	[bookmark: _Hlk105568365]
МИНИСТЕРСТВО НАУКИ И ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего образования

«ПЕНЗЕНСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ УНИВЕРСИТЕТ»




	Институт
физической культуры и спорта
	Кафедра
"Гимнастика и спортивные игры"

	
	

	Направление подготовки
	44.04.01 Педагогическое образование

	Магистерская программа
	Физкультурное образование



МАГИСТЕРСКАЯ ДИССЕРТАЦИЯ

на тему

ПОВЫШЕНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ УСТОЙЧИВОСТИ ГИМНАСТОВ В ВОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЯХ


Пенза 2024
	Студент
	
	
	
	                  Елькин Иван Сергеевич

	
	
	подпись, дата
	
	

	
	
	
	
	

	Научный руководитель
	
	
	
	Хмельков А.Н.

	
	
	подпись, дата
	
	

	
	
	
	
	

	Нормоконтролер
	
	
	
	Наумов Р.В.

	
	
	подпись, дата
	
	

	Рецензент: директор МБОУ СОШ №35 г. Пензы
	
	
	
	

	
	
	
	
	Шадчнева Г.М.

	
	
	подпись, дата
	
	

	должность, место работы
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Работа допущена к защите (протокол заседания кафедры от ________________ №____)

	

	Заведующий кафедрой
	
	
	
	Нестеровский Д.И.

	
	
	подпись
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Работа защищена с оценкой ___________(протокол заседания ГЭК от _________№ ___)

	

	Секретарь ГЭК
	
	
	
	Тихонова Ю.И.

	
	
	подпись




	
	





85

ОГЛАВЛЕНИЕ
	ВВЕДЕНИЕ…………………………………………………………………
	3

	ГЛАВА 1. ЗНАЧЕНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В СПОРТИВНОЙ ГИМНАСТИКЕ………………………………………….
	
6

	1.1 Соревновательная деятельность как психолого-педагогическая проблема…………………………………………………..
	
6

	1.2 Психологическая характеристика соревновательной деятельности в спортивной гимнастике…………………………………..
	
11

	1.3 Особенности соревновательной деятельности на вольных упражнениях………………………………………………………………..
	
19

	1.4 Психологическая подготовка в спортивной гимнастике………
	28

	ГЛАВА 2. ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИИСЛЕДОВАНИЯ
	41

	2.1 Задачи исследования…………………………………………….
	41

	2.2 Методы исследования…………………………………………...
	41

	2.3 Организация исследования……………………………………...
	46

	ГЛАВА 3. ИССЛЕДОВАНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ ПРОГРАММЫ И ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ, ПОВЫШАЮЩИХ ПСИХОЛОГИЧЕСКУЮ УСТОЙЧИВОСТЬ ГИМНАСТОВ НА ВОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЯХ ………..…………………………………...
	


47

	3.1 Программа психологической подготовки гимнастов к выступлению на вольных упражнениях .…………………………………
	
47

	3.2 Результаты педагогического эксперимента……………………
	74

	ВЫВОДЫ…………………………………………………………………...
	87

	СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННЫХ ИСТОЧНИКОВ………………………
	89

	ПРИЛОЖЕНИ 1……………………………………………………………
	94

	ПРИЛОЖЕНИ 2…………………………………………………………….
	103

	ПРИЛОЖЕНИ 3…………………………………………………………….
	[bookmark: _GoBack]105





ВВЕДЕНИЕ

Актуальность исследования. Спортивная гимнастика, связан с преодолением психически весьма сложных и утомительных состояний, решающих успех или неудачу как на соревнованиях в целом, так и на отдельных видах гимнастического многоборья. Нередко субъективные проблемы оказываются гораздо более существенными, чем объективные причины, осложняющие работу спортсмена в вольных упражнениях. 
[bookmark: _Hlk147305126]Л.Я. Аркаев, Н.Г. Сучилин [1], Ю.К. Гавердовским [3], В. М. Смолевским [4], указывают не только на сложность выполнения технических акробатических действий, связок и всей композиции в целом, но и на особенности психики спортсмена, проявления психических функций и психологических качеств необходимых для успешного выступления в вольных упражнениях. Как показывает практика многие гимнасты на соревнованиях, обладая достаточным техническим и физическим потенциалом не могут выйти на основные параметры своей комбинации и показать запланированный результат, несмотря на то, что в учебно-тренировочном процессе осуществляется моделирование соревновательных условий. При выполнении контрольных попыток на соревнованиях гимнасты испытывают эмоциональное перевозбуждение, незнакомые им ощущения и т.п., что приводит к нарушению собственного эмоционально-волевого контроля и нарушению сформированного стереотипа движений.
[bookmark: _Hlk146090848]Мы считаем, что существующая технология многомерного педагогического моделирования соревновательной деятельности в целом и конкретно в вольных упражнениях осуществляется без превышения основных параметров высокой результативности (повышения вестибулярной устойчивости, повышения эмоционально-волевой устойчивости и т.д.). Для разработки психологической программы подготовки гимнастов в вольных упражнениях, основанную на повышение основных параметров высокой результативности, тренерам необходимо знать психологические особенности личности гимнаста, влияющие на успешное выступление. Спортсмен должен целенаправленно совершенствовать психологическую составляющую своего мастерства, работая над собой вместе с тренером по программе психологической подготовки. 
Кроме того, анализ соревновательной деятельности гимнастов в вольных упражнениях показал, что в 50% случаях оценки, полученные на соревнованиях, оказываются ниже запланированных (на 0,4-0,9 балла), а в 24% случаях из них гимнастами были допущены грубые ошибки, за что последовали сбавки в 1 балл и более [1]. 
Е. Козлова и В. Колюхова, изучавшие причину неудачных выступлений, выделяют закономерные «срывы» (неудачные выступления, зависящие от неправильной техники или низкого уровня функциональных возможностей) и случайны. Случайные срывы более многочисленны – 85% анализируемых выступлений гимнастов. Они, как правило, связаны с нарушением психической регуляции: несосредоточенностью, сильными эмоциональными напряжениями, нарушением двигательного стереотипа и т.п. [9] Таким образом, ошибки в выступлениях на вольных упражнениях у гимнастов случаются часто и требуют анализа причин и построения специальной психологической программы подготовки на этом виде гимнастического многоборья
[bookmark: _Hlk106088970]Объект исследования - соревновательная деятельность в гимнастике.
Предмет исследования - психологическая подготовка в гимнастике.
Цель исследования - разработать психологическую программу подготовки гимнастов в вольных упражнениях, основанную на повышение основных параметров высокой результативности.
Гипотеза исследования - программа психологической подготовки гимнастов в вольных упражнениях, основанную на повышение основных параметров высокой результативности, позволит повысит психологическую устойчивость, если:
[bookmark: _Hlk106334192]1. Выявлены психологические особенности личности гимнаста, влияющие на успешное выступление в вольных упражнениях.
[bookmark: _Hlk106337721][bookmark: _Hlk106106971][bookmark: _Hlk106092660][bookmark: _Hlk106160776]2. Разработана программа, включающая базовую, специальную психологические подготовки, а также методические приемы управления психическим состоянием гимнастов непосредственно перед выступлением.
3. Выявлены психолого-педагогические условия, повышающие уровень психологической устойчивости гимнастов к выступлению в вольных упражнениях:
- создано многообразие соревновательных условий с целью приобретения широкой адаптации гимнастом к выступлению;
 - созданы условия только на одних вольных упражнениях, превышающие соревновательные параметры: выполнение комбинаций на без разминки в процессе специальной психологической подготовки; ограничение времени разминки; выполнение упражнений, повышающих вестибулярную устойчивость перед выполнением комбинации на вольных упражнениях;  
- в процессе базовой психологической подготовки: совершенствование интеллектуальных и психических качеств личности, развитие волевых качеств гимнастов, обучение эмоциональной устойчивости. 
Научная новизна и теоретическая значимость исследования: 
- представлена программа, включающая базовую, специальную психологические подготовки, а также методические приемы управления психическим состоянием гимнастов, позволяющая повысить результаты выступлений на вольных упражнениях.
- представлены уровни психологической устойчивости гимнастов для успешного выступления на вольных упражнениях.
- разработаны психолого-педагогические приемы, повышающие уровень психологической устойчивости гимнастов к выступлению в вольных упражнениях.
Практическая значимость исследования: разработанная программа психологической подготовки, позволяет повысить качество и надежность выступления гимнастов на вольных упражнениях. 

ГЛАВА 1. ЗНАЧЕНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В СПОРТИВНОЙ ГИМНАСТИКЕ

1.1 Соревновательная деятельность как психолого-педагогическая 
проблема
В психологии «деятельность» понимается как специфически регулируемая сознанием внутренняя и внешняя активность человека, порождаемая потребностью и направленная на ее удовлетворение (26).
В.А. Барановский, А.В. Родионов, А.А. Красников считают соревновательную деятельность относительно самостоятельным видом спортивной деятельности, а соревнования являются условиями достижения максимально возможного результата или фактором спортивного совершенствования [2, 27, 44].
В.А. Барановский, А.В. Родионов, А.А. Красников считают соревновательную деятельность относительно самостоятельным видом спортивной деятельности, а соревнования являются условиями достижения максимально возможного результата или фактором спортивного совершенствования [27, 44].
Деятельность человека характеризуется мотивом, целью, предметом, структурой и средствами.
Главным действующим лицом в соревновательной деятельности всегда остается спортсмен как личность, сформированная конкретным обществом и имеющая свои потребности, способная на те или иные эмоциональные переживания, движимая определенными мотивами. Эта личность призвана продемонстрировать на соревнованиях всё самое лучшее, что есть в человеке. В этой связи не безразлично, что побуждает спортсмена к демонстрации своих возможностей. 
Категории «потребности», «установки» и «мотивы» являются ключевыми при изучении человека как индивида и личности [24]. Важность этих категорий связана с их значением для объяснения движущих сил человеческого поведения. Связь между потребностью и поведением схематически можно изобразить так: потребность ® мысль ® действие.
Человек, как правило, плохо осознает последовательный переход по цепочке от потребности к действию. До конца осознается цель, которая отчетливо в дальнейшем представляется как стимул деятельности. Мышление лишь промежуточный этап между желанием и действием. Поэтому для понимания поведения человека следует обратиться, прежде всего, к анализу потребностей, установок и мотивов. Реальное поведение человека зависит от двух составляющих: индивидуальных установок и нормативных требований окружения. Причем влияние каждой из этих составляющих на реальное поведение закономерно меняется в зависимости от текущей социальной ситуации [24].
В то же время, считается общепризнанным то, что мотивы не только определяют поведение человека, но и во многом обусловливают конечный результат его деятельности.
Мотивы соревновательной деятельности многообразны, они закономерно сменяют друг друга у одного и того же спортсмена в процессе подготовки к соревнованию. При этом для активной соревновательной борьбы важен как сам мотив, так и его сила и направленность, а соревновательная установка, выражающаяся в готовности соревноваться
Спортивное соревнование вызывает у спортсменов сильные эмоциональные переживания, сила проявления которых зависит от особенностей нервной системы, темперамента, свойств личности, знаний и умений, а также мотивации. Причем чрезмерно высокая мотивация не всегда благоприятный и желаемый психологический показатель [36]. Усиление мотивации сопровождается повышением уровня стресса. Как правило, соревнование оказывает сильнейшее воздействие на психическое, а через него на физическое состояние спортсмена, что отражается на его мотивации. В ходе соревнований в состоянии стресса оказываются спортсмены не вообще высоко мотивированные, а лишь имеющие определенную структуру мотивации.
 Р.А. Пилоян отмечает зависимость между структурой мотивации спортсменов и результатом их выступления на соревнованиях. У спортсмена, ориентированного на удовлетворение духовных потребностей, преобладают мотивы достижения успеха. У спортсмена, стремящегося к благоприятному социально-личностному микроклимату, к отсутствию болевых ощущений в ходе соревнования преобладают мотивы избегания неудач. Спортсмены с преобладанием мотива достижения успеха по отношению к мотиву избегания неудачи будут более мотивированы в ситуации соревновательной борьбы, они реже, чем другие, перед началом соревнований думают о проигрыше. Из-за того, что спортсмены по-разному осознают трудность цели, важность мотивов, они проявляют и различную активность в соревновательной борьбе [36].
Цель деятельности – это то, что нужно сделать, мысленно прогнозируемая модель будущего результата. Результатом или продуктом соревновательной деятельности является: а) спортивное достижение, которое рассматривается как мера мастерства, показатель уровня развития и степени использования двигательных возможностей спортсмена; б) накопление соревновательного опыта; в) повышение эмоциональности тренировочного процесса и т.д. Цель соревновательной деятельности определяется в зависимости от вида соревнований: а) контрольные, используются для определения уровня специальной подготовленности (физической, технической, тактической и т.д.) спортсменов; б) подводящие, проверяют уровень готовности к срокам основных соревнований года; в) отборочные соревнования, выявляют наиболее подготовленных спортсменов для участия в основных соревнованиях [11].
Предметом соревновательной деятельности является спортсмен, он выступает не только субъектом, но и объектом деятельности. Для спортсмена объектом выступает собственное тело и личностные качества, от развития которых зависит спортивный результат, положение в спортивном коллективе и в системе общественных отношений, которые включены в спортивную жизнь общества [16]. 
Субъект деятельности стремится достичь результата, который соответствовал бы поставленной цели, используя при этом систему интеллектуальных и моторных действий, лежащих в основе механизма функционирования системы деятельности. Поэтому любая человеческая деятельность, в том числе и соревновательная, характеризуется наличием определенных внешних и внутренних компонентов [16, 37]. 
К внешним компонентам деятельности следует отнести разнообразные движения, связанные с практическим выполнением деятельности. В основе соревновательной деятельности, как и любой другой, лежит система движений (упражнений), перечень которых очень велик.
Успешное выполнение деятельности, по мнению А.В. Родионова, определяется комплексом навыков, среди которых выделяются не только двигательные, но и мыслительные, сенсорные, а также навыки поведения. В основе каждого из них находятся соответствующие психические процессы: восприятие, воображение, память, мышление, речь, которые выступают как важнейшие составляющие любой человеческой деятельности. Следовательно, без участия психических процессов соревновательная деятельность невозможна, так как они выступают ее неотъемлемыми внутренними элементами [44].
Поэтому к внутренним компонентам относятся анатомо-физиологические структуры и процессы, участвующие в управлении деятельностью со стороны центральной нервной системы, а также психологические процессы (восприятие, внимание, воображение, память, мышление, речь) и состояния, включенные в регуляцию деятельности. В психологии спортивного соревнования выделяют следующие психические состояния, сопутствующие соревновательной деятельности: психическое напряжение, эмоциональное возбуждение, стресс, предстартовое волнение. Эти состояния являются частным определением предрабочих состояний (боевая готовность, предстартовая лихорадка, стартовая апатия (А.Ц. Пуни, О.А. Черникова, Б.А. Вяткин)) в случаях значимой деятельности с неопределенным исходом [43]. 
Деятельность всегда определяется сложным взаимодействием двух видов психического напряжения: эмоционального – автоматического, часто несознаваемого, и волевого – произвольного, сознательного [45]. Первое порождает переживание, второе – волевое усилие. Каждое из них проявляется не только в самой деятельности, но и друг в друге. Возникающие перед соревнованиями переживания успешно стимулируют спортсмена, сводя к минимуму волевое усилие. Предсоревновательное эмоциональное напряжение регулируется, оптимизируется целенаправленным волевым усилием в тех случаях, когда эмоциональное напряжение возникает слишком рано или с силой, грозящей нарушением нервно-психических механизмов регуляции. Эмоции вызывают энергетический выброс, а воля определяет экономичность использования этой энергии. 
По мнению Б.А. Вяткина, И.А. Григорьянца, основная внутренняя трудность, с которой сталкивается спортсмен накануне соревнований – это мысль о предстоящем старте и тревога за исход своего выступления. Мысли о воображаемой неудаче являются стрессорами, как и напоминание тренера об ответственности спортсмена за результат на соревнованиях. Переживание состояния предсоревновательного стресса оказывает как положительное, так и отрицательное воздействие на состояние «боевой готовности» спортсмена. В основном это зависит от типа нервной системы спортсмена, уровня подготовленности и притязаний, соревновательного опыта и т.д. [13, 43]
Спортсмены со слабым типом нервной системы успешнее выступают на соревнованиях при низком уровне переживания стресса, спортсмены с сильном типом нервной системы – наоборот [46]. Эти различия в переживании стресса учитываются тренером при подготовке спортсменов к соревнованию.
Другим фактором, вызывающим состояние предсоревновательного стресса, является уровень подготовленности спортсменов к соревнованию и уровень их притязаний – цель, которой хочет достичь спортсмен.
Основными причинами, влияющими на динамику предсоревновательных психических состояний, являются: а) значимость соревнований, которая определяется соотношением цели и уровня подготовленности спортсмена; б) состав участников соревнований; в) организация соревнований; г) поведение людей, окружающих спортсмена; д) индивидуально-психологические особенности спортсмена; е) особенности вида спорта и соревновательного упражнения (сложность, трудность, важность исполнения); ж) психологический климат в коллективе; з) степень овладения способами саморегуляции. Психические состояния существенно определяют характер деятельности человека, в том числе и соревновательной.
Изучение научной литературы позволяет заключить, что соревновательную деятельность необходимо рассматривать как целостную, самостоятельную систему, которая имеет конкретную мотивацию, содержание, результат, и как сам процесс, состоящий из внешних и внутренних компонентов. 


