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Аннотация. В статье представлен теоретический обзор современных подходов к учету 

психологических особенностей личности в процессе физического воспитания. 

Проанализирована специфика проявления психических функций в зависимости от вида 

спортивной деятельности, раскрыта роль темперамента и мотивационной сферы в 

формировании психофизической устойчивости. Обоснована необходимость 

дифференцированного подхода к построению учебно-тренировочного процесса с учетом 

индивидуально-типологических, психологических характеристик занимающихся в 

образовательных организациях МВД России. Работа представляет собой систематизацию 

существующих теоретических концепций и практических рекомендаций в области 

психологии физического воспитания на основе анализа отечественных и зарубежных 

источников 2021-2025 гг. 
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Современный этап развития системы физического воспитания в образовательных 

организациях силовых ведомств характеризуется переходом от унифицированных подходов к 

персонализированным моделям педагогического взаимодействия. Актуальность учета 

психологических особенностей личности обусловлена как ростом требований к качеству 

физкультурного образования, так и увеличением гетерогенности контингента занимающихся 
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- от детей до высоко квалифицированных спортсменов [1]. Федеральные государственные 

образовательные стандарты последнего поколения (ФГОС 4-го поколения) прямо 

предписывают индивидуализацию образовательных траекторий с учетом 

психофизиологических характеристик обучающихся. 

Особую значимость проблема приобретает в системе подготовки сотрудников 

правоохранительных органов, где физическая подготовка носит не только оздоровительный, 

но и профессионально-прикладной характер. Сотрудник полиции должен обладать не только 

высоким уровнем физической подготовленности, но и устойчивостью к стрессовым 

воздействиям, способностью сохранять работоспособность в экстремальных условиях 

служебной деятельности [3]. Это требует интеграции психологических знаний в содержание 

учебно-тренировочного процесса по физической подготовке. 

Целью данного теоретического обзора является систематизация современных подходов 

к дифференциации педагогического процесса в физическом воспитании на основе учета 

психологических особенностей личности занимающихся. Для достижения поставленной цели 

решались следующие задачи: систематизировать теоретические подходы к пониманию 

личности в контексте физической культуры; выявить специфику проявления 

темпераментальных и мотивационных характеристик в двигательной деятельности; обобщить 

практические рекомендации по адаптации учебно-тренировочного процесса к индивидуально-

типологическим особенностям занимающихся на основе анализа современной научной 

литературы. 

Теоретические основы понятия «психологические особенности личности» в контексте 

физического воспитания 

В психологии физического воспитания личность трактуется как динамическая система 

устойчивых психических свойств, определяющих специфику взаимодействия индивида с 

педагогической средой и регулирующих характер проявления физической активности [13]. В 

отличие от общепсихологического подхода, здесь акцент делается на тех свойствах, которые 

непосредственно влияют на освоение двигательных навыков, переносимость физических 

нагрузок и эмоциональную устойчивость в стрессовых ситуациях. 

Структурно психологические особенности личности в физическом воспитании 

представлены тремя взаимосвязанными блоками [11]: 

- психические процессы - познавательные функции (восприятие пространства и 

времени в движении, внимание, память на двигательные действия), определяющие скорость и 

качество освоения техники; 
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- психические свойства - устойчивые образования (темперамент, характер, 

способности), формирующие индивидуальный стиль двигательной деятельности; 

- психические состояния - временные функциональные образования (утомление, 

монотония, стресс), влияющие на текущую работоспособность и требующие педагогической 

коррекции. 

Ключевым методологическим принципом является понимание личности как открытой 

системы, находящейся в постоянном взаимодействии с педагогической средой. Это позволяет 

трансформировать потенциальные ограничения (например, меланхолический темперамент) в 

ресурс развития через грамотную организацию учебного процесса [15]. 

Темперамент как базовая характеристика личности в физическом воспитании 

Темперамент, определяемый как динамическая характеристика психической 

деятельности, обусловленная типом высшей нервной деятельности, представляет собой 

фундаментальную основу для дифференциации педагогических воздействий [2]. 

Характеристика четырех типов темперамента в двигательной деятельности 

Холерики отличаются высокой реактивностью, подвижностью, склонностью к 

импульсивным действиям. В физкультурной деятельности проявляют: 

- быстрое освоение новых упражнений за счет высокой активности; 

- трудности с выполнением монотонных, требующих точности движений; 

- склонность к перетренированности из-за недостаточной саморегуляции; 

- эффективность в динамичных видах спорта (единоборства, игровые виды) [2]. 

Сангвиники характеризуются уравновешенностью, быстрой переключаемостью, 

эмоциональной устойчивостью. Их преимущества: 

- универсальность в освоении разнообразных двигательных навыков; 

- способность сохранять работоспособность при смене деятельности; 

- высокая адаптивность к изменяющимся условиям соревнований; 

- предпочтение циклическим и игровым видам спорта [2]. 

