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ному и духовному воспитанию, к которому без дисциплины, без послушания, 
без слышания все будут, как лебедь, рак и щука.

А хочется, чтоб мы к друг другу тянулись и к АБСОЛЮТНОМУ ДОБ
РУ, конечно, прежде всего, как подсолнухи к солнышку. Да постигнут через 
любовь наши дети все - чистое, доброе, вечное, непреходящее и бесконечное.
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Введение. Современное развитие спортивных танцев характеризуется 
высоким уровнем технического мастерства, постоянным усложнением ком
позиций, омоложением спортсменов, расширением географии участников 
Международных соревнований и обострением конкурентной борьбы [2, 5, 6, 
7, 8, 9, 10, 11, 17]. Острая соревновательная борьба и частое выступление 
на соревнованиях способствует возрастанию психологических нагрузок на 
организм танцоров [1, 15], в том числе и на юных танцоров [13, 14], что тре
бует от них специальной психологической подготовки.

Это актуализирует проблему поиска новых, более эффективных 
средств и методов восстановления работоспособности юных танцоров.

В настоящее время в целях лучшего восстановления работоспособности 
в спорт внедряется ментальный тренинг. Ментальный тренинг определяется 
как систематический и долговременный тренинг способностей к психической 
саморегуляции, нацеленный на формирование максимальной подготовленно-
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сти и укрепление физического здоровья [19].

Этот метод достаточно широко применяется в подготовке как высоко
квалифицированных [19, 20, 21], так и юных спортсменов (3, 4) и имеет 
большое значение для достижения высоких спортивных результатов. В тоже 
время, ментальный тренинг не внедрен тренировочный процесс юных танцо
ров. Поэтому особую актуальность обретает разработка и научное обоснова
ние применения в тренировочном процессе юных танцоров восстановитель
ных средств, обладающих антистрессовым воздействием.

Цель исследования - выявить, определить и обосновать возможность 
использования ментального тренинга в тренировочном процессе юных танцо
ров 7-8 лет, способствующего оптимизации их психического состояния и по
вышению эффективности тренировочного процесса.

Объект исследования - тренировочный процесс танцоров 7-8 лет на 
этапе начальной подготовки.

Предмет исследования - методы оптимизации психического состояния 
танцоров 7-8 лет на этапе начальной подготовки.

Задачи исследования:
1. Определить исходный уровень функционального и психического со

стояния танцоров 7-8 лет в тренировочном процессе на этапе начальной 
подготовки.

2. Разработать методику использования ментального тренинга в трени
ровочном процессе танцоров 7-8 лет на этапе начальной подготовки.

3. Экспериментально обосновать эффективность предложенной мето
дики.

4. Разработать практические рекомендации по использованию менталь
ного тренинга в тренировочном процессе танцоров 7-8 лет на этапе началь
ной подготовки.

Методы и организация исследования. Для решения поставленных за
дач применялись следующие методы исследования: анализ и обобщение 
научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, педагогиче
ский эксперимент; психологический метод - ментальный тренинг; психофи
зиологические методы: метод оперативного контроля нервно-психической ак
тивности - электрокожное сопротивление (ЭКС), метод исследования состоя
ния кардиореспираторной системы - «бельгийский тест»; методы математи
ческой статистики.

Исследование проводилось в течение 9 месяцев (с сентября по 
май 2016-2017 уч. Года).

В исследовании приняли участие танцоры 7-8 лет класса Е в количестве 
28 человек, которые составили экспериментальную и контрольную группы по 
14 человек в каждой (по 7 пар). Занятия спортивными танцами в обеих груп
пах проводились 3 раза в неделю по 2 часа.

Особенность проведения тренировочного процесса юных танцоров в 
экспериментальной группе заключалась в том, что после тренировки во время 
10-минутного восстановления проводился ментальный тренинг. В положении 
сидя на скамейке занимающиеся прослушивали аудио-курсы по базисному
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курсу ментального тренинга, воздействующего на психоэмоциональное со
стояние юных танцоров и их нервно-психическую активность, а в контроль
ной группе был 10-минутный пассивный отдых.

С целью определения эффективности использования ментального тре
нинга в тренировочном процессе танцоров 7-8 лет проводилось тестирование 
деятельности функционального состояния.

