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ПРЕДИСЛОВИЕ
Настоящее учебное пособие разработано в соответствии с тематикой координационного плана НИР «ВГИФК» на 2013-2017 гг., технического задание по направлению 04. по проблеме: «Реализация нравственного потенциала в подготовке спортивного педагога»
Учебное пособие направлено на формирование осознания онтологии духовно-телесного развития как ценности физической культуры, нравственной основы профессиональной деятельности; самосовершенствование гуманистической сущности личности тренера и реализации в  условиях спортивной деятельности.
В пособии рассматриваются основы научно организованного  самовоспитания, самообразования, самоорганизации, которое наряду с преподаванием позволяет формировать нравственную сферу личности  спортсмена, умение строить конструктивные отношения в системе «тренер-спортсмен» и реализовать себя в процессе занятий средствами физической культуры и спорта.
Тематическая составляющая первой главы, заложенная в требованиях к профессиональной деятельности тренера, отражает новые тенденции в науке о физической культуре и спорте, опираясь на психологические закономерности, психологию развития, акмеологию («акме»-вершина, высшая точка, расцвет) и педагогическую классику. Изложение тем дается в виде алгоритмов, что делает доступным  самостоятельное движение тренера по пути самосовершенствования. ОБСУЖДАЕМ, ОСМЫСЛЯЕМ, ПОНИМАЕМ, РЕАЛИЗУЕМ ‑ такая последовательность в мышления поможет тренеру оценить великую значимость его личностных качеств в формировании будущих поколений спортсменов.
Вторая глава посвящена психолого-педагогическому сопровождению в вопросах самостоятельной подготовки юношей к сдаче норм ГТО. В ней содержится общая характеристика психологических закономерностей в процессе познания себя и открытия своих возможностей, формировании мотивации к занятиям физической культурой и удовлетворению потребностей в здоровом образе жизни. Предложены методические рекомендации по их реализации, ориентиры и ключевые  понятия.
Пути и средства конструирования личностных смыслов в индивидуальном сознании ориентированы на гуманистические и экзистенциональные ценности. Даны базисные знания, связанные с изучением потенциальных возможностей, что позволяет эффективно управлять физическим развитием в процессе подготовки к сдаче норм ГТО  и преодолевать волевые и эмоциональные трудности. В материал глав включен опыт работы авторов, ориентированный на руководство физическим и психическим развитием посредством самостоятельной подготовки.
В пособие вошли содержательные ориентиры, индивидуальные задания, упражнения, психологические тесты, а так же словарь необходимых терминов и понятий. Приведен список литературных источников, электронных ресурсов, схемы и таблицы.
Вдумчивое изучение предложенного учебного пособия позволит пополнить багаж знаний тренера и осуществлять практическое использование материала пособия в процессе профессионально-личностного развития.

