждения, приводящего ее к быстрому раздражению и ощущению своего окружения неразрешимыми проблемами. Компенсация зеленым цветом в этом случае говорит о ее попытке превозмочь нервное и физическое истощение при помощи силы воли. 

На потребность спортсменки в покое указывает и КВБ, средние показатели которого существенно ниже оптимального уровня (0,54) и являются признаками потребности в покое (141). Аналогично на потребность в отдыхе и физическом восстановление указывают и данные ВИ. У спортсменки наблюдали явное преобладание влияния парасимпатического отдела нервной системы, однако, после тренировки или выступлений на соревнованиях показатели ВИ меняются в сторону увеличения влияния симпатического отдела вегетативной нервной системы (табл. 20). 

За несколько дней до ответственных соревнований спортсменка отдавала предпочтение коричневому и черному цвету. Эти цвета располагались соответственно на третьем и четвертом местах. Таким образом, цветовыбор спортсменки указывал на факт наличия серьезных форм физического недуга, перенапряжения или эмоционального истощения. Несмотря на то, что накануне соревнований тренировка проходила на обычном уровне, без явных конфликтных ситуаций, выступления на соревнованиях по характеристике тренера были «ниже своего уровня».

М-на Елена 1993 года рождения, амплуа «верхняя», квалификация КМС. Спортсменка на момент формирования состава не имела опыта совместной работы в паре, имела небольшой стаж тренировочных занятий и отличалась невысоким уровнем специальной подготовленности. У спортсменки явно преобладало влияние симпатического отдела вегетативной нервной системы: показатели вегетативного индекса Кердо находились в диапазоне от 20 у.е. до 40 у.е. Показатели КВБ свидетельствуют о несколько повышенном исходном значении, который по окончанию тренировки и выступлений на соревнованиях имеет тенденцию к снижению. В отличие от других «верхних» для этой спортсменки характерно наибольшее значение интенсивности тревоги, причем по окончанию занятия.

На всем протяжении исследования спортсменка отдавала предпочтение на первой позиции сочетанию желтого и красного цветов, что свидетельствует о потребности «воздействовать на других и иметь более широкую сферу влияния, что делает ее беспокойной». При этом такой цветовыбор ЛЦТ отражает снижение способности к концентрации внимания спортсменки. 

При неудачных и конфликтных тренировках спортсменка после окончания тренировки ставила, как правило, на первую позицию цветовое сочетание черного и серого цветов, которое свидетельствовало о присутствии депрессивного настроения и восприятии ситуации как безнадежной. В интерпретации М. Люшера такой выбор отражает: «сильное сопротивление всему, что находится неприятным». Одновременно у спортсменки наблюдали отвержение желтого (восьмая позиция), красного (седьмая позиция) и зеленого (шестая позиция) цвета. Наиболее устойчивым было отвержение желтого цвета, свидетельствующего о разочаровании и отсутствии уверенности в возможности реализовать надежды, которые приводят к внутреннему смятению. При этом сомнения в том, что все может измениться к лучшему, приводит к завышению своих требований и отказу идти на разумные компромиссы. 

При нормально протекающих тренировках без конфликтов, которые оценивались спортсменками «как обычно», для спортсменки был характерен выбор на третьей и четвертой позициях сочетания зеленого и синего цветов: «последовательна, методична и самостоятельна. Нуждается в уважении, признании и понимании близких ей людей». 

Следует отметить, что спортсменка непосредственно перед соревнованиями нередко болела. Наблюдались частые ситуации выступления спортсменки с температурой. В последний день выступлений для нее был характерен выбор на первой позиции фиолетового цвета, как правило, в сочетании с синим или красным. Это указывало, что для спортсменки приоритетной становилась потребность очаровывать и восхищать других. В сочетании с синим цветом, доминировало «стремление к идеальным отношениям и ощущение гармонии». С красным цветом – стремление повлиять на других, очаровывать и производить впечатление. Такая тенденция наблюдается после неудачных выступлений в предыдущие дни. Характерно, что потеря надежды на призовые места или попадания в финал способствовало снижению переживаний и в результате приводило к выполнению программы без потери элементов.

4.3. Заключение
Проведенные динамические наблюдения на протяжении ряда лет за парами, которые могут быть отнесены к группе спортсменок высокой квалификации, подтвердили влияние личностных особенностей на совместную деятельность спортсменок и на их взаимодействие. Поскольку среди рассмотренных пяти пар были примеры разного стиля их деятельности и успешности, то сопоставление полученных показателей позволяет сделать вполне определенные выводы. Так, очевидно, что у успешных пар в цветовыборе ЛЦТ определялись четкие черты, характеризующие личность спортсменок, тогда как у спортсменок менее успешных пар присутствовало большее разнообразие цветовыбора ЛЦТ. 

Для успешных партнерш с амплуа «нижняя» в целом характерно  стремление к признанию, определенное чувство превосходства, а также нацеленность на успех. Верхних партнерш выделяет стремление к самореализации и устойчивое желание быть победителем, желание признания и славы, открытость и доброжелательность. У менее успешных спортсменок амплуа «верхняя» наблюдаемая нестабильность цветового выбора указывает на неустойчивость их мотивов, подверженность минутному настроению, а желание достичь успеха не подкрепляется преданностью выбранной специализации и упорством в достижении цели. Характерно, что у некоторых нижних партнерш выявленный спектр цветопредпочтения  был аналогичный верхним партнершам. В то же время даже при наличии мотивации к занятиям спортом и цели достигнуть определенного спортивного результата, проявление амбициозности, не соответствующей уровню притязаний более юной партнерши, проявление со стороны нижней партнерши диктаторства и нежелание идти на необходимые уступки во многом определили не вполне успешную спортивную карьеру пары № 5.

Важно отметить, что при удаче и определенном успехе у спортсменок меняются установки и потребности. Так, например, у Щ-вой Виктории смена партнерши и быстрый рост спортивных достижений с новой партнершей привели к формированию у нее стремления добиться еще большего успеха, и это притом, что ранние срезы ее цветовыбора ЛЦТ свидетельствовали об определенной отстраненности и не вовлеченности в тренировочный процесс. 

При различиях  личностных особенностей спортсменок успешных составов срезы индивидуальных показателей выявили определенное сходство узловых моментов в развитии их спортивной карьеры. В частности, у большинства спортсменок успешных пар был выявлен факт сходных тенденций в скрытом отношении к соревнованиям, а также влияние на спортсменок фактора успеха или неудачи. Характерно, что с появлением определенного успеха и ростом уровня спортивного мастерства у спортсменок успешных пар, в первую очередь категории «взрослые», наблюдали появление у них стремления к определенной независимости и самостоятельности, потребности в освобождении от излишней опеки. В то же время динамика их цветовыбора показала важность видения дальнейшей перспективы роста. Характерно, что у хорошо сработавшейся пары стагнация достигнутого уровня спортивного мастерства, отсутствие видимости перспектив дальнейшего роста проявляются нередко единством видения спортсменками причин проблемы, причем в определенный момент их объединяет недовольство сложившейся ситуации,  перенося его на внешнюю среду (тренера, судейство и т.п.). Подобную тенденцию развития коллективного сходства неблаговидного характера в трудовых парах в своих исследованиях отмечал известный психолог Р.Кеттел, ссылки на которого имеются в известной монографии по теории профессиональной срабатываемости под редакцией Парыгина (109).   

Эти данные свидетельствуют о том, что тренер должен учитывать динамику развития личности спортсменок, неизбежное изменение их внутреннего мира с возрастом и ростом спортивного мастерства. Динамические наблюдения выявили, что по мере продвижения спортивной карьеры и взросления у спортсменок одновременно растет уровень самоуважения и чувство собственного достоинства. И здесь важным становится способность тренера перестраивать свою позицию на другой уровень взаимоотношений со спортсменками, то есть, уже выступать не только как наставник, но как старший друг и партнер. В противном случае мы наблюдали уход спортсменок из спорта, недовольных сложившимся авторитарным стилем работы тренера. А при отсутствии должного нравственно-этического воспитания у некоторых спортсменок старшего возраста такое стремление к свободе приводило даже к необдуманным поступкам и решениям.
Внимательный анализ  динамики сдвигов в цветовыборе ЛЦТ спортсменок,  показателя коэффициента вегетативного баланса, а также контроль вегетативного индекса Кердо позволяют установить начальные моменты развития деструктивных процессов общего характера, выявить признаки накопления выраженной усталости и систематического недовосстановления физических сил спортсменок – вплоть до проявлений деструктивных процессов со стороны функций вегетативной нервной системы.


Следует подчеркнуть тот факт, что отсутствие целенаправленной работы по развитию у спортсменок навыков саморегуляции и воспитания у них уверенности, сопротивляемости к естественному стрессу ответственных соревнований, особенно с участием равных им конкурентов, провоцирует  на уровне подсознания формирование условного рефлекса на ожидание неудачного выступления или предвзятого отношения со стороны судейства.

ГЛАВА 5. РАЗРАБОТКА И ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНО-ОПЫТНОЕ ВНЕДРЕНИЕ КОМПЛЕКСА ПЕДАГОГИЧЕСКИХ И ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ ПРИЕМОВ ВОЗДЕЙСТВИЯ НА ЛИЧНОСТЬ СПОРТСМЕНОК ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ КАЧЕСТВА ИХ ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ

5.1. Содержание комплекса педагогических и  психолого-
педагогических  методов и приемов воздействия на спортсменок
на разных этапах становления спортивного мастерства
Совместно с тренерами спортивной школы было проведено обсуждение результатов предварительного исследования по первой и второй задачам, которое подтвердило необходимость определенной перестройки сложившейся практики подготовки женских акробатических пар при усилении значимости целенаправленной воспитательной работы со спортсменками. Высокая психофизиологическая нагрузка на организм юных спортсменок, усугубляемая монотонией тренировочных занятий, страх при освоении сложных (травмоопасных) акробатических элементов, несформированная должным образом мотивация занятием спорта, неуверенность в себе и другие негативно влияющие факторы неготовности к систематической и напряженной тренировки – все это сказывается ростом психической напряженности и повышением уровня тревоги. Отсутствие целенаправленной работы по формированию навыков регуляции психэмоционального состояния вызывает потребность во внедрении в постоянную практику приемов снятия эмоциональной нагрузки путем освоения тренером и спортсменками методов регуляции и саморегуляции состояний. Таким образом, для всех этапов подготовки был разработан комплекс психолого-педагогических приемов и методов, направленный на повышение культуры общения и качества взаимодействия спортсменок специализирующихся в женской акробатике (рис. 7).(
Комплекс включает в себя три раздела, каждый из которых ориентирован на соответствующий этап многолетней подготовки. Первый раздел был разработан для групп начальной подготовки (ГНП), второй – для учебно-тренировочных групп (УТГ), третий – для группы спортивного совершенствования (ГСС). Каждый раздел содержит дидактический компонент (беседы, разъяснения), а также специальные упражнения и задания, которые в своем единстве способствуют формированию навыков общения и сотрудничества, чувства единства и взаимного доверия; способность к взаимопониманию и взаимопомощи; эмпатии и сопереживания. Также комплекс содержит задания на развитие внимания и умения концентрироваться, выдержки и способности к самоконтролю. Многие игровые задания способствуют развитию самовыражения, эмоциональному раскрепощению и уверенности в себе, что помогает не бояться выступать на публике и проявить индивидуальность. Еще одна составляющая  разработанного комплекса – включение упражнений способствующих снятию эмоционального напряжения и упражнений, которые направлены на обучение навыкам саморегуляции. 
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Рисунок 7. Основное содержание комплекса педагогических и психолого-педагогических приемов и методов повышения качества взаимодействия спортсменок, специализирующихся в парной женской акробатике.
Особое внимание было уделено этапу начальной подготовки, наиболее важного в подготовке квалифицированных спортсменов, так как именно на этом этапе закладываются все основы и предпосылки для дальнейшего становления спортивного мастерства спортсмена. Действительно, такие эксперты в спортивной психологии как Т.Орлик (1989), Г.Д. Бабушкин (1995), и особенно Г.Б. Горская (2008) указывают на то, что именно на этапе начальной подготовки закладываются предпосылки надежности и результативности тренировочной и соревновательной деятельности столь необходимые для спортсменов на этапе достижения высшего спортивного мастерства. В силу возрастных особенностей спортсменов этапа начальной подготовки (6 – 7 лет), особенности их нервной системы и неустойчивости проявления их личностных особенностей создаются хорошие предпосылки для воспитания тренером важных качеств личности спортсмена.

Таким образом, раздел комплекса ориентированный на занятия с ГНП последовательно включает в себя три направления, которые реализуют задачу повышения качества взаимодействия спортсменок в процессе многолетней подготовки: 1) развитие мотивации на занятие спортом, в частности спортивной акробатикой; 2) формирование культуры позитивных межличностных отношений и сотрудничества; 3) развитие психических функций, необходимых для последующего овладения приемами саморегуляции (внимание, образное представление и воображение).

1. Формирование мотивации на занятие спортом, в частности спортивной акробатикой. 
Это направление осуществлялось с помощью теоретических занятий, которые заключались в увеличении объема направленной работы воспитательного и пропагандистско-агитационного характера, способствующей убеждению юного спортсмена в необходимости занятий спортом правильности сделанного выбора в пользу спортивной акробатики. В этом отношении задача больше заинтересовать детей в занятиях акробатикой давала возможность проведения тренером бесед о спортивной акробатке, как о сложном и красивом виде спорта. В беседах разъяснялись перспективы и возможности, которые раскрываются перед юными спортсменами. Также осуществлялось знакомство начинающих акробатов с биографией выдающихся представителей спортивной акробатики, звезд спортивной школы. Такие мероприятия, как демонстрация видио- и фотоматериалов, посвященных выступлению лучших акробатов страны и мира, повышали стремление к росту собственных достижений. В частности, с целью увеличения значимости и авторитета личности тренера многие фотоматериалы были взяты из личного архива и сопровождались рассказами из ее личной спортивной жизни. Также организовывались совместно с детьми посещение соревнований с участием квалифицированных спортсменок старшего возраста. 
Стимулирование мотивации на занятия осуществлялось введением в процесс тренировочного занятия системы поощрения юных спортсменов. Каждое тренировочное занятие тренер вела «лист достижения группы», куда вносились результаты каждого ребенка: особое усердие, правильное выполнение тренировочного задания, некоторые особенности поведения (Приложение 11). В конце занятия подводились итоги, которые, как правило, акцентировались только на положительных моментах. Отличившимся детям предлагалось дополнительное поощрение, которое выражалось в просьбе тренера продемонстрировать спортсменом хорошо выполняемый им элемент всей группе, попрыгать на батуте, предложить провести свою любимую игру.

Хорошо выраженная потребность детей в активных двигательных действиях и в общении со сверстниками способствует развитию интереса и потребности в занятиях спортивной акробатикой. В связи с этим был применен широкий спектр игровых упражнений, эстафет, которые позволили не только устранить монотонность тренировочного процесса, но и внести в занятия элементы новизны. Особой популярностью среди детей пользовались такие игры, как «Третий лишний», «Салки», «Дракон кусает свой хвост». Дети чуть старше предпочитали такие игры, как «Трио», «Пантомима». В  свою очередь каждое игровое упражнение способствовало развитию и формированию важных для спортивной акробатики качеств:  сотрудничество и  сплоченность («Все вместе», «От спины к спине», «Передай апельсин», «Трио» и др.); эмоциональное раскрепощение  и самовыражение («Изобрази животное», «Море волнуется», «Потанцуем»); взаимное доверие («Надежное падение», «Слушаем сердце»); уверенность в себе и устранение страхов («Жмурки», «Дракон кусает свой хвост»). 

2. Формирование культуры межличностного общения и сотрудничества. 

На этапе начальной подготовки особый акцент был сделан на формирование культуры межличностных отношений и позитивного общения, уважительного отношения к спортсменкам своей группе, к тренеру и, в том числе, к самому себе. В практику подготовки юных спортсменов были внедрены определенные правила поведения, которые не только разъяснялись, но и подкреплялись с помощью специальных игровых упражнений («Комплименты», «Вежливые слова»). С целью установления хорошего межличностного взаимодействия между спортсменами, были донесены «секреты общения», предложенные Е.А. Сорокоумовой, отражающие основные принципы позитивного общения. Умение и навыки конструктивного межличностного взаимодействия совершенствовались путем сиюминутного разбора конфликтных ситуаций и акцентирования внимания спортсменов на правильном поведении в схожих ситуациях (Приложение 9, 10, 12).   

3. Формирование внимания, воображения, образного представления. 

В заключительной части тренировочного занятия, не реже, чем два раза в неделю было предусмотрено включение специальных упражнений, направленных на формирование элементарных навыков саморегуляции («Все спят», «Сосулька», «Качели», «Воздушный шар» и др.). Применение этих игровых упражнений позволяло в непринужденной форме обучиться умению расслабляться. С детьми группы начальной подготовки постарше осваивались такие упражнения, как «Сдвинь камень», «Черепаха», «Расслабление в позе морской звезды», «Сон на берегу моря». Помимо реализации задачи обучения основам расслабления, снижения уровня тревоги и напряженности, используемые упражнения способствовали хорошему эмоциональному подъему юных спортсменов. После окончания каждого тренировочного занятия выполнялось упражнение «Подари улыбку», которое позволяло закончить тренировку на позитивном эмоциональном фоне.

Второй раздел комплекса был предназначен для спортсменок УТГ. На этом этапе многолетней подготовки не только заметно увеличивается объем специальной физической подготовки, но и начинается работа непосредственно в паре. В связи с этим проводили работу по следующим направлениям: 1) формирование культуры межличностного общения и сотрудничества в процессе совместной деятельности, непосредственно в паре, становление доверия между партнерами; 2) формирование уверенности в себе и эмоционального раскрепощения; 3) освоение основ саморегуляции.

1. Формирование культуры межличностного общения и сотрудничества.

В начале совместной деятельности, важным становится доверия между партнерами. Поэтому в процесс подготовки пар были нами включены беседы, в которых раскрывались цели и задачи, особенности совместной работы на данном этапе подготовки. Девочкам разъясняли особенности каждого амплуа с позиции специфики их ролевой функции, формировали правильное представление о характере работы в соответствии с их амплуа. Определенный акцент делали на понимание спортсменками того, что они являются единым «механизмом» для достижения ими конечного результата их совместной работы: достойное выступление на соревнованиях и дальнейший рост спортивного мастерства. 
При возникновении конфликтных ситуаций в спокойной беседе разбирали причины их возникновения, осуществляли поиск компромиссного решения возникших ситуаций. Проведение такой разъяснительной работы осуществляли в рамках отдельных бесед до тренировки или же, при возникновении особо острых конфликтных ситуаций непосредственно в процессе тренировочного занятия. При этом каждая из партнерш должна была попытаться сделать анализ и выразить свое отношение к сложившейся ситуации. В рамках такого разбора возникших разногласий спортсменкам напоминали о культуре поведения в спортивном зале и акцентировали внимание на возможности не только терпимого отношения друг к другу, но и сочувствия. При этом любые попытки оскорблений или унижения спортсменками друг другом рассматривали как негативный пример этики взаимодействия. Тем самым продолжалось дальнейшее воспитание культуры межличностного общения уже непосредственно в процессе совместной деятельности. 