1.2 Психологическая характеристика соревновательной деятельности в спортивной гимнастике
Гимнастика стала популярным, но очень сложным видом спорта, предъявляющим специфические требования к психике спортсмена.
Двигательная активность гимнастов весьма разнообразна. Если в некоторых видах спорта бытуют такие понятия, как «чувство дистанции», «чувство воды», «чувство партнера» и т. п., то в гимнастике тренеры и ученики говорят о «чувстве снаряда».  
Для освоения и доведения до образцового и уверенного выполнения комбинаций необходимы высокая сосредоточенность внимания, точный расчет усилий, хорошая ориентировка в пространстве, высокая активность психических функций.
При изучении элементов и соединений и дальнейшей связи их в комбинации у гимнастов совершенствуются процессы восприятия движений: характер, направление, амплитуда, скорость, что обусловливается деятельностью зрительного, слухового, двигательного и других анализаторов. Спортсмены способны точно воспроизводить темп и ритм упражнения, комбинации в целом, а также время, необходимое для их выполнения.
Мышечно-двигательные ощущения гимнастов связаны с деятельностью двигательного анализатора, который постоянно информирует о положении тела, напряжении и расслаблении мышц. Ощущения хорошо развиты у гимнастов, они могут быть экстерорецептивными (идущими от внешних раздражителей, особенно зрительных), интерорецептивными (отражающими состояние внутренних органов) и проприоцептивными (идущими от двигательного аппарата).
В результате ощущений и восприятий гимнасты с помощью мышления могут анализировать технику выполнения элементов и соединений, используя сравнение, обобщение и т. п. Гимнасты способны расчленить элемент на отдельные составляющие (фазы) и выделить главное в упражнении. При анализе упражнения внимание спортсмена акцентируется на решающей фазе, что позволяет проникнуть в сущность элемента. Мышление гимнастов отличается быстротой, так как в короткие промежутки времени необходимо оценивать свои действия. Кроме этого, гимнасты в процессе выполнения комбинации должны решать задачи самостоятельно, без подсказки тренера.
В процессе предсоревновательной подготовки и самих соревнований спортсмен должен быть сосредоточен, его внимание направлено на деятельность, т. е. на выполнение комбинации. Имеется немало примеров, когда именно из-за несобранности и невнимательности упражнение выполняется плохо, с ошибками.
Исследования показывают, что в гимнастике упражнение в целом выполняется под обязательным контролем сознания хотя некоторые части комбинации могут быть доведены до автоматизма. Навыки в гимнастике - действия, выполняемые в большинстве случаев сознательно.
Под направленностью внимания понимается избирательный характер психической деятельности и сохранение ее в течение определенного времени. Сосредоточенность-углубление в какую-либо деятельность - особенно важна в гимнастике, это состояние быть может процессом кратковременным (на элемент, комбинацию) или длительным, когда гимнаст сосредоточен в течение 2 - 3 часов, т. е. соревнований. Сосредоточенность выражается внешне: гимнаст сидит или стоит, не реагируя на окружающую обстановку, что облегчает концентрацию внимания на комбинации перед выходом. Такой вид внимания называется произвольным или активным и характеризуется тем, что спортсмен преднамеренно организует свое мышление, применяя значительные волевые усилия.
В процессе ощущений, восприятий, мышления у гимнастов создаются образы элементов и соединений, представления о них. Чем выше развиты психические процессы спортсменов, тем полнее и ярче их представления об упражнениях. Большую роль в гимнастике играют мышечно-двигательные представления, вызывая непроизвольно возникающие двигательные импульсы. Это носит название идеомоторных актов. Осмысливание упражнения обеспечивает более полное представление комбинаций и является необходимой самостоятельной формой психической деятельности спортсмена на соревнованиях. Формирование представлений о движениях очень важно потому, что при обучении правильное представление о всех многочисленных компонентах деятельности определяет идеальное выполнение упражнений.
Видный советский психолог А. Ц. Пуни указывает, что спортсмен всегда стремится выполнить упражнение так, как он себе его представляет. Специальные исследования позволили выяснить тренирующее воздействие представления движений в овладении двигательными навыками [43].
Представление движений связано с их продумыванием; этот процесс основан на взаимодействии первой и второй сигнальных систем. Названном В. И. Силиным условно «мысленное проговаривание» [49]. В.И. Силиным было определено значение предварительного продумывания упражнений для более качественного их выполнения, так как когда мы думаем о движении, то невольно, этого не замечая, воспроизводим его. При этом, очевидно, тормозной и возбудительный процессы в коре головного мозга протекают более оптимально, а временные связи закрепляются более надежно (если, конечно, упражнение представляется правильно).
На тренировках и в большей степени на соревнованиях гимнасты испытывают различные переживания: радость, огорчение, восторг и неудовольствие, подъем и тревогу и т. п. Внешние и внутренние раздражители, которыми так богата спортивная деятельность, вызывают субъективную реакцию в форме чувств и эмоций. Американским физиологом В. Кенноном доказано, что эмоции сопровождаются повышенным поступлением адреналина в кровь, увеличением в ней процентного содержания сахара. Это вызывает повышенную мышечную активность, увеличение работоспособности. В момент возникновения эмоций спортсмен краснеет, бледнеет, у него учащается пульс, повышается артериальное давление. Раздражители (стрессоры) могут оказать и очень сильное воздействие на организм человека, вызвать глубокие изменения функционального состояния, привести к стрессу. Теория стресса была разработана канадским ученым Г. Селье и углублена нашими учеными; в ней ведущее внимание уделяется нервной системе. В основе эмоций лежат рефлекторные акты, в которых главную координирующую роль играет нервная система, воздействующая на вегетативные центры [9].
Эмоции делятся на две группы - стенические и астенические. Стенические эмоции способствуют подъему, повышению активности, уверенности в своих силах, астенические - ослабляют волю, снижают жизнедеятельность и предрасполагают к пассивным действиям. Если же говорить об отношении спортсмена к окружающей обстановке, то возможно выделить положительные и отрицательные эмоции. Положительные эмоции вызывают чувство удовлетворения, уверенности.
Гимнастике, как и любому виду спорта, присущи эмоциональные переживания как положительного, так и отрицательного характера. Положительные эмоции ведут к приливу сил, способствуют сопротивляемости к утомлению. Это нужно использовать в тренировке и на соревнованиях, хотя при значительно выраженном возбуждении гимнаст может легче выполнять статические и силовые элементы, а упражнения, требующие тонкой координации и точного расчета усилий, например, упражнения на коне на фоне излишнего возбуждения выполняются хуже.
В условиях соревновательной борьбы спортсмены испытывают значительное эмоциональное возбуждение, и хотя многие опытные спортсмены успешно справляются с этими неблагоприятными явлениями, все же можно считать, что состязания обусловливают резкие предстартовые изменения в организме. 
Различное предстартовое состояние может способствовать достижению высокого результата и, наоборот, ухудшить его. Это зависит от степени тренированности, опыта, типа нервной системы спортсмена, условий соревнований и других факторов.
Успехи в гимнастике возможны только в том случае, если спортсмен способен преодолевать препятствия в любой обстановке и активно направлять свою деятельность на достижение результата. Преодоление препятствий - наиболее значимый фактор проявления воли. 
Волевое действие включает несколько этапов. Первоначальный момент волевого действия - постановка и определение цели. Без осознания целей невозможно стать спортсменом. Цель - предполагаемый результат общего и частного плана: стать хорошим гимнастом, выиграть конкретные соревнования. Цель ставится с учетом возможностей гимнаста, его подготовленности.
Внутренними силами, побуждающими гимнаста к действию, являются мотивы, т. е. желания, стремления, чувства. Мотивы оказывают стимулирующее воздействие на спортсмена, заставляют отдавать все силы для достижения высокого результата. 
В результате борьбы мотивов спортсмен принимает решение, что требует максимальной собранности, ответственности. Самое важное в волевом акте - исполнение принятого решения, что сопряжено опять-таки с преодолением объективных и субъективных трудностей. Выполнение комбинации как раз и является важнейшим звеном полевого действия, на которое гимнаст мобилизует все свои силы, преодолевая внешние (объективные) препятствия (строгое судейство, новые снаряды и т. п.) и внутренние (субъективные): усталость, волнение и т. п.
В состав волевых качеств входят целеустремленность, выдержка и самообладание, смелость и решительность, настойчивость и упорство, инициативность и самостоятельность.
Целеустремленность выражается в наличии у гимнастов глубоко осознанных и устойчивых целей; она органически связана с высокими идейными, нравственными чертами человека, гармоническим сочетанием личных целей с целями общества.
Выдержка и самообладание проявляются в сохранении ясности ума и позволяют гимнастам управлять своими действиями в напряженной обстановке, сознательно контролировать и регулировать состояние эмоциональной напряженности, преодолевать возникающие препятствия, бороться с физическим и нервным утомлением.
Смелость и решительность характеризуются своевременностью и обдуманностью решений при выполнении сложных действий. 
Настойчивость и упорство характеризуются стремлением достичь поставленной цели, бороться за это энергично и активно, преодолевая стоящие на пути препятствия.
Инициативность и самостоятельность - волевые качества, характеризующиеся способностью гимнастов действовать в определенных условиях по собственному почину, творчески, а также оценивать свои действия на соревнованиях самостоятельно. 
Гимнасты в процессе соревнований выступают в шести видах многоборья. Им приходится многократно стартовать.
Сейчас нужно говорить уже не о 18, а о 24 стартах - столько раз выступают сильнейшие гимнасты на крупных соревнованиях.
Время на отдельный вид колеблется от 15 до 25 мин., а в команде может быть от 4 до 8 человек. В одном случае гимнаст, придя на очередной вид, выступает первым, ему нужно опробовать снаряд, в короткий промежуток времени настроиться, сосредоточиться и сделать комбинацию. В другом - долгое ожидание (15-20 мин.), сопутствующие этому «остывание», снова «настройка» и подход.
Единственный и окончательный критерий подготовленности гимнаста - это оценка, выставляемая судьями. Обстановка на соревнованиях всегда новая, хотя и известная заранее (судьи, зрители, вызовы к снаряду, «противники», «нелюбимые» и «любимые» виды многоборья). Физическая нагрузка на соревнованиях не очень высока. Мастера в течение соревновательного дня делают всего 6 комбинаций от 180-190 элементов обязательной и около 210 элементов произвольной программы [9].
Однако при оценке соревновательной деятельности необходимо учитывать не только физическую, но и психическую нагрузку, психическое напряжение, которое неизбежно возникает у участников и ведет подчас к нарушениям устойчивости стереотипов.
Опрос спортсменов и тренеров показал к ошибкам на соревнованиях приводит, не только недостаточная физическая и техническая подготовленность, но может помешать выполнить комбинацию чувство неуверенности, вызванное неудачной жеребьевкой, неумение сосредоточиться, невнимательность, шум в зале, крики зрителей, необъективное судейство, падение товарища и т. и. То есть, как объясняют специалисты А. Ц. Пуни [43], Е. Г. Козлов, В. М. Мельников [9], П. А. Рудик [45], к неудачам могут привести состояние психической неустойчивости, неприспособленность к экстремальным условиям, неумение преодолеть препятствия, с которыми гимнасты могут встретиться при подготовке к соревнованиям и в процессе их. Эти препятствия могут быть известными заранее, привычными. Например, необходимость многократно стартовать, выполняя упражнение полностью имея для этого только одну попытку, выступать в непривычном помещении, разминаться в ограниченное время и т. п.
Внезапными могут быть такие помехи, как плохое состояние, необходимость начинать с «нелюбимого» снаряда, длительное совещание судей по поводу оценок, кажущееся пристрастие судей, падение со снаряда, бурная реакция зрителей и т. п. Именно к таким моментам спортсмен должен быть психологически подготовлен.
Е. Козлов и В. Колюхов, изучавшие причину срывов, делят их на закономерные и случайные. Случайные срывы более многочисленны (85% анализируемых примеров), они, как правило, связаны с нарушением психической регуляции: несосредоточенностью, сильными эмоциональными напряжениями, нарушением двигательного стереотипа и т. п. [9]
Это подтверждает мысль о том, что надежную соревновательную деятельность гимнастов в основном определяют психологические факторы.
Исследования показали, что нет таких гимнастов, которые не волновались бы не только перед выступлением, по и за несколько дней до старта
Еще раз хочется подчеркнуть, что гимнастов, которые не волнуются, нет и не должно быть, так как оптимальное волнение, безусловно, способствует хорошему выступлению.
Иногда перед стартом у гимнастов бывает состояние апатии (равнодушия), когда преобладают тормозные процессы. Между эмоциональным напряжением и двигательными навыками существует неразрывная связь, а это в гимнастике очень важно. При приближении дня и часа выступлений возбуждение повышается, но важно при этом удержать его на оптимальном уровне, так как длительное перенапряжение может снизить двигательные возможности, нарушить координацию.
Поведение гимнастов в процессе соревнований на каждом виде многоборья различно. Это зависит от подготовленности спортсмена вообще и в данном виде в частности, от индивидуальных особенностей, от сложности упражнения, а также от ситуаций, возникающих в ходе соревнований. Экспериментальные данные подтверждают мнение профессора А. Ц. Пуни о том, что резкое изменение условий соревнований может привести к столь же резкой смене психологических состояний и ухудшению результата [43].
Наблюдения в процессе соревнований показали, что состояние психической готовности у гимнастов формируется в процессе направленной психологической подготовки перед каждым видом гимнастического многоборья.
Подготовка гимнаста к выполнению комбинации складывается из ряда компонентов, каждый из которых может оказать существенное влияние на ход выполнения упражнений. В нее включаются: опробование снаряда, действия до вызова судьи и после вызова к снаряду.


1.3 Особенности соревновательной деятельности на вольных упражнениях
[bookmark: _Hlk106335123]В настоящее время развитие вольных упражнений отмечено следующими основными тенденциями:
- на основе овладения высшими базовыми формами прыжков (двойное сальто выпрямившись, компактный двойной пируэт, сальто вперед выпрямившись и др.) осваиваются все более сложные прыжковые упражнения такие как одинарные и двойные сальто с особо сложными поворотами, формы тройного сальто, комбинированные варианты прыжков (кратные твистовые, сочетания вращений назад и вперед и др.);
- усложняются способы соединения прыжков в комбинациях, включая двойные сальто в середине комбинации (без заметного снижения темпа продвижения), темповые соединения;
- продолжает возрастать роль «разгонных» прыжков - переворотов назад, темпового сальто, серий переворотов вперед с двух на две, разгонных форм других прыжков. При этом общая длина акробатических соединений возрастает, а длина предварительного разбега сокращается до технического предела («вальсет с места»);
- на роль «малой акробатики» выходят единичные, но достаточно сложные упражнения типа «рондат - бланш с разведением ног», также сложные кувырки с поворотами, круги типа «деласал-томас» с поворотами и выходами в стойку на руках, элементы «брейк-дэнса» и др. [40].
Систематизируя движения, исполняемые в вольных упражнениях, можно выделить несколько наиболее характерных их типов, начиная с простейших и завершая самыми сложными и трудными.
Элементарные положения и движения. В эту группу входят простейшие, наиболее естественные положения и движения типа обычных стоек на ногах, выпадов, простых поворотов на месте, шагов, подскоков, движений туловищем и конечностями и т.п. На начальных стадиях обучения в гимнастике они часто преподносятся аналитически, а в сумме элементарные упражнения на этой основе составляют собой часть обязательной «гимнастической школы», призванной воспитывать у гимнастов должную осанку, умение контролировать положение звеньев и всего тела, навыки координации движений конечностями, чувство гимнастического стиля.
Элементы хореографии - один из наиболее важных компонентов «школы» в вольных упражнениях. Движения и, соответственно, учебно-тренировочные упражнения этого типа характерны своей канонической формой, сложившейся в практике классического балета и танцевального искусства. В составе общей композиции вольных упражнений элементы хореографии, играют роль моторных пауз, замедлений, и дают исполнителю возможность относительного отдыха.
Статические положения - категория упражнений, представляющих собой специальные позы и их перемены, требующие проявления специализированных физических качеств и владения определенными навыками. Соответственно этому статические положения могут быть условно разделены на группы. Это упражнения на гибкость (шпагаты, «складки», мосты), на силу (горизонтальные упоры, упоры углом), на равновесие (стойки и равновесия на руках, руке, ногах, ноге, а также простые изменения позы в равновесных положениях). Очень часто статические упражнения представляют собой малоинерционные силовые переходы из одного статического положения в другое. Это медленные выходы («жимы») в стойки и опускания из них.
Как отмечалось, деление на приведенные группы условно, так, горизонтальный упор на полу - это упражнение и на силу, и на равновесие, стойка на руках в шпагате - упражнение как на баланс, так и на подвижность в суставах и т.д.
Малая акробатика это по преимуществу непрыжковая, относительно несложная категория движений, используемая в вольных упражнениях в качестве связующих элементов или умышленно облегченных связок, играющих как бы декоративную роль, но предназначенную также для перемещения из одной зоны ковра в другую, для снижения напряженности упражнения и отдыха перед выполнением наиболее ответственных компонентов в комбинации. Типичные примеры «малой акробатики» - разнообразные перекаты, кувырки, прыжки без сложных вращений, быстрые повороты на опоре и в полете, медленные и «темповые» перевороты вперед, назад и боком, падения, махи, перемахи и круги ногами, элементы т.н. брейкдэнса и т.п.
Большая акробатика. Под этим, также условным, наименованием подразумеваются наиболее сложные, мощностные акробатические прыжки и необходимые для их исполнения вспомогательные упражнения. 
Могут быть выделены следующие наиболее характерные структурные группы прыжковых упражнений:
- простые прыжки и отскоки имеют важное учебное значение в процессе постановки и совершенствования основных прыжков; так, возвращение к «простому» отскоку с рондата (№ 13, рисунок 1) часто бывает крайне необходимо при освоении и совершенствовании сальтовых прыжков;
- прыжки (отскоки) с поворотам и (№ 34, 55, 76, рисунок 1), включая прыжки, где возможно более корректное исполнение безопорных «винтов»;
- перевороты назад и вперед представляют собой простейшие соединения двух полупереворотов («фляки»),  (№ 11 рисунок 1) и являются важнейшими энергообеспечивающими движениями в акробатике; как известно, могут выполняться с поворотами, в том числе в виде важного служебного прыжка, каким является переворот вперед с поворотом - рондат (№ 32, рисунок 1);
- сальто назад без поворотов - одинарные (№ 9, рисунок 1), двойные (№ 5, рисунок 1), тройные (№ 1, рисунок 1); один из наиболее востребованных видов акробатических прыжков, исполняемых в группировке, согнувшись, сгибаясь-разгибаясь, прогнувшись, выпрямившись. По биомеханическим условиям сальто назад - наиболее активная и перспективная форма прыжковых акробатических упражнений;
- сальто вперед без поворотов - одинарные (№ 17, рисунок 1), двойные (№ 21, рисунок 1); структурно совершенно аналогичны сальто назад, но биомеханически менее энергонасыщенны и поэтому в целом менее востребованы в соревновательной практике, несмотря на действующие правила соревнований FIG, стимулирующие исполнение акробатических прыжков с вращением вперед; 
- одинарные сальто назад с поворотами (№ 30, 51, рисунок 1), как правило, исполняются с прямым телом, что особенно важно для наиболее сложных пируэтных вращений;
 - одинарные сальто вперед с поворотами; наиболее часто вводимый поворот - кратный 180° (№ 38, рисунок 1), т.к. дает наиболее удобное приземление спиной по ходу начального движения; 
- двойные сальто назад с поворотами (№ 47, 89, рисунок 1); наиболее простые повороты при технически корректном исполнении занимают незначительное время полета и могут выполняться в начале, середине, в конце вращения. Это порождает, соответственно, самые разные структурные формы вращения;
 - двойные сальто вперед с поворотами (№ 42, 63, 84, рисунок 1). В настоящее время чаще всего исполняются в связках типа «переворот - сальто вперед». Наиболее типичны двойные сальто с «поздними» поворотами кругом или на 540°; 
- сальто типа «твист» (отскок с поворотом кругом и сальто вперед, № 34 17, рисунок 1). Представляют одну из традиционно закрепленных форм сальто, начинающегося ранним полпируэтом назад с последующим вращением по сальто вперед. Существуют прыжки твистом с одинарными, двойными сальто вперед, сальто с поздними поворотами и т.п.
- перевороты и сальто боком; относительно небольшая и редкая в исполнении группа упражнений, характерных асимметричными пусковыми действиями; перевороты и сальто боком нередко исполняются в связке. Наиболее мощная форма исполнения сальто боком (включая двойные) - прыжки с переворота вперед с поворотом на 90°;
[image: ]- комбинированные сальто. Под этим названием подразумеваются разнохарактерные, в том числе сложные «фантазийные» формы сальтовых вращений, в первую очередь - двойных, могут сочетать в себе фазы вращения назад, вперед, боком, прогнувшись, согнувшись, в группировке и т.д. Например - двойное сальто в форме: отход по сальто назад прогнувшись с полпируэтом (№ 32, 33, рисуноу 1) - вращение по сальто вперед и полпируэт (№ 36, 37, рисунок 1) - завершение вращения по сальто назад (9, 10, рисунок 1). Или: рондат с поворотом на 90° - сальто боком ноги врозь - соединяя ноги, поворот на 90° и сальто вперед согнувшись; вариант - уход в кувырок вперед и др.
Рисунок 1- Классификация акробатических прыжков [8]
Таким образом, в основе выполнении элементов на вольных упражнениях лежат механизмы межмышечной координации, то есть зависит от эффективности эффекторной импульсации мышц, оперативного контроля характеристик выполняемого движения и обработки результатов. Иными словами, от точности афферентных импульсов поступающих от рецепторов мышц, от зрительного и вестибулярного анализаторов поступающих в центральную нервную систему, а также от эффективности обработки этих импульсов.
Комплекс ощущений с различных анализаторов, на которые ориентируется гимнаст включает ощущения от напряжении мышц, об углах сгибания тела – это информация от проприорецепторов; о соприкосновения с опорой- информация от тактильных рецепторов; о положении тела в пространстве – информация от зрительного анализатора; об ускорении тела и его вращениях – информация от вестибулярного анализатора. Получение информации – это только первая фаза выполнения упражнения. Далее это обработка полученной информации центральной нервной системой – это процесс восприятия. На следующем более высоком уровне восприятии – интеллектуальный связан с переводом чувственной информации в слова, понятия и мысли – на этом уровне восприятие движения переходит в представление (это опознавание , осмысление). То есть восприятие движения и представление его образуют неразрывное единство. Благодаря представлению осуществляемому в форме воображений обеспечивается продуктивность регулятивной деятельности выполнения упражнения.
В основе выполнения и регулирования упражнений лежит теория деятельности и «теория управления формирования действий» П.Я Гальперина.  
Согласно этой теории каждое упражнение содержит три части: в первой части формируется ориентировочная основа действия, во второй части происходит реализация действия в соответствии с выработанной программой, направленной на решение двигательных задач (амплитуда движения, сохранение динамической осанки, соблюдение гимнастического стиля и т.д.), в третьей контроль-корректировочной части проверяется и оценивается правильность и адекватность выполненных упражнений с эталоном выполнения. При неудовлетворительном соответствии выполненного движения техническому эталону, вносятся коррективы в исполнительную часть упражнения.
На основе теории П.Я. Галперина, гимнасту после каждого выполнения упражнения производить словесный анализ техники упражнений, ошибок, которые он допустил [40]. Особенно это необходимо на этапе совершенствования, когда происходит отработка действий и доведение умения до навыка. Основные средства и методы должны быть основаны на использовании словесно-объяснительной и наглядно воспринимаемой информации о параметрах и условиях выполнения действий. Недостаточная информация о техники выполнения упражнений искажает образ движения и приводит к недостаточному самоконтролю, что приводит к неуверенности в своих действиях и повышает эмоциональную неустойчивость особенно в условиях соревнований. Поэтому адекватное восприятие условий соревнований и упражнений, которые должны быть выполнены в этих условиях зависит от точности информации поступающих от разных источников (от товарищей по команде, от тренера, от собственного визуального анализа (просмотр видео своей комбинации).  
Анализ соревновательной деятельности гимнастов на вольных упражнениях показал, что в 50% случаях оценки, полученные на соревнованиях, оказываются ниже запланированных (на 0,4-0,9 балла), а в 24% случаях из них гимнастами были допущены грубые ошибки, за что последовали сбавки в 1 балл и более.
Опробование снаряда на разминке проходит за очень короткое время 30-40 сек. на человека и 3-5 мин. на команду. Гимнасту нельзя выполнить всю комбинацию, все это необходимо учитывать [23]. 
Учитывая краткость времени, отводимого гимнасту правилами соревнований после вызова (30 секунд, чтобы начать выполнение комбинации), гимнаст должен быть готов к выполнению упражнения и максимально сосредоточен, то есть гимнасту надо активно влиять на свое состояние, не ждать, когда пройдет волнение. 
На соревнованиях дается одна попытка на выполнение соревновательной комбинации, и она должна быть безошибочной, поэтому в процессе выполнения вольных упражнений гимнасты должны осуществляют контроль. Они должны думают, куда и когда поставить руки или ноги («раньше», «позже»), четко представляют время отталкивания. Оперативное мышление гимнаста во время работы на вольные упражнения важно не только потому, что каждый автоматизированный навык нуждается в контроле, но и в связи с быстротой протекания мыслительных процессов в гимнастике. 
Говоря о значении мобильности мышления во время работы на вольных упражнениях, особенно нужно выделить умение сосредоточивать внимание на важных частях упражнения, что облегчает его выполнение. При рассеянном внимании система временных связей может легко нарушиться.
Каждый гимнаст должен помнить, что судят выступления люди, хорошо знающие правила, но способ оценки исполнения упражнений все-таки не лишен элементов субъективизма, и это нужно учитывать при подготовке.
На соревнованиях часто зрители бурно проявляют эмоции. Это помогает хорошо выступать гимнасту, но иногда это и мешает. 
Кроме психологических особенностей выполнения вольных упражнений следует выделить физиологический компонент, а именно комбинация требует развития силовой выносливости, которая определяет характер и скорость утомления при мышечной деятельности. По мнению В.А. Мякишевой силовая выносливость возрастает до 12 лет, в последующие года с 12 до 15 лет динамическая выносливость снижается, а статическая стабилизируется [31]. В 13-14 лет может снижаться работоспособность, так как ускоряется рост тела и гимнастам становиться сложнее поддерживать динамическую осанку при вращениях в прыжках из-за этого снижается техника исполнения. Кроме того, низкий уровень силовой выносливости может вызвать преждевременное утомление в процесс соревнований, и гимнаст не сможет технически правильно выполнить соревновательную комбинацию на фоне утомления.  
Уровень развития специальной силовой выносливости влияет на качество исполнения упражнений, поэтому при анализе результатов соревновательной деятельности, тренеру следует учитывать, что ошибки, допущенные в комбинации, не всегда происходят по причине низкого уровня психологической подготовленности, а в следствии утомления спортсмена. В этих случаях у ответственных гимнастов формируется чувство вины, которое понижает мотивацию «достижения успеха», снижает эмоциональную устойчивость, приводит к состоянию неуверенности, что отрицательно сказывается на выступлениях гимнастов в последующие дни соревнований.
Кроме того, так как комбинация на вольных упражнениях требует максимальных физических затрат, то мы рекомендуем при подготовке к соревнованиям, особенно в модельных тренировках выполнять целую комбинацию не более одного раза, а затем для повышения сопротивляемости утомлению выполнять прыжковые и вращательные упражнения, не связанные с техникой упражнений, а именно для повышения функциональных возможностей вестибулярного анализатора, выполнять серию кувырков вперед или назад, для сохранения динамической осанки выполнять перекаты с живота на спину, для развития скоростно-силовых двигательных способностей, выполнять прыжки полиметрического характера.
Соревновательные комбинации на вольных упражнениях гимнасты начинают выполнять с 8 лет уже с 3 юношеского разряда, но комбинации состоит из кувырков вперед и назад и статическх упражнений. Наподобие стойки на плечах или на голове, с 1 юношеского разряда соревновательная программа на этом виде гимнастического многоборья представлена уже акробатическим соединением рондат-фляк, сальто вперед, переворот вперед. Во взрослых разрядах соревновательная программа представлена соединениями из основных движений фляк вперед и наза, рондат, сальто в группировке вперед и назад, темповым сальто бланшом. И только выступая по программе кандидаты в мастера спорта юниоры (с 14 лет) произвольную программу, где повышается уровень и сложность акробатических упражнений. Появляются двойные сальто и винты более 360 °.
Исходя из анализа обязательных соревновательных комбинаций на вольных упражнениях по разрядам, можно с уверенностью утверждать, что специфика работы на этом виде гимнастического многоборья, начинает появляться только со взрослых разрядов. Как показывает практика это 9-ти летний возраст гимнастов. Поэтому с этого возраста необходимо более серьезно рассматривать психологическую подготовку гимнастов к выступлениям на этом виде. Особенности упражнений в вольных упражнениях требует от гимнастов взрывной скоростной работы, концентрации внимания на деятельность, зрительного и тактильного контроля упражнений, способности противостоять утомлению и поддерживать высокую работоспособность.
Это подтверждает мысль о том, что надежную соревновательную деятельность гимнастов совместно с технической и функциональной подготовкой определяют психологические факторы, а значит уровень психологической подготовленности.