Глава 1
РЕАЛИЗАЦИЯ НРАВСТВЕННОГО ПОТЕНЦИАЛА ЛИЧНОСТИ ТРЕНЕРА В СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
1.1. Характеристика нравственного потенциала личности тренера
Тренер ‑ это призвание, служение, смысл жизни, альтруизм, гуманизм!
Профессиональная деятельность тренера, ее продуктивность во многом зависят от осознания и понимания высокой ответственности как доверенных лиц общества за воспитание и подготовку смелых, сильных, лучших спортсменов России.
Деятельность тренера ‑ сложный по функциональной структуре и профессиональному содержанию труд, требующий от человека проявления всех возможностей, особенно нравственных. Спорт – это сфера деятельности, в которой активизируются страх, агрессивность, конкуренция, жестокость и максимальная психологическая напряженность за результат в борьбе любой ценой, в которой сложно реализовать свой нравственный потенциал.  Спортивная деятельность может вести как к реализации нравственных возможностей, так и к деформации личности тренера и спортсмена. Культивирование силы, физическая выносливость, максимальная психическая напряженность, быстрота решений в дефиците времени и в нестандартных ситуациях, авторитарность, повышенная самоуверенность тренера, максимальная регламентация в отношениях «тренер-спортсмен», «команда-тренер», требуют развитых нравственных начал, гуманистических ценностных ориентаций.
Нравственный опыт тренера является условием его профессионального роста. Чтобы быть востребованным тренером, необходимо полностью отдаваться тренировочному процессу, уметь передать спортсмену не только знания, но и самое важное воспитывающее начало ‑ свою душу,  миропонимание, жизненные ценности, ориентации, убеждения, свое отношение к себе,  миру, людям, коллективу, стране.
Тренер ‑ это образец воспитанности, культуры поведения, умеющий грамотно, императивно выразить свою мысль, давая толчок к развитию спортсмена, побуждая к достижению высоких и достойных побед, помогая преодолеть невозможное. Все перечисленное определяет высокий уровень компетентности, профессиональное мастерство.
Однако спортивная деятельность ограничивает и затрудняет реализацию нравственных убеждений тренера в построении отношений со спортсменами. Спортивные школы часто ориентированы на быстрый результат, без учета того, что при скоростном старте в спортивной карьере у спортсмена не успевает сформироваться устойчивость к славе, сложностям карьерного роста и конечности спортивной деятельности. У спортсмена наступает осознание, что без спорта ему «некуда идти», что «уже всего достиг», или имеющихся способностей ему не достаточно, чтобы быть «самым-самым».
Эти проблемы по большей части связаны с недостаточными воспитательными действиями тренера, содержание которых, во-первых, необходимо направлять на развитие ментальных (гностических, когнитивных), творческих способностей, тактического и оперативного мышления спортсмена путем подбора стимулов, соответствующих его потенциальным возможностям и жизненным планам. Во-вторых, для предотвращения указанных сложностей в жизни спортсмена, необходимо использование тренером психолого-педагогических технологий с опорой на гуманистические ценности таким образом, чтобы спортсмен мог открыть для себя новые горизонты профессионального развития и новые смыслы жизни. Тренер не тренажёр, он наставник и преданный «слуга» своего дела. Ему особенно важно понимать, что воспитание эмоционально-волевой и нравственной сферы спортсмена открывает путь для развития, если это воспитание соответствует следующим правилам:
- сформированность идейных основ поведения, особенно патриотизма спортсмена; нравственного сознания; мотивов высоких достижений в спортивной деятельности; моральных чувств; нравственного опыта
- ориентация на ментальное развитие, обогащение социальными знаниями, на развитие рефлексии; 
- направленность на эстетическое, эмоциональное воспитание и стремление к творчеству, привитие хорошего вкуса и эстетического отношения к действительности;
- стремление к воспитанию воли и развитию волевых усилий, их проявлений; воспитанию волевых качеств личности.
Действия тренера в спортивной деятельности ‑ это целый комплекс психолого-педагогических приемов, средств, методов развития психических процессов, формирования индивидуальных свойств личности, управления различными состояниями. Это обучение двигательным знаниям, умениям, навыкам, направленное на достижение запланированных результатов. Действия спортсмена чаще всего ориентированы конкретно и однозначно. Оценке подвергается не сама личность, а результат во времени, весе, высоте, забитых мячей, выполнении трудностей, оригинальности движений, быстроте, силе, красоте и так далее.
В таком положении возможно определенная профессиональная деформация личности спортсмена.  Психологи подтверждают, что спортсмен хорошо осознает себя, как субъекта «чисто физических» способностей, а со стороны морали, интеллекта он воспринимает себя ограниченно и обедненно. По результатам исследований Л.И. Бездверной теоретической и практической готовности тренера к реализации нравственного потенциала, тренеру мешает противоречие между результатом в спортивной борьбе любой ценой и нравственностью спортсмена. Разрешение такого противоречия нам видится в наличии у тренера «профессиональной компетентности», именно она указывает на зрелость и мастерство тренера в профессиональной деятельности и характеризуется: 
- динамизмом личности тренера, способностью совершенствовать профессиональные способности;
 - умением конструктивно сотрудничать, нести социальную ответственность, удерживать на высоком уровне имеющийся авторитет;
- наличием гуманистической направленности в структуре личности тренера и реализации ее в системе отношений «тренер-спортсмен»;
- стремлением «Я» к вершине (акме) мастерства, противостоять профессиональной деформации личности, используя средства психогигиены и реабилитации.
Тренеру необходимо помнить, что :
 - поведение, действия и решения тренера в любой педагогической ситуации зависят от системы его выстроенных ОТНОШЕНИЙ к себе, другим;
- отношения человека формируются на основе имеющихся у него мировоззрения, убеждений, ценностей, идеалов и ориентаций.;  
- мировоззрение тренера зависит от НАПРАВЛЕННОСТИ его личности;     
- направленность в структуре личности отражает ХАРАКТЕР человека;
- условия для формирования характера обеспечивает ТЕМПЕРАМЕНТ, как его природная основа;
- индивидуальные свойства личности (темперамент, характер,  направленность) находят отражение в ПОТРЕБНОСТЯХ и МОТИВАХ  человека. 
Следовательно, все индивидуальные свойства личности взаимно связаны, зависят друг от друга и характеризуют ПСИХИКУ тренера и ее проявления в поведении. 
Профессиональная устойчивость тренера рассматривается как зрелость всех свойств личности, психических функций, социальной готовности и духовного развития с гуманистической направленностью. Только психологическая ЗРЕЛОСТЬ тренера дает возможность реализации  нравственного потенциала, образуя основу, скрепляющую и объединяющую все профессионально-значимые личностно индивидуальные свойства тренера (характер, темперамент, способности, мотивы, потребности и т.д.). Такая система ценностных отношений в спортивной деятельности ориентирует тренера на нравственное совершенствование в профессии, развивая природные его возможности, поднимаясь, на уровень «новых смыслов».
 Яркими иллюстрациями к нравственной стороне личности тренера в учебно-воспитательном процессе служат многие теории ученых в области физической культуры и спорта .Согласно теории П.Ф. Лесгафта, физическое воспитание есть благоприятная почва духовной деятельности. Воспитание нравственности, тела и ума – один процесс. Движением выражаются все богатства, возникающие во внутреннем мире процессов переживаний и чувств, интереса и удовольствия, сосредоточения.
От общего влияния физических упражнений на личность изменяется и нравственная сфера личности, создается гармония человека, пополняется воз​можность «буферного психологического механизма». 
П.Ф. Лесгафт, оценивая роль физического развития в нравственном развитии, отмечал, что их единство формирует трудолюбие, самостоятель​ность, творческие начала, закаливает личность как физически, так и нравственно.
Нравственное закаливание личности средствами физического воспитания оберегает ее от профессиональной деформации, эмоциональной неустойчивости, позволяет достойно выходить из сложных ситуаций морального выбора.
Нравственное закаливание воспитывает волю, делает людей энергичными, бодрыми, мужественными, «нелегко падающими духом», стойко переживающими удары судьбы и разные неприятности. 
Гуманизм спортивного педагога, наряду с одаренностью его знанием дела, имеет первостепенное значение, и есть величайшее бескорыстие, глубокая любовь к детям, горячее стремление передать им то, что открыто ему, умение создавать нравственный климат.
В человеческой природе заложены возможности, позволяющие научиться добродетели и стать добродетельным. Человек по природе добрый. «Все выходит хорошим из рук мироздания, все вырождается в руках человека» Ж-Ж. Руссо. Человек не рождается злым или добрым, скромным или наглым ‑ он таким становится.
Однако мнение Гербарта Спенсера расходится с предыдущим утверждением. Он считает, что нравственные возможности зависят от генетики человека. Природа неизменна и самые тонкие и мощные воспитательные усилия малоэффективны и беспомощны, «порочная природа граждан» всегда будет давать себя чувствовать. 
Положения современной психологии свидетельствуют о том, что качества гуманной личности могут быть сформированы у каждого здорового человека в процессе организации его жизнедеятельности при любых природных способностях нервной системы. Все нормальные люди практически способны к неограниченному духовному развитию. Созидательные силы не рождаются вместе с человеком, а создаются, развиваются и совершенствуются в конкретной природной и социальной реальности со всеми своими сущностными качествами и силами (Дж. Рейнуотер). 
Личностные (моральные) качества развиваются под воздействием общественно-практической деятельности, а не обусловлены генетически (В.В.  Давыдов). Существует неразрывна связь возможностей личности с деятельностью, особенностью ее проявлений (В.В. Крутецкий). Природа человека формируется в процессе взаимодействия общества с человеком, обстоятельства в той же мере творят людей, в какой мере люди творят обстоятельства (К. Маркс). Человечность выступает как фактор саморазвития личности (А.В. Суворов). 
Сказанное позволяет утверждать, что личностью не рождаются, личностью становятся. Биологические особенности не определяют нравственную сущность, но оказывают влияние. Личность спортивного педагога есть совокупность не всех индивидуальных его способностей, а лишь тех, которые раскрыты и определяют тренера-творца, профессионала, наставника. Человечность как качество, присущее только человеку, будет являться важной особенностью личности тренера.
Гуманистическое мировоззрение личности дополняет и определяет саморазвитие тренера, поднимая его на уровень самодостаточности, на вершину значимости для окружающих. В период нахождения своих смыслов и выбора механизма отношений, тренер претерпевает мучительные, а порой болезненные трудности. Он стоит перед выбором: человечность по отношению к себе за счет бесчеловечности по отношению к другому. Или человечность по отношению к другому за счет бесчеловечности по отношению к себе; паразитизм, жертвенность, бесчеловечность с одной стороны, и взаимное бескорыстие, доверие, помощь, гуманизм с другой стороны.
От того, какой механизм будет реально предпочитаться, преобладать в образе жизни формирующейся личности, таким и будут ее потребности, интересы, идеалы, самооценка, уровень притязаний, жизненный потенциал, а так же форма реализации человечности в профессиональном пространстве. 
Нравственный выбор отношений формирующаяся личность тренера способна сделать тогда, когда ей известны движущие силы, источники и средства развития человечности.
Такими источниками должны стать:
- опыт, практика человечности в спортивной деятельности;
- осознание этого опыта с позиции гуманистического мировоззрения, как аксиоматической ценности, формы человечности.
Подведя итог наших рассуждений о сущности нравственного потенциала тренера и его необходимости реализации в спортивной деятельности, уточним само понятия «потенциал». Декарт хорошо высказался: «Объясняйте значение слов, и вы избавите человечество от половины его заблуждений».
 ПОТЕНЦИАЛ – это возможность проявиться при известных условиях тому, что существует в скрытом виде.
НРАВСТВЕННЫЙ потенциал ‑ это сложное структурное образование человечности, совокупность психологических особенностей человека, соответствующих потребностям общества и личности, проявление нравственных чувств, отношений, обеспечивающих накопление нравственного опыта.
Вопросы для самоконтроля:
1. Какую роль в профессиональном развитии  тренера играет его нравственный опыт?
2. Что может препятствовать реализации нравственного потенциала тренера?
3. Дайте характеристику понятия «профессиональная компетентность» в аспекте деятельности тренера.
4. Как П.Ф. Лесгафт оценивал роль физического развития ы целостном становлении личности человека?
5. Охарактеризуйте деятельность по «нравственному закаливанию» личности.
6. Раскройте понятие «нравственный потенциал». В чем может состоять нравственный потенциал тренера?
1.2.  ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ГУМАНИСТИЧЕСКИХ ОТНОШЕНИЙ В СИСТЕМЕ 
«ТРЕНЕР-СПОРТСМЕН»
Анализируя весь спектр психолого-педагогических условий, обеспечивающих гуманистическую, нравственную составляющую отношений в системе «тренер-спортсмен», мы решили остановиться на: коммуникативной компетентности тренера, наличии нравственных идеалов у тренера и сформированности у него нравственных переживаний.
Коммуникативная компетентность тренера ‑ обязательное условие профессионализма и путь реализации нравственных возможностей в системе отношений «тренер-спортсмен» через саморазвитие и осознание тренером своего места и роли в этой системе. Осуществление нравственных поступков тренера в ситуациях морального выбора, уважение себя и других, стремление к нравственным идеалам – это средства созидания конструктивных взаимодействий.
Экспрессивная (коммуникативная) способность является лакмусовой бумажкой уровня речевой культуры тренера. Голосовая экспрессия или менторский тон; эмоциональный пафос или настрой на необходимое состояние; темп речи, четкая дикция, верные ударения, грамотность, выразительность, способность заражать, внушаемость голоса и другое являются показателями коммуникативной компетентности тренера.
Нравственный идеал – как этот феномен определяет содержание отношений в системе «тренер-спортсмен»? Обратим наше внимание на высказывания умов глубокой древности, труды гуманистов эпохи Возрождения и современных представителей, утверждающих, что неравственные идеалы личностей побуждают к саморазвитию. По их мнению, идеал бывает высокий, но заведомо недостижимый. Его предназначение ‑ быть маяком, ориентиром, высшим образцом. Портрет тренера как мужественного рыцаря, титана сильной волей и высокими моральными принципами, готового защитить своих спортсменов от заблуждений, подготовить к жизни, воспитать стойкость и мужество, может выступать таким маяком.  
Другой идеал достаточно приземленный. Он, как правило, имеет реальное воплощение. Реальный идеал – это герой своего времени. Это тот, которому завидуют, на месте которого хотели бы оказаться. Возможно, что в качестве идеального тренера могут выбрать знакомого им профессионала, подготовившего спортсменов высокого класса, либо создадут собирательный образ на основании непосредственного общения и взаимодействия с несколькими тренерами. Использование нравственного идеала служит для развития человечности и является средством, повышающим нравственные возможности личности тренера. Идеал в таком случае выступает как движение к целостности личности к единству в нем истины, добра и красоты.
Согласно представлениям ученых, нравственный идеал обеспечивает тренеру постижение человечности. Приобщение его к прекрасным образам позволит познать красоту и гармонию, открыть новые смыслы в профессии, определить самого себя среди этих смыслов.
Указывая на тесную связь между нравственными целями и идеалами, М.Г. Казакина отмечает, что идеал должен быть не просто мечтой, представ​лением о превосходной форме человеческих и профессиональных отношений, но и целью всего нравственного изменения человека.
Гуманность взаимодействия строится, прежде всего, на идеалах, к которым стремится личность в своем совершенствовании. Нравственный идеал – это устойчивые и действенные мотивы деятельности и поведения личности, определяющие его отношение к действительности.
Необходим поиск педагогически обоснованных идеалов, позволяющих направить интересы тренера в позитивное русло.
 Следовательно, идеалы не обладают прямолинейностью переноса нравственных ценностей в поступки, но обусловлены внутренними процессами самой личности.
Осознанность и переживание различных впечатлений приобретают личностный смысл, когда личность опирается на конкретные образцы, примеры конкретных личностей. 
Для формирования идеала тренера важным является встреча с конкрет​ными образцами, что раскрывает практический профессиональный смысл и побуждает к реализации себя через воссоздание идеала. С возникновением образа «Я – тренер», человек видит профессию не только такой, какая существует в действительности, но и такой, какая она может или должна быть, побуждая стремиться и приближаться к известным идеалам.
Так как в основе любого чувства лежат переживания, именно организуемые нравственные переживания ориентируют на выбор идеалов, норм, правил, и имеют огромную силу. Развитие чувств, при которых обеспечивается формирование образцов, переход от знаний к значению для себя ‑ это:
- эмоциональный отклик;
- восприимчивость к чувствам других людей и их переживаниям;
- понимание и принятие особенностей спортсменов и их индивидуальные возможности. 
Исходя из данных положений, мы полагаем, что эффективность развития чувств, формирование гуманных переживании обеспечится через конкретные идеалы. Проанализируем модель идеального тренера. Основные личностные и профессиональные качества спортивного педагога: вынослив, силен, прекрасно сложен, психически устойчив, уравновешен, выдержан, у него развит самоконтроль, потребность в самовоспитании, осознавая себя как личность, он адекватно оценивает свои и чужой мир, умеет подавлять низменные чувства в себе и направлять эмоциональные всплески в позитивное русло. 
Перечисленные качества определяют гармонию, целостность, авторитет, культуру отношений, долг и доброту, подчеркивая существенные особенности педагогического труда и значимости выполняемой общественной миссии.
Отношения в системе тренер-спортсмен строятся на сотрудничестве, внимании к чувствам и возможностям спортсмена, на уважении и требовательности к нему, признании самостоятельности суждений.
 Основная форма отношений в таком случае: совет, консультация, беседа, дискуссия, наставление. Контроль осуществляется сообразно психическим и физическим особенностям спортсменов. Весь смысл отно​шений состоит в том, чтобы не подавить собственную активность учащихся; включить в решение возникающих проблем и нравственный выбор, умение проявить нравственную устойчивость, возможность отстоять свою позицию и признать мнение другого, подчиниться правилам и создать свои.
Вопросы для самоконтроля:
1. Что такое коммуникативная компетентность тренера?
2. Нравственный идеал тренера ‑ определите сущность и дайте характеристику понятия.
3. Каковы условия реализации гуманистических отношений в системе «тренер-спортсмен»?
1.3. ВЛИЯНИЕ ГУМАНИСТИЧЕСКОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ ЛИЧНОСТИ ТРЕНЕРА НА ФОРМИРОВАНИЕ НРАВСТВЕННОЙ СФЕРЫ СПОРТСМЕНА
В образе тренера особое значение придается единству нравственного и физического развития личности. «Красота тела – это наивысшая степень целесообразности, степень гармонического соответствия и сочетания противоречивых элементов во всяком устройстве, всяком организме, каждая красивая форма, линия, сочетание» – это целесообразное решение, выработанное природой за миллионы лет естественного отбора: правильная линия в единстве борьбы противоположностей, которую видели еще древние греки.
 Значение личностных качеств тренера  в педагогической деятельности  и влияние их на воспитательный процесс рассмотрены в работах Е.Г. Балбасова (1984); Н.М. Божко (1984); В.И. Журавлева (1995); В.П. Крутецкого (1980); Л.М. Митиной (1994); А.А. Деркача (2000); А.Г. Асмолова (2014); А.В. Родионова (2017) и др., где есть попытка классифицировать морально-профессиональные качества личности педагога. Проведен ряд исследований, анализирующих возможности реализации личностных качеств тренера в системе гуманистических отношений «тренер- спортсмен», в которых необходимыми профессиональными качествами тренера определены такие, как понимание спортсмена - 80%; справедливость в требованиях - 75%; уважение к личности - 63%; тактичность - 53%; внимательность, готовность оказать помощь, поддержать в трудную минуту - 49%; чувство юмора - 40%. То есть, с позиции гуманности именно эти качества (компетенции) должны быть константным, т.е. независящими от времени. 
Какие качества могут быть конкретными, т.е. необходимыми тренеру в связи с требованием нового времени? Среди педагогов нет единого мнения на этот счет: целеустремленность, настойчивость, скромность, готовность к эмпатии, потребность к социальному взаимодействию (П.Ф. Каптерев); конструктивные, организаторские, коммуникативные способности (Н.В. Кузьмина); эмоциональность, любовь к детям, способность понимать учащихся и руководить ими (Ф.Н. Гоноболин); доброта души, искренность, вежливость, справедливость, сочувствие, понимание, сердечность, великодушие, терпеливость (Ш.А. Амонашвили); доброжелательность, отзывчивость, внимательность, заботливость, чуткость (Н.М. Трофимова); целеполагание, человечность, оптимизм, предвидение, рефлексия (А.К. Маркова); доброта, тактичность, чувство собственного достоинства (Л.М. Митина); нравственность, культура, крепкое здоровье, физическое со​вершенство (М.Я. Виленский); подход к детям, интерес к жизни учащихся, верность и интерес к педагогике (С.М. Фридман).
Из описательного анализа качеств личности, характеризующих профес​сионализм, исследователями особо подчеркиваются гуманные качества личности считая, что они, материализуясь в процессе взаимодействий, создают духовные смыслы и ценности у воспитанников.
Анализ сказанного определяет, что ядро профессионально-личностных качеств составляют ГУМАННЫЕ качества и проявление ГУМАННОСТИ во взаимоотношения, именно это оказывает непосредственное влияние на личность спортсмена.
Разное толкование понятия гуманности и гуманизм обнаруживается в рамках, казалось бы, единого подхода к указанному качеству личности тренера.
 Гуманность в нашем представлении – это комплекс положительных моральных качеств личности; установка на моральные нормы, сострадание и др.; средство, повышающее нравственные возможности личности, ее духовность.
Гуманизм в структуре общественного сознания, с позиции философов определяется как мировоззренческая система, антропокосмическая картина мира (Н.Г. Холодный). Это система ценностных ориентаций, совокупность идей, признание и утверждение универсальной значимости человеческой личности.
С позиции В. Даля, гуманный человек – это «людской», человеческий, человечный, истинно просвещенный, милосердный.
Обобщая представленные определения понятия «гуманности», мы будем считать, что это нравственное качество, обращенное к другим, реализуемое во взаимоотношениях, установках на уважение, внимание, тактичность и др.
Отсюда комплекс морально-положительных качеств составят такие гу​манные качества личности как человеческое достоинство, доверие, уважение, чуткость, культура движений, любовь, ответственность, человечность, которые проявляются в отношениях к людям в форме сочувствия, сострадания, заботы о других, ощущение своего долга, ответственность, реализуемой в конкретном образе жизни каждого разумного существа. Движение личности тренера к профессионализму, «восхождение к индивидуальности» ‑ это раскрытие потенций в ходе личностной и профессиональной самореализации благодаря наличию личностных качеств и осознания их использования:
- ответственность – как человеческая разумность, предполагает в широком смысле долг сохранения человеческой жизни и природы, в узком – долг любви, сохранение здоровья спортсмена как физического, так и психического;
 -достоинство – как ни с чем не сравнимая ценность, проявление индивидуальности;
- уважение личности другого – как проявление высокой духовности; 
- доброжелательность – как стержень гуманистических отношений утверждение неповторимости личности, щедрости души, радость общения, удовлетворенность трудом;