Теоретический раздел этического воспитания подкреплялся практическими игровыми упражнениями. Не реже, чем два раза в месяц применяли различные игровые задания, способствующие развитию навыков сотрудничества – «От спины к спине», «Трио», «Ладонь на ладонь», «Наездники», в том числе и различные варианты эстафет со своей партнершей. Применяли игровые задания, способствующие формированию чувства единства и взаимного доверия между партнерами: «Прогулка с завязанными глазами», «Надежное падение». Предложенные игровые упражнения способствовали улучшению психологической атмосферы не только в избранном составе, но во всей группе в целом, а также отвлечению и снятию накопившегося раздражения (Приложение 12). 

2. Формирование уверенности в себе и эмоционального раскрепощения. 

Как правило, спортсменки учебно-тренировочных групп уже имеют опыт соревновательной деятельности, поэтому появляется необходимость в формировании правильных установок на качество и красоту выполнения акробатических упражнений, элементов композиций, передачи характера сопровождающего композицию музыкального произведения. Формирование уверенности спортсменок осуществлялось акцентированием внимания на их достижениях, приводились индивидуальные примеры достигнутых ими спортивных результатов. Давались установки «Мы справимся!», «У нас все получится!», «Мы молодцы!», «Мы всем покажем!» и другие. 

Эмоциональное раскрепощение осуществлялось средствами включения  игровых упражнений специального характера: «Море волнуется …», «Изобрази животное», «Пантомима». Особенно спортсменкам нравилось проигрывание сценок по стихам А.Барто «По дороге в класс», «Королева» и др. (Приложение 18). Также спортсменки привлекались к участию в показательных выступлениях на различных мероприятиях, проводимых школой.
3. Обучение основам саморегуляции. 
После завершения тренировочного занятия не реже двух раз в неделю проводили обучение спортсменок элементам регуляции своего состояния и умению – при необходимости – расслабляться или, напротив,  концентрироваться, отключаясь от внешних раздражителей. С этой целью спортсменкам давались разъяснения о пользе умения владеть собой, своим телом и эмоциями, при необходимости полностью расслабляться или концентрироваться. Освоение основ саморегуляции происходило с помощью специальных упражнений на расслабление: «Сосулька», «Сон на берегу моря», «Черепаха», «Расслабление в позе морской звезды», «Две минуты отдыха», «Дыхание». Развитию умения концентрироваться способствовали такие упражнения как «Черный квадрат» и др.
Третий раздел комплекса включает методы и приемы воздействия на спортсменок группы спортивного совершенствования. Подготовка спортсменок группы спортивного совершенствования отличается выраженной направленностью на соревновательную деятельность. Большие нагрузки и продолжительные психические и физические напряжения, особенно в условиях монотонности тренировочных занятий с многочисленными повторами одного и того же элемента, связок и т.п. приводят к тому, что уже сама тренировка ставит спортсменок в экстремальные условия. В связи с этим тренер сталкивается с такими негативными явлениями, как страх перед нагрузкой и самим упражнением, плохие взаимоотношения с окружающими, недостаточная мотивация, неуверенность в себе и др. (38, 131). Поэтому именно на этом этапе многолетней подготовки у спортсменок появляется особая необходимость в умении правильно и целенаправленно регулировать свое психоэмоциональное состояние и поведение.

В связи с этим в группе спортивного совершенствования со спортсменками работа велась по следующим направлениям: 1) совершенствование культуры межличностных отношений в процессе совместного взаимодействия; 2) установка на доброжелательность и овладение приемами позитивного мышления; 3) овладение приемами диагностики и контроля своего психоэмоционального состояния и состояния вегетативных функций; 4) обучение основам саморегуляции, ауторегуляции дыхания; 5) помощь в организации досуга и отвлечения от навязчивых мыслей о предстоящем соревновании.  

1. Совершенствование культуры межличностных отношений в процессе совместного взаимодействия. 

В группах спортивного совершенствования все еще остается проблема межличностного общения между спортсменами, как внутри состава пар, так и в отношениях спортсменок со своим тренером (12, 113). С целью совершенствования культуры взаимоотношений для спортсменок высокой квалификации был проведен ряд теоретических занятий по этике общения,  проводился анализ объективных причин возникновения обид и других негативных проявлений об их вредном проявлении на самочувствие «обиженного», о важности взаимоуступок и свободного обсуждения партнершами возникающих проблем, необходимости проявления терпимости и взаимопонимания (Приложение 14). Акцентировали внимание спортсменок на общность целей, ради которых они тренируются. На основе результатов данных ЛЦТ совместно со спортсменками анализировали и разъясняли особенности свойств личности, и давались рекомендации соответственно появлениям негативных тенденций. В процессе длительных наблюдений отмечали и черточки свойства характера, которые проявлялись у спортсменок в процессе многолетней подготовки. 
2. Установка на доброжелательность и овладение приемами позитивного мышления, формирование уверенности в своих силах.
 В рамках проводимых бесед спортсменкам разъяснялись принципы «позитивного мышления» через познание себя путем самонаблюдения; способности противодействия ходу концентрации внимания на негативных мысленных переживаниях и образах; способности контролировать и сдерживать негативные мысли и переживания; умение находить позитивные моменты в неприятной ситуации и извлекать из ошибок пользу. 

Уверенность спортсменок в своих силах развивали путем четкого разъяснения цели предстоящего соревнования с обоснованием их готовности к этим соревнованиям, поиском дополнительных резервов для успешного выступления. За 3-4 дня до стартов, спортсменкам рекомендовали перед сном мысленное выполнение всех элементов соревновательной программы с обязательным триумфальным завершением выступления. Непосредственно перед выступлением давалось задание вспомнить наиболее удачное исполнение программы и те переживания, которые при этом возникали. Особое внимание уделяли характеру поведенческих реакций и их адекватности на успех или на неудачное выступление.
3. Овладение приемами диагностики и контроля своего психоэмоционального состояния и состояния вегетативных функций. 

Старшие спортсменки в ГСС в процессе занятий были обучены методам снятия среза данных ЛЦТ М. Люшера и ознакомлены с основными признаками проявления тревоги, напряженности, а также накопления усталости и потребности в отдыхе, покое. По состоянию сердечно сосудистой системы (индекс Кердо) спортсменкам объясняли влияние угнетенного состояния вегетативной нервной системы при одновременном проявлении стабильного отвержения основных цветов в цветовыборе ЛЦТ. Такие сдвиги свидетельствовали об устойчивости нежелательного снижения психоэнергетического потенциала у спортсменок, и рассматривались как сигнал к снижению нагрузки или проведение дополнительного отдыха. В отдельных случаях рекомендовали переключение внимания на приятные и интересные мероприятия вне спортивной школы.
4. Обучение основам саморегуляции и ауторегуляции дыхания. 

Перед началом обучения спортсменкам разъясняли физиологические принципы саморегуляции и необходимость снятия последствий повышенной напряженности, накопившейся усталости и раздражения. Давали рекомендации, предложенные сведущими специалистами в области психолого-педагогической подготовки квалифицированных спортсменов, в частности, предложенные Г.Д. Горбуновым и известным шведским психологом Л.-Э. Унесталем. 

В конце тренировочного занятия спортсменкам предлагали выполнение специальных релаксационных упражнений (Приложение 15). Одновременно спортсменок обучали специальным дыхательным упражнениям, позволяющим успокоиться, расслабиться, снять усталость и напряжение (Приложение 17). В заключение каждой тренировки спортсменкам предлагалось упражнение «Две минуты отдыха», которое выполнялось под медитативную музыку в исходном положении лежа. При тренировках с сильными эмоциональными нагрузками по их завершению спортсменкам было предложено выполнять упражнения – приемы, направленные на разрядку гнева и агрессивности: «Крепость», «Бой на воздушных шарах», «Истерика», «Бой с матом» (Приложение 12). 
При нарушении техники выполнения уже хорошо отработанных сложных по координации технических элементов соревновательной программы применяли идеомоторные задания. Так, спортсменкам предлагалось совместно с тренером подробно рассмотреть схему реализации  техники выполнения проблемного элемента. Далее ей предлагалось мысленное выполнение проблемного элемента. При этом спортсменке необходимо было мысленно представить работу буквально каждой мышцы, причем в начале проигрывания «схемы» выполнения упражнения она сначала вслух проговаривала свои действия. Выполнение данного элемента она должна была завершить с ощущением блестящего результата.
5. Досуговые формы снятия напряжения. 
При наличии излишнего и раннего ожидания соревнований спортсменкам было рекомендовано использование разных форм досуга в качестве снятия нередко возникшего предсоревновательного напряжения. Общие рекомендации были направлены на отвлечение от переживаний предстоящего соревнования, особенно с негативным исходом. Рекомендовали посещение аквапарка, кинотеатра, исполнение с друзьями песен под «караоке». Спортсменкам, у которых накануне соревнований наблюдали по данным тестирования потребность в отдыхе и спокойной обстановке, напротив, рекомендовали спокойные прогулки в компании приятных друзей, просмотр любимого фильма юмористического содержания, выезд на природу, посещение концерта, выставок. 

5.2. Общие итоги  опытно-экспериментальной проверки эффективности комплекса педагогических и психолого-педагогических приемов и методов повышения культуры общения и качества взаимодействия спортсменок

В период с октября 2008 года по июнь 2009 года в практику подготовки женских акробатических пар был направленно внедрен комплекс мероприятий по экспериментальной проверке эффективности психолого-педагогических воздействий, направленных на развитие культуры поведения спортсменок, этики позитивных взаимоотношений, а также навыков и умений по самоконтролю и саморегуляции. Разработанный нами комплекс был применен в процессе подготовки спортсменок учебно-тренировочных групп, а также в подготовке юных акробатов, тренирующихся в группе начальной подготовки. Одновременно продолжали осуществлять определенную помощь в подготовке пар групп спортивного совершенствования. Всего в педагогическом эксперименте приняли участие 15 женских пар разного возраста и квалификации, а также 15 детей, тренирующихся по программе групп начальной подготовки. 

Подготовка женских акробатических пар и детей группы начальной подготовки осуществлялась в соответствии с программой, характерной для данного этапа многолетней подготовки установленной в спортивной школе. Отличие тренировочного процесса от такового во время педагогического эксперимента заключалось во введении непосредственно в тренировку специальных приемов и методов с целью воспитания позитивных, доверительных межличностных отношений, взаимопомощи и сотрудничества, а также приемов, позволяющих снять эмоциональную нагрузку. 
В качестве оценки действия на личность спортсменок используемых методов и приемов были выбраны принятые в спортивной практике критерии оценки их эффективности относительно задач поставленных на этапах многолетней спортивной подготовки. В качестве критериев оценки служили: 1) устойчивость состава контингента тренировочных групп; 2) снижение случаев возникновения ссор и конфликтных ситуаций, содействие росту рабочей дисциплины на тренировках; 3) повышение показателей уровня взаимодействия пар и успешности их выступления на соревнованиях.

Внедрение комплекса психолого-педагогических приемов и методов в группах начальной подготовки позволило повысить в целом эмоциональный фон, занятия заканчивались на позитивной ноте. Кроме того, дети всегда с нетерпением ждали игровой части тренировки.
 В группах начальной подготовки введение «листа достижений», способствовало не только проявлению усидчивости и старательности спортсменов, но и улучшению дисциплины, в частности, поведения отдельных детей с признаками избыточной гиперактивности. Так, среди учащихся ГНП был ряд детей (в том числе и мальчиков), которые отличались низкой способностью к самодисциплине и, как правило, мешали нормальному ходу проведения занятий. Поэтому молодому тренеру, работающему с этой группой, часто приходилось делать им замечания и даже наказывать отлучением от тренировки. Уже по истечению буквально нескольких занятий с применением «листа достижений», бесед по этике поведения и объяснению тесной связи такого неконтролируемого поведения с возможностью травматизма, а также использование после занятий упражнений на релаксацию были получены нужные результаты. Причем «лидеры» по числу замечаний не только стали получать их минимум, но даже чаще, чем другие, стали отмечаться тренером самым положительным образом по итогам  тренировочного занятия. 

Интересные результаты дал опыт посещения учащимися ГНП  соревнований для спортсменов высокой квалификации. После обсуждения их  впечатлений от выступления мастеров спорта по акробатике, им было предложено нарисовать самые яркие и понравившиеся моменты выступлений. При обсуждении рисунков юным спортсменам предложили  пофантазировать на тему: «Кем и как они себя видят?».  Следует отметить, что анализ детских рисунков позволяет сделать определенные выводы о желаниях юных спортсменов, направленности интересов и отношению к занятиям спортивной акробатикой, а также об их внимательности и уровне психического развития (методики А.Венгера и др.).

В учебно-тренировочных группах, по словам тренера, регулярное применение упражнений на овладение навыков саморегуляции способствовало заметному повышению посещаемости тренировочных занятий отдельными спортсменками, которые до этого не всегда отличались добросовестным отношением к тренировкам и чувством долга по отношению к своим партнершам. Причем проведение упражнений на релаксацию под приятную медитативную музыку часто приходилось повторять по просьбе самих спортсменок. Среди самых юных спортсменок, в основном амплуа «верхняя» неоднократно наблюдали случаи засыпания прямо во время выполнения релаксирующего упражнения. Это их успокаивало и одновременно влияло положительно на их настроение.

С целью настроить спортсменок на предстоящие первые официальные соревнования в учебно-тренировочных группах среди спортсменок категории «младшие» намеренно акцентировали внимание не на победу, а только на заявку о себе как о будущих потенциальных соперниках. Это способствовало снижению появления разочарования и неуверенности в своих силах. Если спортсменам удавалось занять какое-то призовое место, на которое они пока не рассчитывали, то это дополнительно стимулировало их на дальнейшее занятие спортивной акробатикой. Это нашло свое отражение в беседах по завершению выступлений на соревнованиях: спортсменки проявили желание идти дальше в своей спортивной карьере, а проделанная ими работа была выполнена не зря.

В работе с квалифицированными спортсменками использование разных вариантов идеомоторных заданий способствовали стабильному выполнению тех элементов на соревнованиях, при отработке которых ранее в тренировках допускались грубые ошибки. В отдельных случаях приходилось проводить беседы «психотерапевтического» характера со спортсменками верхней позиции, у которых вдруг появлялся страх перед выполнением сложных, уже освоенных ими элементами. Как правило, такие ситуации возникали на этапе непосредственной подготовки к важным и ответственным соревнованиям. Одновременно рекомендовали спортсменкам упражнения на релаксацию.

В целом, внедрение в практику комплекса педагогических и психолого-педагогических методов и приемов по оптимизации тренировочного процесса позволило снизить процент отсева спортсменов в отделении спортивной акробатики. Данные результата отсева по итогам трех учебно-тренировочных сезонов представлены на рисунке 8. На рисунке отчетливо видно, что наименьший отсев спортсменок приходится именно на 2008-2009 год, то есть на период внедрения в практику указанного комплекса.


Рисунок 8. Отсев спортсменок-акробаток за три годичных цикла (%).
5.3. Верификация показателей оценки эффективности 
применяемых в эксперименте воздействий
 методами математической статистики
С целью установления объективных показателей позитивного влияния опытно-экспериментального внедрения разработанного комплекса педагогических и психолого-педагогических приемов и методов повышения качества взаимодействия спортсменок было осуществлено сравнение данных спортсменок, полученных до начала и после проведения эксперимента на основе применения статистического приема - метода Фишера. Результаты статистического анализа данных представлены в таблицах 22-24. 
Так, применение комплекса педагогических и психолого-педагогических методов и приемов в группе спортсменок категории «младшие» свидетельствует об оптимизации их состояния в целом (табл. 22). Показатель интенсивности тревоги у спортсменок нижней позиции снизился  как до, так и после тренировки, хотя и недостоверно. Сходные сдвиги показателя ИТ после тренировки выявлены и у самых младших по возрасту спортсменок амплуа «верхняя» (с 2,57 до 1,76 у.е., Fst = 2,1 > F = 1,31). У спортсменок амплуа «нижняя» улучшение психоэмоционального состояния  при его стабилизации отражают достоверные сдвиги в величине КВБ до и после тренировки (Fst = 2,0 < F = 2,72 и < F = 3,03 соответственно). 
У юных спортсменок в целом достоверно улучшился показатель самооценки настроения, при этом тренировочное занятие заканчивалось для них на более позитивном фоне. Так, у спортсменок амплуа «верхняя» СаН увеличилась с 8,88 до 9,71 баллов (Fst = 2,1 < F = 8,2) Для партнерши нижней позиции значения СаН изменились с 7,91 до 8,84 баллов (Fst = 2,0 < F = 2,71). 
Таблица 22.

Сравнение данных спортсменок предварительного исследования и данных, полученных в ходе проведения эксперимента, категория «младшие»

	категория
	Младшие

	амплуа
	«Нижняя» 
	«Верхняя»

	показатели
	До эксперимента

Х± SD
	В результате эксперимента Х± SD
	F
	До эксперимента Х± SD
	В результате эксперимента Х± SD
	F

	До

тренировки
	ОСВ
	4,05±0,65
	4,21±0,63
	1,06
	4,04±0,64
	4,24±0,66
	0,94

	
	ИТ
	3,64±3,38
	2,16±3,00
	1,27
	2,63±2,80
	2,06±1,98
	2,0

	
	КВБ
	1,41±0,86
	1,44±0,52
	2,72
	1,44±0,67
	1,27±0,79
	0,72

	
	ВИ
	18,67±14,74
	2,74±21,29
	0,48
	36,11±14,15
	37,59±9,70
	2,13

	
	СаН
	8,60±1,75
	9,26±1,28
	1,86
	8,88±1,98
	9,29±1,65
	1,43

	После тренировки
	ИТ'
	3,71±3,47
	2,16±3,04
	1,30
	2,57±2,45
	1,76±2,14
	1,31

	
	КВБ'
	1,29±0,59
	1,38±0,34
	3,03
	1,37±0,66
	1,18±0,58
	1,27

	
	ВИ'
	25,47±18,67
	18,77±16,77
	1,01
	35,77±13,39
	34,50±22,30
	0,36

	
	СаН'
	7,91±2,34
	8,84±1,42
	2,71
	8,88±1,96
	9,71±0,69
	8,2

	До

соревнований
	РС
	4,67±0,82
	5,55±0,52
	2,44
	5,14±0,90
	5,56±0,53
	2,91

	
	ПУВ
	 44,55±27,04
	43,53±26,00
	1,08
	42,06±25,55
	43,98±28,14
	0,82

	
	РВС
	1,67±0,82
	3,73±1,62
	0,25
	1,86±0,90
	3,89±1,76
	0,26

	
	ОУВ
	4,33±0,82
	4,18±0,40
	4,07
	4,29±0,76
	4,22±0,44
	2,94

	
	ИТ
	3,67±2,66
	2,55±3,70
	0,52
	1,43±1,81
	2,11±1,83
	0,98

	
	КВБ
	1,14±0,58
	1,38±0,41
	2,06
	1,22±0,56
	1,28±0,36
	2,43

	
	ВИ
	22,62±7,92
	23,73±12,39
	0,41
	40,43±13,65
	31,78±13,20
	1,07

	
	СаН
	8,17±2,48
	9,73±0,90
	7,54
	9,86±0,38
	9,78±0,67
	0,32

	После соревнований
	ИТ'
	5,33±3,83
	1,18±2,36
	2,64
	3,14±3,18
	2,11±2,57
	1,53

	
	КВБ'
	0,73±0,29
	1,38±0,17
	2,89
	1,04±0,55
	1,19±0,50
	1,22

	
	ВИ'
	22,17±9,09
	28,09±13,85
	0,43
	36,24±19,07
	26,78±26,15
	0,53

	
	СаН'
	9,00±2,00
	8,91±2,02
	0,98
	10,00±0,00
	9,22±0,97
	0,00


Примечание: В условиях тренировочной деятельности для спортсменок амплуа «нижняя» Fst соответствует 2,0, для спортсменок амплуа «верхняя» Fst соответствует 2,1;                      в условиях соревновательной деятельности для спортсменок амплуа «нижняя» и «верхняя»  Fst соответствует 3,3.