Флегматики проявляют низкую реактивность, высокую работоспособность при 

монотонной деятельности, устойчивость к утомлению. Особенности: 

- медленное, но прочное освоение техники; 

- высокая эффективность в статических и силовых упражнениях; 

- устойчивость к стрессовым факторам соревновательной деятельности; 

- успешность в видах спорта с закрытой структурой движений (тяжелая атлетика, 

стрельба). 
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Меланхолики отличаются высокой чувствительностью, эмоциональной лабильностью, 

склонностью к тревожности. В физкультурной деятельности: 

- требуют постепенного нарастания нагрузок и тактичного педагогического общения; 

- демонстрируют высокую точность выполнения технически сложных элементов при 

отсутствии стресса; 

- нуждаются в постоянной позитивной обратной связи; 

- успешны в видах спорта, требующих концентрации и точности (художественная 

гимнастика, стрельба) при условии психологической поддержки [15]. 

Педагогическая стратегия работы с разными темпераментальными типами 

Критически важным является отказ от попыток «переделать» темперамент. 

Эффективная педагогическая стратегия предполагает: 

- для холериков - введение элементов самоконтроля, чередование интенсивных 

упражнений с технически сложными; 

- для сангвиников - систематизация деятельности, закрепление достигнутых 

результатов; 

- для флегматиков - ускорение темпа освоения через элементы соревнования, 

дозированное повышение эмоциональной насыщенности занятий; 

- для меланхоликов - создание «зоны психологического комфорта», поэтапное введение 

стрессовых факторов, акцент на индивидуальных достижениях [15]. 

Мотивационная сфера как регулятор эффективности физкультурной деятельности 

Мотивация выступает ведущим регулятором постоянства занятий физической 

культурой и спортом. Современные исследования выделяют иерархию мотивов, 

определяющих включенность в двигательную деятельность [7]: 

- Внешние регуляторные мотивы - выполнение нормативов, избегание наказания 

(низкая устойчивость вовлеченности в процесс и тд); 

- Внешние идентифицированные мотивы - осознанное принятие ценности здоровья и 

физической подготовки; 

- Внутренние мотивы - удовольствие от процесса движения, стремление к мастерству, 

самореализация через телесную, физическую активность (высокая устойчивость). 

Педагогическая задача физического воспитания заключается в трансформации 

внешней мотивации во внутреннюю через: 

- предоставление автономии в выборе упражнений и интенсивности нагрузки; 

- создание условий для ощущения компетентности (достижимые цели, позитивная 

обратная связь); 
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- формирование чувства социальной связанности (работа в парах, командные задания) 

[7]. 

Особую роль играет мотивационный профиль в период пубертатного кризиса (12-16 

лет), когда внешние мотивы резко снижаются, а внутренние еще не сформированы. В этот 

период критически важна роль педагога как значимого взрослого, способного транслировать 

ценность физической культуры через личный пример и индивидуальный подход [9]. 

Психические состояния в учебно-тренировочном процессе и методы их педагогической 

коррекции 

В практике физического воспитания наиболее значимыми являются три психических 

состояния, требующих целенаправленной педагогической коррекции. 

Утомление - временное снижение работоспособности вследствие истощения 

функциональных резервов. Педагогические признаки: снижение точности выполнения 

техники, замедление темпа, нарушение координации, эмоциональная лабильность. Концепция 

коррекции: 

-грамотное дозирование нагрузок по принципу «нагрузка – восстановление»; 

- чередование упражнений, задействующих разные мышечные группы; 

- применение активных методов восстановления (стретчинг, дыхательные 

упражнения); 

- мониторинг субъективного ощущения утомления по шкале Борга [11]. 

Монотония – состояние снижения активности внимания при выполнении 

стереотипных, предсказуемых действий. Возникает при длительном выполнении 

однообразных упражнений без смены визуальной или тактильной информации. Методы 

преодоления: 

- вариативность методических приемов (смена исходных положений, темпа, ритма); 

- введение элементов соревнования и игровых ситуаций; 

- использование музыкального сопровождения с изменяющимся темпом; 

- акцентирование внимания на промежуточных достижениях [11]. 

Психическая напряженность – состояние мобилизации в условиях повышенной 

ответственности или неопределенности. Умеренная напряженность повышает 

работоспособность (закон Йеркса-Додсона), избыточная — приводит к «параличу воли». 

Педагогическая коррекция: 

- поэтапное моделирование стрессовых ситуаций в тренировочном процессе; 

- обучение техникам саморегуляции (дыхательные упражнения, прогрессивная 

мышечная релаксация); 
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- формирование адекватной самооценки через анализ успешных выполнений; 

- создание поддерживающей атмосферы в коллективе [12]. 

 Возрастные и гендерные аспекты учета психологических особенностей 

Эффективность дифференцированного подхода напрямую зависит от учета возрастной 

динамики психических функций [8]. 