1.4 Психологическая подготовка в спортивной гимнастике
Психология как наука о психике и психической деятельности человека изучает психические процессы (ощущения, восприятия, чувства, эмоции и т. п.), психологические черты личности (темперамент, характер, интересы, способности), психологические особенности человеческой деятельности. 
Психологическая подготовка направлена на создание психической подготовленности гимнастов к выступлениям, психической устойчивости в сложных условиях соревнований. Психологическая подготовка включает в себя основную или базовую психологическую подготовку и специальную подготовку, и ситуативную готовность.
Базовая психологическая подготовка гимнастов к соревновательной деятельности. 
1. Специальные личностные качества, необходимые для соревновательной деятельности. 
[bookmark: _Hlk105998013]Воспитание личности - один из важных вопросов общей психологической подготовки гимнастов, особенно на современном этапе, когда гимнастика «помолодела», высокие титулы чемпионов носят совсем юные спортсмены. Большое значение для воспитания имеют требования, которые тренер обязан предъявлять к занимающимся, а именно: соблюдение дисциплины, выполнение намеченных планов, соблюдение образцового спортивного режима.
Успешность подготовки в целом зависит от мотивов, которые побуждают спортсмена тренироваться и выступать на соревнованиях. Мотивы, их содержание и значимость могут меняться в связи с динамикой занятий. 
Гимнасты тренируются и выступают в соревнованиях в команде. Тренер должен следить за тем, чтобы в ней царил: дух единства, взаимоуважения, готовности подчинить свои личные интересы общественным. 
Тренировочное занятие по гимнастике должно быть примером высокой организованности. Нельзя допускать опозданий на занятия, неопрятности костюма, небрежного обращения с инвентарем, невыполнения запланированных подходов к снарядам. Гимнаст должен старательно выполнять упражнений — все это способствует воспитанию гимнастов.
Формированию высоких моральных качеств способствуют беседы и информации, в которых тренеры раскрывают значение спорта.
Рекомендуется периодически в коллективе обсуждать выступления, ход тренировки, выполнение планов и обязательств.
Приемы для воспитания волевых качеств. Уверенность в своих силах формируется путем преодоления препятствий, сначала незначительных, а затем более серьезных.
При подборе приемов важно заботиться о воспитании своеобразной «волевой выносливости», необходимой для мобилизации усилий не только для выполнения одного элемента или соединения, но и для выполнения нескольких подходов на тренировке.
Целеустремленность воспитывается путем поддержания устойчивого интереса к занятиям гимнастикой, определением ясных целей и посильных задач, составлением и выполнением планов работ на длительные и короткие периоды, установлением задач на тренировки, контролем за выполнением намеченных планов.
Выдержка и самообладание развиваются созданием на тренировках условий, приближенных к экстремальным, программированием обстановки соревнований, воспитанием навыков в определении своего состояния и умений его регулировать на тренировке и соревнованиях.
Смелость и решительность, необходимые качества при изучении рискованных и сложных элементов, надо развивать на основе физической и технической подготовки. На занятиях нужно постоянно ставить занимающихся в условия, требующие проявления смелости и решительности, умело побуждать занимающихся к подобным действиям, применяя соответствующие меры предосторожности. Т. Т Джамгаров предложил ряд способов воспитания данных качеств, в частности тренировку в усложненных условиях (для гимнастов — как на соревнованиях, использование соревновательного принципа — кто быстрее сделает тот или иной сложный элемент и т. п.).
Настойчивость и упорство воспитываются трудолюбием, дисциплинированностью, неуклонным выполнением планов тренировки, стремлением перенести более высокую нагрузку, сделать большее количество комбинации, принять участие в прикидке и соревнованиях. Успешно провести тренировку, пройти все виды многоборья в соревнованиях может тот гимнаст, который, несмотря ни на какие трудности, способен выдержать длительное напряжение и спортивную борьбу.
Инициативность и самостоятельность необходимо воспитывать постоянно. Самостоятельность и инициативность развиваются расширением своих теоретических знаний, периодической работой без преподавателя с собственным анализом выполнения упражнений и ошибок, отказом от страховки. Неотъемлемым качеством самостоятельности является дисциплинированность — способность сознательно подчинять свои поступки и действия установленным требованиям, т. е. выполнять режим, расписание, задания, быть аккуратным.
Гимнасту необходимо постоянно разъяснять, чтобы стать настоящим спортсменом можно лишь будучи требовательным к себе, т. е. делать не то, что хочется, а то, что в данный момент необходимо.
Самосовершенствование связано с воспитанием воли. Под этим понимают постоянное стремление к преодолению препятствий. 
Самовоспитание требует самоконтроля, поэтому каждому гимнасту необходимо вести дневник, где фиксируются причины ошибок, неудач, отмечаются срывы, анализируются достижения. Самоконтроль помогает видеть себя как бы со стороны, оценивать свою работу, разбираться в собственных ошибках без посторонней помощи. В дневнике отмечаются особенности поведения накануне и в процессе соревнований. Там же фиксируются и сравниваются оценки за исполнение упражнений на тренировках и на соревновании. В результате гимнасты могут проанализировать и критически оценить свои действия.
Самовоспитанию способствует самостоятельное выполнение упражнений. 
Изучение личности гимнаста — важная часть психологической подготовки. Дело это сложное, но необходимое, так как каждый тренер, работая с учеником, обязан изучить его всесторонне: знать его сильные и слабые стороны. Четкой классификации характера нет, выделяют сильный, слабый, волевой, безвольный, тяжелый и т.д.
В спортивной психологии рассматриваются:
1 группа волевые качества спортсмена: целеустремленность, принципиальность, дисциплинированность;
2 группа отражает отношение к деятельности трудовой, спортивной: трудолюбив, добросовестный;
3 группа отношение человека к другим людям: общителен, замкнут, откровенен, скрытный, чуткий, справедливый.
4 группа отношение к самому себе: требователен, самокритичен, скромность, высокомерие, чувство собственного достоинства,  самоуважение, эгоизм. 
Характер связан с волевыми качествами человека. Так, отношение к деятельности связано с дисциплинированностью, а она станет чертой характера лишь в том случае, если человек обладает такими волевыми качествами, как настойчивость, упорство, целеустремленность, самостоятельность, выдержка и самообладание, смелость и решительность.
Характер проявляется в поступках людей, по которым можно определять индивидуальные особенности личности и воздействовать на спортсмена воспитательными средствами. Тренер может не только воспитывать положительные черты характера, но и перевоспитывать. Воспитание положительных черт начинается с формированием у спортсмена черт, соответствующих моральному кодексу. Воздействуя на эмоциональную сферу спортсмена далее на понимание спортсменом поступка с последующими выводами. 
Для определения черт характера используется метод обобщения независимых наблюдений (тренер наблюдает, изучая спортсмена постоянно в разных условиях в быту, на тренировках, на соревнованиях, результаты наблюдения фиксируются, сопоставляются и анализируются), личность можно узнать с помощью анкетирования по специально подготовленному опроснику (приложение 1), беседуя со спортсменом.
Тренеру надо внимательно следить за спортсменом, его жизнью, успехами и неудачами в соревнованиях, глубоко анализировать победы и поражения, обязательно сравнивать и сопоставлять все данные, чтобы оказать влияние на формирование гимнаста как личности. Но этого недостаточно, необходимо знать, что движет поступками спортсмена.
2. Ценности личности, установки, мотивы, потребности, познавательные процессы, характеризующие в целом определенный уровень необходимого потенциала личности, а также психические состояния и свойства нервной системы, влияющие на результативность соревновательной деятельности. 
Спортивная практика убедительно показывает, что свои возможности спортсмен реализует наиболее полно, когда они опосредуются личностной направленностью на результат своей деятельности. 
При определении направленности личности выделяют: потребности, мотивы, установки. У гимнастов ее образуют следующие составляющие: 
Потребности: а) потребность в достижениях; б) потребность в борьбе; в) потребность в поощрении.
Мотивы: а) стремление к лидерству; б) достижение успеха; в) избегание неудач г) материальное вознаграждение; д) эмоциональная привлекательность соревнований. 
Соревновательная установка, выражающаяся в готовности соревноваться, основывается на мотивах: а) помериться силами; б) победить, занять призовое место; в) выполнить разрядный норматив; г) накопить соревновательный опыт; д) показать результат, на который готов в данный момент; ж) справиться с эмоциональным напряжением. 
Стабильно выполнять соревновательные упражнения невозможно без осознания объективных условий соревнования и соотнесения их с собственными возможностями в достижении успеха в предстоящей соревновательной борьбе [12, 14, 43]. Осознание – отражение действительности в форме образов, мыслей и чувств, а также отношение человека к этой действительности – немыслимо без учета особенностей протекания ряда познавательных процессов гимнастов. Поэтому мы считаем необходимым остановиться на рассмотрении познавательных процессов.
В спорте особенно важно восприятие пространственно-временных характеристик для анализа движения. Необходимым условием правильного усвоения всякого знания, в том числе правил и действий на коне, является внимание. Вместе с тем, одна из главных задач успешной соревновательной деятельности на окне – развитие произвольного, или преднамеренного, внимания. Стимулом для этого являются четко сформулированные задания, требующие произвольного внимания. Как отмечает Н.Д. Левитов, «…перед учащимися ставятся задачи, ясные и посильные для них, но требующие произвольного внимания» [38]. Произвольное внимание характеризуется многими свойствами. Наиболее важное из них – концентрация, позволяющая спортсмену глубже проникнуть в суть изучаемого движения, понять основы техники выполнения. Недостаточно развитые распределение и переключение внимания, затрудняет усвоение знаний о соревновательной деятельности. 
Систематическое обучение в учебно-тренировочном процессе напрямую связано с накоплением знаний, т.е. с запоминанием, которое напрямую зависит от памяти. Спортсмен должен осознанно подходить к той информации, которая подлежит запоминанию, перед ним должна быть мотивация понимания. При этом эмоциональная память очень важна для формирования прочных представлений о технике выполнения соревновательного действия.
Качество хорошей памяти зависит от развития мышления, накопления знаний, возможностей образовывать новые связи. Умение и стремление самостоятельно рассуждать и делать выводы, сравнивать и анализировать факты, находить частное и общее, устанавливать простые закономерности используются при обучении физическим упражнениям, особенно в тех случаях, когда упражнение выполняется неправильно, неточно. Анализируя и сравнивая его с правильным, гимнаст может уточнить сформировавшееся у него представление.
Как показано Б.А. Вяткиным, спортивные достижения в ситуации психического напряжения зависят от свойств темперамента, которые связаны со свойствами нервной системы, поэтому их целесообразно учитывать при подготовке к соревнованию [13]. Свойства нервной системы отражают физиологические особенности протекания нервных процессов, а свойства темперамента – психологические особенности человека. 
К особенностям проявления свойств нервной системы относят: силу – слабость, подвижность – инертность, уравновешенность – неуравновешенность (баланс нервных процессов), а также динамичность (скорость образования временных нервных связей) и лабильность (скорость возникновения и угасания нервных процессов). 
Необходимыми для занятия спортивной гимнастикой будут следующие типологические особенности нервной системы: сила, уравновешенность, подвижность и динамичность.
В спортивной гимнастике, где все параметры движений должны оставаться относительно неизменными, наиболее благоприятным условием успешной деятельности будет уравновешенность нервных процессов. 
Подвижность нервной системы характеризуется быстротой и легкостью приспособления к новым условиям как на тренировке, так и на соревновании, быстротой исправления ошибок и т.д.
По мнению К.М. Гуревича, К.М. Смирнова, сила нервной системы, как правило, способствует психической устойчивости спортсмена в условиях соревновательной деятельности, позволяя тем самым реализовать его умения и навыки [3].
Динамичность нервных процессов способствует более быстрому обучению и переучиванию в сфере двигательных навыков и поэтому является чрезвычайно важным свойством в спортивной гимнастике, где необходимо в довольно сжатые сроки осваивать огромное количество элементов, соединений, комбинаций.
Проявления свойств нервной системы являются психофизиологической основой стабильности (нестабильности) выступления спортсменов на соревнованиях. Поэтому тренеру необходимо учитывать особенности нервной системы при спортивном отборе. 
К свойствам темперамента относят: тревожность, эмоциональную возбудимость, импульсивность, ригидность и лабильность (легкость и гибкость приспособления человека к изменяющимся внешним воздействиям). По данным Р.Н. Зюковой, тревожность позволяет более точно воспроизводить медленный и быстрый темп движения, эмоциональная возбудимость определяет точное восприятие и воспроизведение характеристик движения [2]. 
Свойства нервной системы, которые определяют темперамент являются консервативными признаками, то есть не подвержены изменениям в процессе тренировки. В реальности следует говорит о преобладании тех или иных черт темперамента гимнаста, поскольку в жизни в чистом виде они встречаются редко.
Сангвиник быстро приспосабливается к новым условиям, быстро сходится с людьми, общителен. Чувства легко возникают и сменяются, эмоциональные переживания, как правило, неглубоки. Мимика богатая, подвижная, выразительная. Несколько непоседлив, нуждается в новых впечатлениях, недостаточно регулирует свои импульсы, не умеет строго придерживаться выработанного распорядка, жизни, системы в работе. В связи с этим не может успешно выполнять дело, требующее равной затраты сил, длительного и методичного напряжения, усидчивости, устойчивости внимания, терпения.
Холерик отличается повышенной возбудимостью, действия прерывисты. Ему свойственны резкость и стремительность движений, сила, импульсивность, яркая выраженность эмоциональных переживаний. Вследствие неуравновешенности, увлекшись делом, склонен действовать изо всех сил, истощаться больше, чем следует. Имея общественные интересы, темперамент проявляет в инициативности, энергичности, принципиальности. Холерический темперамент часто проявляется в раздражительности, аффективности, несдержанности, вспыльчивости, неспособности к самоконтролю при эмоциональных обстоятельствах.
Флегматик характеризуется сравнительно низким уровнем активности поведения, новые формы которого вырабатываются медленно, но являются стойкими. Обладает медлительностью и спокойствием в действиях, мимике и речи, ровностью, постоянством, глубиной чувств и настроений. Настойчивый и упорный «труженик жизни», он редко выходит из себя, не склонен к аффектам, рассчитав свои силы, доводит дело до конца, ровен в отношениях, в меру общителен, не любит попусту болтать. Экономит силы, попусту их не тратит. В зависимости от условий в одних случаях флегматик может характеризоваться «положительными» чертами – выдержкой, глубиной мыслей, постоянством, основательностью и т. д., в других – вялостью, бедностью и слабостью эмоций, склонностью к выполнению одних лишь привычных действий.
Меланхолик реакция часто не соответствует силе раздражителя, присутствует глубина и устойчивость чувств при слабом их выражении. Ему трудно долго на чем-то сосредоточиться. Сильные воздействия часто вызывают у меланхолика продолжительную тормозную реакцию. Ему свойственны сдержанность и приглушенность моторики и речи, робость, нерешительность. В нормальных условиях меланхолик – успешно справляется с жизненными задачами. При неблагоприятных условиях может превратиться в замкнутого, боязливого, тревожного, ранимого человека, склонного к тяжелым внутренним переживаниям.
Психологические черты личности раскрываются в ее направленности, интересах, способностях, темпераменте и характере.
На поведение и успешность соревновательной деятельности оказывают как положительное, так и отрицательное влияние разнообразные виды состояний: утомление, монотония, психическая напряженность.
Специальная, ситуативная психологическая подготовка целью которой является психологическая подготовленность. А.Ц. Пуни отмечает, что психологическая подготовленность, психологическая готовность спортсмена создается в единстве со всеми компонентами тренировки (техническая, теоретическая, тактическая, физическая) [43]. 
Многочисленными исследованиями психологов спорта доказано, что существует как минимум четыре вида предстартового состояния у спортсменов любой специализации: 1) стартовая лихорадка, 2) стартовая апатия, 3) состояние боевой готовности, 4) состояние спокойной уверенности. Первые две формы отрицательные и мешают спортсмену показать в соревнованиях запланированные результаты. Причинами возникновения отрицательных состояний могут быть: нерациональная методика тренировки, игнорирование индивидуальных способностей спортсмена, ослабление организма в связи с заболеванием или травмой, недостаточный или неполноценный отдых и другие. Последние две формы предстартового состояния спортсменов оптимальны и способствуют достижению, а в ряде случаев и перевыполнению запланированных результатов.
Проблема произвольного вмешательства в состояние эмоционально-вегетативной сферы имеет огромное практическое значение. В спортивной деятельности человека мы встречаемся с задачей устранения чрезмерного эмоционального напряжения или в ряде случаев намеренного усиления эмоционально-вегетативной мобилизации, о ее точном программировании во времени. Вот почему ни тесты предварительного отбора, ни всесторонняя подготовка (при всей их важности) не могут заменить непрерывной динамической диагностики состояния спортсмена в процессе самой деятельности в экстремальных соревновательных условиях. Тренеры России говорят о том, что для выступления в ответственных соревнованиях гимнасты проходят соревнования меньшего масштаба. В качестве одного из средств в практике подготовки к соревнования существует так называемая ситуационная тренировка - приближение условий тренировки к условиям, в которых происходит, соревнование. Отсюда и название ситуативная психологическая подготовка. Знания об условиях предстоящих соревнований дает уверенность гимнасту. Уверенность - важный компонент состояния психической готовности к соревнованиям, а психическая готовность предполагает наличие у спортсмена положительной установки на конкретное выступление.  Для изучения условий будущего соревнования собираются сведения о времени, месте выступления и других особенностях соревнований. Это позволяет заранее организовать тренировки, создавая условия близкие к соревнованиям. Важно при этом изучить требования к участнику из дополнений к судейским документам (ошибки и сбавки за них, уровень судейства)
Оценить собственную готовность к соревнованиям. В процессе тренировок гимнаст многократно проделывая свою комбинацию оценивает ее, а тренер или товарищи помогают ему в этом. Из всех оценок выводится средняя, которая может стать ориентировочной. То есть спортсмен должен планировать оценку за свое выступление. Таким образом уверенность в успешном выступлении базируется на знании своего оптимального результата. 
В ходе соревнований оценки других гимнастов оказывают существенное влияние на самого гимнаста и его выступление. Знать возможности соперника необходимо для умения соревноваться с ним.
Ставя задачи на выступление, тренер вместе с учеником определяют значимость соревнований. Для командных соревнования необходимо работать на командный результат верить в товарища и помогать друг другу. В финальных соревнованиях спортсмен выступает сам за себя, за свой регион, команду. В группе участников спортсмены из разных регионов, команд.
Положительная установка складывается при уточнении условий соревнований, оценки собственной подготовленности и подготовки соперников, определения командных и личных задач на конкретных соревнованиях, формирование мотивов выступления.
Выделяют психологические состояния. Состояние утомления – временное снижение работоспособности под влиянием длительных физических нагрузок. С физиологической точки зрения развитие утомления свидетельствует об истощении внутренних резервов организма и переходе его на менее оптимальные способы функционирования. Это приводит к нарушению вегетативных реакций, к снижению силы и скорости мышечных сокращений и т.д. С психологической точки зрения утомление рассматривается как своеобразное переживаемое психическое состояние, характеризующееся как личностно-когнитивное.
Монотония - это состояние спортсмена, характеризуемое общим снижением активности всех обеспечивающих соревновательную деятельность психических процессов.
Психическая напряженность - состояние человека, возникающее в условиях соревновательной деятельности. Выделяют умеренную психическую напряженность, которая характеризуется повышенной активностью, хорошим самочувствием, длительным сохранением работоспособности, отсутствием грубых ошибок, мотивированностью на достижение высоких результатов, и повышенную психическую напряженность, которая носит стрессогенный характер.
Основными компонентами психологической подготовленности, которая трансформируется в ситуативную готовность к конкретному соревнованию состоит из:
- мотивационного компонента - осознание своих потребностей, удовлетворяемых в соревновательной деятельности, реализация установки на выполнение конкретной соревновательной задачи, стремление добиться успеха и показать себя с лучшей стороны;
- когнитивного компонента - знание средств достижения цели и представление об их изменениях в связи с возможностью изменения ситуации, а также способность воспринимать, оценивать, выделять и перерабатывать информацию, существенную для решения соревновательных задач; осознание объективных условий соревнования и соотнесение их с собственными возможностями в достижении успеха в предстоящей соревновательной борьбе;
- эмоционального компонента - позитивное отношение к данному виду деятельности, уверенность в успехе, чувство ответственности за результат;
- волевого компонента - умение самоорганизации, мобилизации сил, стремление к преодолению трудностей, встречающихся на пути осуществления соревновательной деятельности.
Таким образом, в специальной ситуативной психологической подготовке фактически происходит актуализация и реализация основных компонентов базовой психологической подготовки, что влечет за собой мобилизацию всего организма и является своеобразным пусковым механизмом и обязательным условием успешной соревновательной деятельности.
ГЛАВА 2. ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИИСЛЕДОВАНИЯ

