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ВВЕДЕНИЕ  

Среди тренеров, физиологов и психологов существуют две основные точки зре-
ния на вопрос об индивидуально-типологических особенностях нервной системы 
спортсменов. Теоретики считают, что подавляющее большинство спортсменов отно-
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сится к типу с сильной нервной системой и его разновидностям, что психологические 
свойства обусловлены, прежде всего, силой, уравновешенностью и подвижностью 
нервных процессов [2, 5]. Такой же точки зрения придерживаются и специалисты-
практики. Однако другие исследователи, опираясь на накопленный в психофизиологии 
опыт компенсации отдельных свойств, а также на факты приспособления свойств 
нервной системы к требованиям двигательной деятельности, утверждают, что спорт-
смены, обладающие не только силой, подвижностью и уравновешенностью нервных 
процессов, но и противоположными свойствами могут добиться значительных успехов 
в спорте [1, 3, 4].  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В исследовании участвовало 47 девушек – мастеров спорта и перворазрядников 
по дзюдо. (Из них в экспериментальной группе – 27, в контрольной – 20 спортсменок).  

На первом этапе исследования девушки экспериментальной группы были рас-
пределены по свойствам темперамента следующим образом: экстраверты – 15, интро-
верты – 12; из них эмоциональной устойчивостью обладали 8 девушек, 14 – эмоцио-
нально впечатлительны и 5 спортсменок – с расшатанной нервной системой. Для каж-
дой из подгрупп разработаны специальные комплексы физических упражнений общей 
и специальной физической подготовки с учетом свойств темперамента спортсменок, 
технико-тактической и психологической подготовленности к соревновательной дея-
тельности (рис. 1). 

 
Рис. 1. Схема экспериментальной методики подготовки дзюдоисток к соревно-

вательной деятельности 
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Анализ результатов тестирования с использованием различных двигательных 
заданий специальной физической подготовки показал, что в экспериментальной груп-
пе большинство анализируемых показателей достоверно улучшились, о чем свиде-
тельствуют результаты тестирования: «забегание на мосту влево 5 раз, вправо – 5 раз» 
- на 27,13% (р<0,01), «переворот на мосту 10 раз» - на 11,46% (р<0,05), «10 бросков 
партнера через бедро» - на 41,27% (р<0,01), «вставание на мост из стойки 5 раз» - на 
24,12% (р<0,05), «переходы с переднего моста на задний и обратно 5 раз» - на 45,49% 
(р<0,01), «входы на бросок через спину 10 раз с отрывом от ковра, выходы на бросок 
через спину за 30 с» - на 39,33% (р<0,01), «переворот соперника на болевой прием из 
положения высокого партера 5 раз» - на 49,02% (р<0,001), «уходы с удержания сбоку 
через борцовский мост 5 раз» - на 45,12% (р<0,01) и «набрасывание двух партнеров: 
бросок через бедро за 10 с» - на 45,12% (р<0,01). 

В контрольной группе достоверные изменения выявлены только в 1, 3, 5, 6 и 9 
тестах. Другие показатели специальной физической подготовленности у спортсменок 
этой группы изменились недостоверно.  

С помощью педагогического наблюдения выявлено, что у спортсменок экспе-
риментальной группы значительно снизился уровень предсоревновательного эмоцио-
нального возбуждения. Как показали первичные исследования, перед разминкой 
спортсменки экспериментальной группы были слегка взволнованы, дыхание было 
учащенным, движения - координированные, свободные, но несколько напряженные. В 
поведении особых отклонений не наблюдалось, внешне девушки выглядели спокойно, 
но алгоритм предстартовых действий выполнялся не совсем четко и последовательно. 
В речи спортсменок преобладали слова о том, что соперники очень сильные, лучше 
подготовлены. Девушки контрольной группы отличались спокойствием, ровным, спо-
койным дыханием и спокойным, сосредоточенным поведением и четким выполнением 
алгоритма предстартовых действий. После разминки, непосредственно перед боем, все 
исследуемые показатели, как в экспериментальной, так и в контрольной группах зна-
чительно ухудшались. 

В процессе исследования в зависимости от свойств темперамента девушкам 
экспериментальной группы предлагалось регулярно использовать следующие приемы, 
способствующие снятию предстартовой тревожности: самоприказы, целенаправленное 
представление ситуаций, разнообразные способы отвлечения, сознательное управле-
ние мышечным тонусом, дыхательные упражнения как средство саморегуляции и ис-
пользование физических упражнений для управления физическим состоянием.  

К моменту окончания исследования в данных педагогического наблюдения за 
девушками контрольной и экспериментальной групп наблюдались значимые, по срав-
нению с первым этапом, изменения. Повторное тестирование после разминки перед 
ответственными соревнованиями показало, что дзюдоистки, занимающиеся по экспе-
риментальной методике, внешне спокойны, несмотря на то, что несколько напряжены 
позы и движения и наблюдается легкий тремор пальцев. В речи спортсменок преобла-
дали слова о том, что победа над соперником возможна. В то же время спортсменки 
контрольной группы были возбуждены и не уверены в победе над соперником. 

Естественно, это отразилось на результатах соревнований. Анализ боевых дей-
ствий спортсменок позволил отметить следующее: в экспериментальной группе 
спортсменки, по сравнению с первым этапом исследования, на 37,4% эффективнее 
выполняли броски партнера через бедро, на 22,2% - броски через спину, показали на 
38,5% больше эффективных атак и на 50,0% меньше пропущенных приемов. В кон-
трольной группе эти показатели, соответственно, изменились лишь на 11,2, 13,3, 20,0 и 
16,4%. 

Следовательно, предположение о том, что занятия по экспериментальной мето-
дике способствовали формированию готовности к соревновательной деятельности, 
еще раз нашло свое подтверждение в данных боевых действий дзюдоисток. 
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ВЫВОДЫ 

1. Организация и построение тренировочного процесса с учетом свойств тем-
перамента способствует значительному повышению уровня специальной физической 
подготовленности дзюдоисток-юниорок.  

2. Использование в тренировочном процессе психолого-педагогических прие-
мов, способствующих снятию предстартовой тревожности, позволило значительно 
улучшить боевые действия спортсменок во время ответственных соревнований.  
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