Младший школьный возраст (7-10 лет) характеризуется: 

-высокой пластичностью нервной системы и скоростью освоения координационных 

навыков; 

- преобладанием игровой мотивации; 

- ограниченной способностью к произвольному вниманию (15-20 мин); 

- педагогическая стратегия – максимальная вариативность упражнений, игровая форма, 

частая смена деятельности. 

Подростковый возраст (11-15 лет) отмечен: 

- пубертатными перестройками, влияющими на эмоциональную устойчивость; 

- формированием самооценки через сравнение с другими; 

- повышенной чувствительностью к критике; 

- педагогическая стратегия – уважение к личности, предоставление автономии, акцент 

на индивидуальном прогрессе. 

Юношеский возраст (16-20 лет) характеризуется: 

- завершением формирования высших психических функций; 

- развитием рефлексии и способности к саморегуляции; 

- формированием жизненных ценностей; 

- педагогическая стратегия – партнерский стиль общения, вовлечение в планирование 

тренировочного процесса. 

Гендерные особенности проявляются в различиях мотивационных предпочтений: 

мужчины чаще ориентированы на соревновательные аспекты и демонстрацию силы, женщины 

– на эстетику движений и социальное взаимодействие. Однако современные исследования 

подчеркивают большую значимость индивидуальных различий внутри половых групп по 

сравнению с межгрупповыми различиями, что требует отказа от стереотипных подходов [16]. 

Современные методы диагностики психологических характеристик занимающихся 

Эффективная индивидуализация процесса физического воспитания невозможна без 

объективной диагностики психологических особенностей. В практике применяются 

следующие методы [5], [10]: 
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- опросники темперамента - опросник Айзенка (EPI), структура темперамента В.М. 

Русалова (ОСТ), позволяющие количественно оценить показатели нервной системы; 

- методики оценки мотивации - шкала внутренней и внешней мотивации в спорте 

(СМИМС), опросник самоопределения (SDT); 

- проективные методики - рисунок человека в движении, позволяющий выявить 

скрытые установки к физической активности; 

- психофизиологические методы - вариабельность сердечного ритма для оценки 

стрессоустойчивости, электродермальная активность для измерения эмоционального 

напряжения; 

- наблюдение и педагогическая диагностика - систематический анализ поведения в 

стандартных и стрессовых ситуациях учебно-тренировочного процесса. 

Ключевым принципом является комплексный подход: ни один метод не дает полной 

картины, только синтез данных позволяет построить адекватную модель личности 

занимающегося [10]. 

Настоящий теоретический анализ литературы подтверждает, что учет психологических 

особенностей личности представляет собой не дополнительный элемент, а методологическую 

основу современного физического воспитания. Эффективность педагогического воздействия 

напрямую взаимосвязана с пониманием индивидуально-типологических характеристик 

занимающихся. 

Теоретико-методологической базой дифференцированного подхода к физическому 

воспитанию выступает системное представление о личности как о совокупности 

взаимосвязанных психических процессов, свойств и состояний. Практическая реализация 

этого подхода предполагает: 

- диагностику темпераментальных особенностей и мотивационного профиля; 

- адаптацию структуры занятия (чередование упражнений, темп, методические 

приемы) к индивидуальным особенностям; 

- педагогическую коррекцию негативных психических состояний (утомление, 

монотония, стресс); 

- учет возрастной и гендерной специфики в построении учебного процесса. 

Проведенный анализ современной научной литературы (2021-2025 гг.) позволяет 

сделать вывод о сформированности теоретических основ дифференциации физического 

воспитания, однако сохраняется дефицит комплексных моделей, интегрирующих диагностику 

психологических характеристик с алгоритмами адаптации учебно-тренировочного процесса. 

Перспективным направлением дальнейших исследований является разработка таких моделей 
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с последующей экспериментальной апробацией в условиях образовательных организаций 

различного типа, включая образовательные организации силовых ведомств. 

Переход к персонализированной модели физического воспитания требует от педагога 

не только владения методикой преподавания двигательных действий, но и базовых 

компетенций в области психологии - способности к эмпатии, наблюдательности, гибкости в 

выборе педагогических стратегий. Только такой подход позволяет раскрыть потенциал 

каждого занимающегося, превратив физическую подготовку профессиональной 

направленности из формального требования в источник личностного развития и укрепления 

здоровья. 
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Abstract. This article presents a theoretical overview of modern approaches to incorporating 

individual psychological characteristics into physical education. It analyzes the specific 

manifestations of mental functions depending on the type of sporting activity, and explores the role 

of temperament and motivation in developing psychophysical resilience. It substantiates the need for 

a differentiated approach to designing the educational and training process, taking into account the 

individual typological and psychological characteristics of those involved. This work systematizes 

existing theoretical concepts and practical recommendations in the field of physical education 

psychology based on an analysis of domestic and international sources from 2021 to 2025. 
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