В условиях соревновательной деятельности следует отметить достоверное улучшение самооценки настроения перед выступлением на соревнованиях у спортсменок амплуа «нижняя» (Fst = 3,3 < F = 7,54). Сдвиги показателей КВБ свидетельствуют лишь о тенденциях к оптимизации психоэмоционального состояния на соревнованиях у спортсменок в целом. При этом наблюдается снижение показателя интенсивности тревоги после выступления на соревнованиях, хотя и недостоверно.
Среди спортсменок учебно-тренировочных групп, категории «юниорки» определение эффективности внедрение комплекса психолого-педагогических приемов и методов повышения качества взаимодействия спортсменок оказалось затруднительным в плане организации работы и определения эффективности предложенного комплекса. В период проведения эксперимента основная группа спортсменок, принимавших участие в исследовании предшествующих эксперименту, во время его проведения была переведена тренером из категории «юниорок» в категорию «взрослые». При этом группа девочек категория «юниорки», за срок проведения педагогического эксперимента, не успела пополниться спортсменками соответствующей квалификации более младшего возраста, что в свою очередь существенно отразилось на численности выборки. Следует заметить, что хотя многие значения критерия Фишера недостоверны, однако в целом были выявлены определенные положительные тенденции (табл. 23).

 В группах УТГ среди спортсменок категории «юниорки» проведение бесед, направленных на формирование позитивного межличностного общения в процессе их совместной деятельности, отразилось некоторым снижением показателя, отражающего наличие разногласий и конфликтных ситуаций на тренировках (Fst = 5,7 > F = 1,99). Средняя оценка степени взаимодействия в целом выросла до отметки в 4 балла – что означает – «тренировка без всяких признаков разногласия». Таким образом, выявление и совместный анализ со спортсменками их личностных особенностей, раскрытие важности индивидуальности партнеров разного амплуа способствовали установлению более доверительных рабочих отношений внутри пары, проявлению терпимости спортсменок по отношению друг к другу. Существенно снизился показатель интенсивности тревоги (ИТ) до начала тренировочного занятия - у верхних партнерш его значения снизились с 1,65 до 0,80 при  Fst = 5,7 > F = 2,75;  у нижних партнерш  - с 1,21 до 1,0              (Fst = 19,5 > F = 4,08). Причем величина стандартного отклонения признака (SD) свидетельствует о снижении размаха показателя ИТ, что в свою очередь указывает на снижение вариативности индивидуального цветовыбора ЛЦТ в сторону характерного для акробатических пар старшей категории «взрослые». 

Таблица 23.

Сравнение данных спортсменок предварительного исследования и данных, полученных в ходе проведения эксперимента, категория «юниорки»

	категория
	Юниорки

	амплуа
	«Нижняя» 
	«Верхняя»

	показатели
	До эксперимента

Х± SD
	В результате эксперимента Х± SD
	F
	До эксперимента

Х± SD
	В результате эксперимента Х± SD
	F

	До

тренировки
	ОСВ
	3,83±0,63
	4,00±0,00
	0,00
	3,85±0,63
	4,20±0,45
	1,99

	
	ИТ
	1,21±2,02
	1,00±1,00
	4,08
	1,65±2,97
	0,80±1,79
	2,75

	
	КВБ
	1,01±0,42
	1,42±0,43
	0,93
	1,39±0,44
	1,44±0,21
	4,36

	
	ВИ
	 11,24±11,94
	 2,33±35,84
	0,11
	24,08±18,71
	0,50±13,04
	2,06

	
	СаН
	7,65±1,62
	8,67±1,15
	1,96
	8,52±1,87
	9,40±0,55
	11,67

	После тренировки
	ИТ'
	1,17±2,13
	0,00±0,00
	0,00
	0,98±1,39
	0,80±1,30
	1,14

	
	КВБ'
	0,96±0,41
	1,12±0,18
	5,12
	1,30±0,36
	1,26±0,44
	0,67

	
	ВИ'
	 18,12±15,15
	4,67±8,62
	3,09
	25,05±29,26
	9,40±17,94
	2,66

	
	СаН'
	7,29±2,05
	9,00±1,00
	4,21
	8,80±2,00
	9,60±0,89
	4,98


Примечание: В условиях тренировочной деятельности для спортсменок амплуа «нижняя» Fst соответствует 19,5, для спортсменок амплуа «верхняя» Fst соответствует 5,7.

У спортсменок категории «юниорки» выявлено достоверное повышение самооценки настроения (СаН) у спортсменок амплуа «верхняя» до начала тренировки (Fst = 5,7 < F = 11,67). Показатель самооценки настроения среди спортсменок обоих амплуа в целом улучшился и по завершению тренировочного процесса, при этом величина SD его значений значительно снизилась, что также подтверждает улучшение состояния эмоционального фона тренировочных занятий (у «верхних» – Fst = 5,7 >           F = 4,98, у «нижних» Fst = 19,5 > F = 4,21). 

По итогам внедрения комплекса педагогических и психолого-педагогических приемов воздействия среди квалифицированных спортсменок категории «взрослые» позитивные сдвиги отразились снижением показателя интенсивности тревоги (табл. 24). Так, прежде всего, у партнерш нижней позиции снижение этого показателя до тренировки определилось от 0,71 до 0,29 у.е. (Fst = 1,8 < F = 5,08) и по ее завершению от 0,52 до 0,25 (Fst = 1,8 < F = 3,96). Принципиальное значение приобретает достоверное снижение при стабилизации показателя интенсивности тревоги у верхних партнерш по завершению тренировочного занятия от 1,51 до 0,62 (Fst = 1,8 < F = 4,78). Целенаправленная работа по формирования позитивного межличностного общения в процессе совместной деятельности со спортсменками этой категории отразилась лишь некоторой тенденцией к снижению частоты возникновения разногласий и конфликтных ситуаций, при этом средняя оценка степени взаимодействия спортсменок изменилась незначительно. 
Следует указать, что анализ показателя психоэмоционального состояния (КВБ), в частности у спортсменок амплуа «нижняя» свидетельствует о неблагоприятных тенденциях в их психоэмоциональном состоянии (Fst = 1,8 < F = 4,25 до тренировки и F = 4,01 по ее завершению). Следует также отметить, что именно среди взрослых спортсменок чаще наблюдали отказ от выполнения предложенных заданий из-за чрезмерно напряженного графика тренировок и соревнований. 
Все спортсменки группы спортивного совершенствования участвовали на соревнованиях высоко ранга – Чемпионаты и Первенство России, Зональные Чемпионаты и Первенства федеральных округов России. В результате проведенного педагогического эксперимента сопоставление показателя занятого места на соревнованиях явно свидетельствуют об улучшении спортивной результативности и лучшей их стабильности, что отражает наибольшее количество занятых спортсменками этой возрастной категории призовых мест – с 7,14 до 1,80 (Fst = 5,8 < F = 44,97). Все спортсменки, принимавшие участие в педагогическом эксперименте, прошли отбор на Чемпионат России по спортивной акробатике и достойно выступили: все пары попали в финал, одна из них заняла первое место.  Напротив, в предыдущие два года только одна пара была достойна попаданию в финал Чемпионата России. 

Таблица 24.

Сравнение данных спортсменок предварительного исследования и данных, полученных в ходе проведения эксперимента, категория «взрослые»
	категория
	Взрослые

	амплуа
	«Нижняя» 
	«Верхняя»

	показатели
	До эксперимента

Х± SD
	В результате эксперимента Х± SD
	F
	До эксперимента

Х± SD
	В результате эксперимента Х± SD
	F

	До

тренировки
	ОСВ
	3,75±0,86
	3,93±0,81
	1,13
	3,72±0,91
	3,90±0,82
	1,24

	
	ИТ
	0,71±1,35
	0,29±0,60
	5,08
	0,81±1,30
	1,97±3,70
	0,12

	
	КВБ
	1,05±0,37
	0,79±0,18
	4,25
	1,16±0,34
	1,26±0,43
	0,62

	
	ВИ
	2,48±19,61
	-3,01±19,87
	0,97
	17,71±16,77
	10,22±15,95
	1,11

	
	СаН
	6,52±1,77
	7,89±1,87
	0,9
	7,07±1,52
	7,69±1,93
	0,62

	После тренировки
	ИТ'
	0,52±1,03
	0,25±0,52
	3,96
	1,51±3,00
	0,62±1,37
	4,78

	
	КВБ'
	1,06±0,36
	0,84±0,18
	4,01
	1,11±0,39
	1,31±0,29
	1,79

	
	ВИ'
	15,31±13,31
	12,92±14,07
	0,89
	24,07±13,12
	23,79±11,77
	1,24

	
	СаН'
	6,75±2,21
	7,61±2,35
	0,88
	6,95±2,43
	8,07±2,71
	0,8

	До

соревнований
	РС
	2,97±0,94
	3,40±0,55
	2,97
	2,97±0,94
	3,25±0,50
	3,57

	
	ПУВ
	26,60±1,45
	28,41±0,91
	2,53
	26,60±1,45
	28,31±1,02
	2,01

	
	РВС
	7,14±5,61
	1,80±0,84
	44,97
	7,14±5,61
	1,75±0,96
	34,34

	
	ОУВ
	3,41±0,91
	3,60±0,55
	2,74
	3,41±0,91
	3,50±0,58
	2,47

	
	ИТ
	0,48±0,95
	0,20±0,45
	4,51
	0,38±1,08
	2,50±4,36
	0,06

	
	КВБ
	1,14±0,40
	0,95±0,28
	2,03
	1,19±0,40
	1,20±0,46
	0,77

	
	ВИ
	0,53±21,53
	6,20±16,80
	1,64
	18,09±12,01
	19,25±9,43
	1,62

	
	СаН
	6,52±1,21
	7,80±3,35
	0,13
	6,59±1,40
	7,50±4,36
	0,1

	После соревнований
	ИТ'
	0,46±0,78
	0,48±0,85
	0,85
	1,41±2,97
	0,00±0,00
	0,0

	
	КВБ'
	1,09±0,32
	0,84±0,23
	1,9
	1,14±0,45
	1,36±0,17
	7,42

	
	ВИ'
	19,32±13,50
	19,40±10,11
	1,78
	27,64±9,83
	24,50±8,02
	1,5

	
	СаН'
	5,83±2,38
	9,40±1,34
	3,14
	6,07±2,78
	9,75±0,50
	30,84


Примечание: В условиях тренировочной деятельности для спортсменок амплуа «нижняя» и «верхняя» Fst соответствует 1,8; в условиях соревновательной деятельности для спортсменок амплуа «нижняя» и «верхняя»  Fst соответствует 5,8.

Положительная динамика выявлена у показателя интенсивности тревоги. Так, показатель ИТ у спортсменок амплуа «нижняя» снизился до начала выступлений в соревнованиях, у верхних партнерш ИТ вообще отсутствует после выступлений на соревнованиях. При этом у спортсменок верхней позиции после выступления на соревнованиях существенно возрастает самооценка настроения от 6,07 до 9,75 баллов (Fst = 5,8 < F = 30,84). Еще раз следует подчеркнуть, что со всеми спортсменками категории «взрослые» на протяжении всех лет проводилась работа по повышению у них резистентности к неблагоприятным ситуациям, противодействия стрессогенным факторам. Начиная с первых лет тестирования, регулярное присутствие на тренировках и соревнованиях позволяло в определенной мере проводить «сопровождение», способствуя снижению негативных тенденций. Поэтому общение могло дать определенные результаты в целом.
5.4. Заключение
Таким образом, несмотря на сравнительно короткий период внедрения разработанного комплекса педагогических и психолого-педагогических воздействий на личность спортсменок, результаты сопоставления данных спортсменок до и после педагогического эксперимента указывают на положительный эффект. Вполне понятно, что ощутимые изменения произошли по тем характеристикам, которые обладают относительно быстрой изменчивостью. В первую очередь это относиться к показателям интенсивности тревоги и самооценки настроения спортсменок. Важно отметить, что снижение состояния тревоги, прежде всего, в условиях тренировок позволяет спортсменкам выполнять поставленные тренером задачи. Достоверное повышение настроения после тренировки свидетельствует об их удовлетворенности от проделанной работы. 

Результаты проведенного педагогического эксперимента еще раз подтверждают, что наибольшая эффективность от применения упражнений на освоения навыков саморегуляции отмечена у спортсменок категории «младшие», что еще раз подтверждает рекомендации психологов о том, что подобного рода работу следует начинать с самых первых дней занятием спортом. Такое утверждение подчеркивает факт достоверного улучшения показателя КВБ, которое произошло у юных спортсменок, в отличие от спортсменок самой высокой квалификации. Также данные педагогического эксперимента свидетельствуют о том, что проведение регулярной работы по этике взаимоотношений, раскрытию индивидуальных свойств личности спортсменок с совместным их анализом способствовало лучшему взаимодействию в учебно-тренировочных группах, а не в группах спортивного совершенствования. Эти факты подчеркивают, что в спортивной акробатике, где сама специфика специализации требует непосредственного взаимодействия с одним или более партнеров, необходимо как можно раньше формировать определенные предпосылки к сотрудничеству, совместному взаимодействию.

В то же время наблюдения в течение 2008/2009 учебного года выявили, что изменения в состоянии спортсменок высокой квалификации были незначительны, а показатель КВБ даже характеризовался снижением психоэнергетического потенциала. Эти данные указывают, что вхождение бывших юниорок в состав команды взрослых спортсменок, выступающих на самых ответственных соревнованиях, выявляет негативные сдвиги. Более подробно такая динамика была раскрыта при ее анализе у ведущих пар в главе 4. На основе предварительного анализа полученных данных ЛЦТ можно выделить спортсменок с неблагоприятной динамикой изменения спектра по отношению к привычному для них выбору цветовой гаммы до начала тренировки (отвержение основных цветов – желтый, красный, зеленый, синий и предпочтение дополнительных цветов – черного, коричневого, серого цветов). По расчету показателей КВБ и ВИ выявляются признаки избыточного возбуждения, внутреннего напряжения, раздражения и усталости. Одновременное появление признаков угнетения со стороны состояния вегетативной нервной системы по показателю вегетативного индекса Кердо и по снижению показателя КВБ является сигналом к переутомлению. Личные наблюдения и данные тестирования свидетельствовали о явных сдвигах у спортсменок в сторону повышенного раздражения и настроения типа ипохондрии. Ранее отмечалось, что такие сдвиги, как правило, влияют на ход тренировочного занятия: неожиданно возникают конфликты, срывается тренировка, возникают обиды и др. В связи с этим было рекомендовано тренеру снизить нагрузки для спортсменок амплуа «нижняя» за счет проведения раздельных для партнерш тренировок. В отдельных случаях рекомендовали заменить тренировку досуговым отдыхом (посещение театра, концерта, прогулки в парке и т.п.).

Таким образом, данные свидетельствуют о необходимости обязательного тестирования спортсменок и использовании полученных данных для коррекции тренировочного процесса и управления процесса развития спортивной формы.
ВЫВОДЫ
1. Представительниц парной акробатики характеризует повышенная психическая активность при определенных особенностях свойств личности спортсменок разного амплуа. Партнерши нижней позиции в большей мере отличаются повышенной ответственностью и добросовестностью, требовательностью и критичностью на фоне отдельных признаков интроверсии. Спортсменки верхней позиции, напротив, отличаются  открытостью, жизнерадостностью, некоторой эксцентричностью и желанием производить впечатление при меньшей глубине переживаний. При этом у юных спортсменок проявляются признаки неустойчивости структуры личности и слабая сформированность мотивов деятельности.

2. Установлено, что психоэмоциональное состояние спортсменок влияет на тренировочную и соревновательную деятельность, проявляясь определенной спецификой в зависимости от возраста и амплуа. При этом квалифицированные спортсменки отличаются высокой устойчивостью и небольшой амплитудой сдвигов индивидуальных показателей коэффициента вегетативного баланса при его тенденции к вегетативному равновесию. У взрослых спортсменок нижней позиции в среднем этот показатель варьирует в пределах 1,05 - 1,14 у.е. Партнершам верхней позиции присуща амплитуда сдвигов в сторону большей реакции симпатического отдела при той же устойчивости индивидуальных значений (1,11 - 1,19 у.е.). По мере снижения возраста и квалификации показатели коэффициента вегетативного баланса у спортсменок отличаются большим размахом индивидуальных сдвигов. У нижних партнерш категории «юниорки» его показатели варьируются в пределах 0,96 - 1,22 у.е., у «верхних» – 1,30 - 1,49 у.е. У спортсменок категории «младшие» соответственно – 0 ,73 - 1,41у.е. и  1,04 - 1,44у.е.

3.  Данные корреляционного и факторного анализа свидетельствуют о достоверной взаимосвязи показателей интенсивности тревоги и коэффициента вегетативного баланса. Наиболее выражена их взаимосвязь у спортсменок амплуа «нижняя». Снижение показателя психоэнергетического потенциала сопровождается проявлениями повышенной скрытности и неудовлетворенности, тем самым, отражаясь на характере их взаимодействия с партнершей. Возникновение конфликтной ситуации во время тренировочного процесса негативно влияет на самооценку настроения у спортсменок. Особенно остро реагируют на конфликтную ситуацию взрослые спортсменки амплуа «верхняя», такая же ситуация вызывает снижение настроения среди юниорок амплуа «нижняя». В отличие от спортсменок этих возрастно-квалификационных категорий в группе «младшие» наличие разногласий не проявляется особым образом. 

4. Возрастно-квалификационная категория спортсменок влияет на характер показателя интенсивности тревоги. Наибольшие показатели тревоги при значительной вариативности индивидуальных значений наблюдались у спортсменок категории «младшие». При этом данные самооценки настроения демонстрируют наличие избыточно-восторженной реакции на тренировку у самых юных спортсменок на фоне скрытых проявлений неуверенности и страха. Характерно, что в конце учебного года у них наблюдается заметный рост проявлений усталости и психического напряжения, о чем свидетельствует процент случаев неадекватного цветовыбора ЛЦТ у нижних партнерш – 48,35%  и у верхних партнерш – 62,62%. 