- любовь к детям – основное профессиональное качество личности (Л.Н. Толстой); от того как мы любим, в той мере и познаем (В. Соловьев); любовь дает зрение, делает зрячим педагога (В. Франк); связана с душой ребенка, с чуткостью и внимательностью к нему (В.А. Сухомлинский). Гуманное качество личности «любовь к детям» нами рассматривается, как ситуативная характеристика устойчивости, признак человечности, оно по​зволяет приобрести личности уверенность, пробуждает социальную активность к конструктивным действиям и создает условия для реализации нравственных возможностей.
Присвоение личностью комплекса морально-положительных (гуман​ных) качеств и трансформация во внутренние смыслы способствуют формированию гуманистических отношений в системе тренер-спортсмен, включает «внутренний механизм», где выстраивается своя индивидуальность, являясь фактором достижения мастерства. Профессионализм в спортивной деятельности определяется как высокое искусство, пространство реализации нравственных потребностей, отношений. Гуманистическая парадигма становится ведущей для получения конкретных показателей физического и духовного развития спортсмена. Поэтому следует серьезно пересмотреть устоявшиеся приоритеты в работе тренера. Необходим отказ от жестокой нормативности, одномерности, строго заданной детерминации в системе отношений. Нужно по-новому осмыслить тренировочный процесс, найти адекватные требования к спортсмену, сохранив уникальность его «Я».
Подавление самостоятельной мысли, отрицательные оценки, манипулирование, конформизм, двоемыслие (лицемерие) тренера и другое мешают расширять  границы видения окружающего мира, добра, любви, себя в мире человечества, не делают причастным к переживаниям других, к принятию и пониманию других,  препятствуют личностному росту.
Нравственные качества, объединенные в комплекс положительных личностных образований, составляют «гуманность тренера», которая характеризуется: ответственностью, достоинством, уважением себя и другой личности, любовью к детям.
Девиз гуманных отношений в системе «Тренер-спортсмен» должен быть таким: «Вход воспрещен тренерам злым, мстительным, не уравновешенным и без чувства юмора, с пустыми глазами и душой».
Вход открыт тренерам интеллектуальным, креативным (огромная фантазия, предвидение, оригинальность), мажорным (оптимизм, юмор), скромным и красивым душой, улыбчивым (свидетельство о духовном здоровье и нравственной силе), готовым к риску, гибким, с колоссальной самоорганизацией и работоспособностью.
 Успешность нравственного развития тренера зависит от подчи​ненности и взаимосвязи прежнего опыта в отношениях с осознанием и потребностями проявлений и нравственных ценностей.
Значимость нравственных ценностей в становлении личности, формирование жизненной позиции, самостоятельности, потребности в любви, уважении, признании отмечают ученые А.Г. Асмолов, И.С. Абраменкова, С.М. Годник, А.В. Запорожец, В.А. Петровский, Н.В. Соловьева, В.Э. Чудновский.
Повышение нравственных возможностей личности будет зависеть от нравственно-ценностных мотивов. Они способны создавать условия для рас​крытия тех побудительных свойств личности будущего учителя, которые сформировались ранее в жизненном опыте.
А.Г. Здравомысловым, А.Я. Ядовым было отмечено, что будущая жизненная позиция зависит от ценностных ориентаций и мотивационно​смысловых отношений формирующейся личности.
В психологических исследованиях А.Г. Асмолова формирование мотивов в структуре личности рассматривается как движущий, естественный механизм, возникающий на определенном этапе онтогенеза и требующий регуляции и управления им. 
Существенным для нашей работы является уточнение того, что побуждает субъекта к гуманистическим отношениям. Психологи отмечают: мотив побуждает человека либо к внутренним состояниям, либо к внешним (А.В. Петровский); мотив отождествляется с потребностью, заставляя работать человека (Л.Б. Ительсон); мотив – это предмет, соотнесенный с потребностью, является побудителем к отдаленным действиям и теснейшим образом связан с волевым регулятором поведения, деятельностью человека (А.Н. Леонтьев).
Взаимосвязанность мотивов, интересов, идеалов, установок составляет мотивацию личности, а мотивация и есть побуждение тренера к построению субъект-субъектных отношений во взаимодействии тренера со спортсменом.
Итак, побуждающими силами субъекта к деятельности, являются такие состояния личности как воля, мотивация, где доминирующей силой поведения является потребность человека. Поэтому нравственное станов​ление личности тренера, будет зависеть и от наличия альтруистических потребностей, которые отражают одну из сторон человечности.
В силу устойчивых моральных мотивов их стабильности и значимости в профессиональном и личностном пространстве, мы не можем отрицать явления, встречающиеся в реальных педагогических взаимоотношениях тренер-спортсмен, при которых возникают потребности не только «для других» (альтруистические), но и потребности «для себя» (эгоистические).
Особенности педагогической профессии характеризуются альтруисти​ческими потребностями личности тренера, то есть «для других», как носителя гуманных идеалов, установок, нравственных ценностей и гуманных качеств.  Следовательно, тренеру должны быть присущи только потребности «для других» и нет места эгоистическим потребностям. Но такое утверждение имеет формальный подход. 
В практической деятельности мы встречаем как альтруизм, так и эгоизм, и это обусловлено законами существования и выживания человека в спортивном мире.
Эгоизм имеет необходимые стороны для любой разумной личности. Он помогает обрести чувство собственного достоинства, независимость суждений, самостоятельность мышления.
По оценке Э. Фромма, человек, который способен любить только дру​гих, не любя себя, вообще не способен любить. Ощущение смысла и цели собственной жизни происходит лишь тогда, когда личность осознает, что нужна другим. Определяя такую взаимосвязь, как доброта, отзывчивость, терпение, помощь, выдержка «для других» всегда оказывается благом «для себя». Данные положения подтверждают мнение о том, что в потребностях тренера есть место как альтруистическим, так и эгоистическим потребностям. В этой связи важным представляется научить тренера находить «золотую середину» между потребностями «для себя» и потребностями «для других». Она символизирует сплав двух побуждений: альтруистических потребностей действовать на благо спортсменов и потребностей действовать с ориентацией на собственное профессионально-личностное развитие. 
Для реализации альтруизма и эгоизма в равной степени, не переходя гра​ни золотой середины, необходимы соответствующее условия взаимодействия. Такими условиями, на наш взгляд, являются гуманистические отношения в системе «тренер-спортсмен». 
Насколько личность самостоятельна, разумна, ориентирована на гуман​ность, внимательна к чувствам окружающих, настолько будет пропорциональна потребность двух побуждений.
Поэтому тренер, отвечая запросам спортивного общества, должен стремиться к гармонии души и тела. Это великая педагогическая битва личности, которая позволяет субъекту сохранить относительную самостоятельность и автономию по отношению к «внутреннему» (своим влечениям, сиюминутным капризам) и по отношению к «внешнему» (разного рода влияниям извне, прежде всего социальным). В соответствии с этим понимается мотивационно-ценностный смысл потребностей как «буферный психологический механизм».
Целенаправленное формирование мотиваций побуждает личность к активному познанию окружающего мира, способствует развитию творческих, нравственных качеств в профессиональной деятельности.
Таким образом, мы можем представить шкалу личностных смыслов, имеющую поуровневое строение: неличностный, эгоцентрический, группоцентрический, гуманистический, духовный уровни. Целостность всех уровней дает личности возможность выстраивать субъект-субъектные отношения, приобретая опыт баланса.  Гуманистические ценности имеют смысловые устремления общечеловеческой направленности. За каждым человеком подразумевается равенство прав, свобод, обязанностей, устремленность на создание результатов, которые принесут равное благо другим. Выбор всегда за каждым и зависит от направленности личности.
Исходя из предложенного теоретического анализа по проблеме реализации нравственного потенциала тренера в спортивной деятельности, предлагаются интегрированные схемы, отражающие основы формирования гуманистической направленности личности тренера, механизм реализации нравственного потенциала личности тренера (см. схема 1, 2).
Вопросы для самоконтроля:
1. Что такое гуманизм? Гуманные качества личности тренера?
2. Перечислите факторы, препятствующие личностному росту?
3. Как связаны между собой нравственное сознание тренера и личность спортсмена?
Формирования г
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Механизм реализации нравственного потенциала личности тренера.
Глава 2. Психолого-педагогическое сопровождение самостоятельной подготовки молодого человека к сдаче норм ГТО
2.1. Здоровый образ жизни как фактор общечеловеческой ценности и национального здоровья
Кто хочет очень долго жить, 
Здоровым и счастливым быть?
Бросай милок, курить и пить
Да, начинай себя любить!
С утра вставая потянись и зарядку сделать не ленись.
Скакалки, обручи, мячи – друзья твои.
И будешь ты, но словно Ферс,
И как у Геркулеса пресс!
Одно условие – трудись,
Твое здоровье – это жизнь!
Цель освоения ГТО ‑ обеспечить общество гражданами, которые обладают потребностью в здоровом образе жизни, стремлением к гармонии своего тела и духа. Необходимо жить по принципу – «мы кузнецы национального здоровья»!
Если хочешь быть «кузнецом» своего здоровья, приносить пользу Отечеству и быть цивилизованным, современным молодым человеком 21 века, то будь готов к труду и обороне. Каждый  молодой человек, желающий самостоятельно работать над своим физическим развитием, может сократить путь к намеченным целям с помощью освоения норм ГТО соответственно своей возрастной группе. 
Для этого необходимо знать: 
· существующие научные концепции, сведения о физической культуре;
·  основополагающие теоретические положения и механизмы физического воспитания;
· психические закономерности, позволяющие сконцентрировать внимание на главном, тем самым экономя время на достижения поставленной цели. 
Назначение раздела пособия, дать молодому человеку руководство к самостоятельным действиям, помочь разобраться с вопросами: что надо знать, уметь, соблюдать при сдаче норм ГТО.
Вместе мы ОБСУЖДАЕМ, ОСМЫСЛЯЕМ, ПОНИМАЕМ свои притязания, личностную и социальную значимость самостоятельных занятий по физическому развитию, а так же реально сопоставляем свои желания с наличием возможностей (способностей).
Каждый раздел содержит теоретический, практический материал, рекомендации, литературу по изучаемым вопросам.
Особое внимание обращено на определения ключевых понятий. Их осмысление – основа, позволяющая ориентироваться в многообразии мнений и научных предпочтений. Поскольку проблема самосовершенствования имеет исключительное значение, то предлагаемый материал как раз направлен на вовлечение молодых людей в самостоятельную мыслительную и физкультурную деятельность. Содержание предлагаемого раздела способствует формированию мировоззрения, эмоционально-волевой и мотивационно-потребностной сферы личности как факторов самовоспитания и самообразования.
 Намечены ориентиры в создании психолого-педагогических условий, необходимых для самосовершенствования. Они позволят сформировать потребность к самостоятельным занятиям физической культурой. 
Используемые знания будут условием развития воли молодого человека, навыков, привычек и потребности в здоровом образе жизни (ЗОЖ). 
Идеал телесной и духовной красоты занимал умы многих людей с глубокой древности, с античных времен. Однако в далеком прошлом гармоничное соединение физического и духовного в человеке полностью исключало труд. Дети рабовладельцев воспитывались в презрении к труду, который был уделом рабов. В средние века идеалом становится духовный аспект развития личности. Церковь (а именно она монополизировала все дело воспитания в этот период) считала, что физические радости отвлекают человека от церковных догм и объявило их греховными. В этих условиях идея сочетания духовной и физической красоты считалась еретической и совершенно остановилась в развитии. Идея гармонического развития человека вновь прозвучала и получила дальнейшее развитие в трудах педагогов-гуманистов эпохи Возрождения. Эта эпоха подарила миру много разносторонних образованных людей, развивших физические качества до высокого совершенства.
В настоящий момент данная идея вновь становится актуальной в нашей стране.  В свете указа президента Российской Федерации о введении Всероссийского физкультурного комплекса «Готов к труду и обороне», Владимир Владимирович Путин обозначил этот вопрос как одно из ведущих факторов формирования личности и национального здоровья российского человека.
В детерминации развития личности физического и психического состояния, уровень физической подготовленности, профилактика негативных социальных ксенофобных установок – все это предпосылки становления личности как гражданина, семьянина, работника. В физкультурном образовании должен сработать механизм культурогенеза, где человек самоценен.
Исходя из этого, были поставлены следующие цели ГТО:
· формирование отношения к здоровому образу жизни как к личному и общественному приоритету; 
· профилактика возникновения и развития факторов риска различных заболеваний;
·  пропаганда ответственного отношения к своему здоровью, начиная с детского возраста; 
· повышение информированности родителей, педагогов и медицинских работников по методикам формирования здорового образа жизни у детей;
·  дальнейшая пропаганда родителями, педагогами и медицинскими работниками полученных знаний среди детей и подростков;
·  формирование навыков по снижению неблагоприятного влияния на здоровье поведенческих факторов риска (рекомендации по коррекции питания, двигательной активности, режиму сна, труда и отдыха, оздоровлению условий быта, управлению стрессом, отказу от вредных привычек). 
Цели ГТО, предполагают решение следующих задач:
·  формирование мотивации к ведению здорового образа жизни и коррекции своего поведения;
·  формирование приверженности к дальнейшему соблюдению принципов ЗОЖ;
·  дальнейшая пропаганда участниками акции гигиенических знаний среди знакомых и родственников.
Таким образом, понятие «здоровье» рассматривается нами как гармоническое единство обменных процессов организма, проявление состояния оптимальной жизнедеятельности организма, которое определяет биологическую и социальную адаптацию к среде, а также адекватное поведение человека в различных жизненных ситуациях. 
Вопросы для самоконтроля:
1. Каковы цели освоения ГТО?
2. Каковы задачи освоения ГТО?
3. Что должен знать молодой человек для того, чтобы подготовиться к сдаче норм ГТО?
4. Что такое здоровье и здоровый образ жизни современного молодого человека?
2.2. Познание себя – открытие своих возможностей – преодоление себя!
Уровень здоровья человека зависит во многом как от общего, так и физического воспитания.
Процесс воспитания рассматривается как один из видов деятельности по преобразованию человека: его психологического состояния, мировоззренческих позиций, самосознания и способов реализации ценностных ориентаций. Процесс социализации, становления личности происходит на протяжении всей жизни и определяется как формирование уникального сплава интеллектуального и социокультурного знания, переживания и опыта.
Воспитание (с лат. вытягивать, выращивать) человека связано с обучением, развитием и формированием всесторонней развитой личности. По высказыванию А.П. Чехова, «в человеке должно быть все прекрасно: душа, тело и поступки». Целостность личности воспитанного человека характеризуется гармонией физической, умственной, эстетической, нравственной, трудовой составляющих. 
Осуществим анализ показателей каждой из сторон процесса воспитания. Результат умственной воспитанности молодого человека – это умение мыслить самостоятельно, находить творческие решения. Показателями умственной воспитанности выступают развитие когнитивных процессов, их гибкости, абстрактного мышления, понимание противоречий, обдумывание, интеграция мыслей, культура умственного труда, знание основ наук о природе, обществе и др. 
Результатом физической воспитанности молодого человека выступают развитие физических качеств, таких как, силы, ловкости, выносливости, гибкости, быстроты; различных систем организма; формирование привычек к систематическим занятиям физическими упражнениями, соблюдение личной гигиены, закаливание и сформированная потребность в ЗОЖ. 
Результатом нравственной воспитанности молодого человека является внутренняя способность быть верным общечеловеческим принципам. Это умение делать выбор поведения с учетом моральных требований и норм, ценностей; соблюдение правил поведения в обществе (этикет); наличие у молодого человека развитых моральных качеств, таких как, честь, совесть, эмпатия, сочувствие, ответственность, мудрость, мужество, умеренность, справедливость по отношению к людям. Мерилом нравственности выступает духовность личности, степень приобщения к духовной культуре общества. Содержанием нравственного воспитания являются идеалы и гуманистические ценности. Предпосылкой духовного развития человека выступает стремление не ограничивать свою жизнедеятельность удовлетворением только физиологических и материальных потребностей.
 Результатом эстетической воспитанности молодого человека является сформированность художественно-эстетического сознания – это способность воспринимать чувствовать, оценивать красивое в искусстве, уметь отличать прекрасное от безобразного. Эстетическое воспитание предполагает формирование стремления к удовлетворению эстетических потребностей, вкус, участие в творчестве, организация жизненного пространства по законам творчества и красоты, ведь, по мнению Ф. Достоевского, именно «красота спасет мир».
Трудовая воспитанность молодого человека – это сознательное отношение и склонность к труду. Продуктами трудового воспитания выступают признание любого труда, желание трудиться, дисциплинированность, проявление предприимчивости, потребность в труде как черты характера. 
На практике трудно выделить сферы исключительного влияния обучающих и воспитательных воздействий на формирование человека. Все они важны и взаимодействуют друг с другом, создавая целостность личности. Хотя в научном понимании организации процессов в обучении и воспитании есть свои особенности. Обучение больше влияет на развитие интеллекта, воспитание – личности, то есть на то, «чем человек может и должен быть» (К.Д. Ушинский). Здоровый образ жизни интегрирует в себе оба этих компонента, предполагая и «здоровье ума», и «здоровье души».
Здоровый образ жизни подразумевает целый комплекс аспектов человеческой жизнедеятельности, от определенных норм в питании до эмоционального и психологического настроя. Вести здоровый образ жизни – это значит полностью пересмотреть существующие привычки в еде, физической деятельности и отдыхе и др.
Для изменения своего привычного образа жизни к здоровому необходимо  иметь  твердую силу воли, мотивацию, установку, ориентиры и учитывать факторы, которые мешают достижению цели. 
Мы предлагаем ОСМЫСЛИТЬ аспекты здорового образа жизни через призму психологических знаний и тем самым помочь себе быстрее достичь результатов в самостоятельной подготовке сдачи норм ГТО.
Статистика современного этапа развития нашего общества свидетельствует о снижении уровня психологического здоровья молодежи. И это заставляет осуществлять поиск эффективных способов и средств сохранения душевного здоровья молодых людей. Известно, что первостепенная роль в сохранении и формировании психологического здоровья принадлежит самому человеку, его образу жизни, ценностям, установкам. Степень гармонизации внутреннего мира и отношений с окружением, зависит от нас самих. Мы несем ответственность за все, что происходит с нами.
Проявление равнодушия к себе, непонимания своей души, неразвитая потребность в рефлексии, безответственность по отношению к своему  здоровью ведут к образованию комплексов и болезней. Наше поведение – это результат отражения психики человека. Как развиты и насколько развиты психические процессы, такие как ощущения (зрительные, слуховые, осязательные, вкусовые, обонятельные, боли, голода, двигательно-мышечные), восприятие, внимание, память, мышление, воображение – все это будет определять Ваше поведение, поступки, действия.
Насколько сформированы индивидуальные психологические свойства личности: характер, темперамент, потребности, мотивы, способности, направленность личности, настолько эффективно Вы будете принимать решения в различных жизненных ситуациях и уметь управлять различными состояниями, эмоциями, чувствами.  Как Вы понимаете, одно зависит от другого, создавая  уникальность каждого из нас, определяя различные реакции на одну и ту же ситуацию. 
Неповторимость каждого из нас в этом многоцветном, удивительно-увлекательном, прекрасном мире может растеряться. Человек может вместо оптимистического настроя, выбрать пессимизм, уныние, агрессивность, враждебность и другие вредные здоровью позиции по отношению к себе и миру.
Наша задача дать установку молодому человеку на позитивное восприятие жизни, сформировать понимание, что ключ к психологическому здоровью находится в осознании следующих представлений в организации ЗОЖ: 
· в здоровом теле, здоровый дух;
· достижении поставленной цели возможно через преодоление трудностей;
· ценность человека состоит в единстве физического и психологического здоровья;
· естественный врожденный потенциал требует реализации и этому необходимо следовать, развивая свои зада тки в способности; способности – это свойства личности, являющиеся условиями успешного осуществления определённого рода деятельности;
· необходимы установка на самодостаточность и уважение себя и других; установка – неосознанное психологическое состояние, внутреннее качество субъекта, базирующееся на его предшествующем опыте, предрасположенности к определенной активности в определенной ситуации;
·  терпение к другим должно сочетаться с эмоциональностью, рефлексивностью; рефлексия – мыслительный процесс, который направлен на изучение человеком самого себя, переосмысление собственных ценностей и устоев;
· успех – это действие, действие и еще раз действие!
В осознании предложенных представлений о ЗОЖ у молодого человека могут возникнуть вопросы к самому себе: ЧТО Я УМЕЮ, ЧТО МОГУ, ЧТО Я ДЕЛАЮ ХОРОШО? И это есть первый шаг к самостоятельной подготовке к сдаче ГТО, путь к ЗОЖ. 
Результативность самостоятельных занятий молодого человека может быть высокой при развитии мотивационно-потребностной сферы, то есть мотивов и мотивации. Что это?
Мотивация – имеет первоначальное значение для любой деятельности человека. Это совокупность мотивов, способность человека удовлетворять свои потребности посредством какой-либо деятельности.
Мотив – это внутренняя сила, связанная с потребностями личности, побуждающие ее к определенной деятельности. Мотивы бывают осознанные, осмысленные и прочувствованные. Они многообразны и подразделяются на низшие (биологические) и высшие (социальные).
Биологические мотивы – это влечения, желания, хотения человека, отражающие его физиологические потребности.
Социальные мотивы – это интересы, идеалы, убеждения личности, которые играют гораздо более значительную роль в ее жизни.
Физиологическую основу мотивации составляют потребности, которые перерастают в мотивацию, активизируют центральную нервную систему и другие потенциалы организма. Мотивация в свою очередь активизирует работу соответствующих функциональных систем, прежде всего афферентный синтез и акцептор результатов действия.
Мотивация создает особое состояние функциональной системы – предпусковую интеграцию, которая обеспечивает готовность организма к выполнению соответствующей деятельности.
В свою очередь мотивация возникает на основе совокупности мотивов.
Удовлетворение потребности (нужда человека) строится на влечениях, эмоциях, убеждениях, установках, стремлениях, намерениях, мечтах, страстях и интересов.
Влечение – мотив, выражающий недостаточно осознаваемую потреб​ность. Может угасать или переходить в стремление.
Эмоции – непосредственное переживание отношения к мотиву, сопровождающее действия человека. Неудача молодого человека может быть связан с эмоциями в форме стресса, аффекта.
Установки – неосознанные побуждения к деятельности, предрасположенность к которой не ясны субъекту. Бывают позитивными и негативными, самостоятельными и внушаемыми.
Убеждения – мотивы, базирующиеся на опыте человека. Базовая основа убеждений может быть узкой (принципы), широкой, достаточной для решения профессиональных вопросов (взгляды) и целостной (мировоззрение).
Стремления – мотивы, отражающие потребность в таких условиях существования, которых пока нет, но могут быть достигнуты в результате соответствующей деятельности.
Намерения – мотивы в тот момент, когда человеку известны средства достижения желаемого, но он еще не приступил к их осуществлению.
Мечты – стремление к предмету созданному воображению.
Страсти – мотивы, обладающие неодолимой притягательной силой в сравнении с другими предметами.
Интересы – эмоциональные проявления идеальных потребностей.
Представляем Вашему вниманию основные мотивы подготовки к сдаче ГТО.
	Основные мотивы подготовки к сдаче нормативов ГТО