2.1 Задачи исследования
В соответствии с целью, объектом, предметом и гипотезой исследования, определены следующие исследовательские задачи:
1.	Выявить психологические особенности личности гимнаста, влияющие на успешное выступление в вольных упражнениях. 
2.	Разработать программу, включающую базовую, специальную психологические подготовки, а также методические приемы управления психическим состоянием гимнастов непосредственно перед выступлением на вольных упражнениях.
[bookmark: _Hlk106159716]3.	Экспериментально проверить эффективность программы и психолого-педагогические условия повышающие психологическую устойчивость гимнастов на вольных упражнениях.


2.2 Методы исследования
В процессе данного исследования нами были применены следующие методы исследования:
Анализ научно-методической литературы был проведен для изучения особенностей соревновательной деятельности в спортивной гимнастике и проблемы повышения надежности выступлений гимнастов на вольных упражнениях.
Опрос. Для оценка индивидуальных психологических особенностей личности мы использовали опросник Р. Кеттелла (приложение 1). Многофакторный личностный опросник 16PF является одним из наиболее распространенных методов оценки индивидуально-психологических особенностей личности. Методика была разработана Рэймондом Кеттеллом, автором одной из наиболее влиятельных теорий личности, согласно которой люди отличаются друг от друга по набору и степени выраженности у них отдельных независимых черт. Р. Кеттелл выявил 16 биполярных личностных черт (факторов), степень развитости которых можно измерить с помощью опросника. Необходимо отметить, что опросник диагностирует черты личности, но не мотивационно-личностную сферу 
Педагогическое наблюдение проводилось с целью сбора информации за внешними признаками проявления эмоционального возбуждения гимнастов перед соревнованиями и конкретно перед попыткой. Мы отслеживали внешние проявления эмоционального состояния гимнастов: устойчивость внимания, раздражительность, напряжённость мимики, побледнение или покраснение, речь. 
Пульсометрия. Метод медицинской диагностики частоты сердечных сокращений. Для достоверности определения эмоционального состояния гимнаста перед выполнением комбинации на вольных упражнениях, мы мониторили частоту сердечных сокращений и сопоставляли полученные данные с результатами, полученными на тренировках и на предыдущих соревнованиях. Показатели пульса фиксировались перед контрольным подходом за 5-10 минут.
Тестирование. Для определения уровня психических процессов и эмоционального возбуждения на конкретном соревновании мы применяли тесты Е.Г. Козлова [9]: 
[bookmark: _Hlk106256311][bookmark: _Hlk106104512]1. На определение точности двигательной координации – пятисекундное удержание равновесие на одной ноге «ласточка» с закрытыми глазами (учитывались ошибки: покачивания, потеря равновесия, дополнительные движения частями тела, открытие глаз). Отсутствие ошибок свидетельствовало о высоком уровне, одна ошибка - вышесреднего уровень, две ошибки - средний уровень; три ошибки - ниже среднего и более трех ошибок - низкий уровень точности двигательной координации. Показатели упражнения на координацию фиксировалось нами перед контрольным подходом за 10 минут.
2. На определение точности восприятия микроинтервалов времени - гимнаст «мысленно проговаривал, прокручивал» комбинацию на вольных упражнениях с закрытыми глазами в точном соответствии с предполагаемым выполнением с регистрацией времени, как только гимнаст открывал глаза фиксировалось время, которое сравнивалось с реальным временем выполнения комбинации.  
Например, время выполнение на вольных упражнениях 50 секунд, значит и «прокрутить» комбинацию в голове надо за 50 секунд с правильным представлением о техники выполнения упражнений. Высокий уровень точности восприятия времени, если отклонений нет. Увеличение или замедление «мыслительного прокручивания» комбинации от реального времени более чем на 1 секунды свидетельство выше среднего уровня; отклонения на 2 секунды - средний уровень; отклонение 3 секунды - ниже среднего уровень и отклонение более 3 секунд - низкий уровень. Отклонение более 2 секунд свидетельствует об отсутствии оптимального эмоционального состояния гимнаста.
Для определения темперамента, экстраверсии-интроверсии и эмоциональной стабильности-нестабильности мы использовали тест Г. Айзенга (приложение 2).
Показатели шкал экстраверсии-интроверсии и эмоциональной стабильности-нестабильности взаимонезависимы и биполярны. Каждая из них представляет собой континуум между двумя полюсами крайне выраженного личностного свойства. Сочетание показателей этих двух в разной степени выраженных шкал и создаёт неповторимое своеобразие личности, представленное в так называемом «круге Айзенка» (приложение 1).
Конкретные тестовые показатели располагаются между полюсами, чаще где-то ближе к центру. Удалённость показателя от центра свидетельствует о степени отклонения от среднего с соответствующей выраженностью личностных свойств. В общем смысле экстраверсия - это направленность личности на внешний, окружающий мир людей и событий, а интроверсия – направленность личности на её собственный внутренний мир.
Связь факторно-аналитического описания личности с четырьмя классическими типами темперамента – холерическим, сангвиническим, флегматическим, меланхолическим отражается в “круге Айзенка”: по горизонтали по шкале Е - определяется склонность к экстравертам или к интровертам. При увеличении абсолютных величин показателя в направлении слева направо по шкале Е, свидетельствует о преобладании экстраверсии, а при уменьшении абсолютных величин справа налево по оси Е, свидетельствует о преобладании интроверсии. 
По вертикали снизу вверх - уменьшается выраженность показателя стабильности, то есть по шкале N - определяется нейротизм - это эмоциональную устойчивость или неустойчивость (эмоциональная стабильность или нестабильность) гимнастов.
Для определения диагностики личностных качеств (волевых)  
и мотивации достижения успеха у гимнастов мы использовали тестовую методику разработанную В. Сикорой (приложение 3) [17].
Каждое волевое качество представляет собой униполярную шкалу от 0-5. Оценку выставляли тренеры, учитывая мнение спортивного коллектива 
Для определения интегрального уровня сформированности психологической подготовленности к выполнению соревновательных комбинаций на вольных упражнениях в исследуемых группах использовалась методика А.Д. Ганюшкина [35], определяющая коэффициент надежности, вычисляемая по формуле: 

где КН - коэффициент надежности;
n - общее число комбинаций на соревнованиях или в условиях приближенных к соревновательным (прикидки);
m - число неудачно выполненных комбинаций.
Неудачно выполненной комбинацией считается, комбинация за которую поставили низкую оценку по сравнению с запланированной (расхождение в оценках более чем на 0,5 балла) или гимнаст совершил падение (сбавка 1,0 балл). 
[bookmark: _Hlk106169457]Например, если гимнаст за месяц до соревнования сделал 60 комбинаций на вольных упражнениях в целом, то необходимо выяснить, сколько сделано прикидок на оценку в условиях приближенных к соревновательным. Предположим, что таких попыток было 30. Далее нужно определить, сколько раз из 30 комбинация была выполнена удачно. Если эта цифра равна 15, то надежность равна примерно 25% (из 60 комбинаций 1/4 часть выполнена удачно в соревновательных условиях). Чем больше количество комбинации, удачно выполненных гимнастами в условиях приближенных к соревновательным, тем выше надежность.
Метод экспертных оценок - это оценка, получаемая путем выяснения мнений специалистов [17]. В спортивной гимнастике технический результат за исполнение движений оценивается с помощью бальной системы. Подсчет баллов осуществляется квалифицированными судьями в соответствии с правилами соревнований. 
Последовательный педагогический эксперимент предусматривает доказательство гипотезы (или ее опровержение) путем сопоставления эффективности педагогического процесса после введения в него нового фактора с эффективностью педагогического процесса до его введения в той же самой группе занимающихся. 
В последовательных экспериментах доказательство выдвинутой гипотезы строится по одной из трех схем: единственного различия, сопутствующих изменений, единства сходства. В нашем исследовании мы использовали последовательный эксперимент с логической схемой доказательства «сопутствующих изменений», которая сводится к следующему - если вслед за последовательными изменениями одного из педагогических факторов (в нашем исследовании это применение программы психологической подготовки на вольных упражнениях) при сохранении неизменными всех остальных факторов (техническая трудность комбинации), а также последовательного изменения одного из компонентов педагогического результата (реализация в учебно-тренировочном и соревновательном процессах программу психологической подготовки гимнастов к выступлению на вольных упражнениях) при сохранении неизменными все остальных компонентов, то это является основанием считать, что изменения экспериментального фактора послужили причиной изменений экспериментального результата [3]. 
В нашем исследовании мы сравнивали результаты запланированных и реально полученных результатов на вольных упражнениях, частоту сердечных сокращений, точность двигательной координации, точность восприятия микроинтервалов времени, надежность выполнения соревновательных комбинаций.


2.3 Организация исследования
Исследование проводилось на базе ГАУ ДО ПО «СШОР по гимнастике им. Н.А Лавровой» город Пенза. В исследовании участвовали 10 гимнастов (4 - 1 взрослый разряд, 1 - КМС, 5 - МС),  3 тренера. Исследование осуществлялось в три этапа и охватило период с 2022 по 2024 год.
На первом этапе (2022 г.) был проведен обзор и анализ научно-теоретической и методической литературы по проблеме исследования, определены методологические и научно-педагогические подходы к разработке темы исследования, определены объект, предмет, сформулирована гипотеза и исследовательские задачи, определена база научного исследования. 
На втором этапе (2023 - 2024 гг.) был проведен педагогически эксперимент, в ходе которого проверялась эффективность программы и психолого-педагогические условия повышающие психологическую устойчивость гимнастов на вольных упражнениях, а также методические приемы управления психическим состоянием гимнастов на соревнованиях.
На третьем этапе (2024 г.) обосновывались выявленные в ходе эксперимента данные, обрабатывались и обобщались полученные результаты, оформлялась магистерская диссертационная работа.






ГЛАВА 3. ИССЛЕДОВАНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ ПРОГРАММЫ И ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ, ПОВЫШАЮЩИХ ПСИХОЛОГИЧЕСКУЮ УСТОЙЧИВОСТЬ ГИМНАСТОВ НА ВОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЯХ

[bookmark: _Hlk106158750]3.1 Программа психологической подготовки гимнастов к выступлению на вольных упражнениях
Организационно-педагогической основой предлагаемой программы психологической подготовки является традиционный учебно-тренировочный процесс в спортивной гимнастике. Структура программы опирается на основные модельные характеристики психологической подготовки в гимнастике: учет индивидуально-психологических особенностей личности (свойства нервной системы, тип темперамента, характер), уровень мотивации, скорости переработки зрительной информации и психомоторики, а также оценки оценка точности двигательного действия через самоанализ и сопоставление с мнением экспертного жюри.
 Результатом высокого уровня психологической подготовленности является: 
- уверенное исполнение всех элементов комбинации на вольных упражнениях в соответствии с требованиям разряда ;
- высокая работоспособность, умение противостоять утомлению на модельных микроциклах, то есть безошибочное, качественное выполнение 3-х соревновательных комбинаций: в предварительных классификационных соревнованиях, в многоборье и в финале;
- высокая надежность выполнения соревновательной комбинации на контрольных, отборочных и главных соревнованиях.
Программа психологической подготовки гимнастов предусматривает общие вопросы психологической подготовки и вопросы подготовки к конкретному соревнованию, а также приемы управления психическим состоянием гимнаста в процессе самих соревнований (таблица 1).
Таблица 1 - Программа психологической подготовки
	№
	Содержание
	Методические приемы
	Сроки

	Общая психологическая подготовка к соревнованиям

	Изучение личности гимнаста

	12
	Анализ коммуникативных, интеллектуальных, эмоциональных, регуляторных свойств гимнастов
	[bookmark: _Hlk106026547]Оценка индивидуальных психологических особенностей личности по методике Р. Кеттлла.
Наблюдение за внешними признаками поведения.
	После первоначального определения, данные характеристики дополняются и уточняются после каждого соревнования 

	
	Уровень развития психических процессов (возбуждения, эмоциональности) с помощью измерения точности двигательной координации с помощью специальных упражнений 
	Методика Е. Г.Козлов
	

	3
	Изучение темперамента, оценка эмоционального состояния гимнаста
	Определение типа темперамента, эмоциональной устойчиваости по методике Г.Айзенка.
Наблюдение за внешними признаками поведения.
Пульсометрия перед тренировкой и соревнованиями
	

	4
	Оценка волевых качеств
	Тестовая методика В. Сикоры 
Наблюдение
Беседы  
	Постоянно

	5
	Определение мотивации
	
	

	6
	Составление психологических характеристик
	
	

	Психолого-педагогическое развитие личности гимнаста

	5
	Совершенствование интеллектуальных и психических качеств личности. 
	Самостоятельный разбор выполненной комбинации на вольных упражнениях, мысленное «проговаривание», «прокручивание» комбинации. Анализ всего учебно-тренировочного занятия
	Постоянно
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	6
	Развитие наблюдательности, внимания, сосредоточенности, совершенствование приемов идеомоторной подготовки)
	
	

	Развитие волевых качеств гимнастов

	7
	Воспитание целеустремленности, самостоятельности, упорства, настойчивости, выдержки и самообладания, дисциплинированности
	Определения ясных понятных целей каждого предстоящего соревнования, создание соревновательной обстановки, «прикидки», модельные соревновательные тренировки с целью накопления соревновательного опыта и обучения и обучение подчинению своего поведения и поступков установленным требованиям
	Постоянно 

	Обучение эмоциональной устойчивости

	8
	Обучить определять уровень эмоционального возбуждения.
	[bookmark: _Hlk106029917]Проверка пульса, определение точности мышечно-двигательных ощущении, выполняя упражнения на координацию (стойка, равновесие «ласточка»), контроль за мимикой, дыханием.
	Один раз в неделю. Перед соревнованием ежедневно

	9
	Приучить к постоянному самоконтролю за проявлениями эмоциональной напряжённости
	
	

	10
	Обучение приемам регулирования неблагоприятного эмоционального состояния и восстановление положительного эмоционального состояния
	Изучение упражнений в расслаблении, овладение приемам самовнушения, Успокаивающая часть психорегулирующей тренировки, Мобилизующая часть психорегулирующей тренировки, аутогенная тренировка.
	Изучаются в подготовительном периоде на каждой психорегулирующей тренировки, соревновательном периоде на модельной соревновательной тренировки

	Психологическая подготовка к конкретному соревнованию
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	11
	Сбор и анализ информации о конкретном соревновании 
	Ознакомление с положением и условиями соревнований (условия разминки, судейство и т.д.)
	На протяжении двух месяцев до соревнований

	12
	Уточнение данных о собственной подготовленности
	Анализ оценок гимнастов, полученных на тренировках и определение оптимальной прогнозируемой оценки за выступление. 
Беседа с гимнастами. 
	

	13
	Формирование цели и мотивов участия в соревнованиях
	
	

	14
	Совершенствование способности управлять собой в условиях соревнований
	Проведение модельных соревновательных тренировок по графику предстоящих соревнований (ограничение разминки, приглашение судей, представление одной попытки, неожиданный вызов к снаряду, самооценка и т.п.)
	За месяц до соревнований. Прикидки проводятся 1-2 раза перед соревнованиями. 