5. Установлено, что ранг спортивных соревнований отрицательно сказывается на выступлениях спортсменок, прежде всего, в возрастно-квалификационных категориях «взрослые» и «юниорки». Динамические наблюдения показали, что по мере повышения ранга соревнований на предсоревновательном этапе подготовки нередко тестируются скрытые признаки неуверенности и опасения конкурентной борьбы. Одновременно с этим учащаются спонтанные провокации конфликтной ситуации на тренировках, как правило, со стороны нижней партнерши. 

6. Внедрение мер по снижению установленных негативных проявлений подтвердило целесообразность и эффективность проведения регулярной работы по этике взаимоотношений, воспитанию сознательно-позитивного отношения к спортивным занятиям, развитию навыков к анализу и самоконтролю, а также совместному обсуждению причин возникновения конфликтных ситуаций. Реализация указанного направления в практике подготовки спортсменок способствовало снижению уровня разногласий на тренировках и стабилизации их психоэмоционального состояния Включение в предложенный комплекс  раздела по формированию уверенности в своих силах и настроя на конкурентную борьбу позволило достоверно улучшить результативность выступления квалифицированных спортивных пар по показателю занятого места в соревнованиях. 

7. Применение разработанного комплекса мер педагогического и психолого-педагогического характера выявило тенденцию к снижению показателя интенсивности тревоги у спортсменок, особенно у представительниц амплуа «верхняя». Включение разнообразных игровых заданий специальной направленности повысило эмоциональный фон занятий в группе спортсменок категории «младшие», что отразилось на достоверном росте самооценки их настроения. Достоверные сдвиги в сторону оптимизации коэффициента вегетативного баланса выявлены у спортсменок амплуа «нижняя». В целом внедрение комплекса мер по оптимизации психоэмоционального состояния снизило показатель отсева занимающихся в отделении спортивной акробатики за год до 12,12% по сравнению с ранее регистрируемыми данными (33,8 %).

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
Основываясь на результатах проведенного исследования, а также исходя из выделенных проблем по результатам исследования, были разработаны методические рекомендации, представленные ниже в соответствии с этапами подготовки. 
1. В группах начальной подготовки следует учитывать недостаточную сформированность мотивации и неустойчивость интереса на занятие спортивной акробатикой. Мотивация и интерес – своеобразные активаторы деятельности. Чем сильнее мотивация, тем меньше требуется усилий на поддержание и продолжение деятельности, на противостояние помехам, ведущим к прекращению деятельности из-за усталости и других причин (78). Подбирая соответствующие игровые задания, тренер способствует развитию специфических способностей, необходимых для спортивной акробатики в непринужденной форме: способность к самовыражению, выразительности движений, артистизма, эмоциональности, доверие к партнеру. Кроме того, различные игры, эстафеты вызывают множество положительных эмоций и новых впечатлений у юных спортсменов. Как известно эмоциональность тренировочного процесса очень важна: занятия спортом должны приносить радость занимающимся (153, 180). 
Стимулируют мотивацию на занятие избранным видом спорта различные поощрения при достижении определенного успеха спортсменами. Так, Г.Б. Горская отмечает, что дети до 11 лет в большей степени видят причину достижений в собственных усилиях, а критерием успеха для них является одобрение их усилий взрослыми. Критерии, по которым дается оценка успехов, позволяют сформировать у юных спортсменов систему ценностей и нравственных норм, регулирующих их отношение к выполнению тренировочных заданий, к тренеру, к товарищам (39).
Введение в тренировочный процесс учета и анализа достижений, а также применение поощрений непосредственно на тренировке не только способствует проявлению усидчивости и старательности со стороны юных спортсменов, но улучшает дисциплину в группе, в частности, поведение юных спортсменов отличающихся избыточной гиперактивностью. Следует отметить, что ведение индивидуальных дневников с целью учета достижений в группах начальной подготовки неактуально, поскольку многие юные спортсмены еще не владеют чтением и письмом. Начиная с учебно-тренировочных групп целесообразно переходить на индивидуальное ведение записей достижений как отдельного спортсмена, так и пары в целом.
Проведение бесед о виде спорта, о выдающих спортсменах в спортивной акробатике, о перспективах и возможностях, которые ждут будущих чемпионов, с демонстрацией фото- и видеоматериалов, с посещением соревнований более опытных спортсменов также способствует росту заинтересованности юных спортсменов в тренировочных занятиях. Желательно, чтобы многие демонстрационные материалы были взяты из личного архива тренера.
2. С целью повышения эффективности взаимодействия и улучшения атмосферы тренировочного процесса на начальном этапе подготовки в группе начальной подготовки эффективно используются принятые нормы и правила участников совместной деятельности. Весьма важно создать позитивный настрой в общении с товарищами и взрослыми, установку на принятие этических норм и правил поведения в спортивной школе во время тренировки, воспитывать в спортсменах взаимоуважение, взаимопомощь, учить их сотрудничать с другими спортсменами. Принятые в группе нормы усваиваются всеми членами группы и, как бы «изнутри», регулируют поведение каждого, служат критериями оценки возможностей и способов действия отдельных участников и группы в целом (127). 
Спортивный коллектив своего рода маленькое общество, где тренер также может принять свои нормы. Это могут быть общепринятые нормы (здороваться со всеми, приходя в зал, прощаться по окончанию тренировки, не грубить старшим, не огрызаться) и какие-то свои внутригрупповые правила. Так в группах начальной подготовки были установлены правила, направленные на развитие позитивного общения и взаимоуважения между всеми участниками тренировочного процесса (Приложение 7, 8). При этом важно, что бы тренер сам был образцом поведения, общения, умения держать себя. Поэтому, строя какие-то правила, тренер не должен от них отступать, иначе они теряют свой смысл (166).
При возникновении конфликтного взаимодействия между спортсменами акцентирование внимания детей и сиюминутный разбор возникшей ситуации, разъяснение правильного поведения позволяет формировать навыки конструктивного межличностного взаимодействия. 
В учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершенствования спортсменам целесообразно разъяснять различия между «формальными» критериями амплуа спортсменок, а также индивидуальные особенности каждой. Формирование четкого представления своего амплуа и амплуа партнерши требует проведение бесед, в которых разъясняется их функционально-ролевое предназначение. При этом следует учитывать уровень притязаний обеих спортсменок. Так завышенные требования одной из спортсменок и невозможность выполнение этих требований другой может привести к появлению напряженности во взаимоотношениях и возникновению конфликтных ситуаций (30).
 В проводимых беседах обязательно должна разъясняться поставленная цель тренером. Цель должна быть осознана и принята спортсменками как своя личная. Причем при постановке цели тренеру следует учитывать фактор готовности спортсмена, иначе может сформироваться отрицательное отношение к тренировке и выступлениям на соревнованиях (136).
3. В практике подготовки женских акробатических пар необходимо понимать особенности различий между спортсменками обоих амплуа. Так, независимо от возраста и квалификации для спортсменок амплуа «нижняя» важно наличие психической уравновешенности и стабильности психоэмоционального состояния. Причем чем старше спортсменки, больше стаж и выше квалификация, тем важнее психоэмоциональное равновесие. 

При характерной для квалифицированных спортсменок амплуа «нижняя» небольшой амплитуде сдвигов исследуемых показателей, одним из сигналов явной усталости, потребности в снижении нагрузки и для отдыха является сдвиг показателя индекса Кердо (ВИ) в сторону выраженного влияния парасимпатического отдела вегетативной нервной системы при одновременном явном снижение коэффициента вегетативного баланса ниже привычного значения, а также проявления ипохондрических реакций спортсменок. Такая тенденция усугубляется повышенной ответственностью, предъявляемой к нижней партнерше и присущими ей признаками интроверсии. Присущая спортсменкам данного амплуа скрытость и сдержанность в моменты накопления усталости проявляется раздражительностью, провоцированием конфликтных ситуаций и эмоциональными разборками. Особенно это выражается в период, когда тренировочный процесс достигает пика напряженности, то есть непосредственно в предсоревновательный период подготовки к ответственным соревнованиям. Для тренера проявления подобной симптоматики – это сигналы для снижения нагрузки нижней партнерши, а также возможного проведения раздельных тренировок. 
Партнерша верхней позиции отличается большей жизненной активностью, проявляющейся во всех отношениях, присутствием явных признаков экстраверсии. Для спортсменок амплуа «верхняя» в большей степени характерно проявление выраженного влияния симпатического отдела вегетативной нервной системы. Но при этом старшие, наиболее квалифицированные спортсменки отличаются менее выраженными сдвигами, то есть большей устойчивостью психоэмоционального состояния. 
Следует учитывать присутствие стабильной доминанты выбора верхними партнершами цветового сочетания желтый – красный на первой позиции. Такая специфика темперамента при невысокой мотивации и отсутствии четких установок на занятие спортивной акробатикой может способствовать проявлению смены интересов под влиянием внешней среды. Недостаток нравственно-духовной культуры и специально направленного воспитательного процесса спортсменок только усугубляет эту проблему.
4. В практике подготовки высококвалифицированных спортсменок тренер должен учитывать динамику развития личности спортсменок, тактично влияя на их мировоззренческие позиции и смену внутреннего статуса по мере взросления и повышения их амбиций. В противном  случае игнорирование этого может привести к скрытому для тренера недовольству складывающейся ситуацией и снижению интереса к продолжению своей карьеры. Такие естественные изменения у спортсменок требуют от тренера умения перестраивать свою, нередко диктаторскую позицию на партнерские отношения со спортсменками, и быть уже не только наставником, а партнером. В противном случае мы наблюдали уход спортсменок из спорта. 
5. При подготовке женских акробатических пар необходимо учитывать непреложный факт того, что успешность тренировочной и соревновательной деятельности связаны с вегетативным и психоэмоциональным состоянием спортсменок. В связи с этим встает необходимость специально проводить тестирование и учитывать  анализ изменения динамики ССС, а также выявления неблагоприятного цветовыбора ЛЦТ. Как показали исследования, накопление скрытого раздражения и недовольствия проявляются в период подготовки к ответственным соревнованиям в виде депрессивного настроения, а также в неблагоприятном настрое на ожидание неблагополучного исхода грядущих соревнований. Кроме того, среди спортсменок, вынужденных менять партнершу или амплуа, необходимость работать с менее квалифицированной партнершей провоцирует ее склонность к ипохондрии и недовольству. В связи с этим становиться важным использование приемов психотехники управления своим состоянием, особенно в предсоревновательный и непосредственно в соревновательный периоды. Однако, как отмечает Г.Б. Горская, следует не корректировать и оптимизировать неблагоприятные состояния, возникающие в процессе многолетней спортивной подготовки, а создавать устойчивые предпосылки полноценной работы на тренировках и результативности соревновательной деятельности (39). 
Таким образом, именно на этапе начальной подготовки необходимо начинать проведение специальной работы, направленной на формирование мотивации спортивной деятельности, адекватной и устойчивой самооценки, на развитие умения регулировать свое поведение и эмоциональные состояния, на развития профессионально значимых для спортсменов интеллектуальных и личностных качеств. Проведение специальной и регулярной работы по этике взаимоотношений и культуре общения, начиная с самого раннего возраста, способствует предупреждению возможных конфликтов, в том числе, между тренером и спортсменками, следствием которых является нередкий распад перспективных пар и преждевременный уход из спорта.
СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ
1. Аболин, Л.М. Психологические механизмы эмоциональной устойчивости 
человека: монография. – Казань: КГУ, 1987. — 262 с. 

2. Аверкович, Н.В. Акробатика: В помощь начинающим / Н.В. Аверкович, М.И. Цейтин. – М.: Физкультура и спорт, 1967. – 80 с.

3. Акробатика: учеб. для ин-тов физ. культуры / под ред. Е.Г. Соколова. –        2-е изд. – М.: Физкультура и спорт, 1973. – 160 с.
4. Акробатика. Групповые упражнения: Лекция для студентов – заочников / сост. В.П. Коркин, Б.М. Замов. – М.: ГЦОЛИФК, 1975. – 27 с.
5. Акробатика. Парные упражнения: Лекция для студентов – заочников / сост. В.П. Коркин. – М.: ГЦОЛИФК, 1975. – 19 с.
6. Алексеев, А.В. Себя преодолеть! / А.В Алексеев. – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Физкультура и спорт, 1982. – 192 с.
7. Алтунина, И.Р. Социальная психология: учеб. пособие / И.Р. Алтунина, Р.С. Немов. – СПб.: Питер, 2008. – 432 с.
8. Алябышев, А.П. Основы техники парно-групповых акробатических упражнений: учеб. пособие / А.П. Алябышев, Г.Я. Соколов. – Омск: ОГИФК, 1988. – 57 с. 
9.  Андреева, Г.М. Социальная психология: учеб. для высших учебных 
заведений / Г.М. Андреева. – М.: Наука, 1994. – 324 с.
10.   Анцупов, Е.А. Акробаты России на Чемпионатах Мира и Европы (1974 - 1994): справочник / Е.А. Анцупов. – Воронеж, 1995. – 191 с.
11.  Аракчеев, В.И. О практическом значении лидера в парной и групповой акробатике / В.И. Аракчеев, Б.И. Якубчик // Всесоюзный симпозиум «Практические аспекты психологической подготовки спортсменов», 14-17 июня 1974 г.: материалы Всесоюзного симпозиума. – М., 1975. – С. 14-16.
12.   Аракчеев, В.И. Психологическая подготовка акробатов высокой квалификации: методические рекомендации / В.И. Аракчеев – М., Комитет по физической культуре и спорту при Совете Министров СССР, 1983. – 56 с.
13.   Аракчеев, В.И. Акробатика: Каноны терминологии  / В. И. Аракчеев,   В.П. Коркин. – М.: Физкультура и спорт, 1989. – 144  с. 
14.   Аргайл, М. Психология счастья : пер. с англ. / М. Аргайл; общ. ред. и авт. вступ. ст. М. В. Кларина. – М.: Прогресс, 1990. – 336 с.
15.   Бабушкин, Г.Д. Психология труда тренера по спорту: учеб. пособие / Г.Д. Бабушкин. – Омск: ОГИФК, 1985. – 85 с.
16.   Бабушкин, Г.Д. Психологический практикум для специализации «Теория и методика видов спорта»: учеб. пособие / Г.Д. Бабушкин, И.А. Рогов. – Омск: СибГАФК, 1996. – 82 с.
17.   Бабушкин, Г.Д. Психологическая совместимость и срабатываемость в спортивной деятельности: монография / Г.Д. Бабушкин, Е.В. Кулагина. – Омск: СибГАФК, 2001. – 110  с.
18.   Бабушкин, Г.Д. Психологическая совместимость и срабатываемость в 
различньх видах спортивной деятельности / Г.Д. Бабушкин // Теория и практика физической культуры: Тренер: Журнал в журнале. – 2005. – №   10. – С. 28-30. 
19.   Байковский, Ю.В. Психология альпинистских групп / Ю.В. Байковский. – Джангар: Элиста, 1992. – 136 с.
20.   Баландин, В.И. Повышение функциональных возможностей и соревновательной надежности юных спортсменов методом ментальной тренировки / В.И. Баландин, П.В. Бундзен // Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. – 1997. – № 4. – С. 22-26. 
21.   Батаршев, А.В. Темперамент и характер: Психологическая диагностика / А.В. Батаршев. – М.: Изд-во Владос-Пресс, 2001. – 336 с.
22.   Батаршев, А.В. Психология личности и общения / А.В. Батаршев. – М.: Владос, 2004. – 248 с. 
23.   Бачинская, Н. Экспресс методика определения статодинамической 
устойчивости в женской парной акробатике / Н. Бачинская // Физическое воспитание студентов творческих специальностей: сб. науч. тр. – Харьков: ХГАДИ (ХХПИ), 2007. – № 6. – С. 3-8. 
24.   Бегидова, Т.П. Содержание и структура предсоревновательной 
подготовки женских акробатических пар высокой квалификации: автореф. дис... канд. пед. наук / Т.П. Бегидова. – М., 1989. – 22 с. 
25.   Бодров, В.А. Психология профессиональной пригодности: учеб. пособие для вузов / В.А. Бодров. – М.: ПЕР СЭ, 2001. – 511 с. 
26.   Болобан, В.Н. Юный акробат / В.Н. Болобан. – Киев: Здоров’я, – 1982. – 159 с.
27.   Болобан, В.Н. Обучение в спортивной акробатике / В.Н. Болобан.  – Киев: Здоров’я, – 1986. – 128 с.
28.   Болобан, В.Н. Спортивная акробатика : учеб. пособие для ин-тов физ. культуры / В.Н. Болобан. – Киев: Выща шк., 1988. – 166 с.
29.   Бородкин, Ф.М. Внимание: конфликт! / Ф.М. Бородкин, И.М. Коряк. – 2-е изд., перераб. и доп. – Новосибирск: Наука. Сиб. отд-ние, 1989. – 190 с. 
30.   Бузник, А.И. Технология управления конфликтным взаимодействием членов сборной команды по футболу / А.И. Бузник // Физическое воспитание студентов творческих специальностей. – Харьков: ХХПИ, 2001. –  № 6. – С. 12-19. 
31.   Буфиус, А.С. Методика комплектования туристских групп и связок с 
учетом совместимости и срабатываемости туристов / А.С. Буфиус // Проблемы совершенствования физической культуры, спорта и олимпизма в Сибири: материалы всерос. науч.-практ. конф. молодых ученых. – Омск, 2005. – С. 61-62.
32.   Вайсман, Р.С. Связь межличностных взаимоотношений и эффективность группы в зависимости от сложности групповой задачи /           Р.С. Вайсман, Е.П. Птичкина // Психология возрастных коллективов: тез. докл. к Всесоюз. симпозиуму 27-29 сентября 1978 г., г. Кострома. – М., 1978. – С. 19-21.
33.   Вилюнас, В. К. Психология эмоциональных явлений / В.К. Вилюнас.  – М.: Из-во Моск. ун-та, 1976. – 143 с.
34.   Волкова, А.И. Психология общения для студентов колледжей / А.И. Волкова. – Ростов-на-Дону: Феникс, 2006. – 510 с.
35.   Волченко, М.П. Применение средств и методов совершенствования навыков балансирования в парной акробатике: автореф. дис... канд. пед. наук / М.П. Волченко. – М., 1988. – 24 с. 
36.   Гиссен, Л.Д. Время стрессов. Обоснование и практические результаты 
психопрофилактической работы в спортивных командах / Л.Д. Гиссен. – М.: Физкультура и спорт, 1990. – 192 с.
37.    Горбов, Ф.Д. Экспериментально-психологическое исследование группы космонавтов / Ф.Д. Горбов, М.А. Новиков // Проблемы космической биологии. – М.: Наука, 1965. – Т. 4. – С. 17-26. 
38.   Горбунов, Г.Д. Психопедагогика спорта / Г.Д. Горбунов. – 3-е изд., испр. – М.: Советский спорт, 2007. – 296 с.
39.   Горская, Г.Б. Психологическое обеспечение многолетней подготовки 
спортсменов: учеб. пособие / Г.Б. Горская. – Краснодар: КГУФКСТ, 2008. – 220 с. 
40.   Гришина, Н.В. Психология конфликта / Н.В. Гришина. – 2-е изд. – СПб.: Питер, 2008. – 544 с. 
41.   Гусак, Ш.3. Групповые акробатические упражнения / Ш.3. Гусак. – М.: Физкультура и спорт, 1969. – 168 с. 
42.   Давыдов, В. М. Психологическая совместимость в трудовых коллективах: Текст лекций / В. М. Давыдов, И.Д. Ладанов. – М.: АНХ, 1985. – 46 с. 