	Начавшие заниматься
	Давно занимающиеся

	Укрепление здоровья;
Снижение массы тела;
Улучшение физической подготовленности;
Вызов самому себе;
Улучшение самочувствия.
	Удовольствие от программы от занятий;
Организация и методика самостоятельных занятий;
Тип активности;
Социальные факторы.


Под влиянием мотивов происходит возбуждение (повышение) тонуса симпатической нервной системы, в результате чего усиливаются вегетативные реакции, и возрастает собственно-поисковая активность организма человека.
Мотивами самостоятельных занятий физической культурой могут быть:
- общественное одобрение: родителей, сверстников, любимого человека;
- самосовершенствование: достижения контроля разума над телом, овладение новыми умениями и навыками, победа над собой;
- образ жизни: привычка, отсутствие чего-то лучшего, модно, престижно, дополнительное внимание, особый, отличный от других, более привлекателен для противоположного пола;
- независимость - индивидуальность: сам планирую расписание, занимаюсь один когда решу, поиск единомышленников;
- эмоциональное облегчение: занятие приносит ощущение спокойствия, значимости, получение определенной разрядки, ощущение бодрости;
- социальный статус: уважительное отношение со стороны окружающих;
- самонаправленность: осознание определение цели в жизни, достижение уверенности в себе, понимание причин их знание.
Кроме того, возникают субъективные эмоциональные переживания, которые имеют преимущественно негативный оттенок до тех пор, пока не будет удовлетворена соответствующая потребность.
Потребности – это испытываемая личностью нужда в чем-либо.
Характерными особенностями потребностей являются:
· конкретный содержательный характер потребности, связанной обычно или с предметом, которым стремятся обладать люди, или с какой-либо деятельностью, которая должна доставить человеку удовлетворение (например, определенная работа, игра, результат и т. п.);
· более или менее ясное осознание данной потребности, сопровождаемое характерными эмоциональными состояниями (привлекательность объекта, связанного с данной потребностью; неудовольствие, а иногда и страдание от неудовлетворения потребности и т. п.);
· наличие хотя и часто слабо осознаваемого, но всегда присутствующего эмоционально-волевого состояния, ориентирующего на поиск возможных путей удовлетворения потребностей;
· ослабление или полное исчезновение этих состояний, а в некоторых случаях даже превращение их в противоположные состояния при удовлетворении ранее реализованных потребностей (например, чув​ство отвращения при виде пищи в состоянии пресыщения);
· повторное возникновение потребности, когда нужда, лежащая в основе ее, вновь дает о себе знать.
Потребности человека многообразны. Обычно их делят на ма​териальные – потребности в пище, одежде, жилище, тепле и др., и духовные связанные с общественным существованием человека, – потребности в общественной деятельности, труде, общении  друг с другом, приобретение знаний, изучение наук, в творчестве и т.д.
Предлагаем Вашему вниманию иерархию потребностей человека, предложенную гуманистической психологией А. Маслоу, в которой вершиной развития личности является достижение саамореализации.
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Рис. 1. Иерархия потребностей А. Маслоу
Стремление к удовлетворению потребности и наличие соответствующей к нему мотивации позволяет молодому человеку достичь своей цели, реализовать имеющиеся возможности. Поэтому молодому человеку необходимо знать, учитывать свои потенциальные возможности на данном возрастном периоде развития (16-17 лет; 18-23 года), что соответствует 5-6 ступени ГТО. Эта возрастная группа характеризуется следующими психологическими показателями:  
· стремление к самоутверждению, самовыражению, оно является движущей силой саморазвития,  подтверждая гражданскую зрелость молодого человека;
· возможность утверждения себя в профессии;
·  формулировка жизненных целей и планов. Если не происходит удовлетворение этих потребностей, то молодые люди приходят к безответному инфантилизму, иждивенчеству, пустому времяпрепровождению, игнорированию системы социальных ценностей и запретов;
· психофизиологическое развитие в юношеский период связано с неравномерностью развития психических функций. Так к 18-25 годам отмечается высокая степень восприимчивости социального и профессионального опыта. В 26-29 лет наблюдается подвижность, гибкость когнитивных процессов; 
· социальная ситуация развития в этот период характеризуется достижением автономии;
· новообразованием считается самоопределение, наличие сформированности мировоззрения, ориентация на самого себя. 
· ведущей деятельностью раннего зрелого возраста (19-28 лет) является учебно-профессиональная, первичная трудовая деятельность, создание семьи, самовыражение, реализация индивидуальных смыслов. Молодой человек выстраивает систему личностных, культурных и духовных ценностей. Ему свойственно построение семейных отношений, чувство компетенции, овладение различными социальными ролями, установление дружеских связей.
Зная свои потенциальные возможности в своей возрастной категории и учитывая их при постановке целей, выборе мотивов, мы создаем условия для удовлетворения своих потребностей.
ПОМНИМ и берем на заметку следующие мотивационно-потребностные ориентации:
· потребность и возможность совершенствовать себя;
· стремление к самообразованию и выходу за пределы своих возможностей;
· обучение физическим упражнениям может выполняться репродуктивным (воспроизведение) и  продуктивным (творческим) способом;
· особую роль приобретает овладение контрольно-оценочными действиями в самостоятельных занятий;
· форма самостоятельной работы имеет последовательность: прогнозирующая, планирующая, присутствие, самооценка;
· возможно и целесообразно формирование привычек, приобретение опыта, творческого отношения к любым действиям;
· молодые люди желают принимать участие в спортивных, общественных, исследовательских обществах;
· приоритетными становятся мотивы самообразовательной деятельности связанные с жизненными перспективами, выбором профессии, рациональной  организацией семьи;
· стремление к анализу себя; определение сильных и слабых сторон своей личности;
· укрепление  социальных мотивов: долга, отдачи обществу деловые контакты;
· стремление к реализации, достижению своих целей, целеполагание, исходя из индивидуального самоопределения и социальной значимости деятельности;
· умение объективно оценивать свои поступки.
Учитывая предложенные мотивы, необходимо их соотнести с реальными достижениями, которые могут быть достигнуты в пределах имеющих возможностей.
УМЕЕМ:
· сравнивать себя и свои успехи с самим собой и собственными прежними результатами; 
· оценивать себя по индивидуальному вкладу в то или иное достижение;
· планировать свои цели с учетом прошлого опыта, возможностей (способностей) и внутренних устремлений, притязаний.
	ПРОЯВЛЯЕМ:
1. Объективное восприятие реальности.
2. Принятие себя такими, какой есть.
3. Ответственный подход к тому или иному виду занятий.
4. Естественность, простота и гибкость поведения.
5. Независимость, потребность в автономии, личном пространстве.
6. Чуткость, эмпатичное (сочувствующее) отношение ко всем людям.
8. Демократичность. 
9.  Стремление к творчеству (креативность).
ЗНАЕМ, что