В работе использовалась реакция сердечно-сосудистой системы на 
наклоны туловища - «бельгийский тест» [18], с помощью которого оценива
лась реакция сердечно-сосудистой системы на дозированную физическую 
нагрузку в начале и в конце эксперимента.

Результаты и их обсуждение. Результаты исследования показали, что 
у танцоров 7-8 лет обеих групп в начале эксперимента сердце находилось в 
среднем состоянии и имело недостаточную функциональную подготовлен
ность.

Исходные данные результатов «бельгийского теста» юных танцоров в 
экспериментальной и контрольной группах не имели существенных различий 
между собой.

Анализ результатов исследования показал, что у спортсменов-танцоров 
экспериментальной группы за исследуемый период отчетливо выявилось 
улучшение функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы, 
полученный результат 0,55+0,04 у.е., соответствует хорошему состоянию 
сердца, в то время как в контрольной группе результат 0,71+0,05 у.е., соот
ветствует среднему состоянию сердца и прежнему уровню.

Таким образом, использование ментального тренинга в тренировочном 
процессе способствовало повышению функционального состояния танцоров 
7-8 лет, произошло улучшение деятельности сердечно-сосудистой системы, 
которое привело к совершенствованию адаптации к физическим нагрузкам.

Немаловажное значение для эффективности выполнения деятельности 
имеет состояние нервно-психической активности, отражающее соотношение 
процессов возбуждения и торможения, которое исследуется на основе элек
трокожного сопротивления (ЭКС) [16].

ЭКС у занимающихся измерялось: до тренировки (после того, как дети 
пришли на тренировку и отдохнули в течение 5 минут), после тренировки и через 
10 минут восстановления.

До начала эксперимента занимающиеся экспериментальной и контрольной 
групп не имели достоверных различий (Р > 0,05) в показателях ЭКС - до, после 
тренировки, и через 10 минут восстановления, что говорит об однородности 
групп.

Исследование психического состояния юных танцоров показало, что 
при традиционной системе тренировки нервно-психическая активность по 
показателям электрокожного сопротивления в начале тренировки находилась 
на среднем уровне в обеих группах, которому соответствует нормальное хо
рошее возбуждение, душевный подъем: в экспериментальной группе ЭКС со
ставило 17,78+1,84 кОм, в контрольной - 17,95+1,87 кОм.

После тренировки, мы отмечаем незначительное повышение ЭКС в
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обеих группах (Р > 0,05). Однако это повышение достигает высокого уровня 
нервно-психической активности: в экспериментальной группе - 15,27+ 1,44 
кОм, а в контрольной - 15,34 + 1,46 кОм. Этому уровню соответствует высо
кая возбудимость, но все действия контролируются.

Имея такой уровень нервно-психической активности в конце трениро
вочного занятия, юные танцоры не могут традиционными средствами как-то 
снизить его.

После окончания тренировки, через 10 минут восстановления, при ко
тором использовался пассивный отдых, ЭКС в обеих группах незначительно 
снизилось с высокого до среднего уровня и стало равным: в эксперименталь
ной группе - 16,89+1,57 кОм (Р > 0,05), в контрольной - 17,00+1,61 кОм 
(Р > 0,05).

Все это говорит о необходимости использования психо-педагогических 
воздействий, и в частности ментального тренинга в тренировочном процессе 
юных спортсменов.

Нами разработана методика использования ментального тренинга в 
тренировочном процессе танцоров 7-8 лет на этапе начальной подготовки, 
способствующая оптимизации их психического состояния.

В экспериментальной группе после тренировки во время 10-минутного 
восстановления проводился ментальный тренинг по кассете № 1 - базисный 
психотренинг, а в контрольной группе был пассивный десятиминутный от
дых.

Анализируя результаты исследования за экспериментальный период мы 
отмечаем, что до тренировки нервно-психическая активность юных танцоров 
находится на среднем уровне в обеих группах, которому соответствует нор
мальное хорошее возбуждение, душевный подъем: в экспериментальной 
группе ЭКС равно 27,54+2,34 кОм, в контрольной - 19,7+2,12 кОм, что гово
рит об оптимальном уровне готовности к предстоящей деятельности. В тоже 
время показатели ЭКС между экспериментальной и контрольной группами 
имеют достоверные различия (Р < 0,05).