43.   Дементьев, В.Л. Идеомоторная тренировка как основа формирования состояния боевой готовности спортсмена-единоборца / В.Л. Дементьев,          С.В. Сизяев // Спортивный психолог. – 2009. – № 2. – С. 29-36.
44.   Детская практическая психология: учебник / под ред. проф.                     Т.Д. Марцинковской. – М.: Гардарики, 2000. – 255 с.
45.   Драгунский, В.В. Цветовой личностный тест: практическое пособие / В.В. Драгунский. – Минск: Харвест, 2004. – 448 с.
46.   Дубецкая, М.И. Роль нетрадиционных межличностных взаимосвязей для достижения спортивных результатов / М.И. Дубецкая // VII международный научный конгресс «Современный олимпийский спорт и спорт для всех»: материалы конф. 24-27 мая 2003 г. – М., 2003. – Т. 1. – С. 233.
47.   Дубовская, Е.М. Социальная психология малой группы: учеб. пособие для вузов / Е.М. Дубовская, Р.Л.  Кричевский. – М.: Аспект Пресс, 2001. – 318 с. 
48.  Жабинская, С.Л. Мастерство педагогического общения: учеб. пособие / С.Л. Жабинская, М.Г. Объедков, А.Н. Постников. – М.: Изд-во МСХА, 1998 – 19 с. 
49.   Жаров, К.П. Волевая подготовка спортсменов / К.П. Жаров. – М.: Физкультура и спорт, 1976. – 151 с. 
50.   Журавлев, А.Л. Психология совместной деятельности / А.Л. Журавлев. – М.: Изд-во Институт психологии РАН, 2005. – 640 с.
51.   Зайченко, В.Н. Дифференциация средств обучения юных акробатов / В.Н. Зайченко, Г.И. Овечкина // Проблемы физического воспитания детей школьного и дошкольного возраста: материалы Всероссийской науч.-метод. конференции. – Волгоград, 1994. – С. 16-18. 
52.   Закирьянов, К.Х. Экспериментальные методы в педагогике, психологии и физической культуре: учеб. пособие / К.Х. Закирьянов, Л.И. Орехов. – Алматы: КазГАСТ, 2002. – 112 с. 
53.   Замов, Б.М. Обучение парным и групповым акробатическим упражнениям с помощью технических устройств: автореф. дис... канд. пед. наук / Б.М. Замов. – М., 1983. – 17с. 
54.   Запашный, В.М. Вольтижная акробатика: Сборник упражнений для коллективов художественной самодеятельности / В.М. Запашный. – М.: Искусство, 1961. – 131 с. 
55.   Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена: Основы теории и 
методики воспитания / В.М. Зациорский. – М.: Физкультура и спорт, 1966. – 200 с. 

56.   Здановская, Э.А. Этика, эстетика и педагогическая культура в физическом воспитании и спорте: учеб. метод. пособие для студентов вузов / Э.А. Здановская, А.А. Сидорова, Б.Д. Синокин. – СПб.: СПбГИЭА, 1995. – 47 с. 
57.   Изард, К.Э. Психология эмоций / К.Э. Изард. – СПб.: Питер, 2008. – 464 с. 
  Ильин, Е.П. Психофизиология физического воспитания (деятельность и 
состояния): учеб. пособие для студентов фак. физ. воспитания пед. ин-тов / Е.П. Ильин. – М.: Просвещение, 1980 – 199 с. 
58.  .: Искусство. 





































































































59.   Ильин, Е.П. Психофизиология состояний человека / Е.П. Ильин. – СПб.: Питер, 2005. – 412 с. 
60.   Ильин, Е.П. Эмоции и чувства / Е.П. Ильин. – 2-е изд. – СПб.: Питер, 2008. – 783 с.
61.   Ильин, Е.П. Психология спорта / Е.П. Ильин. – СПб.: Питер, 2009. – 352 с. 
62.   Истратова О.Н. Практикум по детской психокоррекции: игры, 
упражнения, техники / О.Н. Истратова. – 2-е изд. – Ростов-на-Дону: Феникс, 2008. – 350 с. 
63.   Казаринова, Н. В. Межличностное общение: учеб. для вузов / Н.В. Казаринова, В.Н. Куницына, В.М. Погольша. – СПб.: Питер, 2001. – 544 с.
64.   Князев, А.А. Методология психологической подготовки в спортивном 
коллективе: монография / А.А. Князев. – Ростов-на-Дону: РСЭИ, 2007. – 108 с. 
65.   Козлова, О.Б. Методы психической подготовки спортсменов-фигуристов в процессе формирования их соревновательной готовности: автореф. дис… канд. пед. наук / О.Б. Козлова. – М.: ВНИИФК, 1988. – 24 с. 
66.   Коллектив и личность: учебник / К.К. Платонов [и др.]. – М.: Наука, 1975. – 263 с. 
67.   Коломойцев, Ю.А. Исследование взаимосвязи «конфликт - спортивная 
деятельность - межличностные отношения» / Ю.А. Коломойцев //  ХIII научно-практическая конференция по психологии физического воспитания и спорта: тез. докл. –  М., 1992. – С. 50-51.
68.   Коркин, В.П. Групповая акробатика / В.П. Коркин. – М.: Физкультура и спорт,  1970. – 192 с. 
69.   Коркин, В.П. Акробатика для спортсменов / В.П. Коркин. – М.: Физкультура и спорт, 1974. – 92 с. 
70.   Коркин, В.П. Парные и групповые акробатические упражнения для 
женщин / В.П. Коркин. – М.: Физкультура и спорт, 1976. – 151 с. 
71.  Коркин, В.П. Акробатика / В.П. Коркин. – М.: Физкультура и спорт, 1983. – 127 с. 
72.   Коркин, В.П. Акробатика для всех: учеб. - метод. пособие /  В.П. Коркин. – Минск: ИПП Госэкономплана РБ, 1993. – 157 с.
73.   Коркин, В.П. Учебная программа по спортивной акробатике /                  В.П. Коркин. – Минск, 1993. –  43 с.
74.   Коркин, В.П. Акробатика дуэт силы и красоты / В.П. Коркин. – Минск, 1995. – 115 с. 
75.   Коркин, В.П. Акробатика трио красоты, пластики и сложности /               В.П. Коркин. – Минск, 1995. – 108с. 
76.   Крайг, Г. Психология развития / Г. Крайг. – СПб.: Питер, 2000. –988 с.
77.   Красникова, Е.А. Социальная психология: учебник / Е.А. Красникова, В.А. Сосин. – 2-е изд. – М.: ФОРУМ: ИНФРА-М, 2008. – 336 с. 
78.   Кретти, Брайент Дж. Психология в современном спорте: пер. с англ. Ю.Л. Ханина /  Б. Д. Кретти. – М.: Физкультура и спорт, 1978. – 224 с.
79.   Крысько, В.Г. Социальная психология: учеб. для студ. высш. учеб. заведений / В.Г. Крысько. – М.: Изд-во ВЛАДОС-ПРЕСС, 2003. – 448 с. 
80.   Кузнецов, Е.В. Характерные психологические проблемы в спортивно-танцевальных коллективах / Е.В. Кузнецов, Е.В. Локонова // Спортивные танцы: бюл. – М., 1999. – № 1 (3): янв.-февр.: Тез. III Рос. науч.-метод. конф. по пробл. развития спортивных танцев. –М., 1999. – С. 31-34. 
81.   Кузьменко, Г.А. Психолого-педагогические основы спортивной 
подготовки детей 9-12 лет / Г.А. Кузьменко. – М.: Советский спорт,  2008. – 272 с. 

82.   Курысь, В.Н. Сложные акробатические прыжки / В.Н. Курысь, В.М. Смолевский. – М.: Физкультура и спорт, 1985. – 143 с. 
83.   Леонова, Л.В. Постановка композиций и хореографическая подготовка в спортивной акробатике / Л.В.  Леонова // Физическая культура и спорт в современном обществе: материалы Всерос. науч. конф. – Хабаровск, 
2003. – С. 114-116. 
84.   Люшер, М. Какого цвета ваша жизнь. Закон гармонии в нас: 
практическое руководство: пер. с нем. / M. Люшер. – М.: НIРРО, 2003. – 252 с. 
85.   Люшер, М. Цветовой тест Люшера: пер. с англ. А. Никонова /                      M. Люшер. – М.: АСТ; СПб.: Сова, 2005. – 190 с.
86.   Малиновский, С.К. Методика совершенствования специальной 
физической подготовки акробатов на этапе начальной спортивной 
специализации: автореф. дис... канд. пед. наук / С.К. Малиновский. – Хабаровск, 2003. – 23 с. 
87.   Малкин, В.Р. Управление психологической подготовкой в спорте: учеб. пособие для тренеров и студентов фак. физической культуры и спорта /             В.Р. Малкин. – Екатеринбург: Изд-во Урал. ун-та, 2001. – 104 с. 
88.   Марищук, В.Л. Информационные аспекты управления спортсменом / В.Л. Марищук, Л.К. Серова. – М.: Физкультура и спорт, 1983. – 111 с. 
89.  Марищук, В.Л. Методики психодиагностики в спорте: учеб. пособ. для студентов пед. вузов / В.Л. Марищук, Ю.М. Блудов, В.А. Плахтиенко, Л.К. Серова. – М.: Просвещение, 1990. – 256 с. 
90.   Марковский, И.А. Развитие сплоченности летных экипажей военно-транспортной авиации: автореф. дис... канд. психол. наук / И.А. Марковский. – М., 1999. – 24 с. 
91.   Матвеев, Л.П. Основы спортивной тренировки: учеб. пособие для ин-тов физической культуры / Л.П. Матвеев. – М.: Физкультура и спорт, 1977. – 271 с. 
92.   Межличностное восприятие в группе / под ред. Г.М. Андреевой, А.И. Донцова. – М.: Изд-во МГУ, 1981. – 294 с.
93.   Миронова, Т.С. Межличностное восприятие в групповой спортивной 
деятельности: автореф. дис... канд. психол. наук / Т.С.Миронова. – М., 1986. – 18 с. 
94.   Морозевич-Шилюк, Т.А. Структура и содержание базовой подготовки 
начинающих акробатов: автореф. дис... канд. пед. наук / Т.А. Морозевич-Шилюк. – Минск, 1999. – 18 с. 
95.  Морозевич, Т.А. Обобщенная оценка отношений спортсменов к тренерам в спортивной акробатике / Т.А. Морозевич // Ученые записки: сб. рецензируемых научн. тр. Беларус. гос. акад. физ. культуры. – Минск, 2003. –Вып. 6. – С. 118-121.
96.   Москатова, А.К. Отбор юных спортсменов: генетические и 
физиологические критерии: Метод. разраб. для студентов, аспирантов и слушателей ВШТ ГЦОЛИФК / А.К. Москатова. – М., 1992. – 61 с.
97.   Найдиффер, Р.М. Психология соревнующегося спортсмена: пер. с англ. / Р.М. Найдиффер; предисл. А.В. Родионов. – М.: Физкультура и спорт, 1979. – 224 с.
98.   Начинская, С.В. Спортивная метрология: учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений / С.В. Начинская. – М.: Издательский центр «Академия», 2005. – 240 с. 
99.   Небылицин, В.Д. Психофизиологические исследования индивидуальных различий / В.Д. Небылицин. – М.: Изд-во «Наука», 1976. – 336 с. 
100. Нерсесян, Л.С. Психологическая совместимость / Л.С. Нерсесян. – М.: РЕИНФОР, 2004. – 32 с. 

101.  Обозов, Н.Н. Межличностные отношения / Н.Н. Обозов. – Л.: ЛГУ, 1979. – 151 с.
102.  Обозов, Н.Н. Подходим ли мы друг другу на работе и в личной жизни / Н.Н. Обозов. – СПб.: Б.П., 1995. – 39с.
103.  Обозов Н.Н. Как назвать наши отношения: метод. пособие /                     Н.Н. Обозов; Междунар. акад. психолог. наук, Акад. психологии, предпринимательства и менеджмента. – СПб., 1997. – 48с. 
104.  Обозов Н.Н. Совместимость и срабатываемость людей / Н.Н. Обозов. – СПб.: ЛНЛП «Облик», 2000. – 212 с.
105.  Определение свойств нервной системы и темперамента у спортсменов: 
метод. рекомендации / подгот. А. Н. Капустиным. – Пермь, 1983. – 21 с. 
106.  Организация и проведение психолого-педагогического исследования: 
учебное пособие. / под ред. Г.Д. Бабушкина, Е.П. Каргаполова. – Омск – Ханты-Мансийск, 2001. – 190 с.
107.  Панкратов, В.Н. Психотехлология управления собой (практическое 
руководство) / В.Н. Панкратов. – М.: ТЦ «Сфера», 1998. – 128 с.
108.  Парные упражнения как метод подготовки спортсменов высокого 
класса: метод. рекомендации / ВНИИФК. – М., 1989. – 22 с.
109.  Парыгин, Б.Д. Регуляция социально-психологического климата 
трудового коллектива / Б.Д. Парыгин. – Л.: Издательство «Наука», 1986. – 240 с. 
110.  Петровский, А.В. Психология: учебник для студ. высш. 
пед. учеб. заведений / А.В. Петровский, М.Г. Ярошевский. – М.: Академия, 1998. – 512 с. 
111.  Пилюк, Н.Н. Мотивация соревновательной деятельности акробатов 
высокой квалификации / Н.Н. Пилюк // Актуальные вопросы физической культуры и спорта: тр. НИИ проблем физической культуры и спорта КубГАФК. – Краснодар, 1998. – С. 64-74.
112.  Пилюк, Н.Н. Пути формирования структуры соревновательной 
деятельности акробатов высокой квалификации / Н.Н. Пилюк // Теория и практика физической культуры. – 1999, – № 3. – С. 23-27. 
113.  Пилюк, Н.Н. Система соревновательной деятельности акробатов высокой квалификации (структура, содержание, управление): монография / Н.Н. Пилюк. –  Краснодар: КубГАФК, 2000. – 185 с.
114.  Платонов, К.К. Что изучает общественная психология / К.К. Платонов. – М.: Знание, 1971. – 48 с.
115.  Платонов, К.К. Психология: учеб. пособие / К. К. Платонов,                      Г.Г. Голубев. – М.: Высшая Школа, 1977. – 247 с. 
116.  Прикладная социальная психология: учеб. пособие / Акад. пед. и соц. наук. Моск. психолого-соц. ин-т; под ред. А.Н. Сухова, А.А. Деркача. – М.; Воронеж: МОДЭК, 1998. – 688 с.
117.  Психологические исследования общения / отв. ред. Б.Ф. Ломов, А.В. 
Беляева, В.Н. Носуленко. – М.: изд-во «Наука», 1985. – 344 с.
118.  Психологические тесты: в 2-х т. / под ред. А.А. Карелина. – М.: Гуманитар. Изд. Центр ВЛАДОС, 2005. – Т. 1. – 312 с. 
119. Психологические тесты: в 2-х т. / под ред. А.А. Карелина. – М.: 
Гуманитар. Изд. Центр ВЛАДОС, 2005. – Т. 2. – 247 с. 
120. Поздняк, Н.В. Функциональная межличностная совместимость как 
основа комплектования команды в волейболе / Н.В. Поздняк // Ученые записки: сб. рецензируемых науч. тр. Белорус. гос. акад. физ. культуры. –Минск, 2003. – Вып. 6. – С. 233 -242. 
121. Попов, А.Л. Спортивная психология: учеб. пособие для спортивных 
вузов / А.Л. Попов. – 2-е изд. – М.: Московский психолого-социальный институт; Флинта, 1998. – 152 с. 
122. Положение о всероссийских соревнованиях по спортивной акробатике 
на 2006 год / Федерация спортивной акробатики России. – М., 2005. – 20 с. 
123. Положение о всероссийских соревнованиях по спортивной акробатике 
на 2009 год / Федерация спортивной акробатики России. – М., 2009. – 90 с.

124. Психология.  Словарь  /  под  общ.  ред.  А.В.  Петровского,  М.Г. Ярошевского. – 2-е изд., испр. и доп. – М.: Политиздат, 1990. – 494 с.
125. Ратушина, Е.В. Комплектование парно-групповых составов спортивной 
акробатики на основе учета совместимости индивидуально-психологических 
особенностей партнеров: автореф. дис... канд. пед. наук / Е.В. Ратушина. – Омск, 1998. – 20  с.
126. Рейнвальд, Н.И. Личность и характер: учеб, пособие / Н.И. Рейнвальд. –М.: Изд-во РУДН, 1992. – 88с.
127. Рогов Е.И. Психология общения / Е.И. Рогов. – М.: Гуманитар. Изд-во Центр ВЛАДОС, 2007. – 335 с. 
128.  Родионов, А.В. Психология спортивного поединка / А.В. Родионов. – М.: Физкультура и спорт, 1968. – 128 с.
129.  Родионов, А.В. Психофизическая тренировка / А.В. Родионов. – М.: ТОО «Дар», 1995. – 64 с.
130. Родионов, А.В. Психология физического воспитания и спорта /                 А.В. Родионов. – М.: Академический Проект; Фонд «Мир», 2004. – 576 с. 
131.  Родионов, А.В. Психология – спорту высших достижений / А.В. Родионов // Спортивный психолог. – 2008. – № 1. – С. 4-7.
132. Розин, Е.Ю. Гимнастика: возраст и мастерство. Педагогическая 
диагностика и контроль за физическим состоянием / Е.Ю. Розин. – М.: ФОН, – 1997. – 135 с.
133.  Рубийте, Л.М. Зависимость успешности соревновательной деятельности от особенностей межличностного восприятия и психологического климата в спортивных командах (на материалах женского баскетбола): автореф. дис… канд. психол. наук / Л.М. Рубийте. – Ленинград, 1984. – 21 с.
134.  Рудик, П.А. Психология: учебник для учащихся техникумов физической культуры / П.А. Рудик. – М.: Физкультура и спорт, 1976. – 239 с. 
135.  Русалинова, А.А. Влияние взаимоотношений между мастером и учащимся на формирование коллектива учебной группы профессионально-технического училища / А.А. Русалинова. – М.: Изд-во «Высшая школа», 1968. – 38 с.
136. Савенков, Г.И. Психологическая подготовка спортсмена в современной системе спортивной тренировки: учеб. пособие / Г.И. Савенков. – М.: Физическая культура, 2006. – 96с. 