1. Самое большое препятствие  – страх.
2. Самая мощная сила – вера.
3. Самая большая ошибка – пасть духом.
4. Самый опасный путь – ложь.
5. Самое коварное чувство – зависть.
6. Самый красивый поступок – простота.
7. Самая лучшая защита – улыбка.
Выводы:  
Мотивационно-потребностный аспект личности несомненно является побуждением к определенной активности, обеспечивает удовлетворение потребностей определенным способом. Являясь источником этой активности, мотивы удерживают человека в рамках данного пути. Знания и понимание этого развивают  неугасимое стремление к достижению поставленных целей, и они являются пусковым механизмом деятельности и поддерживают необходимый уровень активности в процессе самостоятельной подготовке к сдаче норм ГТО. 
Следующим значимым психолого-педагогическим аспектом самостоятельной подготовки сдачи норм ГТО молодого человека выступает эмоционально-волевая сфера личности.
 Мы знаем, что ядром личности, детерминирующим все ее частные проявления, служит потребностно-мотивационная сфера. Она представляет собой сложную и взаимосвязанную систему стремлений и побуждений человека.
Те или иные действия индивидуума всегда совершаются при наличии тех или иных потребностей, которые трансформируются в мотивы, интересы, убеждения, желания, ценностные ориентиры и т.д. Важную роль в формировании потребностей и мотивов играет эмоционально-волевой аспект.  Благодаря этому мозг человека отражает актуальную потребность (ее качества и величины) и вероятность ее удовлетворения в данный момент. Мы условно разделим психические процессы на эмоцию и волю.
Воля человека неотделима от наших эмоций. Эмоции – это универсальная мера значимости. Своеобразная «валюта мозга», и регулируется у человека опять же волевыми усилиями.
Эмоция не только трансформирует, но и усиливает потребность. Чувство радости, воодушевление даже при небольшом успехе, усиливает потребность достижения конечной цели. Эмоциональная сфера человека являет собой сложное хитросплетение элементов, которые вместе позволяют переживать всё происходящее с человеком и вокруг него. 
Эмоционально-волевая сфера состоит из четырёх основных компонентов:
1. Эмоциональный тон – это реагирование в форме переживания, которое задаёт состояние организма. Именно оно информирует организм о том, насколько удовлетворены его текущие потребности, насколько ему сейчас комфортно. Если прислушаться к себе, то можно оценить свой эмоциональный тон.
2. Эмоции – это субъективные переживания, касающиеся ситуаций и событий, важных для человека проявляются в чувствах.
3. Чувство – это устойчивое эмоциональное отношение человека к какому-то объекту. Они всегда субъективны и появляются в процессе взаимодействия с окружающими. Чувства и эмоции формируют эмоциональное состояние.
4. Эмоциональное состояние отличается от чувства своей слабой направленностью на объект, а от эмоции – большей продолжительностью и устойчивостью. Оно всегда запускается определёнными чувствами и эмоциями, но при этом как бы само по себе. Человек может быть в состоянии эйфории, гнева, подавленности, меланхолии и т.д.
Эмоции в большей или в меньшей мере регулируют жизнь каждого из нас. Обычно за ними признают четыре основные функции:
· Мотивационно-регулирующая функция, призванная побуждать к действию, направлять и регулировать. Нередко эмоции полностью подавляют мышление в регуляции поведения человека. Реализация этой системы происходит через вербальную (слово) и невербальную (жест, поза, мимика) коммуникацию.
· Коммуникативная функция отвечает за взаимопонимание. Именно эмоции сообщают нам о психическом и физическом состоянии человека и помогают выбирать правильную линию поведения при общении с ним. Благодаря эмоциям мы может понимать друг друга, даже не зная языка.
· Сигнальная функция позволяет сообщать о своих потребностях окружающим при помощи эмоционально-выразительных движений, жестов, мимики и т.д.
· Защитная функция выражается в том, что моментальная эмоциональная реакция человека способна в некоторых случаях спасти его от опасностей.  
Эмоции тесно связаны с волей. 
При возникновении препятствий в удовлетворении потребностей человек проявляет свою волю. Воля есть только у человека. У животных она отсутствует так как, воля – это сознательная регуляция человека собственного поведения и деятельности, которая связана с преодолением внутренних (характер, темперамент, мышление, внимание, мотивация, способности, а так же нравственно-духовные качества др.) и внешних (социальные ситуации, общество, друзья, погода и др.) препятствий. Воля в поведении человека проявляется через волевые качества личности: смелость, решительность, целеустремленность, самообладание, дисциплинированность. Преодоление препятствий на пути намеченной цели требует волевого усилия. 
Волевое усилие ‑ это особое состояние нервно-психического напряжения. Когда возникает препятствие достижению цели, то волевые усилия мобилизуют физические, интеллектуальные и моральные ресурсы человека. Воля человека демонстрирует, как проявляется его уверенность для осуществления какого-либо решения в достижении цели. Если воля занимает ключевое место в осуществлении моих действий, являясь инструментом реализации поставленных целей, то я должен знать алгоритм волевого акта при принятии какого-либо решения.
Знаем
Психологическая структура волевого акта 
Наличие побуждения (мотивов, мотивации, потребностей)
Представление и осмысление цели действий 
(благодаря абстрактному мышлению, памяти и вниманию)
Выбор средства для достижения намеченной цели.
Проявление волевых усилий при наличии развитых волевых качеств.