	15
	Моделирование соревновательных условий на прикидках и модельных соревновательных тренировках
	
	

	16
	Закрепление способов настройки на выполнение соревновательной комбинации
	Определение содержание разминки 30 сек. (во время опробования снаряда перед выступлением) приучение к мысленному «проговариванию» комбинации за 2 человека в ожидании своего вызова для выступления. Определение действий (имитационные движения руками, телом, постановка рук на ковер и тактильное ощущение снаряда непосредственно перед выполнением). Сосредоточение перед началом комбинации на первой диагонали.
	За месяц на каждой тренировки (при выполнении целостной соревновательной комбинации) и непосредственно на самом соревновании

	17
	Наработка стабильности выполнения комбинаций
	
	

	18
	Формирование состояния психической готовности и оптимального уровня эмоционального возбуждения перед конкретным выполнением комбинации 
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	19
	Сохранение высокого уровня помехоустойчивости непосредственно перед соревнованиями и в процессе их. Закрепление положительных эмоций. Сосредоточение на предстоящей деятельности.
Применение способов регулирования собственного состояния и поведения.
Подведение итогов соревнований
	Проведение утренней зарядки. Повторение обычной разминки. Проверка и регулирование своего состояния.
Повторение заученных действий во время настройки на конкретное выступление. Регулирование своего состояния после выступления и ожидании следующего вида.
	За месяц до соревнований и в дни соревнований.



В процессе базовой или общей психологической подготовки тренеру нужно изучить следующие вопросы: физическое состояние ученика; его функциональное состояние, уровень развития психических процессов (точность мышечно-двигательных ощущений и оценка микроинтервалов времени, идеомоторики, внимания, эмоциональной устойчивости); психические черты личности, а именно темперамент и характер.
Формирование волевых качеств личности. Рассматривать волевые качества спортсмена мы предлагаем с позиции ценностно-смыслового подхода, когда волевое качество становится свойством личности, то есть оно не связано с конкретной ситуацией, является обобщенным способом поведения личности во всех ситуациях. 
Отдельные волевые качества, являясь динамическим (поведенческим) выражением особенностей психического процесса, в котором они проявляются, индифферентны к содержанию выполняемой деятельности, и оценить их можно только с учетом их направленности (54).
Волевые качества личности можно считать сформированными только тогда, когда у человека существует их адекватная оценка. Объясняется это осознанным характером волевой регуляции: если человек проявляет какое-либо качество, то он обязательно оценивает его. 
Интенсивней всего развитие волевых качеств происходит тогда, когда личность целиком берет на себя ответственность за свои поступки. Основные положения воспитания волевых качеств сводятся к следующим:
- воспитание волевых качеств наиболее эффективно проходит в коллективе при выполнении коллективной деятельности, причем необходим контроль за обязательным выполнением поставленных задач (этот контроль могут осуществлять и сами дети);
- необходимо учить детей устанавливать связь между мотивом и целью; 
- закреплять правильные формы поведения и затормаживать неправильные через систему естественных и специальных упражнений.
Чтобы воспитывать у гимнастов волевые качества (целеустремленность, дисциплинированность, самостоятельность и инициативность, настойчивость и упорство, решительность, выдержку и самообладание), тренер должен знать их характерные признаки и уметь определять недостатки в развитии этих качеств.
К недостаткам развития целеустремленности и дисциплинированности у гимнастов можно отнести неумение ставить цель перед предстоящим занятием или соревнованием, несерьезное отношение к подбору путей и средств для достижения цели, неспособность анализировать выполняемые движения и действия, неумение подчинять намеченной цели свои поступки, невыполнение требований преподавателя, опоздания на тренировки, неподчинение установленному режиму и др.
Для устранения этих недостатков надо широко использовать групповые и индивидуальные беседы, приводить в них яркие примеры, убеждать гимнастов в необходимости серьезно, целенаправленно относиться к занятиям спортивной гимнастикой. В беседах следует приводить примеры из истории мировой гимнастики, рассказывать о целеустремленном характере и твердой воле знаменитых спортсменов, рекомендовать ученикам читать книги о гимнастах и гимнастике, интересные статьи о тренировках и соревнованиях гимнастов.
Подлинную целеустремленность можно воспитать только у спортсменов, любящих гимнастику и заинтересованных в спортивных достижениях.
Перед каждым учеником нужно ставить перспективные задачи на год, этапы, на каждую тренировку. Например, наметить перспективную цель на  года, определить задачи годичного этапа (освоить технику запланированных упражнений), наметить цели на предстоящий годичный цикл по периодам спортивной тренировки и конкретные задачи на ближайшие тренировочные занятия (выучить элементы и соединения классификационной программы и упражнения, которые в дальней можно будет усложнить)
Формировать мотивацию достижения успеха. Для формирования положительной мотивации достижения характерны: строгий порядок и дисциплинированность, тесная сплоченность группы, использование методов поощрения спортсменов, обратная информация, преобладание авторитарного стиля управления группой на тренировке и демократического – вне тренировочных занятий. 
Выделим наиболее часто отмечающие особенности, необходимые для создания и поддержания мотивации достижения успеха:
1) формирование положительного отношения к занятиям спортивной гимнастикой достигается вследствие направленного влияния тренера и родителей на сознание спортсмена; 
2) обеспечение делового взаимоотношения спортсмена с тренером и товарищами, отсутствие конфликтов с ними;
3) создание условий, позволяющих спортсмену осознать свои возможности в достижении успехов, в преодолении трудностей при решении учебно-тренировочных задач;
4) обеспечение самостоятельности в учебно-тренировочном процессе.
Формирование мотивации достижения успехов происходит не сразу, в начале окончательно оформляются свойства личности, необходимые для реализации этого мотива. В первую очередь самооценка. Если тренер, обладающий достаточно большим авторитетом, мало поощряет его за успехи и больше наказывает за неудачи, то в итоге формируется и закрепляется мотив избегания неудач. Если, напротив, внимание со стороны тренера и большая часть стимулов гимнасту приходится на успехи, то складывается мотив достижения успехов. 
На мотивацию достижения успехов кроме самооценки влияет и уровень притязаний, который зависит не только от успехов в спортивной деятельности, но от положения гимнаста в системе взаимоотношений со сверстниками в коллективе. Последним актом, который внутренне укрепляет мотив достижения успеха, делая его устойчивым, является осознание гимнастом своих способностей и возможностей, различение того и другого и укрепление на этой основе веры в свои успехи. Это приводит к сознательному контролю собственными действиями на основе принятого решения, намерения, долгосрочной поставленной цели.
На формирование у гимнаста мотивации достижения успеха влияет отношение родителей к его успехам и неудачам. Как правило, правильно построенные взаимоотношения между тренером и родителями позволяют: 
- тренеру более объективно оценить личностный потенциал спортсмена, определить его социальную направленность; 
- родителям почувствовать свою значимость и необходимость в учебно-воспитательном процессе и благодаря этому активнее участвовать в воспитании личности спортсмена, поддерживая и помогая при этом тренеру; 
- спортсмену осознать необходимость и значимость результата соревновательной деятельности. 
В процессе общей психологической подготовки нарабатываются приемы и упражнения для преодоления неблагоприятного эмоционального состояния: стереотип разминки, самовнушение, аутогенная и психорегулирующая тренировка.
1. Разминка - это не только средство для функциональной подготовленности, но и средство, способствующее созданию оптимального эмоционального состояния, помогающее повышать или снижать возбудимость центральной нервной системы.
Разминку всегда нужно проводить одновременно со всей командой как на тренировках, так и на соревнованиях, что создает привычную настройку. В течение разминки нужно проверить пульс, предложить проделать дыхательные упражнения и упражнения на расслабление, а также упражнения на определение точности мышечно-двигательных ощущении, выполняя упражнения на координацию стойки на руках или «ласточки». 
2. Обучение самовнушению. Гимнаст должен применять самовнушения, предполагающие воздействие на самого себя методами самоубеждения, самоприказов: «Я готов к выполнению упражнения», «Я могу бороться за первое место», «Я уверен в успехе».
Основное в самовнушении - больше думать о своих возможностях, реально их оценивать, настраиваться на успешное выполнение упражнений. Постоянно пользуясь самовнушением, гимнасты постепенно убеждают в благоприятном действии собственного слова на все важные функции. Методам самовнушения гимнасты обучаются на тренировках, только тогда можно успешно реализовать метод самовнушения на соревнованиях, позволит сформировать боевой настрой на выполнение комбинации и активизирует волевые качества гимнаста.
3. Аутогенная тренировка, снижающая волнение. Аутогенная тренировка успешно применяется с гимнастами начиная с этапа спортивного совершенствования.    Гимнасты мысленно повторяют действия на тренировках, пока не научатся использовать упражнения самостоятельно. Освоенными упражнения считаются тогда, когда ощущения вызываются легко и отчетливо. Интервал между фразами от 10 (при изучении) до 3 сек. Фразы повторяются медленно по 3-6 раз.
4. Психорегулирующая тренировка состоит из успокаивающей и мобилизующей части. Это, бесспорно, важное уточнение, так как гимнастам в условиях соревнований необходимо чередовать мобилизацию с некоторым расслаблением; снижение возбуждения, активизация деятельность спортсменов, способствовать более быстрому восстановлению.
Успокаивающая часть психорегулирующей тренировки сходна с аутогенной тренировкой. 
Мобилизующая часть применяется с целью привести организм в состояние наилучшей работоспособности. В случае излишнего возбуждения применяется успокоение. Если уровень возбуждения оптимальный, то после успокаивающей части проговариваются формулы, способствующие активизации, и, наконец, при стартовой апатии проговариваются тонизирующие формулы.
Формулы для активизации (по Л. Д. Гиссену) и создания благоприятного эмоционального состояния: «Мой организм набрался сил. Уходит чувство расслабленности из всех моих мышц. Все мои мышцы становятся легкими и упругими. Мышцы моего лица подвижны. Я все бодрее и бодрее. Дышу глубоко. Моя голова отдохнувшая, ясная. Мое самочувствие хорошее, бодрое. Я полон энергии. Я готов действовать, встаю! (резко встать)». Формулы можно варьировать.
Тонизирующие формулы должны способствовать возникновению ощущений хорошо знакомых, испытанных неоднократно в условиях соревнований, когда спортсмену сопутствовал успех.
Предложенная система тонизирующих формул близка формулам самовнушения: «Уходит чувство тяжести и расслабленности из моих рук, моих ног, из всего моего тела. Мое дыхание становится чаще. Как после прохладного душа. Сердце бьется мощно и учащенно. Мышцы стали упругими и сильными. Мне хочется двигаться. Я становлюсь бодрее. Самочувствие отличное. Я как сжатая пружина, готовая мгновенно распрямиться. Я приятно возбужден и полон энергии. Я готов действовать. Готов, резко встаю!»
5. Упражнения для регуляции ритма дыхания. Упражнения на успокоение дыхания - средство саморегуляции неблагоприятных состояний. 
Стоя, выполнить вдохи и выдохи, считая про себя и поднимая руки вверх. Во время выдоха наклоняться и опускать руки.
На 6-8 шагов - вдох и 6-8 шагов - выдох, поднимая руки вверх и опуская их вниз.
Ходьба с глубоким вдохом, задержкой дыхания и выдохом.
6. Специальные упражнения. Не так легко определить состояние напряженности мышц, особенно когда наблюдается общее возбуждение, а именно этому (расслабленному состоянию мышц) не случайно уделяют самое пристальное внимание тренеры и гимнасты Японии. Огромное внимание уделяют мышцам спины и вообще постоянно контролируют напряжение всех мышц. Используя технологию В. Л. Марищука, предлагаем предварительно напрячь мышцы, а затем на основе контраста расслабить их. Сначала это делается на крупных мышечных группах, а далее - на более мелких. Дыхание при этом глубокое и ритмичное.
Прыжки на двух и одной ноге, расслабляя мышцы рук и ног.
Бег в медленном темпе, расслабляя мышцы рук, ног и туловища.
Ходьба. Дышать глубоко. Выполнять вдох на 4, 6, 8, 10 шагов, а выдох соответственно на 6, 8, 10, 12 шагов.
[bookmark: _Hlk106338207][bookmark: _Hlk106090903]7. Создание соревновательных условий только на вольных упражнениях. В процессе тренировки полностью моделируется соревновательная обстановка. В конце недели, можно провести условные соревнования только на вольных упражнениях. У снаряда ставится столик для судей (их роли выполняют тренеры и товарищи по команде), убираются поролоновые маты на приземление. На данный вид отводится точно такое же время, как на предполагаемых соревнованиях, ограничивается время опробования. После разминки гимнасты вызываются судьями и делают упражнение на оценку, которая заносится в журнал. Такой прием применяется в начале соревновательного периода (это одна из особенностей нашей программы психологической подготовки).
В процессе специальной психологической подготовки к конкретному соревнованию продолжают реализовываться принципы и методы общей психологической подготовки, но необходимо добавить психологически методы и приемы для формирования психологической готовности к конкретному соревнованию. С этой целью проводят модельные соревновательные тренировки, модельные соревновательные тренировки только на вольных упражнениях, прикидки, идеомоторные тренировки.
1. Моделирование соревнования, чтобы гимнасты приспособились к ним. Тренировка, организованная как соревнования, подобные модельные соревнования многократно выдержать нелегко, поэтому моделировать можно отдельные компоненты соревнований. Все гимнастические соревновании подчинены одной задаче - выполнить комбинацию от начала до конца на запланированном уровне. На реальных соревнованиях гимнасты проделывают комбинации до четырех раз в день (утром, за час до соревнований, в разминке и, наконец, на оценку). Совершенно очевидно, что к такой интенсивности необходимо готовиться специально, приспосабливая к этому психику. Для этого создаются соревновательные условия:
- выполнение комбинации в целом. Необходимо приучить гимнаста на модельных соревновательных тренировках обязательно доводить комбинации до конца, если какой-то элемент в начале, в середине или в конце упражнений выполнил неудачно. Условие «до конца» будем считать важным для воспитания уверенности гимнаста, воспитанием волевых качеств. 
- ограничение разминки. На соревнованиях гимнасту дается 30 сек. За это время необходимо проверить себя, выполнить основные соединения или упражнения комбинации. Вместе с тренером гимнаст должен запрограммировать разминку, точно знать, что ему нужно попробовать на соревнованиях. Гимнаст должен проделывать такую же разминку как на тренировке в процессе общей психологической подготовки. Чтобы заучить разминочные действия, ограниченную разминку целесообразно за месяц до соревнований проводить на каждой тренировке.
- выполнение комбинаций без разминки. Такой прием воспитывает уверенность у гимнастов и может применяться на вольных упражнениях, после общей разминки, гимнаст идет сразу на вольные упражнения и выполняет всю комбинацию на оценку. Данный прием позволяет сформировать у гимнаста повышенную психологическую готовность и устойчивость к сбивающим факторам соревновательной деятельности. Формируется уверенность в том, что даже если гимнаст не успеет опробовать снаряд (такое бывает если гимнаст разминается последним или предпоследним на снаряде), он все равно готов успешно выполнить комбинацию. Поэтому при возникновении на соревнованиях такой ситуации не вызывает у гимнаста переживаний и волнений по этому поводу и гимнаст уверенно выступает. Мы называем это эффект повышенной психологической устойчивости к выступлениям на вольных упражнениях - это одна из особенностей нашей программы психологической подготовки.
- одна попытка. Это - труднейшее требование правил. Подготовиться к его выполнению возможно таким способом. В конце тренировки на вольных упражнениях гимнасту предлагается сделать комбинацию только один раз полностью на оценку. Или другой вариант - при модельной соревновательной тренировки, пройдя к очередному виду, каким будут являться вольные упражнения, гимнаст сразу после разминки делает комбинацию только один раз.
[bookmark: _Hlk106081107]- выставление оценку за комбинацию на вольных упражнениях самим гимнастом вместе с судьями. Оценку выставляет тренер или как правило приглашенные тренеры-судьи, а также и сам гимнаст себе за свое выступление. Такой прием позволяет сопоставить мышечное ощущение гимнаста с представлениями о правильности выполненных движений на вольных упражнениях с реальным результатом. Важно не затушевывать недостатки, а, наоборот, строго в соответствии с правилами делать сбавки и определять балл. В течение тренировки оценки могут быть объявлены всем гимнастам или отдельным спортсменам. Благодаря этому приему гимнаст, сравнивая свою ощущаемую и представляемою оценку с реально полученной, получает знания о судействе, за что были сделаны сбавки, где и какие допущены ошибки. Также для полноты создания представления о выполненной комбинации у гимнаста, можно произвести съемку с последующим видео разбором ошибок.  Это позволяет анализировать и производить работу над ошибками в соответствии с правилами судейства (это одна из особенностей нашей программы психологической подготовки).  
- вычисление прогнозируемой оценки. Тренер на каждой модельной соревновательной тренировки записывает оценки в журнал. Систематическая запись облегчает тренеру и ученику постоянно контролировать ход тренировок, устанавливать баллы и прогнозировать результаты. Запись оценок оказывает определенное воздействие на гимнаста, повышая его ответственность за каждый подход. Кроме того, у гимнаста формируется целевая установка выполнение комбинации на вольных упражнениях на конкретную прогнозируемую оценку, которая была вычислена в ходе модельных тренировок. То есть гимнаст, зная диапазон своей оценки за комбинацию на вольных упражнениях в условиях конкретных соревнований (квалификация судей и строгость судейства к качеству выполнения элементов и комбинации) стремиться получить наивысшую оценку, так как уверен, что сможет это сделать, потому что это получалось на тренировках.
- присутствие судей. Приглашение на тренировки судей, особенно тех, которые будут обслуживать предстоящие соревнования (если это возможно) - важный педагогический прием, благодаря которому гимнасты привыкают к обстановке выступлений. Судьи должны соблюсти все необходимые требования правил: громко вызывать к снаряду, объявлять оценку и т. д. На тренировке допускается объяснять оценку. Это позволяет анализировать и производить работу над ошибками в соответствии с правилами судейства.
- присутствие зрителей. Известны болельщики, которые своим темпераментным поведением могут помешать, выражать восторг по поводу выступлений своих спортсменов. Для адаптации гимнастов к присутствию зрителей следует приглашать родителей, других людей на модельные тренировки.
- неожиданный вызов или задержка после вызова для выполнения комбинации. На тренировки тренеру предлагается немного подождать, а потом неожиданно вызвать гимнаста на оценку, даже если услышит в ответ «Я еще не готов», обязать гимнаста выполнить соревновательную комбинацию максимально качественно до конца на оценку. Или наоборот вызвать гимнаста для выступления на оценку и под разными предлогами задерживать его выступление, это необходимо, чтобы гимнаст сохранял «боевой» настрой, концентрацию внимания, самоконтроль на выполнении комбинации. Так как на соревнованиях гимнасту приходится выполнять комбинацию независимо от настроя, настроения от того подготовил он себя на разминке или нет (это одна из особенностей нашей программы психологической подготовки). 
- определение собственной готовности для выполнения комбинации. Гимнаст сам определяет свою готовность выполнить комбинацию на оценку и заявлять тренеру о желании сделать подход. Задача тренера и гимнаста на модельных соревновательных тренировках определить оптимальное время для разминки, количество прогонов комбинации после которого гимнаст чаще всего показывает лучший результат. В дальнейшем на конкретном соревновании необходимо подрасчетать количество прогонов комбинации и время разминки, таким образом, чтобы лучший прогон совпадал с вызовом на оценку (это одна из особенностей нашей программы психологической подготовки). 
- выполнение комбинации на гимнастическом помосте. При подготовке к соревнованиям многие гимнасты на тренировках так и продолжают выполнять соревновательные комбинации в учебно-тренировочном зале, где лежат маты. Поэтому совершенно необходимо добиться того, чтобы спортсмен проделал в процессе тренировки комбинации на помосте, без матов.
- подходы к снарядам с разных сторон. Очень часто гимнасты приучаются выполнять комбинацию, подходя с одной и той же стороны, а комбинация, а выполненная с другой стороны ковра ему, кажется не удобной, и он хуже выполняет ее.
Практика показывает, что такие приемы как смена подхода выполнения комбинации с разных сторон необходимы, так как у гимнаста вырабатывается уверенность в удачном выполнении, независимо от того, из кокого угла ковра он начинает выступление. Ведь на выездных соревнованиях они устанавливаются по указанию судей, а не гимнастов.
- устранение облегченных условий. К сожалению, до самых соревнований некоторые гимнасты продолжают выполнять комбинацию приземляясь на маты или их страхует тренер при выполнении более сложных элементов. Надо помнить, что чем раньше попробовать «как на соревнованиях», тем лучше можешь проверить себя до конца. Кроме того, на соревнованиях таких условий не будет. 
- выполнение комбинаций в неблагоприятных условиях. Для воспитания устойчивости к различным «состязательным» ситуациям рекомендуется периодически (перед соревнованиями один-два раза в неделю) выполнять упражнения в шумной обстановке, при ярком освещении при включенном магнитофоне.
- игра на лучшее исполнение комбинаций или специальных упражнений после комбинации. Значительно повышается интерес к занятиям, улучшается эмоциональное состояние в результате применения на модельной тренировке игры на лучшее исполнение комбинации. Можно делать, соревнуясь, по 2 комбинаций, а победителя определять по сумме баллов. На таких тренировках повышается работоспособность, это вносит разнообразие и влияет на эмоциональный настрой (это одна из особенностей нашей программы психологической подготовки). 
Если вольные упражнения - последний вид многоборья в модельной соревновательной тренировки, то после выполнения комбинации, можно выполнить простые, не сложно технические упражнения, не влияющие на технику исполнения соревновательных элементов. Такие упражнения как серия кувырков с последующим прохождением по гимнастическому бревну без покачиваний и падений - упражнения на вращение для повышения вестибулярной устойчивости или упражнения для сохранения динамической осанки, или полиметрические прыжки (кто больше и быстрее выполнит). Главное, чтобы все или отдельно взятые эти специальные упражнения приводили к развитию утомлению и воспитывали специальную выносливость.  
- выполнение комбинации в состоянии утомления. В конце соревнований, на 5-6-м виде, не так-то легко из-за физического и психического утомления хорошо сделать всю комбинацию на вольных упражнениях. Как показывают результаты исследования если вольные упражнения последние в гимнастическом многоборье, то результат ниже запланированного. Поэтому перед соревнованиями, примерно за 3 недели, рекомендуется в конце тренировок выполнять гимнастическое многоборье, когда вольные упражнения будут последним видом (это одна из особенностей нашей программы психологической подготовки).
Проведение тренировок по графику и расписанию соревнований. Примерно за 2-3 недели до выступления тренировки проводятся с учетом предполагаемого графика и расписания соревнований. Если известно с какого вида гимнастического многоборья начнут выступать гимнасты, то с это вида и начинается моделированная соревновательная тренировка. Желательно также учесть расписание и время начала соревнований.
И исследованиях (А. Ганюшкин и Г. Павлов, 1972 г.) установлено, что особые эмоциональные переживания гимнасты испытывают на соревнованиях при подготовке и выполнении упражнений в первом виде многоборья и перед третьим видом. Причем это особенно проявляется в первый день соревнований и несколько меньше во второй день соревнований. Г. Павлову удалось выявить, что гимнасты выступают на вольных упражнениях хуже, если в гимнастическом многоборье проходят это вид многоборья 3, 5, 6 по счету. Ближе к завершению соревнований гимнасты не могут успешно выполнить комбинацию на вольных упражнениях из-за физической и психической усталости. Поэтому на этом виде должны быть созданы соревновательные условия, причем условия, позволяющие создать запас прочности, то есть сформировать повышенный уровень психологической и функциональной подготовленности. К таким условиям мы относим: игра на лучшее исполнение комбинаций или специальных упражнений после комбинации; выполнение комбинации в состоянии утомления.    
2. Прикидки. Устраиваются контрольные соревнования с целью помочь гимнастам прочувствовать предстоящую обстановку.
Прикидка - модель соревнований с максимальным учетом всех особенностей: график, очередность выступления гимнастов, время, качество снарядов и т.п.
Рекомендуется в день, когда проводится прикидка, выполнить всю программу соревновательного графика, т. е. провести утреннюю разминку на снарядах, затем опробование до тренировки в течение 40-50 мин. на снарядах и далее саму тренировку на всех шести видах по полной программе соревнований.
3. Установка. Наблюдения за гимнастами в процессе тренировок и соревнований показали, что наиболее существенным фактором успешного выступления является правильно применяемая установка на выполнение упражнений. Установка успешно сформирована если гимнаст знает свои возможности, поставленные перед ним задачи и условия в которых предстоит реализовывать эти задачи, только тогда его побуждения и волевые проявления позволяют прийти в состояние «боевой готовности». 
В гимнастике комплекс действий непосредственно перед подходом к снаряду принято называть настройкой. Имеются в виду действия до вызова, после вызова и исходное положение у снаряда. При обучении гимнастов непосредственной подготовке к выполнению комбинации целесообразно выделить: опробование (разминку на снаряде), мысленное воспроизведение комбинации, сосредоточение внимания после вызова судьи к снаряду (особенно на первых движениях комбинации).
4. Опробование (30-40 сек. на участника) должно быть запрограммировано для каждого гимнаста. Трудно дать рецепт гимнастам на проведение опробования, так как каждый должен эти вопросы решать совместно с тренером индивидуально, но практика показывает, что судьи и зрители внимательно следят в это время за спортсменами и составляют определенное впечатление. Поэтому опытные гимнасты стараются сделать упражнение чисто, а некоторые - удивить каким-либо сложным элементом.
Мы предполагаем, что увереннее чувствуют себя те гимнасты, которые сделали на опробовании комбинацию хорошо, проверили себя, «почувствовали» вольные упражнения. Есть, правда, гимнасты, которые небрежно разминаются, сгибают умышленно ноги и т. д., мы не рекомендуем этого делать, так как необходимо активизировать в голове точные мышечные ощущения и характеристики движений. Другой важной деталью опробования является уточнение временных и пространственных деталей упражнения, особенно наиболее сложных его частей, а также эмоциональное состояние, которое можно проверить после окончания разминки.
Запрограммированное качественное опробование на вольных упражнениях перед подходом (если гимнаст успевает опробоваться) является особенностью нашей программы психологической подготовленности.  
5. Идеомоторная тренировка. Мысленное воспроизведение комбинации. Рекомендуется во время «проговаривания» про себя определить характер движений, время, амплитуду. При этом допускается движения головой, руками, туловищем. Важно продумать все детали. 
Справедливо отмечает Е. Козлов что продумывать нужно всю комбинацию и делать это еще до того, как гимнаст освоит эту комбинацию. В этом случае «мысленное воспроизведение» станет стереотипом, привычкой как в тренировках, так и в соревнованиях.
Очень важно вести систематически работу по выработке у гимнастов правильных двигательных представлений об элементах, соединениях и комбинациях в целом и прививать навыки сознательного регулирования своей деятельности по представлению. Этот прием позволяет избежать ошибок, так как отчетливое и правильное представление в условиях возбуждения и неожиданно возникающих помех (шум, свет, аплодисменты, киносъемка) способствует настройке организма спортсмена на правильное выполнение упражнения.
Продумывание комбинации на соревнованиях осуществляется за два-три человека до подхода. На тренировках учить приемам идеомоторной подготовки нужно постоянно при освоении элементов и соединений, а перед соревнованиями - при выполнении комбинаций. 
Психологические, методы, приемы, упражнения для оптимизации эмоционального состояния, познавательных процессов смогут эффективно влиять на уровень психологической подготовленности, если будут применяться систематически, комплексно, своевременно и в динамике. Все накопленные данные необходимо систематизировать в связи с планируемым режимом работы на тренировках и соревновании. В применяемых психологических методах и приемах не должно быть элементов новизны, они должны стать привычными для спортсмена.
Приводим нами разработанный примерный план количества соревновательных комбинаций на вольных упражнениях в предсоревновательный период:
- восстановительный недельный микроцикл - 2 комбинации (по 1 комбинации во вторник и в пятницу);
- втягивающий недельный микроцикл - 4 комбинации (по 1 комбинации в понедельник, среду, пятницу и в субботу);
- стабилизационный недельный микроцикл - 5 комбинаций (по 1 комбинации в понедельник, вторник, среду, пятницу, субботу);
- ударный недельный микроцикл - 8 комбинаций (по 2 комбинации в понедельник, среду, пятницу, субботу);
- модельный недельный микроцикл - 6 комбинаций (по 1 комбинации в понедельник, вторник, среду, четверг, пятницу, субботу);
-настроечный недельный микроцикл - 4 комбинации (по 1 комбинации в понедельник, среду, пятницу, субботу).
Для управления психическим состоянием гимнастов в процессе самих соревнований и выступления мы предлагаем ряд методических рекомендаций и приемов.
Большое значение для снятия предсоревновательного волнения имеет зарядка - она, хорошо проведенная, бодрит и настраивает на борьбу. Накануне зарядка совершенно необходима, так как повышает эмоциональное состояние. Не правы те, которые не делают зарядки накануне и в дни соревнований, считая, будто она утомляет. 
Адаптироваться к условиям соревнований помогает опробование снаряда перед днем соревнований. В день опробования гимнасты должны повторить все заученные действия: провести общую и специальную разминку, проверить эмоциональное состояние, продумать упражнения, перед подходом сконцентрировать свое внимание на комбинации.
После опробования снарядов тренер проводит краткое совещание. Тренер, обращаясь к гимнастам, должен проявить максимум такта и умения, чтобы вселить уверенность в тех, кто не совсем удачно провел разминку, поставить ряд задач, не определяя оценок (о них говорить не нужно - только о технике), найти хорошее слово для каждого в отдельности, поднять эмоциональное состояние.
Не следует думать, что резкое изменение режима за несколько дней до соревнований (много отдыха, отказ от первого блюда, обезвоживание организма, особый режим питания, усиленный массаж и т. п.) может помочь добиться успеха. Наоборот, лучше вести обычный образ жизни, не оставляя много времени на раздумья о соревнованиях. В день выступления режим дня не должен отличаться от обычного. Надо, как всегда, сделать зарядку. Для создания хорошего настроения и бодрости желательно проделать упражнения в течение 20 - 30 мин. под музыку. Надо меньше оставлять времени на раздумья о комбинациях, снарядах, оценках и т. п. Для этого заранее планируется распорядок дня подготовка формы, проверка магнезии, напульсников, прослушивание любимой музыки, прогулки. Длительный отдых отрицательно влияют на эмоциональное состояние. Лучше выполнять домашние дела, сохранив необходимый тонус к старту.
Проверка и регулирование предстартового состояния. Эмоциональное возбуждение, возникающее перед стартом, необходимо проверить самому и с помощью тренера. В промежутках между подходами гимнаст продумывает некоторые действия и отдыхает: оценивает свое поведение, анализирует ошибки, проверяет пульс, ритм дыхания, напряжение мышц затем результаты следует сравнить с оптимальным. 
В случае неблагоприятных проявлений гимнаст применяет заученные действия: упражнения в глубоком дыхании в движении. Применяется самовнушение: ободрение, самоприказы.
Для легко возбудимых гимнастов, теряющих выдержку, рекомендуется скоростно-силовые упражнения в течение 2-5 минут с последующим восстановлением и уравновешением состояния.
Инертным, апатичным гимнастам, у которых отмечается вялость, отсутствие стремления к энергичным действиям, целесообразно применять некоторые формулы психорегулирующей тренировки, ее активизирующей и тонизирующей частей («мои мышцы становятся легкими и упругими», «я все бодрее и бодрее», «мое самочувствие хорошее, бодрое», «я полон энергии», «я готов действовать».
На соревнованиях тренер должен быть кратким в своих обращениях, так как многословие в напряженной обстановке воспринимается, трудно, и гимнаст может не уловить главного. Часто гимнасты сами просят советов, чувствуя некоторую неуверенность. В этом случае совет должен быть твердым, не вызывающим сомнения. Основное направление в советах - напоминание о рациональной технике, а таких указаний, как «держи тело жёстче и все сделаешь и т. п., не следует говорить «держи тело жестче и получишь оценку за исполнение 8,5 баллов».
Еще одна деталь, которую должны учитывать тренеры, в случае получения неожиданно низкой оценки на предыдущем снаряде тренер должен внести коррективы в психологическую настройку ученика, помочь ему быстрее прийти в оптимальное состояние для выполнения комбинации на вольных упражнениях. 
Наконец, нередко бывают падения во время подхода на оценку. Низкая оценка, особенно неожиданно полученная, крайне неблагоприятно влияет на психику гимнаста, вызывает негативное отношение к выступлению, нежелание соревноваться дальше. Тренер, успокаивая ученика, должен мобилизовать волевые качества спортсмена бороться до конца.
Несмотря на огромную роль тренера, гимнаст во время непосредственного выполнения комбинации действует самостоятельно. Поэтому гимнаст должен настроить себя на выполнение комбинации для этого мы предлагаем методические приемы перед попыткой.
Управление психическим состоянием перед попыткой.
Для снижения эмоционального возбуждения мы предлагаем на опробовании (где дается около 30 секунд на гимнаста) перед выступлением выполнить несложные элементы и соединения комбинации не выполняя полной сложности – это способствует установлению необходимых нервных связей и является обязательной частью настройки.
Если гимнаст не успевает выполнить полноценное опробование по ряду причин: при переходе с перекладины, где он выступал последним, не успевает подготовить себя (тратит время на переодевание трико на шорты, снимает эластичные бинты, накладки или фиксирует бинтами, или тейпирует ноги).
В этом случае мы советуем провести идеомоторное опробование гимнастом в четырех вариантах: 1) с  закрытыми глазами продумывается вся комбинация с учетом характера и техники всех движений, времени, усилий и т. п.; 2) продумываются в уме все элементы, сложные элементы и соединения тщательно, в простые «пробегают»; 3) продумываются узловые, наиболее сложные части упражнений; 4) осмысливается лишь начало комбинации.
Продумывание начинается задолго до вызова к снаряду. Это позволяет по времени полноценно обдумать предстоящую комбинация. Этот методический прием можно применять если ты выступаешь третьим или последним в команде.
Можно использовать смешенное опробование, где сплетается идеомоторика и своеобразное опробование: гимнаст перед выполнением упражнений, по существу, выполняют на полу всю свою комбинацию на воображаемом ковре.
Идеомоторное опробование до трех раз с акцентом на более сложные элементы на наш взгляд более эффективно и приводит к меньшим ошибкам при выступлении. Так как, при таких действиях создается и постоянно закрепляется связь в двигательных центрах, обеспечивающих выполнение упражнений на должном уровне. 
Сосредоточение, концентрация внимания на упражнении после вызова к снаряду - важнейшая часть «настройки перед попыткой». В короткое время, которое дается гимнасту после объявления фамилии, он должен подготовить себя к уверенному выполнению комбинации, сосредоточивался на предстоящем упражнении, действовать точно по заданной программе.
Проделать «мысленное воспроизведение комбинации» в уме, когда тебя вызвали невозможно, так как требует большего времени. Поэтому непосредственно перед снарядом прижимается строевая стойка, далее подойдя к снаряду и до начала комбинации необходимо создать ясное представление о первом элементе, мы учили гимнастов воспроизводить в уме свои лучшие варианты выполнения упражнения. Гимнаст должен думать об опоре, ориентире - куда направить движение, о динамических характеристиках элементов. Все внимание на выполнение первой акробатической диагонали.  Только тогда спортсмен способен почувствовать уверенность и решимость. Если есть небольшое волнение, то оно пройдет, как только начнется движение.
У снаряда целесообразно сделать самовнушение в виде самоприказов: «начало — повыше!», «толчок ногами - сильнее», «всю до конца!» и т. п.
Данный настрой на выполнение комбинации возможен, только если гимнаста в процессе специальной психологической подготовки к конкретному соревнованию при прохождении многоборья каждый раз многократно выполнять все эти действия и запомнил их. Нужно научить гимнаста целеустремленно мыслить на модельных тренировках и на соревнованиях одинаково. Неверно полагать, что настройка придет сама собой в нужный момент. Настройка поможет сократит число неудачных подходов и позволит подготовиться к любым состязаниям.
В процессе выполнения комбинации на вольных упражнениях необходимо осуществляют контроль. Оперативное мышление гимнаста во время работы важно не только потому, что каждый автоматизированный навык нуждается в контроле, но и в связи с быстротой протекания мыслительных процессов в гимнастике. Говоря о значении мобильности мышления во время работы, особенно нужно выделить умение сосредоточивать внимание на важных частях упражнения, что облегчает его выполнение. При отсутствии концентрации внимании система временных связей может легко нарушиться, что приведет к ошибкам.
Гимнасту надо активно влиять на свое состояние, не ждать, когда пройдет волнение. Плохо, когда спортсмен старается «ни о чем не думать» или концентрирует внимание на выходе на помост (с какой стороны его обойти), а у снаряда думает не о первой диагонали, а о трудном элементе в комбинации. Еще хуже, когда он внушает себе перед подходом: «Как бы не упасть» или «Если не выполню этот элемент, то смогу заменить его другим более простым».
Итоговым результатом психологической подготовки гимнастов к выступлению будет определенный уровень психологической подготовленности, который можно проанализировать по показателям, определяющим уровень развития волевых качеств гимнаста, уровня сформированности мотивации достижения успеха, уровень эмоционального состояния (по частоте сердечных сокращений), определения уровня развития психических процессов (с помощью точности мышечно-двигательных ощущений, точности восприятия микроинтервалов времени), сосредоточенности и устойчивости внимания, а также определения коэффициента надёжности выступлений гимнаста на коне.  
В процессе исследования мы выявили пять уровней психологической устойчивости гимнастов:
Первым является низший уровень. При выполнении упражнения наблюдается выраженная напряженность в действиях, движения малокоординированные, несоразмерные. Слабо выражены мотивы достижения успеха, поэтому временные неудачи усиливают негативную мотивацию к соревновательной деятельности. Недостаточно развито произвольное поведение, проявляющееся в неорганизованности действий. 
Гимнаст, находящийся на данном уровне:
- выполняет технические действия с ошибками, иногда ведущими к невыполнению задания;
- во время соревнования с трудом сосредоточивает внимание на основных деталях техники;
- не умеет внимательно слушать и точно выполнять указания тренера;
- выполняет задание под прямым руководством тренера;
- не может оценить результаты своих действий без помощи тренера;
- не умеет преодолевать влияние «сбивающих» факторов соревновательной деятельности;
Вторым является ниже среднего уровень. На данном уровне гимнаст при выполнении всей комбинации допускает ошибки в технике исполнения упражнений. Преобладают мотивы избегания наказания, поэтому спортсмен не всегда настроен на соревновательную борьбу, при усложнении соревновательных условий не в состоянии выполнить поставленные задачи, не хочет заставлять себя бороться за победу. Неожиданные трудности вызывают отрицательное отношение к выступлению. От случая к случаю наблюдается стремление спортсмена к самостоятельному и активному решению соревновательных задач при стимулирующем влиянии тренера. 
Гимнаст, находящийся на данном уровне:
- выполняет соревновательные действия с незначительными техническими ошибками;
- успешно актуализирует знания, необходимые для решения соревновательных задач;
- выполняет требования и указания тренера, но не проявляет собственную активность, инициативу; 
- соревновательные задачи выполняет под контролем и прямым руководством со стороны тренера;
- не проявляет большого желания участвовать в соревнованиях из-за боязни быть наказанным из-за неудачи, но и не отказывается выступать при выраженных индивидуалистических мотивах.
Третий уровень - средний. Данный уровень отличается непостоянством результатов соревновательного результата, несмотря на преобладание мотивов достижения успехов (желание победить, выполнить разряд  и т.д.)  
Гимнаст, находящийся на данном уровне:
- стремится при участии в соревнованиях к победе, но на тренировке не всегда желает работать с полной отдачей сил ради реализации намеченной цели;
- при желании мобилизуется для решения соревновательной задачи;
- анализирует и объективно оценивает свои потенциальные возможности;
- начинает испытывать чувство неудовлетворенности своим результатом. 
Четвертый уровень - выше среднего. Для данного уровня характерны самостоятельность, стабильно высокая работоспособность и дисциплинированность. Желание достигать высоких результатов детерминировано положительной мотивацией к данному виду многоборья. 
Гимнаст, находящийся на данном уровне:
- целенаправленно, упорно занимается на тренировках для реализации намеченной цели, действует правильно, своевременно и по необходимости, движения выполняет точные по форме и усилиям, хорошо координированные, но на соревнованиях не всегда может полностью реализовать свои способности из-за неумения собраться, настроится;
- самостоятельно анализирует и оценивает результаты своей работы;
- испытывает чувство личной ответственности за собственный результат;
- стремится к участию в соревнованиях, к победе;
- получает удовлетворение от собственной деятельности. 
Пятый уровень - высокий. На данном уровне спортсмен обладает необходимыми личностными качествами. В учебно-тренировочном процессе проявляет высокую работоспособность. В условиях соревнования целенаправленно стремится к победе, способен бороться до конца, несмотря на неудачи или высокие оценки соперников. 