137. Свенцицкий, А.Л. Социально-психологические проблемы производственных коллективов / А.Л. Свенцицкий. – М.: Знание, 1973. – 32 с. 
138. Свод правил по спортивной акробатике на 2008 – 2012 года. –Международная федерация гимнастики , 2008. – 179 с.
139. Смоленцева, В.Н. Формирование умений психорегуляции в процессе многолетний подготовки спортсменов: автореф. дис... д-ра психол. наук / В.Н. Смоленцева. – СПб., 2006. – 52 с.
140. Собчик, Л.Н. Диагностика индивидуально-типологических свойств и межличностных отношений: практическое руководство / Л.Н. Собчик.  СПб.: Речь, 2002. – 96с.
141. Собчик, Л.Н. МЦВ – метод цветовых выборов. Модифицированный восьми цветовой тест Люшера: практическое руководство / Л.Н. Собчик. – СПб.: Изд-во «Речь», 2001. – 112 с.
142.  Советский энциклопедический словарь / гл. ред. А.М. Прохоров. – 4-е изд. – М.: Сов. энциклопедия, 1988. – 1600 с. 
143. Соколов, Г.Я. Общие основы техники темповых акробатических упражнений: учеб. пособие / Г.Я. Соколов. – Омск: ОГИФК, 1984. – 42 с. 
144.  Соловьев, В.А. Структура вегетативных состояний у квалифицированных спортсменов в процессе долговременной адаптации к напряженной мышечной деятельности различной направленности / В.А. Соловьев // Диагностика функциональной подготовленности квалифицированных спортсменов: сб. науч. тр. Лаборатории функциональной диагностики и врачебного контроля. – М.: ВНИИФК, 1988. – С. 27-39.
145. Солодянкина, О.В. Социальное развитие ребенка дошкольного возраста: методическое пособие / О.В. Солодянкина. – М.: АРКТИ, 2006 – 88 с.
146. Сопов, В.Ф. Методы измерения психического состояния в спортивной деятельности: метод. рекомендации по проведению практикума специализации / В.Ф. Сопов. – М., 2004. – 25 с. 

147. Сопов, В.Ф. Психологические состояния в напряженной 
профессиональной деятельности: учеб. пособие / В.Ф. Сопов. – М.: Академический Проект; Трикста, 2005. – 128 с. 
148. Сорокоумова, Е.А. Уроки общения в начальной школе: практическое пособие / Е.А. Сорокоумова. – 2-е изд., испр. и доп. – М.: АРКТИ, 2008. – 40 с.
149.  Социальная психология: учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений / А.Н. Сухов [и др.]; под ред. А.Н. Сухова, А.А. Деркача. – М.: Издательский центр «Академия», 2001. – 600 с. 
150. Сухомлинский, В.А. Методика воспитания коллектива / В.А. Сухомлинский. – М.: Просвещение, 1981. – 192 с.
151.  Спортивная акробатика: учебник для ин-тов физ. культ. / под ред. В.П. 
Коркина. – М.: Физкультура и спорт, 1981. – 238 с. 
152. Спортивная гимнастика: эволюция или кризис вида // Теория и 
практика физической культуры: Тренер: Журнал в журнале. – 2005. – № 1. – С. 30-32. 
153. Спортивная психология в трудах отечественных специалистов / сост. и 
общая редакция И.П. Волкова. – СПб.: Питер, 2002. – 384 с.
154. Сысоев, Ю.В. Теоретические и методические основы формирования и сплоченности коллектива в процессе спортивной деятельности /                      Ю.В. Сысоев, С.И. Съедин. – М., 1998. – 185 с. 
155.  Уваров, Е. А. Регуляция неблагоприятных состояний: учеб. пособие / Е.А. Уваров. – Тамбов: из-во ТГУ им. Г.Р. Державина, 2001. – 69 с.
156.  Хан, Т.В. Межличностное общение в коллективе как этическая проблема: автореф. дис... канд. философ. наук / Т.В. Хан. – М., 1988. – 23с.
157. Ханин, Ю.Л. Психология общения в спорте / Ю.Л. Ханин. – М.: Физкультура и спорт, 1980. – 208 с.
158.  Хекалов, Е.М. Неблагоприятные психические состояния спортсменов, их диагностика и регуляция: учеб. пособие / Е.М. Хекалов. – Хабаровск: Изд-во ДВГАФК, 2001. – 64с.
159. Чернецкая, Л.В. Психологические игры и тренинги в детском саду /            Л.В. Чернецкая. – 3-е изд. – Ростов-на-Дону: Феникс, 2006. – 128 с. 
160.  Чернышенко, Ю.К. Методика отбора юных акробатов 7-10 лет на этапах начальной и начальной специализированной подготовки: учеб. пособие / Ю.К. Чернышенко, Н.Н. Пилюк, В.А. Баландин. – Краснодар, 1989. – 123 с. 
161. Чикова, О. М. Психологические особенности спортивной деятельности и личности спортсмена: учеб. пособие для учащихся Олимп. резерва / О.М. Чикова. – Минск: ИПП Госэкономплана РБ, 1993. – 75 с.
162. Широкова, Г.А. Практикум детского психолога / Г.А. Широкова, Е.Г. Жадько. – 2-е изд. – Ростов-на-Дону: Феникс, 2005. – 320 с.
163. Щедровицкий, Г.П. Начало системно-структурного исследования взаимоотношений в малых группах / Г.П. Щедровицкий. – М.: Путь, 2000. – 351 с.
164. Щербаков, Е.П. Функциональная структура воли / Е.П. Щербаков. – Омск: Омская правда, 1990. – 256 с.
165. Юров, И.А. Психологическое тестирование и психотерапия в спорте / И.А. Юров. – М.: Советский спорт, 2006. – 163 с. 
166. Якимов А.М. Основы тренерского мастерства: учеб. метод. пособие / А.М. Якимов. – М.: Терра-Спорт, 2003 – 176 с.
167. VII международный научный конгресс «Современный олимпийский спорт и спорт для всех»: материалы VII Межд. науч. конгресса. – М.: «Спорт Академия Пресс», 2003. – Т.3. – 568 с.
168. Buck, R. The Communication of Emotion / R. Buck. – New York: Guilford Press. 1984, – 391 p.
169. Freedom in Thought and action: Kold’s Ideas on Teaching children / ed. B. Lund, V. Skerninge and C. Oxenvad. – Copenhagen: Forlager Vartov, 2003, – 89p.
170. Kause, D. An investigation of psychological states related to the psychological readying procedures of competitive athletes / D. Kause // International Journal of Sports Psychology. – 1978. – № 9 (2). – P. 134-145.
171. Kerdo, I. Em aus Daten der Blutzirkulation kalkulierter Index zur Beurteiluhg der vegetativen Tonuslage  / I.  Kerdo // Acta neurovegetativa, 1966. – Bd. 29. № 22. – S. 250-268.
172. Lander, R.A. Matching the Individual and the Organization / R.A. Lander. – Harvard Business Review, 1975, vol. 53. – P. 17-34. 
173. Martens, R. Influence of Participation and Motivation on Success and Satisfaction in Team Performance / R. Martens. – «Research Quarterly» 1970, № 41 (4). – P. 510-518.
174. Meditation as medicine. Literature Department, Brahma Kumaris. – India, – 16 p. 

175.  Oja S. Achievement motivation and motivation of avoiding failure: The role in sport results / S. Oja // 958 Biological and pedagogical problems of physical education and sport III: Tői d Kehakut tuuri alalt, Tartu, 1993. – P. 101-106.
176.  Positive health. Raja Yoga Meditation for stress – free, peaceful and healthy life / International Headquarters Pandav Bhavan, Vount Abu (Paj). – India, – 1986, – 92p.
177.  Pozzo, T. Theorie et pratique des sports acrobatiques / T. Pozzo, C. Studeny. – Paris: Editions VIGOT, 1987. – 197 p.
178. Schwarz, N. Mood, misattribution and judgments of well-being: information and directive functions of affective states / N. Schwarz, G.L. Clore, // Journal of Personality and Social Psichology. – 1983. – № 45. – P. 513-523.
179. Shigunov, V. The role of affect in sports training / V. Shigunov // 958 Biological and pedagogical problems of physical education and sport III: Tői d Kehakut tuuri alalt, Tartu, 1993. – P. 75-90.
180. Second International Congress of Sport Psychology / Russia Moscow, june 12-15, 1995. – Moscow, 1995. – 129 p.
181. Sutherland, G. Experimental investigation of the relation between mood and intrusive unwanted cognitions / Sutherland, G., Newman, B., Rachman, S. // British Journal of Medical Psychology. – 1982. - № 55. – P. 127- 138.
182. Unestahl, L.- E. Better Sport by IMT — Inner Mental Training Veje /                  L.-E. Unestahl. –  Orebro, Sweden, 1982.
183. Unestahl L.- E. Mental skills for sports and life / L.- E.  Unestahl // VII World Congress in sport Psychology, Singapore 8-12 August, 1989. 
184. Wiedmeyer W.N. When cohesion predicts performance outcome in sport / W.N. Wiedmeyer // Research Quarterly. – 1978. – № 49. – P. 372-380.
Приложения 
Приложение 1.

Опросник для спортсменок во время соревнований. 
Дата______      Ф.И.О._____________________________      Разряд_______ Программа выступления________________________
Ответьте, пожалуйста, на ряд вопросов. Выберите один ответ наиболее подходящий вашему состоянию. Если вас не устраивает ни один из предложенных ответов, опишите свою версию. Спасибо.
1. Как вы можете оценить свою готовность к этим соревнованиям? 
А) Абсолютно готова;                                Б) Я готова, но не готова партнерша; 
В) Я не готова, но готова партнерша;       Г) Абсолютно не готова; 
Д) Свое _________________________________________________________

2. Какое отношение у вас к этим соревнованиям? 
А) Очень хочу выступать;                          Б) Совсем не хочу выступать; 
В) Мне все равно;                                        Г) Хочу выступать, только не на 
                                                            этих соревнованиях; 
Д) Свое _________________________________________________________

3. Эти соревнования являются значимыми для вас? Какая цель выступления в этих соревнованиях? 
А) Выполнение какого-либо разряда;       Б) Попадание в финал; 
В) Опробование новой программы;          Г) Завоевание призовых мест (1-3); 
Д) Свое _________________________________________________________

4. Уверены ли вы в своем выступлении? 
А) Абсолютно уверенна;                            Б) Уверена за себя, но не уверенна
                                                                       за партнершу;

В) Уверенна за партнера,                           Г) Абсолютно не уверенна; 
но не уверенна за себя;          

Д) Есть сомнения за выполнение  

некоторых элементов; 
Е) Свое __________________________________________________________

4. Какое чувство вы испытываете перед выступлением? 
А) Страх;                                                      Б) Тревожность;                                     В) Эмоциональный подъем,                       Г) Чувство радости;
возбуждение; 

Д) Чувство вдохновения;                            Е) Уверенность в своих силах; 
Ж) Безразличие, апатия;                             З) Свое _______________________

5. Как вы оцениваете свое выступление? 
А) Выступили хорошо,                               Б) Выступление было на высоком 
но могли лучше;                                          уровне;
В) Выступили без потери элементов,        Г) Выступили с потерей элементов;

но хуже чем обычно; 
Д) Выступили без потери элементов,        Е) Выступили так же, как работаем             

но с потерей в индивидуальной работе;    на тренировке, на обычном уровне; 
Ж) Свое _________________________________________________________

6. Какое отношение у вас к вашему выступлению? 
А) Осталась довольна выступлением;       Б) Выступили хорошо, но есть  

                                                                       чувство не удовлетворенности; 
В) Осталась недовольна выступлением;   Г) Очень довольна выступлением; 
Д) Не знаю;                                                  Е) Очень недовольна выступлением; 
Ж) Свое _________________________________________________________
Приложение 2. 
Средние данные антропометрических показателей спортсменок
	Категория
	Амплуа
	Возраст (лет)
	Рост (см)
	Вес (кг)

	Взрослые
	Нижняя 
	19,71
	167,37
	56,79

	
	Верхняя
	14,07
	153,85
	39,63

	Юниорки
	Нижняя 
	15,35
	161,22
	51,32

	
	Верхняя
	10,62
	136,03
	28,60

	Младшие
	Нижняя 
	11,47
	153,09
	42,17

	
	Верхняя
	6,91
	119,63
	20,92


Приложение 3. 
Нормативная оценка состояния вегетативного баланса спортсменок. Специализирующихся в парной женской акробатике (по К. Шипошу)
	Низкий
	Ниже

 среднего
	Средний
	Выше 

среднего
	Высокий

	< 0,59
	0,60 – 0,90
	0,91– 1,51
	1,52 –1,82
	1,83 >


Приложение 4. 

Шкала самооценки настроения (СаН) 
10                    Лучше не бывает 

9                      Жизнь - классная штука у меня все получается 
8                      В се замечательно 
7                      Меня радует, что всем вокруг хорошо и мне хорошо 
6                      Нормально, есть чем заняться 
5                      Как всегда, обычный день, один из многих 
4                      У меня на душе легкая грусть 
3                      Могло бы быть и лучше 
2                      Хочется плакать 

1                      Мне ужасно плохо, жить не хочется 

Приложение 5
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Приложение 6
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Приложение 7 

	«Нижняя»
	«Взрослые»
	«Юниорки»
	«Младшие»

	Цветовое 
предпочтение
	% от 
предпочитаемого 
цвета
	% от срезов ЛЦТ
	% от 
предпочитаемого 
цвета
	% от срезов ЛЦТ
	% от 
предпочитаемого 
цвета
	 % от срезов ЛЦТ

	Желтый - красный
	58,57
	29,50
	53,16
	22,22
	51,16
	21,36

	Желтый - зеленый
	14,29
	7,19
	30,38
	12,70
	25,58
	10,68

	Желтый - синий
	12,14
	6,12
	1,27
	0,53
	6,98
	2,91

	Желтый - фиолетовый
	12,14
	6,12
	13,92
	5,82
	8,14
	3,40

	Желтый - черный
	2,14
	1,08
	0,00
	0,00
	3,49
	1,46

	Желт - коричневый
	0,71
	0,36
	0,00
	0,00
	2,33
	0,97

	Желтый - серый
	0,00
	0,00
	1,27
	0,53
	2,33
	0,97

	Красный - желтый
	40,74
	3,96
	19,05
	2,12
	31,43
	5,34

	Красный - зеленый
	25,93
	2,52
	57,14
	6,35
	31,43
	5,34

	Красный - синий
	7,41
	0,72
	4,76
	0,53
	5,71
	0,97

	Красный - фиолетовый
	18,52
	1,80
	9,52
	1,06
	20,00
	3,40

	Красный - серый
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Красный - коричневый
	3,70
	0,36
	4,76
	0,53
	8,57
	1,46

	Красный - черный
	3,70
	0,36
	4,76
	0,53
	2,86
	0,49

	Зеленый - желтый
	52,17
	4,32
	48,98
	12,70
	27,78
	2,43

	Зеленый- красный
	30,43
	2,52
	12,24
	3,17
	33,33
	2,91

	Зеленый - синий
	0,00
	0,00
	24,49
	6,35
	11,11
	0,97

	Зеленый - фиолетовый
	13,04
	1,08
	8,16
	2,12
	16,67
	1,46

	Зеленый - черный
	4,35
	0,36
	2,04
	0,53
	5,56
	0,49

	Зеленый - серый
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Зеленый - коричневый
	0,00
	0,00
	4,08
	1,06
	5,56
	0,49

	Синий - желтый
	22,58
	2,52
	17,65
	1,59
	9,09
	0,49

	Синий - зеленый
	16,13
	1,80
	52,94
	4,76
	27,27
	1,46

	Синий - красный
	19,35
	2,16
	17,65
	1,59
	0,00
	0,00

	Синий - фиолетовый
	32,26
	3,60
	0,00
	0,00
	9,09
	0,49

	Синий - серый
	3,23
	0,36
	0,00
	0,00
	18,18
	0,97

	Синий - черный
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	18,18
	0,97

	Синий - коричневый
	6,45
	0,72
	11,76
	1,06
	18,18
	0,97

	Фиолетовый - красный
	29,41
	3,60
	8,33
	0,53
	37,50
	2,91

	Фиолетовый - желтый
	14,71
	1,80
	25,00
	1,59
	12,50
	0,97

	Фиолетовый - синий
	41,18
	5,04
	25,00
	1,59
	12,50
	0,97

	Фиолетовый - зеленый
	8,82
	1,08
	16,67
	1,06
	12,50
	0,97

	Фиолетовый - коричневый
	2,94
	0,36
	8,33
	0,53
	12,50
	0,97

	Фиолетовый - серый
	0,00
	0,00
	8,33
	0,53
	12,50
	0,97

	Фиолетовый - черный
	2,94
	0,36
	8,33
	0,53
	0,00
	0,00

	Серый - синий
	0,00
	0,00
	100,00
	1,06
	16,67
	0,49

	Серый - желтый
	33,33
	0,72
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Серый - красный
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Серый - зеленый
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Серый - коричневый
	16,67
	0,36
	0,00
	0,00
	66,67
	1,94

	Серый - черный
	16,67
	0,36
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Серый - фиолетовый
	33,33
	0,72
	0,00
	0,00
	16,67
	0,49
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	Коричневый - синий
	40,00
	0,72
	0,00
	0,00
	26,67
	1,94

	Коричневый - желтый
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	6,67
	0,49

	Коричневый - красный
	20,00
	0,36
	14,29
	0,53
	20,00
	1,46

	Коричневый - зеленый
	20,00
	0,36
	28,57
	1,06
	20,00
	1,46

	Коричневый - фиолетовый
	20,00
	0,36
	28,57
	1,06
	0,00
	0,00

	Коричневый - серый
	0,00
	0,00
	14,29
	0,53
	6,67
	0,49

	Коричневый - черный
	0,00
	0,00
	14,29
	0,53
	20,00
	1,46

	Черный - синий
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	10,53
	0,97

	Черный - желтый
	16,67
	0,72
	0,00
	0,00
	15,79
	1,46

	Черный - красный
	8,33
	0,36
	0,00
	0,00
	21,05
	1,94

	Черный - зеленый
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Черный - фиолетовый
	33,33
	1,44
	50,00
	0,53
	15,79
	1,46

	Черный - коричневый
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	36,84
	3,40

	Черный - серый
	41,67
	1,80
	50,00
	0,53
	0,00
	0,00


Приложение 8 

	«Верхняя»
	«Взрослые»
	«Юниорки»
	«Младшие»

	Цветовое 
предпочтение
	% от 
предпочитаемого 
цвета
	% от срезов ЛЦТ
	% от 
предпочитаемого 
цвета
	% от срезов ЛЦТ
	% от 
предпочитаемого 
цвета
	% от срезов ЛЦТ