Это отражает алгоритм выполнения принятого решения.
Помним
Помогают развивать волевые качества (смелость, решительность, целеустремленность, самообладание, дисциплинированность) у молодого человека следующие условия:
1. Затруднения при удовлетворении желаний. 
2. Самостоятельное принятие решений, ответственности за них. 
3.  Планирование цели исходя из реальных возможностей. 
4. Борьба с прокрастинацией.
5. Развитие волевых качеств личности осуществляются непосредственно в процессе физкультурных занятий. 
6. Необходимо строгое соблюдение режима жизни и систематических занятий физической культурой. 
7.  Целесообразна последовательность тренировочных занятий «от простого к сложному» и обязательное выполнение запланированных тренировочных нагрузок. 
8. Эффективность тренировочных занятий увеличивается благодаря  преодолению препятствий высокой степени трудности (неблагоприятные погодные условия, пересеченная местность и т.д.). 
9. Нельзя ставить себе рамки, нужно «выходить из зоны комфорта», дерзать!
Вопросы для самоконтроля:
1. Что такое умственная воспитанность и как именно она проявляется?
2. Чем характеризуется физическая воспитанность личности?
3. Что выступает результатом нравственной воспитанности?
4. Что можно назвать продуктами трудового воспитания?
5. Назовите основные индивидуально-психологические свойства личности?
6. Перечислите основные мотивы подготовки к сдаче норм ГТО?
7. Опишите структуру эмоционально-волевой сферы личности и ее роль в подготовке к сдаче норм ГТО?
2.3. Рекомендации по самосовершенствованию   личности средствами физической культуры
Руководство к действию
Действие 1.
Осознаем свои волевые возможности. Если Вы обнаружите, что у Вас слабая сила воли, то не стоит расстраиваться. Силу воли можно развить с помощью тренинга. (Представьте, что сила воли ‑ это мышца. Чем больше ее качать, тем сильнее она будет становиться. Начинайте с малого. 
Действие 2.
Задаем себе вопрос: «Что мне нужно сделать для того, чтобы начать подготовку к сдаче нормативов ГТО?». Найдите книгу, пособие, видео, информацию из интернета, программы по психологии на тему «Воля, мотивы, эмоции и их развитие» и получите исчерпывающую информацию для определения последовательности действий.
Действие 3.
Определяем время самостоятельных занятий. Желательно утро, приблизительно 20 минут в день, в одно и тоже время.
Действие 4. 
Пройдем тестирование для диагностики внимания, памяти, мышления. Играем в игры на развитие этих процессов, например, Викиум, 50+игр для развития мозга. (BBC: Тайны мозга. Развитие мышления / BBC: Brain Story (фильм 1-5) и др.
Действие 5.
Самоконтроль. Регулярное ведение «Дневника занятий»,
где фиксируются данные, полученные в процессе тренировочного занятия: пульсовая реакция на нагрузку, субъективные показатели самочувствия, результаты сдачи норм комплекса ГТО, самоотчет, планирование, сроки сдачи.
Действие 6.
Регистрация на официальном сайте участника Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
Вывод.
Действуйте, действуйте и еще раз, действуйте. Вы станете обладателем волевых качеств, таких как целеустремленность, инициативность, смелость, решительность, выдержка, дисциплинированность. Наличие их позволяет молодому человеку владеть собой, подчинять двигательные действия исполнению мысли, контролировать внимание, сохранять уверенность, не поддаваться гневу, тревожности и создавать положительные эмоции.
Когда молодой человек прогнозирует получение результатов самостоятельной деятельности и вдруг происходит сбой планов, то потребность может потерять свою привлекательность. Труднодоступное может порождать состояние безнадежности. Все эти процессы сугубо индивидуальны. Так система координат «потребность и вероятность их удовлетворения» зависит от темперамента, от черт характера личности и ее нравственности. Чтобы противостоять трудностям в удовлетворении потребности, необходимо вооружить молодого человека средствами и методами самообучения. Начинать надо с изучения опыта предшествующих поколений, с освоения норм культуры и развития креативности молодого человека. Основой самовоспитания как высшей формы воспитания является формирования конкретных черт характера и качеств личности. Огромную роль в этом занимает нравственно-духовная сфера личности. 
Человек остается человеком до тех пор, пока обладает гуманизмом (человеколюбие), душевностью, умением проявлять эмпатию (сочувствие) к другим.
В процессе сложного, диалектически противоречивого становления личности усвоенные, осмысленные, пережитые духовные ценности становятся самостоятельными детерминантами функционирования личности в деятельности. В этом проявляется то, что нравственность становится силой, побуждающая поведение, определяющая отношения людей друг с другом. 
На сегодняшний день приоритетом является нравственное саморазвитие как высшая форма личностного роста. 
Источником активности нравственно-духовной сферы являются противоречия между: 
· «Я» - реальным и «Я»-идеальным; 
· способности и возможности к саморегуляции; 
· «могу» и «хочу»; 
· рефлексией и инициативой; 
· стремление к высшим человеческим ценностям. 
Все перечисленное позволяют создать модель самовоспитания духовно-нравственной сферы. 
Это выглядит так: 
- рефлексия и самооценка;
- формирование потребности в самовоспитании;
- программирование  саморазвития;
- самокоррекция и самовоздействие;
- самоконтроль, самопознание, самопобуждение.
РУКОВОДСТВО К ДЕЙСТВИЮ. Духовно-нравственный аспект может реализовываться через:
1) разъяснение и обсуждение нравственных норм, индивидуальные беседы он-лайн по вопросу внедрения пропаганды физической культуры; 
2) общение в социальных сетях; 
3) видео просмотр в интернете о рекордных успехах спортсменов, участии в туристических походах, спортивных играх, конкурсах; 
4) поддержание спортивной формы с помощью выкладывания своего фото на личной странице в социальной сети инстаграм и т.д.; 
5) связь с телекомпанией с предложением заставки, рекламы с содержанием «Я люблю спортивные упражнения», «Спортивное упражнение мне дает уверенность», «ГТО – это модно, молодость, сила, задор, энергия» и др. 
Все предложенные способы позволят молодому человеку систематизировать, структурировать свои действия. Средства, выбранные им, будут воздействовать на сознание, волю и чувства молодого человека, создавая духовно-нравственные суждения. 
Влияние сферы нравственно-духовной культуры на внутреннюю активность молодого человека направляет его на саморазвитие и самосовершенствование.
Активность, творческие решения, целеустремлённость, нравственно-духовная основа поможет молодому человеку уравновесить психическое и физическое состояние, достичь гармонии души и тела. Известно, как настроение влияет на наше самочувствие. Интересным представляется исследование психологов психосоматической взаимосвязи между: 
· характером человека и его заболеванием. Так агрессивные люди чаще всего болеют гипертонией. Застенчивые – инсультом и раком. Скупые – головными болями. Трусливые  имеют проблемы с почками. Общительные и чувствительные, защищены от болезней и инфекций;
· типом нервной системы и отношением человека к жизни. Оптимист видит возможность в любых трудностях (позитивное отношение). Пессимист видит трудность в каждой возможности (негативное отношение);
· физическим качеством и психическим качеством. Если есть развитие воли и волевых качеств, то человек может быть выносливым. Холерик скорее всего может быть обладателем демонстративного характера. Флегматик с педантичным характером, а меланхолик с чувствительным типом характера и т.д.;
· дыханием (ритмом, глубиной), переключением внимания и страхом человека. При волнении следует дышать глубже и это будет успокаивать человека;
· цветом и мускульным напряжением, давлением, пульсом, эмоциями. Красный цвет возбуждает эмоции, увеличивает давление. Фиолетовый сильно уменьшает давление, подавляет эмоции;
· состоянием и настроением.  Сильная боль – плохое настроение. Победа рождает радость, удовлетворение, чувство уверенности. Смех, свежий воздух,  купание, физические упражнения повышают настроение как физический фактор. Похвала, выражение любви, новые знания, встречи влияют на самочувствие человека как социальный фактор. Гнев, вспыльчивость, озабоченность, уныние, грусть, тревожность  как отрицательные эмоции нарушают и парализуют энергию человека. Радость придает гармоничность всем системам и влияет на продолжительность жизни. Состояние уверенности контролирует мышечный тонус, и человек быстро включается в ситуацию. Недооценка ситуации и переоценка себя снижают энергию и тонус мышц, при этом движения замедлены. Страх, тревога порождают избыток энергии, тонус мышц высокий, а движения хаотичные.
· убеждением и настроем человека. Реакции на различные ситуации, такие, как невежество, неудовлетворенность, обида, неодобрение, наказание являются причиной органических изменений и ослабления иммунной системы человека;
Приведенные примеры позволяют подчеркнуть значение психолого-физиологического аспекта в самостоятельной подготовке занимающегося. Исходя из выше сказанного, мы остановим наше внимание на воспитании физических качеств, таких как, сила, гибкость, ловкость, выносливость, быстрота. 
Каждое физическое качество имеют свою психологическую основу.
ЗНАЕМ. УМЕЕМ.
1. Быстрота – это способность человека совершать двигательные действия в минимальный для данных условий отрезок времени. С точки зрения психологии быстрота – это способность управлять временными признаками движения, отражение в сознании занимающегося физическими упражнениями продолжительности, темпа и ритма движения. Залог быстроты находится в зависимости от подвижности нервных процессов. Быстрая смена возбуждения и торможения, соответствующая регуляция нервно-мышечного аппарата ‑ это те факторы, благодаря которым достигается высокая частота движений с оптимальным приложением силы. 
Достижение предельно возможной скорости в некоторой степени зависит от применения усилия над собой. Координационные центрально-нервные факторы в известной степени влияют на частоту движений, но не менее зависимой от них является быстрота отдельного движения. Обычно выделяют три разновидности проявления быстроты:
 1) латентное время двигательной реакции (минимальное время, необходимое для начала действия в ответ на определенный раздражитель); 
2) скорость отдельного движения; 
3) частота движений. 
Эти формы проявления быстроты не зависят друг от друга. Каждая из них имеет свои особенности, которые существуют во временных параметрах. В первой форме проявления быстроты нужно исследовать время, потраченное занимающимся на начало действия в ответ на известное ему раздражение. Например звуковой сигнал вперед: «Марш!». В данном случае латентным временем двигательной реакции будет время, затраченное занимающимся на восприятие звукового сигнала, обработку полученной информации, передачу импульса к действию как ответной реакции на раздражитель. Окончанием этого процесса считается момент, с которого начата двигательная активностьзанимающегося. 
Скорость отдельного движения характеризуется психической организацией одиночного действия. Если ходьба человека состоит из множества повторяющихся движений (шагов), то один шаг – отдельное движение. Скорость одного шага – это скорость отдельного движения. Скорость шагов – соответственно частота движений. 
2. Сила – это способность человека совершать действия с определенными мышечными напряжениями. 
В зависимости от особенностей тех или иных действий, характера и величины проявления силы принято различать несколько видов силовых качеств. Чаще всего сила проявляется в движении, т. е. в динамическом режиме, – динамическая сила. Но не всегда усилия занимающегося сопровождаются движением. В этом случае говорят о статическом режиме работы – статическая сила. 
Сила характеризуется предельными, распределенными и дозированными мышечными усилиями. Предельные мышечные усилия имеют место там, где занимающийся полностью проявляет свои силовые возможности. Сознательное управление предельными мышечными усилиями затруднено, так как они ограничиваются функциональными возможностями занимающегося. Распределенные мышечные усилия – это усилия в l/2, 1/4, 3/4 максимальной силы. Дозированные мышечные усилия – это усилия, требующие строгой меры в их проявлении. Они обеспечивают точность двигательных действий занимающегося. Развитие и совершенствование силы возможны при нужном уровне активности проявления личностных качеств занимающегося: мотивации, установки, волевых качеств (целеустремленности, упорства, настойчивости, смелости, самообладания). 
3. Выносливость – это способность человека к длительному выполнению деятельности без снижения ее эффективности. В физическом воспитании под выносливостью понимают способность организма бороться с утомлением, вызванным мышечной деятельностью. Выносливость специфична. Она проявляется у каждого человека при выполнении определенного вида деятельности. Различают общую и специальную выносливость. Общей выносливостью называют способность в течение длительного периода выполнять работу. В действие вовлекаются многие мышечные группы. И это предъявляет высокие требования к сердечно-сосудистой и дыхательной системам. Выносливость по отношению к определенной деятельности называют специальной. Существует столько видов специальной выносливости, сколько имеется видов спортивных упражнений (силовых, скоростных, прыжковых и т.д.).  Проявление выносливости всегда связано с понятием усталости. Усталость – это субъективное переживание признаков утомления. Она наступает либо в результате утомления организма, либо из-за монотонности работы. Для воспитания выносливости нужно формировать у занимающихся положительное отношение к появлению чувства усталости. Обучать психологическим приемам преодоления усталости. Известно, что без волевых качеств невозможно проявление или развитие выносливости. В связи с этим возникают определенные психологические рекомендации о выборе методов воспитания выносливости. Непрерывные длительные нагрузки развивают волевые качества. В данном случае занимающийся преодолевает внутренние и внешние трудности равномерно-сильным, устойчивым напряжением воли. Интервальные нагрузки требуют и развивают импульсивную концентрированность волевого усилия. Занимающийся преодолевает трудности относительно кратковременными, но интенсивными, повторяющимися усилиями. Проявление воли носит импульсивный интервально-варьирующий характер. Следовательно, интервальные занятия развивают волевое усилие. Наблюдения показывают, что требуемые в соревнованиях волевые качества должны развиваться адекватными воспитательными методами и средствами. Для решения задач по воспитанию выносливости существует множество различных способов. Развитие и совершенствование выносливости можно проводить по принципу непрерывной длительной работы, интервальной работы и по соревновательному принципу. 
4. Ловкость – это способность человека быстро овладевать новыми движениями и быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки. В данном случае объектом познания выступают движения и действия. Выполнение движений происходит с высокой точностью пространственных, временных и силовых параметров. Среди физических качеств ловкость занимает особое положение. Она проявляется только в комплексе с другими физическими качествами. Ловкость – специфическое качество, которое по-разному проявляется в разных упражнениях. Человек может отличаться высокой степенью развития ловкости в гимнастике, но недостаточной для спортивных игр. Ловкость тесно связана с двигательными навыками. Следуя общепринятому мнению, ловкость - это, во-первых, способность овладевать сложными двигательными координациями; во-вторых, физическими упражнениями и совершенствованием их; в-третьих, в соответствии с меняющейся обстановкой быстро и рационально перестраивать свои действия. Воспитание ловкости возможно исходя из следующих принципов: 
1) координационная трудность двигательной задачи; 
2) точность выполнения (соответствие пространственных, временных и силовых характеристик двигательной задаче); 
3) время освоения или исправления двигательной задачи.
Ловкость – важная предпосылка развития и совершенствования спортивной техники и поэтому имеет первостепенное значение. Поскольку к координации движений предъявляются высокие требования, то необходимо уметь приспосабливаться к быстро меняющимся ситуациям. Такая ловкость проявляется в целесообразном выборе предварительно приобретенных навыков и сознательной коррекции движений. 
В психологии спорта принято разграничивать общую ловкость, проявляемую в многообразных сферах спортивной деятельности и специальную, способность к освоению и вариативному применению спортивной техники. Ловкость может проявляться только в комплексе с другими физическими качествами. В этом заключается одна из основных предпосылок развития ловкости - физические способности человека. Другой предпосылкой, влияющей на развитие ловкости, является запас движений. Каждое изучаемое движение частично опирается на старые, уже наработанные координационные сочетания. Вместе с новыми образуют новый навык. Чем тоньше, точнее и разнообразнее была деятельность двигательного аппарата, тем больше у занимающегося запас условно-рефлекторных связей. 
Большое число двигательных навыков позволяет легче осваивает неизвестные формы движений, лучше приспосабливаться к изменяющимся условиям деятельности, увеличивая ловкость. Деятельность анализаторов – один из факторов развития ловкости. Большое значение здесь имеет обработка текущей информации (зрительных, слуховых, кинестетических, тактильных и вестибулярных сигналов). Соответствующая текущая информация воспринимается с помощью анализаторов. Суммарные данные всех анализаторов дают возможность подробнее познавать процесс движения, быстрее овладеть им, и в случае необходимости, перестраивать его. 
Приведенные факты показывают, как велика зависимость ловкости от функциональных возможностей центральной нервной системы. Воспитание ловкости в занятиях физической культурой предполагает развитие следующих способностей: 
1) быстро осваивать сложные по координации двигательные действия; 
2) перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки; 
3) четко воспринимать пространственные, временные и силовые параметры движения.
5. Гибкость (подвижность суставов) – это свойство телесных структур (мышечные и соединительные), определяющее пределы амплитуды движений звеньев тела, это элементарное условие качественного и количественного выполнения движений. Недостаточно развитая подвижность суставов ведет за собой: 
1) невозможность приобрести некоторые двигательные навыки; 
2) замедленный темп усвоения и совершенствования двигательных способностей; 
3) появление повреждений, травм; 
4) задержки в развитии силы, быстроты, выносливости и ловкости; 
5) ограниченность амплитуды движений; 
6) снижение качества управления движениями.
 Степень подвижности в суставах определяется в первую очередь формой суставов, растяжимостью суставных связок, сухожилий и силы мышц.  Проходящие около того или иного сустава связки определяют амплитуду действия. Эластичность (растяжимость) связок можно увеличить с помощью систематических упражнений. Однако ввиду того, что связочный аппарат должен выполнять защитную функцию, такое увеличение возможно только до известной степени. Гибкость занимающегося ограничивается прежде всего эластичностью мышц. Сущность этого ограничения состоит в следующем: в различных упражнениях сокращение некоторых мышц сопровождается растягиванием их антагонистов. При движениях с максимальной амплитудой подвижность в суставах зависит от способности антагонистов достаточно растягиваться. Следует помнить, что существует определенный предел их способности возвращаться в исходное положение. Специальные упражнения при воспитании гибкости необходимо сочетать с упражнениями на силу. Силовые качества занимающегося – это важный компонент развития гибкости. Часто из-за недостаточной силы мышц занимающийся не может достигнуть нужной амплитуды движений. У человека можно выделить две основные формы проявления гибкости: 
1) подвижность при пассивных движениях (осуществляется в результате действия посторонних сил); 
2) подвижность при активных движениях (выполняется за счет работы мышечных групп, проходящих через сустав). 
Показатели активной гибкости характеризуются не только способностью мышц-антагонистов растягиваться, но и силой мышц, выполняющих движение. Итак, гибкость определяют эластические свойства связок, суставов, мышц, строение суставов, силовые характеристики мышц и, главное, центрально-нервную регуляцию. Реальные показатели гибкости зависят от способности человека сочетать произвольное расслабление растягиваемых мышц с напряжением мышц, производящих движение. Кроме того, следует отметить достаточно прочную взаимосвязь гибкости с другими физическими качествами. Развитие гибкости невозможно без соответствующего развития силы мышц. Большая способность к подвижности в суставах способствует увеличению точности, координированности и скорости выполнения двигательного действия. Занимающийся, обладающий запасом подвижности в суставах, может выполнять движения с большей силой, выразительностью и легкостью.
Выводы: Основой воспитания физических качеств является уровень развития психических качеств (ощущение, восприятие, внимание, память, мышление, эмоции, чувства, воля). Эмоционально-волевая, мотивационно-потребностная сферы, связь физиологического и духовно-нравственного свидетельствует о многофункциональной целостности человеческого организма. Только развитие всех сфер и их взаимосвязь позволяет человеку осуществить любую деятельность и достичь поставленные цели. Такая деятельность имеет название – процесс самовоспитания. 
Возможность заняться самопреобразованием появляется к 13-15-ти годам, когда развивается способность к осознанию личностью своей индивидуальности. А это время самых серьезных и активных занятий физической культурой. Увлеченность предметно-результативной стороной физкультурной деятельности помогает молодому человеку увидеть себя, ощутить себя, осознать себя. Деятельность может быть эффективной если будет направлена на содержательные ориентиры такие как: 
· определение пути и средств самовоспитания; 
· формирование идеала. Общие традиции, общественное мнение (родители, друзья, близкие), способны влиять на ход самовоспитания, на рождение у человека потребности в организации активной работы над собой путем совершенствования самостоятельных и ответственных поступков;
· самодисциплина как результат работы над собой («Буду поступать определенным образом», ‑ планируется в мысленном представлении молодого человека (либо в письменном); 
· ориентация деятельности и волевых усилий на сдачу норм ГТО;
· желание стать лучше (высоконравственным, сильным, красивым, волевым), самообязательства (основные качества личности – что будет измерено и как – результаты);
· постоянный контроль своих движений (сила, направление, время и амплитуда); 
· владеть чувствами, быть толерантным, не сдаваться!
· преодоление страха и волнения, борьба с ленью, усталостью, позитивный настрой; 
· формирование основных навыков самоконтроля, самооценки, самоуправления, самоупражнения.
Вопросы для самоконтроля:
1. Что является высшей формой личностного роста?
2. Какие противоречия являются источником активности нравственно-духовной сферы личности?
3. Перечислите структурные компоненты модели самовоспитания.
4. Дайте характеристику понятиям: «сила», «быстрота», «гибкость», «выносливость», «ловкость».
Правила к действиям молодому человеку.
Правило 1 
Умение восстанавливаться и знать основные средства восстановления.
Рекомендации и предложенный теоретический материал позволит молодому человеку моделировать самостоятельную подготовку к сдаче норм ГТО и при этом способствовать приобретению убеждений потребностей в ЗОЖ, познании самого себя, умении заботится о себе, самосовершенствоваться, приобретая ценностные установки (здоровье, семья, красота, дисциплина, упорство и др.), являясь своеобразным ключом к самодостаточности. Животное в стрессовой ситуации бежит или проявляет агрессию. Человека спасает релаксация (расслабление глубоких мышц). 
Упражнения для расслабления.
· Займите удобное положение. Расстегните тугую одежду и разведите ноги. Сделайте глубокий вдох, медленно выдохните и расслабьтесь.
·  Поднимите руки, вытяните их перед собой, крепко сожмите руки в кулаки. Обратите внимание на неудобное напряжение кистей и пальцев. Задержите это напряжение в течение 5 с, затем наполовину «сбросьте» его и задержите еще на 5 с. Полностью расслабьте кисти. Обратите внимание, как на смену напряжению и дискомфорту в кистях приходит расслабление и удовлетворение. Обратите внимание на разницу между ощущениями напряжения и расслабления. Сконцентрируйтесь на полном расслаблении кистей в течение 10-15 с.
·  Напрягите мышцы плеч в течение 5 с, акцентируя внимание на напряжении. Наполовину «сбросьте» напряжение и задержите еще на 5 с, снова акцентируя внимание на напряжении. Теперь полностью расслабьте мышцы плеч в течение 10-15 с, обращая внимание на развитие расслабления. Пусть ваши руки «висят» вдоль туловища.
·  Согните пальцы ног как можно больше. Через 5 с расслабьте их наполовину и задержите напряжение еще на 5 с. Теперь полностью расслабьте пальцы ног, обращая внимание на распространяющееся чувство расслабления. Продолжайте расслаблять пальцы ног еще 10-15 с.
·  Направьте пальцы ног от себя, напрягая мышцы ступней и икр. Задержите напряжение в течение 5 с, сократите его наполовину и снова задержите на 5 с, прежде чем полностью расслабить мышцы ступней и бедер в течение 10-15 с.
·  Вытяните ноги и приподнимите их на 10 см от пола, напрягите мышцы верхней части бедер. Задержите напряжение в течение 5 с, затем сократите напряжение наполовину и задержите еще на 5 с, прежде чем полностью расслабить мышцы бедер. Концентрируйте внимание на мышцах ступ​ней, икр и бедер в течение 30 с.
·  Напрягите как можно сильнее мышцы живота в течение 5 с, концентрируя внимание на напряжении. Сократите напряжение наполовину и снова задержите на 5 с, прежде чем полностью расслабить мышцы живота. Обратите внимание на чувство расслабления, распространяющееся до тех пор, пока вы полностью не расслабите мышцы живота.
·  Чтобы напрячь мышцы груди и плеч, сложите ладони вместе и надавливайте одной на другую. Задержите напряжение в течение 5 с, затем наполовину «сбросьте» и задержите еще на 5 с. Расслабьте мышцы и концентрируйте внимание на расслаблении до полного расслабления мышц. Акцентируйте внимание также на мышечных группах, которые перед этим подвергались расслаблению.
·  Прижмитесь спиной к полу как можно сильнее и напрягите мышцы спины. Задержите напряжение в течение 5 с, затем сократите его наполовину и задержите еще на 5 с. Полностью расслабьте мышцы спины и плеч, акцентируя внимание на распространении расслабления в этом участке.
·  Расслабив туловище, руки и ноги, напрягите мышцы шеи, наклонив голову вперед до касания подбородком груди. Задержите напряжение в течение 5 с, сократите его наполовину и задержите еще на 5 с, затем полностью расслабьтесь. Акцентируйте внимание на расслаблении мышц шеи.
·  Стисните зубы и ощутите напряжение мышц челюсти. Через 5 с сократите напряжение наполо​вину и задержите еще на 5 с. Слегка приоткрыв рот, расслабьте мышцы рта и лица. Концентрируйте внимание на полном расслаблении этих мышц в течение 10-15 с.
·  Наморщьте лоб и кожу черепа как можно сильнее, через 5 с сократите напряжение наполовину и задержите еще на 5 с. Полностью расслабьте мышцы лба и черепа, концентрируя внимание на ощущении расслабления по сравнению с предыдущим ощущением напряжения. В течение 1 мин ак​центируйте внимание на расслаблении всех мышц тела.
·  Контролируемое ключевыми словами расслабление — конечная цель прогрессивного расслабления. Большую роль в этом играет дыхание. Выполните серию коротких вдохов (приблизительно 1 вдох в 1 с) до наполнения грудной клетки. Задержите дыхание на 5 с, затем медленно выдыхайте в течение 10 с, мысленно произнося ключевое слово «расслабиться» или «успокоиться». Повторите всю процедуру не менее 5 раз каждый раз стараясь углубить испытываемое вами состояние расслабления.
Правило 2 
Умение контролировать  дыхание. 
При вдохе - возникают положительные эмоции. При выдохе - возникают отрицательные эмоции.
Дыхание играет важную роль в процессе расслабления. В сущности, правильное дыхание – наиболее простой и в то же время наиболее эффективный способ контроля уровня тревожности и мышечного напряжения. Когда вы спокойны, уверены и владеете собой, ваше дыхание ровное, глубокое и ритмичное. Когда вы напряжены и возбуждены, ваше дыхание становится поверхностным, учащенным и неритмичным.
Многие люди в критических ситуациях не умеют координировать дыхание и выполнение деятельности. Как показывают результаты наблюдений, при вдохе и задержке дыхания мышечное напряжение повышается, тогда как при выдохе – снижается. Например, многие метатели диска, толкатели ядра во время фазы отпускания снаряда делают выдох, причем некоторые делают это довольно громко. К сожалению, по мере того, как ситуация в матче или в ходе соревнований становится все более критической, естественной реакцией является задержка дыхания, что влечет к увеличению мышечного напряжения и нарушает координацию движений, необходимую для оптимальных физкультурных занятий. 
В условиях восстановления работоспособности ритмичное дыхание играет важную роль, повышая эффективность растягивающих движений.
Правило 3
Формирование саногенного (позитивного) мышления.
Психогигиенические средства такие как интересный досуг, позитивные кинофильмы, общение с природой, комфортабельные условия жизни и позитивные установки позволяют молодому человеку переходить на новую, более высокую степень развития. В случае появления резких изменений в жизни, неудач в социальных ситуациях поможет саногенное мышление, которое опирается на следующие утверждения:
· страдать вредно;
· часто мы играем в игры с самим собой;
· мы приписываем другим действия, побуждения, черты характера, которые свойственны нам;
· не следует падать духом и «посыпать голову пеплом», потому что прошлое в прошлом;
· всегда быть в хорошем настроении;
· необходимо своевременно отдыхать;
· важно уметь контролировать свои эмоции;
· целесообразно найти способы справится со страхом, со стрессом;
· необходимо бороться и не позволять себе раскиснуть;
· умение зажечь огонь внутри себя;
· «Сознание размышляет, бессознательное управляет»;
· пессимистично настроенный человек не вызывает у окружающих желания общаться;
· улыбчивый и добродушный человек «обречен на успех».
· понимание мира зависит от мировоззрения личности.
· перемена взгляда обусловлена приобретением нового опыта.
· успех это 99% - трудолюбия и 1% - способностей.
Правило 4 
Движение  ‑ это способ достижения цели. 
Психология движений (кинестезия) связана с регуляцией своих действий, осознательностью на основе зрительных, осязательных, мышечно-вестибулярных ощущений и восприятий. В результате чего развивается двигательная память, мышление, воля. Обучение двигательным действиям в физическом воспитании опирается на психологические закономерности. Их учет необходим для рациональной организации самостоятельных занятий.
· при изучении нового предъявлять высокие требования к двигательному аппарату и аналитико-синтетической функции мозга, от которой зависит согласованные координационные движения.
·  при совершенствовании и закреплении можно повышать физическую нагрузку
·  оптимальный уровень двигательной активности достигается с подвижными играми.
· форсирование двигательных актов не приводит к положительным результатам.
· стимулируется двигательная активность с помощью спортивных игр и домашних заданий на 15-20 мин.
· юношескому периоду свойственно открытие творческих возможностей.
·  красота и гармония движений развивает уверенность в себе.
· осознание значимости и смысла занятий способствует быстрому овладению новыми навыками.
· для неустойчивой психики требуется поддержка его интересов с помощью эмоций не слишком сложных, или легких заданий.
· переоценка возможностей ведет к перегрузки. 
· психомоторные функции совершенствуются разнообразными физическими упражнениями (игровые, цикличные, скоростно-силовые, эмоционально-волевые).
Правило 5 
Каждый человек уникален и неповторим. 
Индивидуальный подход к различному темпераменту, учет естественных врождённых возможностей важен для самостоятельных занятий.
Общие принципы индивидуализации психических воздействий
	Спортсмен
	Форма воздействий