3.2 Результаты педагогического эксперимента
Проведенное экспериментальное исследование позволило проверить эффективность предложенной программы психологической подготовки и психолого-педагогические условия повышающие психологическую устойчивость гимнастов на вольных упражнениях.
Цель нашего исследования определила необходимость решения следующих задач опытно-экспериментальной работы:
1. Выявить психологические особенности личности гимнастов, темперамент гимнастов;
2. Проверить эффективность программы психологической подготовки, повышающую психологическую устойчивость гимнастов на вольных упражнениях. Для этого мы сравнили в начале и в конце эксперимента показатели, отражающие уровень развития волевых качеств, сформированности мотивации достижения результатов; уровень психических процессов и эмоционального возбуждения гимнастов на соревнованиях, а также результаты надежности выступлений гимнастов на вольных упражнениях.
Исходя из анализа обязательных соревновательных комбинаций на вольных упражнениях по разрядам, можно с уверенностью утверждать, что специфика работы на этом виде, структура и многообразие движений начинает появляться с 1 юношеского разряда, где появляются первые акробатические соединения, такие как рандат-фляк. В нашем исследования принимали участие четыре гимнаста - 1 взрослого разряда и один КМС -  эта группа из пяти гимнастов в возрасте от 13-15 лет и мастера спорта по спортивной гимнастике (5 человек) – группа гимнастов старше 17-25 лет. 
[bookmark: _Hlk106253110]Решая первую задачу педагогического эксперимента, мы оценивали индивидуальные психологические особенности личности гимнастов по методике Р. Кеттлла. Мы установили, что у гимнастов 13-15 лет наблюдается эмоциональная стабильность в привычной обстановке, высокий контроль эмоций и поведения, стрессоустойчивость, присутствует определенное недовольство собой, некоторая неудовлетворенность, что обеспечивает стремление к самоактуализации. В поведении – уравновешенный, стабильный, устремленный на реальную действительность и социальный успех.
Выраженный волевой компонент и саморегуляция обеспечивают уравновешенность поведения. Однако внутренняя неудовлетворенность собой и стремление к самоактуализации, может вызывать мнительность и некоторую тревожность, что в свою очередь может спровоцировать низкую стрессоустойчивость.
[bookmark: _Hlk106215820]Гимнасты показали средний показатель от 5 до 6 стенов по факторам:
C: «эмоциональность-нестабильность, E: «подчиненность - доминантность», F: «сдержанность - экспрессивность», G: «низкая нормативность поведения - высокая нормативность поведения», H: «робость - смелость», Q4: «расслабленность - напряженность», Q3: «низкий самоконтроль - высокий самоконтроль», F1: «низкая тревожность - высокая тревожность», F2: «интроверсия - экстраверсия», F3: «чувствительность - уравновешенность»
По фактору I: «жесткость - чувствительность» гимнасты показали 7 стенов, что свидетельствует о чувствительности, впечатлительности, а богатство эмоциональных переживаний и склонность к романтизму могут в условиях соревнований привести к состоянию зависимости, недостаточной самостоятельности в принятии решений, что потребует от тренера внешних действий по стабилизации состояния спортсменов. 
[bookmark: _Hlk106216391]Также 7 стенов гимнасты показали по фактору O: «спокойствие - тревожность». В условиях соревнований это может вызвать характерное состояние беспокойства, озабоченности. Которые могут привести к чувству вины за результат выступления, это в свою очередь приведет к понижению мотивации с мотивации «достижения успеха» до мотивации «избежания наказания». При первых проявлениях обеспокоенности или озабоченности тренеру необходимо использовать успокаивающие разъяснения и применить физические упражнения.  
Высокие показатели 8-10 стенов гимнасты показали по фактору F4: «конформность - независимость», что характеризует гимнастов как агрессивных, независимых, отважных, то есть резкая личность. 
[bookmark: _Hlk106216420]При интерпретации парных сочетаний факторов, отражающих эмоциональные свойства у гимнастов 13-15 лет мы определили, что средние значения факторов С (5-6 стенов ) и I (7 стенов) характерны для людей, который сохраняет эмоциональное равновесие преимущественно в привычной для себя обстановке. При неожиданном появлении дополнительных трудностей возникает кратковременное чувство тревоги и беспомощности. Сильные эмоциональные реакции возможны в тех ситуациях, которые глубоко затрагивают актуальные потребности.
Средние значения факторов H (5-6 стенов) и F (5-6 стенов) отражают стремление гимнастов находить позитивное в сложившейся ситации. Однако полностью отключиться от неприятностей не удается. Верят в удачу в том случае, когда ситуация знакома и можно использовать проверенные опытом стратегии поведения и решения задач. Рискует взвешенно. Рискованные ситуации привлекают тогда, когда риск оправдан и успех реально достижим.
[bookmark: _Hlk106216499]Средние значения факторов O (7 стенов) и Q4 (5-6 стенов) относятся к людям, которые испытывают тревогу, беспокойство в непривычных для себя ситуациях. Тогда, когда обстановка знакома и предсказуема, ощущение тревоги ослабевает или не возникает вообще. Пытается объективно воспринимать происходящее и окружающих людей. Чрезмерный стресс (падение со снаряда) вызывает ощущения что возникли препятствия на пути к достижению цели, которые кажутся непреодолимыми, довольно долго ищет оптимальные выходы из сложившейся проблемной ситуации. Критические замечания в свой адрес воспринимает сначала с раздражением, затем находит в них рациональное зерно, и раздражение снимается. В конфликтных ситуациях склонен обвинять себя.
В группе регуляторных свойств личности средние значения факторов Q3 (7 стенов) и G (7 стенов) говорят о способности гимнастов быть организованным и настойчивым прежде всего в ситуациях, в которых адаптировался. В случае неожиданного появления дополнительной нагрузки может действовать хаотично, неорганизованно. Избирательно относится к общегрупповым нормам и требованиям. Совестливость, ответственность в лично значимых ситуациях могут сочетаться с формальным выполнением обязанностей тогда, когда ситуация не затрагивает личных интересов.
При оценке индивидуальных психологических особенностей гимнастов 16 лет и старше наблюдается сдержанность и рассудительность в поведении, иногда даже осторожность.
Гимнасты этого возраста показали 8-10 стенов по фактору C: «эмоциональная нестабильность - стабильность», что показывает о эмоциональной зрелости гимнастов, устойчивости, невозмутимости, адаптированности к экстремальным условиям соревновательной деятельности.
По фактору F: «сдержанность - экспрессивность» гимнасты показали средний показатель 1-3 стена - неторопливый, сдержанный. Считается очень точным, надежным человеком, характеризующим как благоразумный, рассудительный, осторожный, сдержан в проявлениях эмоций.
Гимнасты показали среднее значение 7 стенов по фактору: G: «низкая нормативность поведения - высокая нормативность поведения», что характеризует гимнастов как сознательных, настойчивых людей, на которых можно положиться, обязательные. Развитое чувство долга и ответственности, настойчивость в достижении цели; по фактору H: «робость - смелость», что характеризует гимнастов как социально-смелых, незаторможенных, спонтанных (быстро принимающих решения в условиях ограниченного времени), проявляют лидерские качества; по фактор O: «спокойствие - тревожность», что свидетельствует о наличие состояний тревожности и обеспокоенности, которые могут вызвать чувство вины за плохое выступление на соревнованиях. Тренеру следует очень осторожно проводить анализ соревновательной деятельности, указывая на объективные причины, приведшие к ошибкам, в том числе и на психическое состояние перед непосредственным выступлением; по фактору Q1: «консерватизм - радикализм», что свидетельствует о критически и свободно мыслящих гимнастов.
Гимнасты показали среднее значение 5-6 стенов по факторам: I: «жесткость - чувствительность», Q2: «конформизм - нонконформизм», Q3: «низкий самоконтроль - высокий самоконтроль», F1: «низкая тревожность - высокая тревожность», F2: «интроверсия - экстраверсия», F3: «чувствительность - уравновешенность», F4: «конформность - независимость».
По фактору Q4: «расслабленность - напряженность», гимнасты показали среднее значение 1-3 стена - склонен к расслабленности, уравновешенности, удовлетворенности. В некоторых ситуациях его сверхудовлетворенность может вести к низким результатам.
При интерпретации парных сочетаний факторов, отражающих эмоциональные свойства у гимнастов 17 лет и старше мы определили, что в группе регуляторных свойств личности средние значения факторов Q3 (5-6 стенов) и G (7 стенов) говорят о способности гимнастов быть организованным и настойчивым прежде всего в ситуациях, в которых адаптировался. В случае неожиданного появления дополнительной нагрузки может действовать хаотично, неорганизованно. Избирательно относится к общегрупповым нормам и требованиям. Совестливость, ответственность в лично значимых ситуациях могут сочетаться с формальным выполнением обязанностей тогда, когда ситуация не затрагивает личных интересов.
Как показал анализ индивидуальных психологических особенностей гимнастов, в средних показателях гимнасты 17 лет и старше немного опережают своих товарищей 13-15 лет по сознательности, настойчивости в достижении целей, более эмоционально уравновешены. 
Для определения темперамента, эмоциональности, надежности гимнастов к соревновательной деятельности мы проводили тестирование по модели Г.Айзенка
В результате исследования мы обнаружили, что все 10 гимнастов соответствуют типу темперанмента - сангвиник, выражены типичные поведенческие проявления экстраверта - 13 баллов.
Выявленные в ходе исследования индивидуальные психологические особенности личности гимнастов являются консервативными и не подвержены тренировочному или воспитательному воздействию со стороны тренера.
[bookmark: _Hlk106224272]Для выявления уровня развития качеств личности и мотивации достижения успеха у гимнастов мы опросили тренов, используя тестовую методику разработанную В. Сикорой, результаты представлены в таблице 2.
Таблица 2 - Уровня развития качеств личности и мотивации достижения успеха у гимнастов
	Ф.И.
	Степень развития качеств личности и мотивации достижения успеха, баллы