После тренировки нервно-психическая активность незначительно по
вышается в обеих группах, но остается на прежнем среднем уровне. Во вре
мя 10-минутного восстановления в конце исследования мы отмечаем суще
ственные сдвиги в экспериментальной группе, где применялся ментальный 
тренинг, ЭКС значительно и достоверно снижается до ниже среднего уровня 
нервно-психической активности и становится равным 31,87+2,81 кОм (Р < 
0,01). В контрольной группе, где использовался пассивный отдых, ЭКС не
значительно снизилось, осталось на прежнем среднем уровне и стало рав
ным - 18,87+1,85 кОм.

Это дает нам основание утверждать, что применение ментального тре
нинга после тренировки способствует значительному снижению уровня 
нервно-психической активности до оптимального и ускоренному отдыху 
юных танцоров экспериментальной группы, в то время как в контрольной 
группе танцоры, не смогли традиционными средствами существенно снизить 
его.
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После эксперимента между экспериментальной и контрольной группа

ми конечные данные результатов показателей ЭКС после 10 мин. Восстанов
ления имели достоверные различия между собой (Р < 0,01).

Таким образом, разработанная нами методика использования менталь
ного тренинга в тренировочном процессе танцоров 7-8 лет на этапе началь
ной подготовки, позволяет оптимизировать психическое состояние юных 
танцоров для наиболее оптимального использования их физических и техни
ческих возможностей в спортивной деятельности.

Эффективность тренировочного процесса юных танцоров, оценивалась 
также по росту спортивно-технических результатов, т.е. по количеству 
набранных очков на соревнованиях и повышению класса мастерства танцоров 
[12].

В экспериментальной и контрольной группах исходные данные спор
тивно-технических результатов юных танцоров не имели существенных раз
личий между собой.

За исследуемый период произошли существенные и достоверные изме
нения в экспериментальной группе. Так в этой группе количество очков уве
личилось с 11,4 очков до 21,7 очков (Р < 0,01).

В контрольной группе эти изменения были значительно меньше - с 11,8 
очков до 16,4 очков (Р > 0,05). Такой рост спортивно-технических результатов 
в экспериментальной группе связан с использованием ментального тренинга в 
тренировочном процессе юных танцоров, что позволило оптимизировать пси
хическое состояние юных танцоров, снизить уровень их нервно-психической 
активности и целенаправленно влиять на рост спортивно-технических резуль
татов, повышая эффективность тренировочного процесса.

После эксперимента по результатам соревновательной деятельности 
между экспериментальной и контрольной группами наблюдаются существен
ные и достоверные различия (Р < 0,05). При этом у испытуемых эксперимен
тальной группы значительно повысился класс мастерства юных танцоров. 
Так: переход танцоров из класса Е (3 юношеский разряд) в класс Д составил 
71,4% (достижение 2 юношеского разряда) и 28,6 % (достижение 1 юношеского 
разряда). В то же время в контрольной группе 85,7 % испытуемых осуществили 
переход из класса Е в класс Д, т.е. выполнили 2 юношеский разряд, а 14,3 % 
испытуемых остались в классе Е, подтвердив 3 юношеский разряд.

Таким образом, на основании полученных результатов исследования 
можно констатировать, что использование ментального тренинга в трениро
вочном процессе юных танцоров существенно влияет на рост спортивного 
мастерства. Отсюда следует, что включение в тренировочный процесс юных 
танцоров ментального тренинга способствует росту класса мастерства, ока
зывая положительное влияние на эффективность тренировочного процесса в 
целом.

Заключение. Анализ результатов исследования позволяет констатиро
вать, что разработанная методика использования ментального тренинга в 
тренировочном процессе танцоров 7-8 лет, способствует оптимизации их 
психического состояния, росту спортивно-технических результатов и класса
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мастерства спортсменов, что повышает эффективность тренировочного 
процесса в целом.
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Аннотация
В статье рассматриваются некоторые особенности использования коуч- 

технологии в управлении процессом самоопределения личности обучающих
ся в образовательных организациях. Раскрывается актуальность данной про
блемы для отечественной системы образования. Показаны преимущества ко
учинга для эффективного процесса профессионального самоопределения 
обучающихся.
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Анализ психолого-педагогических исследований выявил тенденцию к