	Спокойный
	Активно-агрессивная

	Возбудимый
	Спокойная

	Мнительный
	Позитивная

	Рефлексирующий
	Упрощенно-категоричная

	Самоуверенный
	Тревожная

	Неуравновешенный
	Резкая или убеждающая

	Тревожный
	Оптимистичная

	Суеверный
	«Сопутствующая»


Правило 6  
Учет возрастных и индивидуальных особенностей. 
Возможность использования своих возрастных потенциалов, создает условия эффективности достижения в самостоятельных занятиях, раскрывает горизонты развития и создает смысловую опору жизни.
Зрелость определяет взрослость, в этом возрасте молодой человек достигает наивысшего развития духовных, интеллектуальных и физических способностей. Характеризуется зрелость личности развитым чувством ответственности, потребностью в заботе о других людях, активным участием в жизни общества, эффективным использованием своих знаний и самореализации.
Алгоритм становления личности происходит в три фазы:
1. Адаптация (усвоение ценностей и норм культуры, уподобление другим).
2. Индивидуализация («быть как все», персонализация).
3. Интеграция (стремление к идеалу, потребность в принятие себя и своих особенностей).
Успешное прохождение этих фаз формирует у личности гуманность, доверие к людям, справедливость, самоопределенность и устойчивость черт характера.
Когнитивная зрелость – это образ мышления, организация знаний в памяти, соотношение вербальных и образность в процессах запоминания и мышления. Познавательная сфера молодого человека имеет индивидуальную обусловленность, такую как, влияние одарённости, образованности и рода деятельности.
Нравственная зрелость молодого человека – характеризуется сосредоточенностью на самосовершенствовании, поиске социально-значимых целей и смысла жизни, на творческом самовыражении и нравственной свободе.
Межличностные отношения в зрелом возрасте ориентированы на субъективные связи, установленные интимностью. В основе их лежит любовь, межличностные установки, ожидания. Опасность ранней зрелости заключается в излишней поглощенности собой и в избегании межличностных отношений.  
Правило 7
Саморегуляция настроения.
Настроение как общее эмоциональное состояние, окрашивающее в течение более или менее длительного времени все переживания человека. В основе его лежит определенное чувство. Заметную роль в возникновении какого-либо настроения играют внешние факторы: физические и социальные. Каждый человек может сам регулировать свое настроение. Сознание размышляет, бессознательность управляет (случайности нет).
Факторы, влияющие на создание хорошего настроения.