	
	уверенности в себе
	способности к концентрации внимания
	способность к обучаемости
	общего поведения
	мотивации достижения успеха

	Ю. Ильдар
	4,2
	4,0
	4,0
	5,0
	5,0

	Е. Иван 
	4,0
	4,0
	4,0
	5,0
	5,0

	С. Влад
	4,0
	4,0
	4,0
	5,0
	5,0

	Г. Наиль
	4,0
	4,0
	4,0
	4,0
	5,0

	С. Олег
	4,0
	4,0
	4,0
	5,0
	5,0

	Л. Матвей
	4,0
	4,0
	4,0
	4,0
	4,0

	В. Арсений
	3,8
	4,0
	4,0
	4,0
	4,0

	В. Ярослав
	4,0
	4,0
	4,0
	4,0
	4,0

	С. Богдан
	4,0
	4,0
	4,0
	4,0
	4,0

	П. Евгений
	4,0
	4,0
	4,0
	4,0
	4,0

	Средний показатель
	4,0
	4,0
	4,0
	4,4
	4,5



Результаты исследования показали, что гимнасты обладают высоким и выше среднего уровнем развития качеств личности и сформированностью мотивации достижения успеха. Что свидетельствует о высоком уровне общей психологической подготовки гимнастов.
Результаты соревнований, проведенные в октябре 2023 года, показали, что расхождения между запланированной оценкой и полученной за комбинацию на вольных упражнениях в среднем составили 1,7 балла (таблица 3). 
Таблица 3 - Результаты выступления на вольных упражнениях
	[bookmark: _Hlk106251966]Ф.И.
	Оценка 

	
	запланированная
	полученная

	Ю. Ильдар
	13,5
	12,9

	Е. Иван 
	13,0
	12,8

	С. Влад
	13,3
	7,8

	Г. Наиль
	13,3
	11,4

	С. Олег
	12,5
	11,3

	Л. Матвей
	12,4
	12,0

	В. Арсений
	12,6
	10,2

	В. Ярослав
	11,8
	9,0

	С. Богдан
	12,6
	10,6

	П. Евгений
	12,0
	11,7

	Средний показатель
	12,7
	11,0











Четыре гимнаста допустили грубую ошибку во время выполнения комбинации. Несмотря на то, что гимнасты имели высокий уровень технической и общей психологической подготовок, о чем свидетельствуют высокие запланированные результаты, они не смогли в полном объеме реализовать качество исполнения комбинаций на вольных упражнениях.
[bookmark: _Hlk106256098]Так как результаты тестов Р. Кеттлла, Г.Айзенка свидетельствовали, что гимнасты в привычных адаптированных для себя соревновательных условиях эмоционально устойчивы организованны и настойчивы, то причиной низкого результата выступления свидетельствует о том, что гимнасты немеют управлять своим психическим состоянием в процессе самих соревнований и непосредственно перед попыткой. 
Мы также считаем, что причиной неудовлетворительного выступления может быть отсутствие в процессе специальной психологической подготовки к конкретному соревнованию психолого-педагогических приемов, повышающих уровень психологической подготовленности гимнастов.
В ноябре 2023 года на соревнованиях мы сравнили пульс, точность двигательной координации, которые отражают эмоциональное состояние гимнаста, с результатами выступлений. Замеры проводились за 10 минут до выступления, данные представлены в таблице 4. 

Таблица 4 - Зависимость оценки от показателей эмоционального состояния гимнастов
	Ф.И.
	Координация движений, кол-во ошибок
	Пульс,
уд/мин
	Оценка 

	
	
	
	запланированная
	полученная

	[bookmark: _Hlk106268168]Ю. Ильдар
	2
	130
	13,5
	13,0

	Е. Иван 
	2
	136
	13,0
	12,8

	С. Влад
	5
	142
	13,3
	10,8

	Г. Наиль
	2
	144
	13,3
	11,4

	С. Олег
	2
	136
	12,5
	11,3

	Л. Матвей
	3
	144
	12,4
	11,6

	В. Арсений
	5
	150
	12,6
	10,5

	В. Ярослав
	5
	156
	11,8
	10,1

	С. Богдан
	5
	154
	12,6
	11,6

	П. Евгений
	3
	148
	12,0
	11,7

	Средний показатель
	3,4
	144
	12,7
	11,5



[bookmark: _Hlk106327873]Показатели пульса, и результаты упражнения на координацию фиксировалось нами перед контрольным подходом за 10 минут.
В результате этого исследования мы еще раз убедились в том, что гимнасты немеют управлять своим психическим состоянием в процессе самих соревнований и непосредственно перед попыткой, что приводит к несовпадению запланированных результатов с полученными за комбинацию на вольных упражнениях. Так гимнасты, у которых была увеличена частота сердечных сокращений в основном совершили ошибки в тесте на координацию движений и показали результат выступления ниже запланированного. В среднем расхождения между запланированной и полученной оценками составили 1,2 балла. 
С ноября 2023 года по май 2024 года данная группа гимнастов стала готовиться к выступлениям по нашей программе. В учебно-тренировочном процессе мы исследовали показатели, которые отражают уровень психических процессов и эмоциональное возбуждение на тренировки и на соревнованиях, с помощью определения пульса, точности двигательной координации, точности восприятия микроинтервалов времени. 
Мы обучали гимнастов и тренеров методическим приемам управления психическим состоянием в процессе модельных соревновательных тренировок, на прикидках и соревнованиях. 
Наша задача состояла не только обучить приемам управления психическим состоянием и активизации уровня психологической подготовленности гимнастов, но и доведение показателей эмоционального состояния на соревнованиях до показателей, показанных на тренировках.
Управление показателями эмоционального состояния на тренировке и на соревнованиях свидетельствовало бы об умении гимнаста мобилизоваться и о высоком уровне психологической подготовленности к выступлениям на вольных упражнениях. Мы сравнили результаты показателей эмоциональной напряжённости перед попыткой на тренировке и на осенних соревнованиях 2023 года «Сурская осень», с результатами весенних соревнований 2024 года «Первенство России» и «Чемпионат России». Результаты, полученные в ходе исследования представлены в таблице 5, 6, 7.
[bookmark: _Hlk106328271]Таблица 5 - Показатель пульса, отражающий эмоциональную напряженность у гимнастов
	[bookmark: _Hlk106271423]Ф.И.
	Показатели пульса, уд/мин

	
	На тренировки перед контрольным подходом
	На соревнованиях перед попыткой
в 2023 году
	На соревнованиях перед попыткой
в 2024 году

	Ю. Ильдар
	86
	130
	98

	Е. Иван 
	92
	136
	114

	С. Влад
	76
	142
	112

	Г. Наиль
	88
	144
	118

	С. Олег
	92
	136
	122

	Л. Матвей
	98
	144
	120

	В. Арсений
	98
	150
	120

	В. Ярослав
	102
	156
	126

	С. Богдан
	106
	154
	132

	П. Евгений
	102
	148
	118

	Средний показатель
	94
	144
	118




Таблица 6 - Показатель координации движений, отражающий эмоциональную напряженность у гимнастов
	Ф.И.
	Показатели координация движений, кол-во ошибок

	
	На тренировки перед контрольным подходом
	На соревнованиях перед попыткой
в 2023 году
	На соревнованиях перед попыткой
в 2024 году

	Ю. Ильдар
	0
	2
	0

	Е. Иван 
	1
	2
	2

	С. Влад
	1
	5
	2

	Г. Наиль
	1
	2
	1

	С. Олег
	2
	2
	2

	Л. Матвей
	2
	3
	2

	В. Арсений
	3
	5
	3

	В. Ярослав
	3
	5
	3

	С. Богдан
	3
	5
	3

	П. Евгений
	2
	3
	2

	Средний показатель
	1,8
	3,4
	2,0



Таблица 7 - Показатель идеомоторного представления комбинации гимнастами на вольных упражнениях
	Ф.И.
	Восприятия микроинтервалов времени, секунды 

	
	На тренировки перед контрольным подходом
	На соревнованиях перед попыткой
в 2023 году
	На соревнованиях перед попыткой
в 2024 году

	
	Реальное время выполнения комбинации (сек.)
	Идеомоторное представление комбинации (сек.)
	Идеомоторное представление комбинации (сек.)
	Идеомоторное представление комбинации (сек.)

	Ю. Ильдар
	42
	42 (±0)
	44 (+2)
	42 (±0)

	Е. Иван 
	36
	37 (+1)
	33 (-3)
	37 (+1)

	С. Влад
	40
	40 (±0)
	45 (+5)
	40 (±0)

	Г. Наиль
	38
	38 (±0)
	36 (-2)
	38 (±0)

	С. Олег
	35
	36 (+1)
	38 (+3)
	36 (+1)

	Л. Матвей
	22
	25 (+3)
	25 (+3)
	20 (+2)

	В. Арсений
	20
	23 (+3)
	23 (+3)
	18 (-2)

	В. Ярослав
	19
	22 (+3)
	25 (+6)
	22 (+3)

	С. Богдан
	20
	22 (+2)
	18 (-2)
	22 (+2)

	П. Евгений
	20
	22 (+2)
	18 (-2)
	21 (+1)

	Средний показатель отклонений
	-
	   1,5
	    2,9
	    1,2



В начале педагогического эксперимента в 2023 году у большинства гимнастов было отмечено значительно учащение пульса в среднем 144 уд./мин., ниже среднего уровень нарушения координации движений - 3,4 ошибки, а также низкий уровень идеомоторного восприятия комбинации - 2,9 сек..  
Менее опытные гимнасты, выступающие по программе первого взрослого разряда и кандидаты в мастера спорта, не смогли привести себя в состояние «боевой готовности». О чем свидетельствует обнаруженная закономерность при сопоставлении данных пульса, количества ошибок нарушения координации и отклонений от идеального идеомоторного представления комбинации с результатами оценок за выступление, представленными в таблице №8. В среднем оценка за выступление в 2023 году была 11,5 балла, что на 1,2 балла ниже запланированной оценки, которую гимнасты показывали на прикидках и модельных тренировках.
Таблица 8 - Результаты запланированных и полученных оценок за выступление на вольных упражнениях
	Ф.И.
	Результаты выступления на вольных упражнениях, баллы 

	
	На последней прикидки перед контрольным подходом
	На соревнованиях перед попыткой
в 2023 году
	На соревнованиях перед попыткой
в 2024 году

	
	запланированные
	полученная
	полученная
	полученная

	Ю. Ильдар
	13,5
	13,3
	13,0
	13,3

	Е. Иван 
	13,0
	13,0
	12,8
	13,0

	С. Влад
	13,3
	13,4
	10,8
	13,0

	Г. Наиль
	13,3
	13,0
	11,4
	13,1

	С. Олег
	12,5
	12,5
	11,3
	12,5

	Л. Матвей
	12,4
	12,4
	11,6
	12,0

	В. Арсений
	12,6
	12,4
	10,5
	12,0

	В. Ярослав
	11,8
	12,0
	10,1
	12,0

	С. Богдан
	12,6
	12,6
	11,6
	12,5

	П. Евгений
	12,0
	12,0
	11,7
	12,0

	Средний показатель
	12,7
	12,6
	11,5
	12,5



Уместно при этом отметить, что через 10 мин-12 минут после выступления показатели пульса у гимнастов нормализовались.
Мы видим, что более опытные гимнасты (Ю. Ильдар, Е. Иван) даже на фоне заметного возбуждения выступали уверенно, могли справляться с эмоциональным напряжением, скорее всего это происходит из-за накопленного соревновательного опыта. Тем не менее их соревновательный результат был ненамного, но ниже запланированного.
В процессе реализации программы психологической подготовки, гимнасты научились определять свою степень эмоционального напряжения и в соответствии с этим применять предложенные нами методические приемы управления своим психическим состоянием. В итоге на соревнованиях в 2024 году гимнасты показали средние результаты за выступление - 12,5 балла, что всего на 0,2 балла ниже запланированных. По показателям, отражающих эмоциональную напряженность, гимнасты показали высокий уровень – идеомоторного представления комбинации (1,2 сек.), средний уровень нарушения координации движений (2 ошибки). И смогли научиться управлять своим эмоциональным возбуждение, о чем свидетельствуют показатели пульса. В среднем показатель пульса на соревнованиях перед подходом в 2024 году 118 уд./мин. Пульс нормализовался, приблизился к рабочему пульсу тренировок, что свидетельствует об адаптации гимнастов к соревновательным условиям, повышении уровня уверенности за результат выступления. Это естественным образом отразилось на стабильности и надежности выполнения соревновательных комбинаций. Результаты представлены в таблице 9.  
Таблица 9 - Коэффициент надежности выступлений на вольных упражнениях
	Ф.И.
	Коэффициент надежности, %

	
	Осень 2023 года
	Весна 2024 года

	Ю. Ильдар
	75
	92

	Е. Иван 
	67
	77

	С. Влад
	58
	75

	Г. Наиль
	75
	80

	С. Олег
	75
	83

	Л. Матвей
	75
	83

	В. Арсений
	58
	75

	В. Ярослав
	75
	83

	С. Богдан
	83
	88

	П. Евгений
	83
	90

	Средний показатель
	72
	83











Высокий коэффициент надежности выступлений на вольных упражнениях в 2024 году, еще раз подтверждает высокий уровень сформированности психологической устойчивости гимнастов и их умения управлять своим эмоциональным возбуждением в ходе соревнований.  В среднем коэффициент надежности выступлений повысился с 72% до 83%.
Определяя коэффициент надежности, мы рассматривали только те комбинации, которые гимнасты выполняли при подготовке к вышеуказанным соревнованиям и непосредственно на самих соревнованиях («Сурская осень», первенство и чемпионат России). Осенью и весной было выполнено по 60 комбинаций. В таблице 9 представлено процентное соотношение комбинаций, выполненных на оценку приближенную к запланированной.
Исследования показали, что нет таких гимнастов, которые не волновались бы не только перед выступлением, по и за несколько дней до старта. Степень эмоционального возбуждения гимнастов различна, и каждый должен знать свой «личный» порог напряженности и уметь регулировать свое эмоциональное напряжение с помощью психологических приемов управления психическим состоянием. 
Результаты педагогического эксперимента доказали эффективность предложенной психологической программы, повышающей психологическую устойчивость гимнастов на вольных упражнениях за счет создания условий, превышающих соревновательные параметры и применения приемов управления психическим состоянием непосредственно на соревнованиях. 