	Желтый - красный
	58,57
	29,50
	63,04
	30,69
	46,48
	15,79

	Желтый - зеленый
	14,29
	7,19
	25,00
	12,17
	23,94
	8,13

	Желтый - синий
	12,14
	6,12
	1,09
	0,53
	9,86
	3,35

	Желтый - фиолетовый
	12,14
	6,12
	3,26
	1,59
	9,86
	3,35

	Желтый - черный
	2,14
	1,08
	0,00
	0,00
	7,04
	2,39

	Желт - коричневый
	0,71
	0,36
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Желтый - серый
	0,00
	0,00
	7,61
	3,70
	2,82
	0,96

	Красный - желтый
	40,74
	3,96
	70,73
	15,34
	47,37
	8,61

	Красный - зеленый
	25,93
	2,52
	24,39
	5,29
	21,05
	3,83

	Красный - синий
	7,41
	0,72
	0,00
	0,00
	7,89
	1,44

	Красный - фиолетовый
	18,52
	1,80
	4,88
	1,06
	13,16
	2,39

	Красный - серый
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7,89
	1,44

	Красный - коричневый
	3,70
	0,36
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Красный - черный
	3,70
	0,36
	0,00
	0,00
	2,63
	0,48

	Зеленый - желтый
	52,17
	4,32
	50,00
	0,53
	33,33
	2,39

	Зеленый - красный
	30,43
	2,52
	50,00
	0,53
	20,00
	1,44

	Зеленый - синий
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	6,67
	0,48

	Зеленый- фиолетовый
	13,04
	1,08
	0,00
	0,00
	20,00
	1,44

	Зеленый - черный
	4,35
	0,36
	0,00
	0,00
	6,67
	0,48

	Зеленый - серый
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	13,33
	0,96

	Зеленый - коричневый
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Синий - желтый
	22,58
	2,52
	33,33
	0,53
	14,29
	1,44

	Синий - зеленый
	16,13
	1,80
	0,00
	0,00
	19,05
	1,91

	Синий - красный
	19,35
	2,16
	66,67
	1,06
	14,29
	1,44

	Синий - фиолетовый
	32,26
	3,60
	0,00
	0,00
	28,57
	2,87

	Синий - серый
	3,23
	0,36
	0,00
	0,00
	14,29
	1,44

	Синий - черный
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Синий - коричневый
	6,45
	0,72
	0,00
	0,00
	9,52
	0,96

	Фиолетовый - красный
	29,41
	3,60
	28,57
	2,12
	19,23
	2,39

	Фиолетовый - желтый
	14,71
	1,80
	50,00
	3,70
	26,92
	3,35

	Фиолетовый - синий
	41,18
	5,04
	14,29
	1,06
	11,54
	1,44

	Фиолетовый - зеленый
	8,82
	1,08
	7,14
	0,53
	26,92
	3,35

	Фиолетовый - коричневый
	2 94
	0,36
	0,00
	0,00
	7,69
	0,96

	Фиолетовый - серый
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	3,85
	0,48

	Фиолетовый - черный
	2,94
	0,36
	0,00
	0,00
	3,85
	0,48

	Серый - синий
	0,00
	0,00
	58,06
	9,52
	58,62
	8,13

	Серый - желтый
	33,33
	0,72
	22,58
	3,70
	10,34
	1,44

	Серый - красный
	0,00
	0,00
	3,23
	0,53
	17,24
	2,39

	Серый - зеленый
	0,00
	0,00
	3,23
	0,53
	3,45
	0,48

	Серый - коричневый
	16,67
	0,36
	6,45
	1,06
	3,45
	0,48

	Серый - черный
	16,67
	0,36
	6,45
	1,06
	0,00
	0,00

	Серый - фиолетовый
	33,33
	0,72
	0,00
	0,00
	6,90
	0,96
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	Коричневый - синий
	40,00
	0,72
	0,00
	0,00
	20,00
	0,48

	Коричневый - желтый
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Коричневый - красный
	20,00
	0,36
	0,00
	0,00
	20,00
	0,48

	Коричневый - зеленый
	20,00
	0,36
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Коричневый - фиолетовый
	20,00
	0,36
	0,00
	0,00
	20,00
	0,48

	Коричневый - серый
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	20,00
	0,48

	Коричневый - черный
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	20,00
	0,48

	Черный - синий
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Черный - желтый
	16,67
	0,72
	0,00
	0,00
	50,00
	0,96

	Черный - красный
	8,33
	0,36
	16,67
	0,53
	0,00
	0,00

	Черный - зеленый
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Черный - фиолетовый
	33,33
	1,44
	0,00
	0,00
	25,00
	0,48

	Черный - коричневый
	0,00
	0,00
	66,67
	2,12
	0,00
	0,00

	Черный - серый
	41,67
	1,80
	16,67
	0,53
	25,00
	0,48


Приложение 9 


НАШИ ПРАВИЛА, ДРУЗЬЯ!
 
Тот, кто с нами хочет быть, 

Вежливым и добрым должен прослыть! 

· Правило вежливости. Настоящий спортсмен никогда выражаться грубыми словами, не обзывается, не грубит сверстникам и старшим. Грубость удел слабых, а спортсмены это сильные люди, грубые слова в спортсмене не живут!
· Зайдя в зал, спортсмен всегда поздоровается не только со своим тренером, но и с тренерами других спортсменов. Уходя домой, вежливый спортсмен обязательно попрощается!
· Правило пунктуальности. Настоящий спортсмен всегда вовремя приходит на тренировку!
· Правило имени. Настоящий спортсмен всегда обращается к другому спортсмену только по имени. Мы не называем друг друга по фамилии и не даем обидные прозвища!
· Правило хорошего настроения. Настоящий спортсмен заходит в зал всегда с хорошим настроением. Плохое настроение пускай подождет нас в раздевалке, на улице или дома. А вдруг оно устанет ждать и уйдет! Если спортсмен видит, что его товарищ грусти он всегда его поддержит, обнимет и улыбнувшись поделиться своим хорошим настроением: сделает комплимент, улыбнется.
· Правило опрятности. Настоящий спортсмен всегда опрятный, причесанный. Он никогда не зайдет в зал в грязной или рваной форме. Никогда не придет на тренировку неумытым, с грязными руками. 
Приложение 10

«Секреты общения» (по материалам Е.А. Сорокоумовой): 
· Называй другого человека по имени, к тебе будут обращаться также.
· Будь внимателен к тем, кто тебя окружает, и тебя будут уважать.
· Умей слушать и слышать другого человека и узнаешь много нового и интересного.
· Умей поставить себя на место другого человека и сможешь понять его.
· Будь вежливым и у тебя будет много друзей. 
· Помогай людям, и люди будут помогать тебе. 
· Приноси радость всем людям, и сам будешь счастлив. 
· Умей видеть в другом человеке хорошее и станешь еще лучше. 
· Защити слабого, и ты станешь сильнее. 
· Поступай с другими людьми так, как ты хочешь, чтобы поступали с 
тобой.

Приложение 11
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Приложение 12 

ПЕРЕЧЕНЬ ИГРОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПРИМЕНЯМЫХ В РАЗРАБОТАННОМ КОМПЛЕКСЕ

 
Игровые упражнения, способствующие налаживанию контакта между спортсменами. Упражнения также облегчат вступление в группу нового члена (ГНП) 


«Давайте познакомимся»

Участники игры встают в круг. Каждый называет свое имя. Затем выбирается водящий, который встает в центр круга и по очереди бросает мяч каждому игроку (можно использовать кусок поролона или клубок из носков), называя его по имени. Важно, чтобы в игре участвовал каждый ребенок. Можно предложить каждому по 3-4 броска, затем сменить водящего. Для повышения положительных эмоций, игру можно разнообразить, называя каждого участника ласковым именем (148, 159).

«Паровозик»

Тренер за ранее определяет территорию, дальше которой нельзя разбегаться игрокам. Выбирается водящий – паровозик. По команде тренера игроки разбегаются по территории и выбирают себе место — свою станцию. Паровозик, обходя всех и называя каждого по имени, собирает пассажиров. Когда паровозик соберет всех, можно поинтересоваться: кого он взял первого и почему (148). 


Игровые упражнения,
способствующие формирование навыков общения 

«Комплименты» (ГНП, УТГ)

 Группа садиться в круг. Используется мяч или его аналог (мешочек с песком, шарф завязанный в комок). Тренер ловит взгляд одного из игроков, кидает ему мяч и говорит комплимент. Далее тренер дает инструкцию: «Выбери любого в группе, поймай его взгляд, перекинь ему мячик и сделай комплимент». Каждый из игроков должен получить комплимент (148). Эту игру можно положить в основу правила «хорошего настроения», а также рекомендовать спортсменом, тренирующимся в паре с целью повышения положительного эмоционального фона тренировки.

«Вежливые слова» (ГНП)

 Игровое упражнение рекомендуется проводить как подкрепление для проведенной беседы о правилах вежливости, а также при ситуациях грубого их нарушения. Группа образует круг. Игроки бросают друг другу мяч (или его замену), говоря вежливые слова, которые знают. Затем можно усложнить задание: игроки должны говорить только слова приветствия (прощания, извинения, благодарности) (148).

«Пантомима «То, что я люблю делать» (ГНП)

 Игроки образуют круг. Кто-то один выходит в центр круга и средствами пантомимы показывает то, что ему нравиться делать. Догадки не выдвигаются до тех пор, пока не закончится пантомима. Кто первый правильно отгадал, выходит в центр и продолжает игру. Возможен вариант изображения животного, предмета (159). Игра не только знакомит юных спортсменов друг с другом, но и формирует группу, повышает личную самооценку, а также развивает воображение играющих.
Игровые упражнения, способствующие развитие навыков сотрудничества и совместного взаимодействия
«Все вместе» (ГНП, УТГ)

 Группа делиться на две команды. Тренер на ковре с помощью мягкого инвентаря (тонких матов) обозначает два острова и ставит перед командами задачу: каждой команде разместиться на своем острове так, что бы все поместились. С каждым разом остров уменьшается. Выигрывает команда, которая смогла разместиться на самом маленьком острове. В качестве острова можно также использовать газету или плотную бумагу, которую нельзя ни рвать, ни раздвигать (162). 
«От спины к спине» (ГНП, УТГ)

 Группу разбить на команды (лучше по 8 человек). Игроки становятся в тесный плотный круг, плечом к плечу. Потом становятся на четвереньки, по-прежнему тесно прижимаясь плечом к плечу. Тренер кладет на спину одному из игроков одноразовую картонную или пластиковую тарелку (можно заменить не большим кусочком поролона, мешочек с песком). i4гроки по команде тренера должны передавать тарелку (поролон, мешочек) друг другу спинами, без помощи рук. Побеждает команда, чья тарелка (поролон, мешочек) быстрее сделает полный круг (159). 
«Передай апельсин» (ГНП)

 Группу разделить на две команды. Игроки каждой команды становятся в ряд напротив друг друга. Первые игроки в шеренги удерживают подбородком около шеи «апельсин» (теннисный мячик, кусочек поролона). Необходимо без помощи рук передать «апельсин» следующему игроку. Побеждает команда, которая быстрее справиться с заданием, при этом ни разу не потеряет «апельсин» (159). 

«Ладонь на ладонь» (ГНП, УТГ)

Участников игры разбить на пары. Организовать полосу препятствия: положить маты, расставить гимнастические скамейки, мягкий инвентарь. Игроки каждой пары прижимают ладошки друг к другу и таким образом преодолевают полосу препятствия. Усложнить игру можно, организовав эстафету между двумя командами, каждая из которых разбита на пары. Если в группе есть спортсменки, занимающиеся в паре, то пару лучше организовать со своей партнершей (159). 

«Трио» (ГНП, УТГ)

Группу разделить на тройки. Игроки обнимают друг друга за плечи. Тот, кто стоит в центре ставит ноги в разные коробки. В те же коробки игрок, стоящий справа от центрального игрока, ставит левую ногу, а игрок стоящий слева правую. Игрокам так предстоит пройти несколько метров до финишной линии. Если игроки справляются с заданием, можно предложить взять в компанию еще игрока и еще... Можно организовать эстафету между командами – кто быстрее (162). В процессе движения игроки могут обсуждать друг с другом последовательность действий, а так же способы справиться с заданием. Вместо коробок можно игрокам связать ноги веревкой или шнурком. 

«Тачка» (ГНП)

 Группу разбить на пары. Один встает на четвереньки и «превращается» в тачку. Для этого партнер берет его сзади за ноги и «везет». Хозяин тачки должен умело ею управлять и поворачивать вправо, влево. От тачки требуется полное послушание своему «хозяину». Для того, чтобы было больше различных поворотов строятся препятствия, которые надо объехать, причем в разные стороны по желанию хозяина, а тачка не должна сопротивляться и следовать так как управляет хозяин (162).

 Упражнение можно организовать в виде эстафеты на полосе препятствий, где препятствия надо объехать змейкой, кругами и т.д., обратно к финишу игроки меняются ролями. 

«Наездники» (УТГ)

Все игроки стоят за линией старта. Нижняя партнерша сажает на плечи верхнюю партнершу и по сигналу тренера нижняя бежит до линии финиша. Выигрывает пара, которая быстрее всех пересечет линию финиша. Игровое упражнение можно усложнить, предложив спортсменкам при этом выполнить верхней партнерши, например, стойку в руках у «нижней» и поменяться партнершами. 


Игровые упражнения, способствующие формированию 
чувства единства и взаимного доверия
«Прогулка с завязанными глазами» (ГНП, УТГ)

Группу разделить на пары – ведомый с закрытыми глазами (можно использовать шарф, платок) и ведущий. Тренер образует полосу препятствия, при этом ведомые не должны ее видеть. Ведущий берет ведомого за руку и объясняет. Где они сейчас движутся, что их ожидает и как избежать падения или столкновения или как преодолеть препятствие. Ведомый должен полностью доверять ведущему. Затем дети меняются ролями, а тренер немного меняет полосу препятствия (159). 

«Надежное падение» (ГНП, УТГ)

Игроки образуют не большой тесный круг. Один игрок стоит в центре круга с завязанными глазами (использовать шарф, платок) и, стараясь держать свое тело прямо, падает на круг в любом направлении, а игроки, на которых он падает, ловят его и ставят в вертикальное положение. Желательно, что бы каждый участник игры побывал в роли «падающего». Тренер обязательно должен подстраховывать (159). 

«Слушаем сердце» (ГНП)

Игроки разбиваются на пары. Один ложиться на спину, другой становиться перед ним на колени. Лежащий игрок поднимает согнутые ноги и аккуратно ставит стопы на грудь стоящего перед ним другого игрока – слушает его сердце. Затем игроки меняются местами (159).


Игровые упражнения, развивающие эмпатию и сопереживание

«Котенок» (ГНП)

 Группа делиться на пары. Тренер объясняет игрокам, что кто-нибудь один будет котенок, а другой – хозяйка. Котята выходят вперед и показывают как им страшно. Хозяйка должна подойти к своему котенку успокоить его, приласкать и уговорить его уснуть. Когда котята уснут, игра заканчивается. Игроки меняются ролями на следующем занятии (159).

«Царевна – Несмеяна» (ГНП)
 Перед началом игры, игрокам напоминают кто такая Царевна – Несмеяна и чем она известна. Выбирается царевна. Рекомендуется выбрать отвергаемого и необщительного ребенка. Остальные участники игры по очереди изо всех сил стараются ее развеселить, а царевна старается не рассмеяться. Выигрывает тот, кто сумеет развеселить царевну (44). 

Игровые упражнения, направленные на развитие
внимания и умения концентрироваться
«Тропинка» (ГНП)

 Группу разделить на две команды. Первая команда образует круг, вторая встает в центр этого круга. По сигналу тренера дети, образующие круг, начинают движение. Дети, стоящие в центре круга по команде тренера «Копна!», должны соединить руки над головой, по команде «Кочка!» присесть, положив руки на голову. При команде «Тропинка!» они присоединяются к идущим по кругу детям, опустив голову и положив руки на плечи впередистоящего. Тот, кто ошибся, отходит в сторону и садится на гимнастические скамейки. Игра возобновляется, команды меняются ролями. В конце игры определяются самые внимательные игроки (148).

«Продолжи упражнение» (ГНП)

 Группа строиться в шеренгу и садиться. Первый игрок выходит на ковер и выполняет один любой акробатический элемент и садиться на свое место. Следующим выходит второй игрок, выполняет первый элемент и добавляет свой. Затем выходит третий повторяет первые два элемента и добавляет свой и так далее. Ошибающийся игрок получает штрафное очко. Выигрывает тот, кто наберет меньше штрафных очков. Аналогично упражнение можно провести на батуте. 

«Третий лишний» (ГНП)

 Группа делиться на пары строиться в круг. В парах игроки становятся один за другим. Затем выбираются водящие. Один из них за кругом убегает, а другой его догоняет. Когда убегающий водящий пробегает два полных круга или видит, что ему не уйти от погони, то он становится впереди любой пары. Игрок, стоящий сзади становиться водящим и убегает от второго водящего. Если второй водящий осалил убегающего, то они меняются ролями (162).

«Слушаем тишину» (ГНП)
Спортсменки ложатся на ковер и закрывают глаза. Тренер предлагает им послушать тишину в зале, на улице. Затем выясняется, кто что услышал. Упражнение лучше выполнять в самом конце тренировки, желательно, что бы был отдельный зал или группа в зале была одна (148).
«Часы» (ГНП)
 Для выполнения упражнения потребуются механические часы с секундной стрелкой. Каждый спортсмен фиксирует взгляд на секундной стрелке и как можно дольше не отводит от нее взгляд. Каждый раз фиксируется время сосредоточенности на стрелке и при следующем выполнении упражнения спортсмен старается улучшить свой результат. 

«Черный квадрат» (УТГ, ГСС)

Для выполнения упражнения потребуется лист бумаги с нарисованным на ней черным квадратом. Сосредоточить взгляд на нем. Если приходит какая-то мысль, не фиксировать ее, что бы она «удалилась». Время фиксирования взгляда на квадрате постепенно увеличивается и тем самым постепенно осваивается продолжительное внутреннего состояния «безмолвия». 


        Игровые упражнения, направленные на развитие
самовыражения и эмоционального раскрепощения
«Изобрази животное» (ГНП, УТГ)

Выбирается водящий, которому загадывают изобразить какое-нибудь животное. Для детей постарше можно загадывать изобразить какое-либо спортивное действие, выступление на соревновании, возможно, знаменитого спортсмена школы. Можно усложнить игру, предложив игрокам разыграть какую-нибудь сцепку (62). 
 «Море волнуется...» (ГНП) 
Выбирается водящий, который произносит считалку: 
«Море волнуется – раз! 
Море волнуется – два!
Море волнуется – три!
Морская фигура на месте – замри!» Во время считалочки дети выполняют произвольные движения, танцуют. По окончанию считалки замирают, изображая какой-либо предмет. Водящий должен угадать (159).

«Потанцуем» (ГНП)
Под любую музыку в течение 3-5 минут попросить детей потанцевать, кому как хочется.


   Игровые упражнения, направленные на развитие
выдержки и самоконтроля 

«Улитка» (ГНП)

Группа встает в шеренгу. По сигналу игроки начинают двигаться к финишной линии, причем нельзя останавливаться и разворачиваться. Побеждает игрок, пришедший к финишу последний (162). 