Правило 8
Использование психодиагностики. 
С помощью психодиагностики можно изучить свои возможности, психические процессы, психологические индивидуальные свойства, психические состояния, уровень межличностных отношений. Сопоставляйте их с нормами своего развития в возрастной группе (18-30 лет). Делайте выводы, следуя рекомендациям данных в конце избранного Вами теста. 
Предлагаем некоторые тесты.
Уверены ли вы в себе?
Этот тест поможет вам ответить на вопрос - уверенный ли вы в себе человек или только производите такое впечатление? Выберите один из предложенных вариантов ответа.
Вопросы
1. Какое вы предпочитаете рукопожатие?
а)
короткое, но крепкое;
б)
продолжительное и интенсивное;
в)
легкое прикосновение.
2. Ваш знак зодиака?
а) Лев, Овен, Козерог, Телец;
б)
Близнецы, Скорпион, Водолей, Стрелец;
в)
Рыбы, Рак, Дева, Весы.
3. Какая у вас кожа?
а) нормальная, не требующая специального ухода;
б)
нечувствительная;
в)
сухая и чувствительная.
4. В парке на лавочке сидит женщина, погруженная в свои мысли. Вам кажется, что...
а)
она охотно пребывает в одиночестве;
б)
она хочет, чтобы ее пожалели;
в)
у нее какие-то проблемы.
5. Что для вас характерно?
а)
быстро забывать неприятности и огорчения;
б)
думать не только о себе;
. в) если кого-то обманываю, испытываю муки совести.
6. Какая фигура вам больше нравится?
а)
треугольник;
б)
ромб;
в)
круг.
7. Каким видом спорта вы занимались бы охотнее всего?
а) парашютный спорт;
б) прыжки в воду;
в) альпинизм.
Инструкция по обработке:
Подсчитайте, ответов на какую букву у вас больше.
Результаты теста
Если больше ответов на букву «а» - вы достаточно уверены в себе, но вам, естественно, не чужды ситуации, в которых вы чувствуете себя неуверенно. Однако вы можете в этом признаться, потому что вы сильная личность. Вам не нужно прикладывать больших усилий, обычно вы и так добиваетесь, чего хотите.
Если больше ответов «б» - ваша уверенность в себе несколько неустойчива. Если вас поддерживает многолетний опыт, можете считать, что все в порядке. Но незнакомые люди, новые задачи раздражают вас больше, чем это объективно необходимо. В таких случаях вы легко теряете уверенность в своих силах. Тогда в зависимости от настроения вы либо замыкаетесь в себе, либо бываете излишне самоуверенны.
Если больше ответов «в» - вам явно не хватает положительной самооценки. Вероятно, вы не привыкли доверять окружающим. Вы мучаете себя упреками и воспоминаниями, лишая себя при этом радости жизни. Постарайтесь найти время, чтобы проанализировать причину неуверенности в себе. Если у вас не получится, обратитесь за помощью к психологу.

Тест «Обидчивость»
Данный тест поможет Вам разобраться, на самом ли деле Вы обидчивы, как Вам приходится иногда слышать, или же Вы ‑ сама терпимость. 
Инструкция: внимательно прочитайте вопросы и определите согласны или не согласны Вы с этим утверждением. В случае если вы сомневаетесь – отвечайте: «не знаю», «по-разному бывает».
Вопросы.
1. Легко ли вам испортить настроение?
2. Долго ли вы помните обиду и обидчика?
3. Долго ли вы переживаете мелкие неприятности (чей-то недоброжелательный взгляд, едкое замечание, испачканный рукав пальто)?
4. Долго ли вы можете находиться в таком состоянии, когда ни с кем не хочется разговаривать?
5. Легко ли вы отвлекаетесь на посторонние разговоры и шумы?
6. Способны ли вы длительное время анализировать свои переживания, чувства, поступки?
7. Часто ли вы действуете под влиянием минутного настроения?
8. Часто ли вам снятся кошмары?
9. Беспокоит ли вас мысль, что вы чем-то хуже других? 
10. Часты ли у вас подъемы и спады настроения?
11. Бывает ли так, что во время спора у вас заметно меняется тембр голоса и появляются обычно не свойственные вам низкие или высокие тона?
12. Легко ли вас вывести из себя?
13. Даже вкусная еда неспособна исправить ваше испорченное настроение?
14. Часто ли вы испытываете раздражение, когда вас не понимают?
Инструкция по обработке: подсчитайте набранные вами баллы. За ответ «да» начисляется о баллов, «не знаю, по-разному бывает» - 1 балл, за ответ «нет» - 2 балла. 
Интерпретация результатов теста.
От 23 до 28 баллов. Вас трудно назвать обидчивым. Ваше душевное состояние устойчиво и редко изменяется в зависимости от ситуации. Кое-кто считает вас «непробиваемым», «твердолобым». Иногда вам завидуют, иногда осуждают - на это не обращайте внимания.
От 17 до 22 баллов. Вы слегка обидчивы. Эта черта характера доставляет вам немало горьких минут. Вы легко можете вспылить и наговорить грубостей обидчику. Из-за этого у вас нередко случаются конфликты дома и на работе (в школе). Всегда помните поговорку: «В реке обиды брода нет».
От 0 до 16 баллов. Вы обидчивы, мстительны, легко меняете свое настроение, болезненно реагируете на отношение к вам окружающих. Это серьезные недостатки в вашем характере. Необходимо заняться самовоспитанием. И чем меньше у вас количество набранных баллов, тем скорее к этому следует приступить.
Тест  «Круг и точка»
Этот тест позволяет определить степень дисциплинированности, подчинения правилам.
Испытуемым предоставляются бланки с изображением круга.
Инструкция: «На Вашем листе изображен круг, поставьте точку».
Интерпретация результатов:
Дисциплинированные люди имеют помещать точку в центр круга. Более беззаботные люди ставят точку где-нибудь в кругу, но не в центре. Чем ближе точка к краю, тем рискованней человек. Редко, но все же случается, люди помещают точку на линию. Интересно… как будто нет другого места на листе! Эти люди могут быть чиновниками или адвокатами, то есть людьми, которые устанавливают правила. Сильные личности помещают точку вне круга, где-нибудь на странице. Очень немногие переворачивают страницу и ставят точку на другой стороне бумаги. Это может быть признаком гения.
Тест  «Треугольник, круг, квадрат»
Тест направлен на диагностику личностных качеств через проективный рисуночный метод.
Инструкция: «Нарисуйте человечка из 10 фигур, это могут быть треугольник, круг и квадрат. Главное, чтобы общее количество было 10».
Интерпретация результатов:
Посчитайте каких фигур больше. Каждая фигура – это 10 %. Тест определяет ваше состояние на данный момент времени. Треугольники символизируют эмоции, квадрат – интеллект, а круг – секс. Так мы считали в юности и получалось, очень весело. Через пару лет узнала, что психогеометрия – уникальная практическая система анализа личности. Квадрат в рисунках символизирует то, что перед вами – неутомимый труженик! Треугольники – энергичные, неудержимые, сильные личности, которые ставят ясные цели и, как правило, достигают их! Круг – мифологический символ гармонии. Тот, кто уверенно выбирает его, искренне заинтересован в хороших межличностных отношениях.
Тест «Нарисуй слона»
Тест направлен на диагностику личностных особенностей испытуемого.
Инструкция: «Нарисуйте слона».
Интерпретация результатов:
Если у слона хорошо прорисованы уши, глаза, рот, кончик хобота, словом, все то, что связано с органами чувств, значит, нарисовавший его человек достаточно чуток к жизни, умеет видеть ее и слышать. Если все это выписано небрежно (нет ногтей на ногах) человек не аккуратист, не тщателен, не обращает особого внимания на качество жизни, не видит в ней малого. Если еще и ноги прорисованы небрежно, это свидетельство того, что человек неоснователен.
Если рисунок логичен, совпадает с общим видом реального слона, значит, у рисовавшего есть чувство меры, он умеет комплексно подходить к жизни, знает, что такое гармония. Все четыре ноги одинаковой длины. Это означает, что человек стоит в жизни довольно устойчиво, привык надеяться в основном только на себя и чувствует себя уверенным и стабильным. У слона округлая голова, вообще в самом рисунке много округлостей. Округлость указывает на наличие энергий женского принципа – это мягкость, доброта.
Большие, задранные вверх бивни указывают на возможность и готовность постоять за себя. Если бивни хоть и прорисованы, но маленькие и не задраны вверх – это говорит о не агрессивности рисовавшего. Если за головой слона хорошо прорисована выемка, значит, рисовавший раним, ему о многом хотелось бы забыть в жизни. Хвост и хобот опушены вниз, это указывает на раздумчиво ‑ грустный, не бойкий характер. Но если наряду с этим в рисунке было много всяких округлостей и задора, можно было бы предположить, что автор склонен к частой смене настроений.
Уши нарисованы в спокойном состоянии - ровный характер. Если у слона уши подняты вверх ‑ не исключено, что автор рисунка постоянно встревожен, ждет от жизни каверз и неприятностей. Если слон нарисован с поднятыми вверх ушами, поднятыми бивнями, вытянутым хвостом и задранным вверх хоботом ‑ человек обладает излишней нервозностью, агрессивностью.
Анализ рисуночного теста открывает много интересного о психологическом состоянии на данный момент, существующих проблемах с окружающими, самим собой, волнениях, тревогах, переживаниях. В целом по рисунку можно определить самые разные черты личности, например, склонность к действию или фантазированию, инфантильность, целеустремленность, приспособленность в коллективе, уверенность в себе, рациональное или легкомысленное отношение к действительности и другие.
В таких тестах важно все, любая мелочь играет свою роль, только рассмотрение рисунка как единое целое и его анализ именно с такой позиции может дать эффективный результат.
Тест «Нарисуйте кактус»
Тест направлен на диагностику личностных особенностей испытуемого.
Инструкция: «Предлагаем вам пройти рисуночный тест «Нарисуй кактус». Возьмите листок бумаги и нарисуйте нам нем кактус»
Интерпретация результатов:
При интерпретации теста уделяется внимание следующим факторам:
1. Размещение на листе.
Рисунок в центре означает нормальный уровень самооценки, отсутствие неудовлетворенности своим положением и каких-либо особенных притязаний. Чем сильнее рисунок сдвинут вверх, тем выше самооценка, и соответственно, чем ниже рисунок - тем меньше уверенности в себе. Сдвиг влево означает - присутствие в характере черт интроверта, вправо - склонность к экстраверсии. Размер кактуса также имеет значение, чем крупнее рисунок, тем более выражено стремление к лидерству, настаивание на своем мнении как единственно верном.
2. Характеристика линий и силы нажима на карандаш.
Здесь следует отметить, что чем сильнее нажим на карандаш, прерывистость линий, использование внутренней штриховки, тем больше автор рисунка склонен к импульсивности, тревожности, подавленности настроения. Более тонкие линии, определенная «легкость» нажима, свободность линий в рисунке, присутствие элементов, придающих кактусу привлекательность, позитив, вызывающих симпатию говорят о более покладистом, мягком характере личности, чувстве юмора, положительном настрое, открытости. Наличие зигзагов, резких выступов рассматривается как замкнутость, малообщительность, уклончивость, предосторожность. Необходимо обратить внимание непосредственно на форму кактуса. Замысловатая, причудливая и витиеватая форма говорит о демонстративности и наигранности характера.
3. Домашний или дикорастущий?
Посмотрите, как растет кактус. Если он нарисован в цветочном горшке, то это интерпретируется как желание домашнего уюта, стремление к созданию семьи, ориентирование на дом, семейный очаг. Соответственно дикий, неокультуренный, нарисованный в пустыне кактус олицетворяет собой одиночество осознанно выбранное или вынужденное. Если кактус «растет» на рисунке «из ниоткуда», то есть отсутствует даже малейшая основа – значит и в реальности нет опоры в виде домашнего уюта, человек, возможно, не планирует создание семьи или имеет какие-либо трудности, проблемы с близкими людьми и подсознательно чувствует неприятие, отторжение, нехватку домашней защищенности.
4. Наличие иголок (один из самых важных элементов).
Самый отличительный элемент кактуса – это, конечно, иголки. В реальности кактусы в зависимости от видов могут иметь длинные, острые и редкие иголки; более короткие и частые; и очень короткие, практически не колющиеся иголки, покрывающие все растение как белым пушистым облаком. Чем длиннее, больше по количеству и острее иголки, тем враждебнее, агрессивнее в общении характер автора «кактуса». Но в тоже время иголки могут рассматриваться как определенного рода защиту от окружающей среды, необходимую для сохранения целостности личности. Все зависит оттого насколько иголкам уделено внимание, сделан ли акцент на них с помощью штриховки, сильного нажима или других элементов.
5. Наличие «деток» на кактусе.
Есть мнение, что «детки» на кактусе обозначают в действительности детей, либо уже имеющихся, либо планируемых в будущем. Чаще всего «детки» встречаются на «одомашненных» кактусах, что уже означает стремление к созданию семьи.
6. Присутствие дополнительных элементов.
Это могут быть надписи, подписи под рисунками, пояснения, а также другие животные, растения и т.д. Эти дополнительные элементы имеют важное значение для характеристики рисунка в целом, они дают возможность истолковать его более полно и точно. Ответы на эти и подобные вопросы дадут поясняющую информацию к рисунку и позволят лучше понять человека.
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Доступность к информации





Мотивы, интересы, потребности





Осознание социальной значимости тренера





Методы взаимодействия: идентификация, рефлексия, эмпатия, положительные эмоции





Устойчивость системы гуманных отношений





Развитие гуманных качеств личности





Осмысление цели и ценностей профессии, жизненная ориентация тренера





Теоретическое осмысление





Формирование эмоционально-положительного отношения, умение управлять собой





Социальные�
Физические�
�
• Пребывание в кругу счастливых людей.�
• Смех, улыбка.�
�
• Наблюдение за людьми, детьми, животными, природой.�
• Расслабленность.�
�
• Откровенная беседа.�
• Осознание.�
�
• Выражение любви.�
• Размышление о хорошем.�
�
• Ласкательные прикосновения, поглаживания.�
• Свежий воздух.�
�
• Общение.�
• Красивый пейзаж.�
�
• Высказывание похвалы, комплименты.�
• Погружение в состояние покоя.�
�
• Чаепитие, застолье.�
• Умиротворенность.�
�
• Позвонить, пойти к старым друзьям.�
• Купание.�
�
• Оказать услугу, помощь.�
• Солнечные ванны.�
�
• Развеселить кого-нибудь.�
• Чистая одежда.�
�
• Новые знакомства.�
• Осознание свободного времени.�
�
• Письмо.�
• Хороший сон.�
�
• Приобретение новых знаний и др.�
• Любимые мелодии.�
�
�
• Убежденность в благополучии.�
�
�
• Обращение к высшим силам (бог, вселенная, великая идея).�
�
�
• Покупки.�
�
�
• Физические упражнения, работа.�
�
�
• Хорошая и вкусная еда.�
�
 