ВЫВОДЫ

1. Для успешного выступления на вольных упражнениях гимнаст должен обладать высоким уровнем восприятия и концентрации внимания, что определяется свойствами нервной системы, такими как: уравновешенность нервных процессов - позволяет параметры движений оставлять относительно неизменными; подвижность нервной системы - позволяет быстро приспосабливаться к изменяющимся условиям соревнований; сила нервной системы способствует психической устойчивости спортсмена на соревнованиях. 
Гимнаст должен обладать смешенным типом темперамента, где преобладают черты сангвиника или холерика (быстро приспосабливается к соревновательным условиям, психически устойчив, уравновешен, способен к высокому уровню концентрации внимания). 
2. Программа психологической подготовки гимнастов для повышения психологической устойчивости гимнастов на вольных упражнениях включает базовую, специальную психологические подготовки, а также методические приемы управления психическим состоянием гимнастов на соревнованиях и перед попыткой. 
Отличительными особенностями программы психологической подготовки является: 
- создание многообразия соревнований условий с целью приобретения широкой адаптации гимнастом к выступлению на вольных упражнениях;
 - создание условий, превышающих соревновательные параметры: выполнение комбинаций без разминки в процессе специальной психологической подготовки; неожиданный вызов или задержка вызова для выполнения комбинации; выполнение комбинаций в неблагоприятных условиях;
- в процессе базовой психологической подготовки: создание соревновательных условий только на вольных упражнениях; выставление оценки за комбинацию гимнастом совместно с судьями;
- наличие многообразие приемов управления психическим состоянием перед попыткой.
3. В процессе реализации программы психологической подготовки, гимнасты научились определять свою степень эмоционального напряжения и в соответствии с этим применять предложенные нами методические приемы управления своим психическим состоянием. В итоге на соревнованиях в 2024 году гимнасты показали средние результаты за выступление на вольных упражнениях 12,5 балла, что всего на 0,2 балла ниже запланированных. По показателям, отражающих эмоциональную напряженность, гимнасты показали высокий уровень – идеомоторного представления комбинации (1,2 сек.), средний уровень нарушения координации движений (2 ошибки). И смогли научиться управлять своим эмоциональным возбуждение, о чем свидетельствуют показатели пульса. В среднем показатель пульса на соревнованиях в 2024 году 118 уд./мин. Пульс нормализовался, приблизился к рабочему пульсу тренировок, что свидетельствует об адаптации гимнастов к соревновательным условиям, повышении уровня психологической устойчивости за результат выступления на вольных упражнениях. Это естественным образом отразилось на стабильности и надежности выполнения соревновательных комбинаций. В среднем коэффициент надежности выступлений на вольных упражнениях повысился с 72% до 83%.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 
Тест Р. Кеттелла
Результатом теста является профиль личности гимнаста, построенный по выявленным в ходе опроса шестнадцати факторам (от «A» до «Q4»). Факторы измеряются в условных единицах – «стенах» – и распределяются по биполярной шкале с крайними значениями в 1 и 10 баллов. Соответственно, первой половине шкалы (от 1 до 5,5) присваивается знак «−», второй половине (от 5,5 до 10) знак «+». При интерпретации следует уделять внимание, в первую очередь, «пикам» профиля, то есть наиболее низким и наиболее высоким значениям факторов в профиле, в особенности – тем показателям, которые в «отрицательном» полюсе находятся в границах от 1 до 3 стенов, а в «положительном» – от 8 до 10 стенов (рисунок 22)
[image: ]
Рисунок 2 – Пример профиля личности гимнаста 13 лет



Фактор A: «замкнутость – общительность»
Для низкого значения характерно: скрытность, обособленность, отчужденность, недоверчивость, необщительность, замкнутость, критичность, склонность к объективности, ригидности, к излишней строгости в оценке людей. Трудности в установлении межличностных, непосредственных контактов
Для высокого значения характерно: общительность, открытость, естественность, непринужденность, готовность к сотрудничеству, приспособляемость, внимание к людям, готовность к совместной работе, активность в устранении конфликтов в группе, готовность идти на поводу. Легкость в установлении непосредственных, межличностных контактов
Фактор B: «интеллект низкий-высокий»
Для низкого значения характерно: конкретность и некоторая ригидность мышления, затруднения в решении абстрактных задач, сниженная оперативность мышления, недостаточный уровень общей вербальной культуры.
Для высокого значения характерно: развитое абстрактное мышление, оперативность, сообразительность, быстрая обучаемость. Достаточно высокий уровень общей культуры, особенно вербальной.
Фактор C: «эмоциональная нестабильность – стабильность»
Для низкого значения характерно: эмоциональная неустойчивость, импульсивность; человек находится под влиянием чувств, переменчив в настроениях, легко расстраивается, неустойчив в интересах. Низкая толерантность по отношению к фрустрации, раздражительность, утомляемость.
Для высокого значения характерно: эмоциональная устойчивость, выдержанность; человек эмоционально зрелый, спокойный, устойчив в интересах, работоспособный, может быть ригидным, ориентирован на реальность.
Фактор E: «подчиненность – самоутверждение»
Для низкого значения характерно: мягкость, уступчивость, тактичность, кроткость, любезность, зависимость, безропотность, услужливость, почтительность, застенчивость, готовность брать вину на себя, скромность, экспрессивность, склонность легко выходить из равновесия.
Для высокого значения характерно: самостоятельность, независимость, настойчивость, упрямство, напористость, своенравие, иногда конфликтность, агрессивность, отказ от признания внешней власти, склонность к авторитарному поведению, жажда восхищения, бунтарь.
Фактор F: «сдержанность – экспрессивность»
Для низкого значения характерно: благоразумие, осторожность, рассудительность в выборе партнера по общению. Склонность к озабоченности, беспокойству о будущем, пессимистичность в восприятии действительности, сдержанность в проявлении эмоций.
Для высокого значения характерно: жизнерадостность, импульсивность, восторженность, беспечность, безрассудность в выборе партнеров по общению, эмоциональная значимость социальных контактов, экспрессивность, экспансивность, эмоциональная яркость в отношениях между людьми, динамичность общения, которая предполагает эмоциональное лидерство в группах
Фактор G: «низкая нормативность поведения – высокая нормативность поведения»
Для низкого значения характерно: склонность к непостоянству, подверженность влиянию чувств, случая и обстоятельств. Потворствует своим желаниям, не делает усилий по выполнению групповых требований и норм. Неорганизованность, безответственность, импульсивность, отсутствие согласия с общепринятыми моральными правилами и стандартами, гибкость по отношению к социальным нормам, свобода от их влияния, иногда беспринципность и склонность к асоциальному поведению.
Для высокого значения характерно: добросовестность, ответственность, стабильность, уравновешенность, настойчивость, склонность к морализированию, разумность, совестливость. Развитое чувство долга и ответственности, осознанное соблюдение общепринятых моральных правил и норм, настойчивость в достижении цели, деловая направленность.
Фактор H: «робость – смелость»
Для низкого значения характерно: робость, застенчивость, эмоциональная сдержанность, осторожность, социальная пассивность, деликатность, внимательность к другим, повышенная чувствительность к угрозе, предпочтение индивидуального стиля деятельности и общения в малой группе (2–3 человека).
Для высокого значения характерно: смелость, предприимчивость, активность; человек имеет эмоциональные интересы, готовность к риску и сотрудничеству с незнакомыми людьми в незнакомых обстоятельствах, способность принимать самостоятельные, неординарные решения, склонность к авантюризму и проявлению лидерских качеств.
Фактор I: «практицизм, жесткость – чувствительность»
Для низкого значения характерно: несентиментальность, самоуверенность, суровость, рассудочность, гибкость в суждениях, практичность, иногда некоторая жесткость и черствость по отношению к окружающим, рациональность, логичность.
Для высокого значения характерно: чувствительность, впечатлительность, богатство эмоциональных переживаний, склонность к романтизму, художественное восприятие мира, развитые эстетические интересы, артистичность, женственность, склонность к эмпатии, сочувствию, сопереживанию и пониманию других людей, утонченная эмоциональность.
Фактор L: «доверчивость – подозрительность»
Для низкого значения характерно: открытость, уживчивость, терпимость, покладистость; свобода от зависти, уступчивость. Может быть чувство собственной незначительности.
Для высокого значения характерно: осторожность, эгоцентричность, настороженность по отношению к людям; склонность к ревности, стремление возложить ответственность за ошибки на окружающих, раздражительность. Иногда автономность, самостоятельность и независимость в социальном поведении.
Фактор M: «практичность – мечтательность»
Для низкого значения характерно: высокая скорость решения практических задач, прозаичность, ориентация на внешнюю реальность, развитое конкретное воображение, практичность, реалистичность.
Для высокого значения характерно: богатое воображение, поглощенность своими идеями, внутренними иллюзиями («витает в облаках»), легкость отказа от практических суждений, умение оперировать абстрактными понятиями, ориентированность на свой внутренний мир; мечтательность.
Фактор N: «прямолинейность – дипломатичность»
Для низкого значения характерно: откровенность, простота, наивность, прямолинейность, бестактность, естественность, непосредственность, эмоциональность, недисциплинированность, неумение анализировать мотивы партнера, отсутствие проницательности, простота вкусов, довольствие имеющимся.
Для высокого значения характерно: изысканность, умение вести себя в обществе, в общении дипломатичность, эмоциональная выдержанность, проницательность, осторожность, хитрость, эстетическая изощренность, иногда ненадежность, умение находить выход из сложных ситуаций, расчетливость.
Фактор O: «спокойствие – тревожность»
Для низкого значения характерно: беспечность, самонадеянность, жизнерадостность, уверенность в себе и в своих силах, безмятежность, небоязливость, хладнокровие, спокойствие, отсутствие раскаяния и чувства вины.
Для высокого значения характерно: беспокойство, озабоченность, ранимость, ипохондричность, подверженность настроению, страх, неуверенность в себе, склонность к предчувствиям, самобичеванию, к депрессиям, чувствительность к одобрению окружающих, чувство вины и недовольство собой.
Фактор Q1: «консерватизм – радикализм»
Для низкого значения характерно: консервативность, устойчивость по отношению к традициям, сомнение в отношении к новых идей и принципов, склонность к морализации и нравоучениям, сопротивление переменам, узость интеллектуальных интересов, ориентация на конкретную реальную деятельность.
Для высокого значения характерно: свободомыслие, экспериментаторство, наличие интеллектуальных интересов, развитое аналитическое мышление, восприимчивость к переменам, к новым идеям, недоверие к авторитетам, отказ принимать что-либо на веру, направленность на аналитическую, теоретическую деятельность.
Фактор Q2: «конформизм – нонконформизм»
Для низкого значения характерно: зависимость от мнения и требований группы, социабельность, следование за общественным мнением, стремление работать и принимать решения вместе с другими людьми, низкая самостоятельность, ориентация на социальное одобрение.
Для высокого значения характерно: независимость, ориентация на собственные решения, самостоятельность, находчивость, стремление иметь собственное мнение. При крайних высоких оценках склонность к противопоставлению себя группе и желание в ней доминировать.
Фактор Q3: «низкий самоконтроль – высокий самоконтроль»
Для низкого значения характерно: низкая дисциплинированность, следует своим желаниям, зависимость от настроений, неумение контролировать свои эмоции и поведение.
Для высокого значения характерно: целенаправленность, сильная воля, умение контролировать свои эмоции и поведение.
Фактор Q4: «расслабленность – напряженность»
Для низкого значения характерно: расслабленность, вялость, апатичность, спокойствие, низкая мотивация, излишняя удовлетворенность, невозмутимость.
Для высокого значения характерно: собранность, энергичность, напряженность, фрустрированность, повышенная мотивация, беспокойство, взвинченность, раздражительность.
Помимо первичных факторов (которых действительно 16), тест также дает результаты по 4 вторичным.
Фактор F1: «низкая тревожность – высокая тревожность»
Для низкого значения характерно: в общем этот человек удовлетворен тем, что есть, и может добиться того, что ему кажется важным. Однако очень низкие баллы могут означать недостаток мотивации в трудных ситуациях.
Для высокого значения характерно: высокий уровень тревоги в ее обычном понимании. Тревога не обязательно невротическая, поскольку она может быть обусловлена ситуационно. Однако в чем-то имеет неприспособленность, т. к. человек недоволен в степени, которая не позволяет ему выполнять требования и достигать того, что желает. Очень высокая тревога обычно нарушает продуктивность и приводит к соматическим расстройствам.
Фактор F2: «интроверсия – экстраверсия»
Для низкого значения характерно: склонность к сухости, к самоудовлетворению, замороженности межличностных контактов. Это может быть благоприятно в работе, требующей точности.
Для высокого значения характерно: социально контактен, незаторможен, успешно устанавливает и поддерживает межличностные связи. Это может быть очень благоприятным моментом в ситуациях, требующих темперамента такого типа. Эту черту следует считать всегда благоприятным прогнозом в деятельности, например в учебе.
Фактор F3: «чувствительность – уравновешенность»
Для низкого значения характерно: тенденция испытывать затруднения в связи с проявляющейся во всем эмоциональностью. Эти люди могут относиться к типу недовольных и фрустрированных. Однако присутствует чувствительность к нюансам жизни. Вероятно, имеются артистические наклонности и мягкость. Если у такого человека возникает проблема, то на ее разрешение требуется много размышлений до начала действий.
Для высокого значения характерно: предприимчивая, решительная и гибкая личность. Этот человек склонен не замечать жизненных нюансов, направляя свое поведение на слишком явное и очевидное. Если возникают трудности, то они вызывают быстрое действие без достаточного размышления.
Фактор F4: «конформность – независимость»
Для низкого значения характерно: зависимая от группы, пассивная личность, нуждающаяся в поддержке других лиц и ориентирующая свое поведение в направлении людей, которые такую поддержку оказывают.
Для высокого значения характерно: агрессивная, независимая, отважная, резкая личность. Старается выбрать такие ситуации, где подобное поведение, по крайней мере, терпят. Проявляет значительную инициативу.
Интерпретация парных сочетаний первичных факторов
При интерпретации полученных результатов целесообразно использовать не только выраженность отдельных факторов, но и их сочетаний, образующих симптомокомплексы коммуникативных, интеллектуальных, эмоциональных и регуляторных личностных свойств. При этом следует учитывать не только полюсные значения факторов, но и средние, которые довольно часто встречаются в практике работы психолога.
Группу коммуникативных свойств образуют следующие факторы: A, H, E, L, N, Q2.
Сочетание факторов A и H отражает потребность личности в общении, умении общаться.
Сочетание факторов L и N характеризует отношение личности к другим людям.
Сочетание факторов E и Q2 отражает некоторые стороны лидерского потенциала личности.
В группу интеллектуальных свойств входят следующие факторы: B, M, N, Q1.
Сочетание факторов B и M характеризует интеллектуальные возможности личности.
Сочетание факторов N и Q1 отражают гибкость и оперативность мышления личности.
В группе эмоциональных свойств объединяются следующие факторы: C, F, H, I, O, Q4.
Сочетание факторов C и I характеризует чувствительность личности к эмоциогенным воздействиям.
Сочетание факторов H и F отражает склонность к рискованному поведению.
Сочетание факторов O и Q4 характеризует разные проявления тревожности как личностного свойства.
В группу регуляторных свойств личности входят следующие факторы: Q3, G.
Сочетание факторов Q3 и G характеризует саморегулятивные способности.














ПРИЛОЖЕНИЕ 2
[bookmark: _Hlk106345497]Пример психодиагностика личности гимнаста 13 лет по модели Айзенка
Рисунок 3 – Тип темперамента, экстраверсии/Интроверсии, Нейротизма 13-летнего гимнаста
Пример психодиагностика личности гимнаста 20 лет по модели Айзенка



Рисунок 4 – Тип темперамента, экстраверсии/Интроверсии, Нейротизма 20-летнего гимнаста


ПРИЛОЖЕНИЕ 3
Определение черт характера и мотивации
Перечень вопросов для оценки свойств личности
1. Спортсмен всегда готов (согласен, старается или всегда выполняет) выполнить любые задания, поставленные тренером.
2. Спортсмен выполняет задания, требующие многократного повторения, с неугасающим вниманием и усилием.
3. Спортсмен до самого конца соревнований повышает свои достижения.
4. Спортсмен хорошо воспринимает замечания тренера и сразу вносит изменения в технику движений.
5. Спортсмен выполняет тренировочные задания с необходимой интенсивностью даже тогда, когда за ним не наблюдают.
6. Спортсмен всегда выполняет технично движение, несмотря на большие психические или физические нагрузки (как определить степень нагрузки).
7. Высокие результаты соперников являются стимулом для спортсмена.
8. Спортсмен в состоянии быстро воспринимать новое движение и правильно воспроизводить его.
9. Спортсмен показывает в соревнованиях более высокие достижения по сравнению с тренировкой.
10. Спортсмен с большим вниманием слушает объяснения тренера, несмотря на посторонние факторы.
11. Преимущества соперников в физической или технической подготовленности не смущают спортсмена.
12. Спортсмен быстро усваивает задачи, поставленные тренером.
13. После неудачных выступлений на соревновании спортсмен настойчиво и с высокой интенсивностью продолжает тренироваться. 
14. Спортсмен во время соревнований принимает к сведению все указания тренера.
15. Спортсмен способен (даже после высоких физических нагрузок) добиваться на тренировках высоких результатов.
16. Спортсмен в состоянии быстро и самостоятельно перерабатывать указания тренера (данные для всей группы) и совершенствовать свои движения.
17. При неудачах спортсмен продолжает ставить перед собой цель, которая соответствует уровню его подготовленности и индивидуальным особенностям.
18. При обучении новым движениям спортсмен быстро усваивает их. 
19. Спортсмен показывает результаты лучше на контрольных тренировках и соревнованиях, чем в обычных условиях.
20. Во время тренировочных занятий спортсмен учитывает все замечания тренера.

[bookmark: _Hlk106039084]ИУС (индекс уверенности в себе) =  

ИСКВ (индекс способности к концентрации внимания) = 

ИМДУ (индекс мотивации достижения успеха) = 

ИСО (способность к обучаемости) = 


ИОП (индекс общего поведения) =  
Все индексы рассчитываются в усл. ед. Оценку психологических особенностей следует проводить по таблице 10.
Таблица 10 – Уровень оценки психологических особенностей личности
	Показатель
	Уровень

	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	Оценка свойств личности 
	4,2 
и больше
	3,6–4,1
	2,5–3,5
	1,9–2,4
	1,8 и меньше
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