     Игровые упражнения, направленные на развитие
 уверенности в себе, устранение страхов


«Жмурки» (ГНП)

Выбирается водящий – кот, которому завязывают глаза. Остальные игроки образуют круг вокруг водящего и водят хоровод, произнося слова:
Кот, кот Ананас, Ты лови три года нас!
Ты лови три года нас! Не развязывая глаз!
Как только игроки пропоют последние слова, разбегаются по заранее определенной тренером территории. Кот принимается ловить играющих. Игроки вертятся вокруг кота, дразнят его: то дотронуться до него пальцем, то дернут за одежду (159). 
«Чертик, чертик, кто я?» (ГНП)

Для этой игры необходима страшная маска. Выбирается водящий, которому надевают страшную маску. Остальные игроки бегают вокруг него, кричат и стараются ухватить его за руки. Водящий должен по голосу, либо ощупывая протянутые руки, сказать, кто перед ним. Хватать чертика можно только за руки. (162). 
Дракон кусает свой хвост» (ГНП)

Под веселую музыку дети строятся в колонну и держат друг друга за плечи. Первый ребенок – «голова дракона», последний – «хвост дракона». «Голова дракона» пытается поймать хвост, а тот уворачивается от нее. Тренер следит, чтобы дети не отпускали друг друга, а так же чтобы роли «головы дракона» и «хвоста» выполнили все желающие (62). 


         Игровые упражнения, направленные на
снятие напряжения и выхода агрессии


«Крепость» (ГНП, УТГ, ГСС)

Группу разделить на две команды. Команды строят себе крепость из матов, мягкого инвентаря. Одна команда защищает крепость, другая штурмует. Основное оружие – надувные шарики, мягкие мячи (159). 

«Бой на воздушных шарах» (УТГ, ГСС)

Упражнение выполняется непосредственно в паре со своей партнершей (партнером). С помощью воздушных шаров игроки друг друга бьют, вспоминая при этом накопившиеся негативные моменты. По окончанию упражнения спортсменки должны обняться со словами «Мы с тобой друзья!». 
«Истерика» (УТГ, ГСС)

Спортсмен ложится на толстый мат. Тренер дает ему указание представить себя маленьким ребенком, бьющемся в истерике. Можно колотить руками и ногами о мат и одновременно с этим кричать или издавать любые другие звуки, которые просятся наружу. Делать это следует столько времени, сколько хочется. Затем нужно несколько минут спокойно полежать и отдохнуть. Это упражнение дает огромное освобождение. Упражнение можно рекомендовать спортсменам выполнять дома, на кровати, когда есть в этом необходимость (62).
«Бой с матом» (ГНП, УТГ, ГСС)
Тренер предлагает спортсменам побить мат, предварительно сказав, что можно представить мат – это соперник, а они – спортсмены выступающие на соревнованиях по боксу. Мат надо победить. Также упражнение предлагается ребенку, со стороны которого была проявлена агрессия или злость. Ему предлагается представить что мат – это его обидчик и вымести весь гнев на мат.
«От души» (ГНП)

В случаях неадекватного проявления гнева и агрессии (особенно когда что-то не получается) спортсменам можно предложить просто потопать ногами «от души» об пол, помост.
«Динозаврики» (ГНП)

По сигналу, игроки превращаются в динозавриков, делают страшные мордочки, высоко подпрыгивая, бегая и издавая душераздирающие крики. По второму сигналу динозаврики засыпают (62). 


Релаксационные игры и упражнения, способствующие развитию навыков саморегуляции, снятию утомления 

«Сдвинь камень»
Дети лежат на спине. Тренер просит их представить огромный тяжелый камень возле правой ноги. Нужно хорошенько упереться в этот камень правой ногой и постараться его хотя бы слегка сдвинуть с места. Для этого следует слегка приподнять ногу и сильно напрячь ее на 8-12 секунд. Затем нога возвращается в исходное положение; «нога теплая…, мягкая..., отдыхает...». Далее то же самое с другой ногой (62). 
«Черепаха» (ГНП, УТГ) 
Упражнение выполняется лежа, лучше на боку или животе. Тренер просит детей представить, что они маленькие черепашки, которые лежат на желтом песочке или мягкой травке возле прозрачного ручейка (реки, озера или моря – по желанию ребенка). Греет солнышко черепашке тепло и хорошо. Ручки и ножки расслабленны, шейка мягкая... Вдруг появилась холодная туча и закрыла солнышко. Черепашке стало холодно и не уютно, и она спрятала ножки, ручки и шейку в панцирь (дети сильно напрягают спину, слегка выгибая ее, изображая тем самым панцирь; также напрягают шею, руки, ноги, как бы втягивая их в панцирь; 5-10 секунд). Но вот туча улетела, опять выглянуло солнышко, вновь стало тепло и хорошо. Черепашка согрелась, и ее шея, ручки, ножки стали теплыми и мягкими и опять появились из-под панциря (спина расслабляется 5-10 секунд) (62).
«Расслабление в позе морской звезды» (ГНП, УТГ)

Упражнение выполняется как завершающее после упражнений «Сдвинь камень» и «Черепаха» или каких-либо других, содержащих элементы напряжения и расслабления. Желательно упражнение выполняется под медитативную музыку. Дети закрывают глаза, тренер просит их представить то место, где они любят отдыхать, где они всегда себя хорошо и безопасно чувствуют. Затем они представляют, что они находятся в этом месте и делают то, что им нравиться от чего они испытывают радость и удовольствие (или то, что им хочется). Продолжительность упражнения 1-2 минуты. В конце упражнения детей попросят открыть глаза, потянуться несколько раз, сесть, глубоко вздохнуть и встать (62).
«Все спят» (ГНП)

 Дети под медленную музыку медленно танцуют, как кому нравиться. Тренер выключает музыку, а дети замирают в различных позах как – будто уснули. Тренер подходит к каждому и пытается разбудить, беря за руки и тормоша, но все бесполезно: дети не просыпаются (62).

Качели» (ГНП)

 Упражнение выполняется стоя, ноги слегка расставлены, обе ступни касаются пола, но вес тела перенесен на одну из ног. Тяжесть тела переноситься с одной ноги на другую. Дети стоя качаются на качелях (62).
«Сосулька» (ГНП, УТГ)

Упражнение выполняется стоя, руки подняты вверх, глаза закрыты. Представить, что вы – сосулька или мороженное. Напрячь все мышцы своего тела. Запомните эти ощущения. Замереть в этой позе 1-2 минуты. Затем представить, что под воздействием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Упражнение выполняется до достижения оптимального психоэмоционального состояния. Это упражнение можно выполнять лежа на полу (62).
«Воздушный шар» (ГНП)

Упражнение выполняется стоя, руки подняты вверх, глаза закрыты. Набрать воздух и представьте что вы – большой воздушный шар, наполненный воздухом. Постоять в такой позе 1-2 минуты, напрягая все мышцы тела. Затем представить, что в шаре появилось небольшое отверстие. Медленно начать выпускать воздух, одновременно расслабляя мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. запомнить ощущения в состоянии расслабления. Упражнение выполняется до достижения оптимального психоэмоционального состояния (62).
«Сон на берегу моря» (ГНП, УТГ)
Упражнение выполняется лежа на ковре под аудиозапись шума моря. Тренер говорит детям, что им всем сниться один и тот же сон и рассказывает его содержание: дети видят во сне то, что они делали на тренировки (закрепление полученных впечатлений и навыков). Пауза. Тренер сообщает, по какому сигналу дети проснуться (любой звук, по счету и т.п.). Пауза. Звучит сигнал. Дети спокойно встают. Упражнение хорошо применять при разучивании нового, сложного элемента, а так же если содержание тренировки было полно новыми впечатлениями (62).
Две минуты отдыха» (УТГ, ГСС)

 
Упражнение выполняется в исходном положении сидя на стуле или на гимнастической скамейке. Руки на коленях, спина прислонена к спинке стула или стене. Глаза закрыты. Перенестись мысленно туда, где вам всегда хорошо. Возможно это привычное для вас место, где вы любите бывать и отдыхать. Возможно это место вашей мечты. Побудьте там... Делайте то, что вам привычно там делать. Или ничего не делайте, как хотите. Побудьте там, где вам хорошо, 2-3 минуты» (62).
«Дыхание» (УТГ, ГСС)

 
Упражнение выполняется в исходном положении сидя на стуле, гимнастической скамейке. Руки на коленях, спина прислонена к спинке стула, стене. Глаза закрыть, расслабиться, сосредоточиться только на собственном дыхании. Вдох-выдох, вдох-выдох. Не пытайтесь изменить его естественный ход. Просто стараясь не выходить из расслабления, запомните, как вы дышите в состоянии покоя, зафиксируйте рисунок собственного дыхания». Важно отследить ритм дыхания в расслабленном состоянии (62).
«Подари улыбку» (ГНП, УТГ, ГСС)

 
В конце каждой тренировки спортсменкам предлагается подарить «свою улыбку» – улыбнуться друг другу (148). Если какие-то спортсменки конфликтовал между собой, проявляли агрессию или грубость по отношению друг к другу, лучше попросить, чтобы они улыбнулись между собой и даже обнялись. 
Приложение 13

 
Рекомендации спортсмену в тренировочном процессе (Г.Д. Горбунов)
1. С ростом результатов растет психическая напряженность в тренировочном процессе и вполне возможно временное психическое перенапряжение. Становиться тяжело, трудно. Такое состояние следует воспринимать как положительный фактор, который после снижения нагрузки и восстановления определит рост спортивных результатов.

2. В период психического перенапряжения падает интерес к тренировкам, больше становиться отрицательных переживаний. В такие моменты необходимо все это компенсировать волевыми усилиями, заменяя побуждения «хочу» на «надо», при этом предвкушая «великое счастье», которое принесет достижение цели. Все это поможет выдержать и перенести трудные периоды спортивной подготовки.
3. Сохранить к тренировке нервно-психический потенциал поможет планирование распорядка дня, который позволит избежать спешки и суеты, а также избавиться от мелочей, которые мешают сосредоточиться на тренировке. 
4. Организация досуга, занятие любимым делом позволит хорошо отдохнуть в промежутках от больших тренировочных нагрузок. 

5. В период перенапряжения повышается самокритичность. Самообладание и сохранение спокойствия, позволит правильно анализировать допускаемые ошибки. Повышенное психическое напряжение также повышает критичность к окружающим и проявление конфликтности, обидчивости, увеличиваются претензии к окружающим. Не стоит фиксировать свое внимание на многих обидах, а своевременная коррекция своего отношения и поведения, проявление великодушия и терпимости к недостаткам окружающих позволит устранить многие конфликтные ситуации. 
6. Контроль и регуляция общения вне тренировочного занятия позволит избежать общества людей, которые тяготят и раздражают. 
7. Не следует акцентировать внимание на грустных размышлениях, только жизнерадостность и оптимизм союзники успеха.

8. Возникновение болезненных ощущений в период напряженных тренировок – это естественно. В организме идет жесткая перестройка, которая должна привести к росту спортивных результатов, поэтому рассматривать такие ощущения следует как положительный фактор, понимая, что предел возможностей очень далек и следует продолжать тренировки.

9. Возникающие чувства тревоги, озабоченности, беспокойства обусловлены состоянием психической напряженности и даже перенапряженности. Такое состояние временно, уменьшатся нагрузки и все придет в норму. 
10. Накопление психического напряжения, его кумуляция создают функциональную основу для возникновения сомнений в целесообразности продолжения усилий. Не стоит поддаваться этим сомнениям – это удел слабых. Только сильные идут к цели без страха и сомнений, в полной уверенности, что все выдержат и победят себя. За этим всегда следуют другие победы. 
Приложение 14 

Краткое содержание теоретического раздела 
Беседа № 1.
Эмоции. 
1. Что такое эмоции. 
2. Источники положительных переживаний. 
3. Почему так важно управлять своими эмоциями. 

Беседа № 2. 

Обида

1. Что такое обида. 
2. Из чего состоит обида. 
З. Как научиться не обижаться на других? 

Беседа № 3.


1. Цветовой тест. 
2. Какие мы (раскрытие индивидуальных особенностей спортсменок в 
парах). 

Беседа  №  4.

Страх

1. Что такое страх. 
2. Источники страха. 
З. Как победить страх. 

Беседа № 5.

Саморегуляция

1. Регулирование своего состояния – залог успеха. 
2. Как регулировать свое состояние.
Приложение 15 

Примерные упражнения на релаксацию 
для освоения в группе ГСС (В.Н. Панкратов) 
Исходное положение: лежа на спине, ноги разведены в стороны, ступни развернуты носками наружу, руки свободно лежат вдоль тела (ладонями вверх). Голова слегка запрокинута назад (ни в коем случае не наклонена вперед). Все тело расслаблено, глаза закрыты, дыхание через нос.
Упражнение № 1. Лежите спокойно примерно две минуты, глаза закрыты. Попытаться представить помещение, в котором находитесь. Сначала обойти мысленно всю комнату (вдоль стен), а затем проделать путь по всему периметру тела – от головы до пяток и обратно.
Упражнение №  2. Внимательно следить за дыханием, дыша через нос. Мысленно отметить, что вдыхаемый воздух несколько холоднее выдыхаемого. Сосредоточиться на своем спокойном дыхании в течение одной — двух минут (как бы «уставившись» в одну точку). Постараться не думать ни о чем другом.
Упражнение № 3. Сделать неглубокий вдох и на мгновение задержите дыхание. Одновременно резко напрячь все мышцы на несколько секунд, стараясь прочувствовать напряжение во всем теле. При выдохе расслабиться. Повторить три раза. Затем полежите спокойно несколько минут, расслабившись и сосредоточившись на ощущении тяжести своего тела.
Приложение 16 

Примерные упражнения на концентрацию 
для освоения в группе ГСС (В.Н. Панкратов)
Желательно упражнения на концентрацию выполнять рано утром или вечером, перед сном, однако наилучшее время – сразу после работы (в нашем случае, после тренировочного процесса). Упражнения выполняются сидя на стуле, руки свободно лежат на коленях, глаза закрыты до конца упражнения. дышать через нас, сосредоточившись на том, что вдыхаемый воздух холоднее выдыхаемого.
 Упражнение № 1. Концентрация на счете. Мысленно медленно считать от 1 до 10, сосредоточившись на этом счете. Если мысли начинают рассеиваться и тяжело сосредоточиться на счете, необходимо начать считать сначала. Счет повторяется в течение нескольких минут.
Упражнение № 2. Концентрация на слове. Для этого упражнение следует выбрать короткое (лучше двусложное) слово, которое вызывает положительные эмоции или приятные воспоминания. Если слово двусложное. То мысленно произносить первый слог на вдохе, второй на выдохе. Такое довольно простое упражнение приводит к желаемому побочному результату – релаксации всей мозговой деятельности.
Время выполнения данных упражнений не ограничено. Упражняться следует до тех пор, пока это доставляет удовольствие. По окончанию упражнения, провести ладонями по векам, не спеша открыть глаза и потянуться. Посидеть еще несколько секунд на стуле. 
При освоении такого простого способа концентрации в достаточной степени, в дальнейшем, любые короткие паузы можно с успехом использовать в течение не только тренировочного процесса, но и всего дня для психических тренировок и успокоения нервной системы. 
Приложение 17 
Примерные упражнения для освоения ауторегуляции
дыхания в группе ГСС (В.Н. Панкратов)
Исходное положение – сидя на стуле или лежа, глаза закрыты. Необходимо сосредоточиться только на своем дыхании в течение нескольких минут. Ощутить, что вдыхаемый воздух холоднее, чем выдыхаемый.  Дышать через нос, губы слегка сомкнуты, но не сжаты. Во время вдоха и выдоха не должны включаться вспомогательные дыхательные мышцы, при вдохе плечи не расправляются. В исходном положении сидя плечи расслабленны, опущены и слегка отведены назад.
Упражнение № 1. Выполнение глубокого вдоха. Глубокий вдох удастся, если, продолжая вдох, удерживать как можно дольше от напряжения мышцы грудной клетки. Глубокий вдох и продолжительный выдох повторить несколько раз.
Упражнение № 2. Ритмичное дыхание. Выполняется медленный вдох при этом в среднем темпе необходимо сосчитать от одного до шести. Затем пауза. Выдох. Время выполнения упражнения 2-З минуты. Продолжительность отдельных фаз дыхания в данном случае не так важна – важнее правильный ритм.
Упражнение № 3. Постепенное увеличение продолжительности вдоха и выдоха. Выполняется упражнение до появления неприятных ощущений.
Упражнение № 4. Сознательно контролируемая задержка дыхания. Сделать вдох, сосчитав до шести. Вдох должен быть таким глубоким, чтобы расправилась грудная клетка. Задержать дыхание на три счета — не дольше. Затем выполнить медленный выдох, снова считая до шести. После выдоха снова задержать дыхание на три счета. Ритм дыхания должен быть 6:3:6:3. такое дыхание позволяет обогатить эритроциты крови кислородом. Сердце и мозг получают кровь, обогащенную кислородом, что позволяет снять усталость и напряжение, вызванные стрессом. 
Приложение 18
ПРИМЕРНЫЕ СТИХОТВОРЕНИЯ А. БАРТО 

ДЛЯ ПРОИГРЫВАНИЯ СЦЕНОК СО СПОРТСМЕНКАМИ (ГНП)

КОРОЛЕВА
Если до сих пор нигде вы

Не встречали королевы,-

Поглядите - вот она!

Среди нас живет она.

Всем, направо и налево,

Объявляет королева:

- Где мой плащ? Его повесьте!

Почему он не на месте?

У меня портфель тяжелый -

Донесешь его до школы!

Я дежурной поручаю

Принести мне кружку чая

И купите мне в буфете

Каждый, каждый по конфете.

Королева - в третьем классе,

А зовут ее Настасьей.

Бант у Насти

Как корона,

Как корона

Из капрона.

ПО ДОРОГЕ В КЛАСС
Спешил Никита на урок,

Шел не сбавляя шага,

Вдруг на него рычит щенок,

Кудлатая дворняга.

Никита - взрослый! Он не трус!

Но шла Танюша рядом,

Она сказала: - Ой, боюсь!-

И сразу слезы градом.

Но тут ее Никита спас,

Он проявил отвагу,

Сказал: - Иди спокойно в класс!-

И отогнал дворнягу.

Его Танюша по пути

Благодарит за смелость.

Еще разок ее спасти

Никите захотелось.

- Ты потеряешься в лесу,

А я приду - тебя спасу!-

Он предложил Танюшке.

- Ну нет!- ответила она. -

Я не пойду гулять одна,

Со мной пойдут подружки.

- Ты можешь в речке утонуть!

Вот утони когда-нибудь!-

Ей предложил Никита. -

Не дам тебе пойти ко дну!

- Я и сама не утону!-

Она в ответ сердито.

Она его не поняла...

Но ведь не в этом дело!

Он всю дорогу до угла

Спасал Танюшу смело.

В мечтах ее от волка спас...

Но тут пришли ребята в класс.
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