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Практическое занятие.
ВНД.
Цель работы.
1. Определение типов ВНД, используя методику И.П. Павлова.
2. Изучение и определение свойств темперамента в спортивных коллективах.
Студент должен знать:
1. Определение понятий ВНД, безусловные и условные рефлексы, сигнальные
системы.
2. Классификация безусловных и условных рефлексов.
3. Механизмы торможения рефлексов.
4. Возрастные особенности рефлекторной деятельности.
5. Типы ВНД взрослых и детей.
6. Развитие ВНД человека в онтогенезе.
Студент должен уметь:
1. Владеть определенным минимумом информации о ВНД, рефлексах.
2. Определять темперамент по методике И.П. Павлова.

ЗАДАНИЕ №1.
Тест на определение темперамента по И.П. Павлову.
Цель работы: исследование свойств нервной системы: силы процессов возбуждения, торможения и подвижности нервной системы.
Инструкция к тесту: этот опросник содержит утверждения, касающиеся разных свойств нервной системы. Здесь нет правильных или неправильных ответов, потому что у каждого свойства есть свои достоинства.
Просим Вас определить свое отношение к высказываниям по порядку, не заглядывая в свои предыдущие ответы. Старайтесь оценивать себя искренне, описывайте себя таким (такой), каким (какой) Вы были на протяжении последнего года (нескольких лет), а не таким (такой), каким (какой) Вы хотели бы быть. Вам будет легче дать ответ, если Вы будете сравнивать себя со знакомыми Вам людьми того же пола и приблизительно того же возраста.
Совершенно очевидно, что поведение и взгляды изменяются в зависимости от ситуации, тем не менее, просим Вас дать общую оценку самого (самой) себя и описывать себя таким (такой), каким (какой) Вы бываете обычно.
На каждое утверждение можно дать один из четырех ответов. 1 – Решительно не согласен – 4 балла;
2 – Скорее не согласен – 3 балла; 3 – Скорее согласен – 2 балла;
4 – Полностью согласен – 1 балл. (Приложение. Задание №1).
Ключ к тесту:
Ответы на эти вопросы следует инвертировать: (1 = 4; 2 = 3; 3 = 2; 4 = 1):
2, 4, 8, 11, 18, 20, 27, 33, 35, 41, 49, 56, 61, 1, 5, 17, 26, 30, 36, 38, 40, 43, 48, 54,
55, 57, 60, 62, 63, 7, 10, 12, 23, 24, 31, 32, 59.
Сила процессов возбуждения (SE):
2, 4, 6, 8, 11, 13, 15, 18, 20, 25, 27, 28, 33, 35, 41, 45, 47, 49, 51, 56, 61.
Сила процессов торможения (SI):
1, 5, 17, 22, 26, 30, 36, 37, 38, 40, 43, 46, 48, 53, 54, 55, 57, 58, 60, 62, 63.
Подвижность нервной системы (МО):
3, 7, 9, 10, 12, 14, 16, 19, 21, 23, 24, 29, 31, 32, 34, 39, 42, 44, 50, 52, 59.
Обработка: на основе подсчета суммарного балла определяют силу возбуждения (SE), силу торможения (SI), подвижность нервной системы (МО) у испытуемого.
Баллы всей выборки испытуемых, участвующих в эксперименте, ранжируют и выделяют две контрастные группы: верхние 27% выборки характеризуются высокими показателями силы возбуждения, силы торможения и подвижности нервной системы, а нижние 27% – низкими показателями этих процессов.

ЗАДАНИЕ №2. 
Методика определения свойств темперамента в спортивных коллективах.
Методика основана на наблюдении за проявлениями свойств нервной системы спортсменов в различных условиях их деятельности (учебно- тренировочные занятия, соревнования и т.п.). Основу методики составляет перечень высказываний из трех групп, соответствующих показателям основных свойств нервной системы (силы нервной системы со стороны возбуждения, силы нервной системы со стороны торможения, подвижности нервных процессов). Методика представлена в изложении Б.А. Вяткина. Предназначена для тренеров, врачей, руководителей команд, практических психологов.
Инструкция. Ниже в приложении (задание №2) представлены утверждения-показатели отдельных свойств нервной системы спортсмена. Оцените каждое из утверждений по пятибалльной шкале. В 5 баллов оцените высшую степень проявления того или иного свойства у спортсмена, в 1 балл — самую низкую степень.
Обработка. Суждение о степени выраженности каждого из трех основных свойств нервной системы спортсмена осуществляется на основе суммарной оценки по пятнадцати показателям (высказываниям). Максимальная оценка по каждому свойству — 75 баллов, минимальная — 15 баллов.
При сумме баллов 45 и выше по каждому свойству, расценивается как достаточно выраженное проявление данного свойства, т.е. спортсмен отличается силой, уравновешенностью и подвижностью нервных процессов.
При сумме баллов 34—44 — средняя выраженность свойства.
При сумме баллов менее 35 расценивается как слабая выраженность свойства, т.е. спортсмен отличается слабостью, неуравновешенностью (с преобладанием возбуждения), инертностью нервных процессов.

ПРИЛОЖЕНИЕ
ЗАДАНИЕ №1. Тест по определению темперамента по И.П. Павлову. 
Вопросы:
1. Если меня кто-нибудь обижает, я стараюсь ответить тем же.
2. Я отказываюсь от задуманного, если внезапно выясняется, что это сопряжено с опасностью.
3. Я быстро настраиваюсь на неожиданный визит.
4. Если по ходу реализации плана возникают опасности, для меня это вполне достаточная причина, чтобы от него отказаться.
5. Мне трудно отказаться от чего-то, что доставляет мне удовольствие, даже если окружающие меня об этом просят.
6. Внезапная угроза не лишает меня мужества.
7. Я с трудом привыкаю к новой среде.
8. Я не люблю работать под громкую музыку.
9. Даже в незнакомом месте я быстро начинаю себя чувствовать как дома.
10. Должно пройти много времени, прежде чем я привыкну к новым знакомым.
11. При чтении я избегаю шума.
12. Я легко привыкаю к новому месту.
13. Я охотно работаю, когда вокруг большое движение.
14. Я легко перехожу от одной работы к другой.
15. Я охотно принимаю вызов, таящийся в рискованном начинании.
16. Я могу выполнять поочередно, один за другим, совершенно разные виды работы.
17. Иногда мне трудно оторваться от разговора, хотя – в принципе – я собирался заняться чем-то совершенно другим.
18. Я опасаюсь сколько-нибудь значительного риска.
19. Я в состоянии попеременно выполнять совершенно разные действия.
20. Я неохотно включаюсь в рискованные игры.
21. Быстрый переход от одного действия к другому не представляет для меня трудности.
22. Если возникает необходимость заняться делом, то я легко отрываюсь от разговора.
23. Мне нелегко дается смена настроений.
24. Когда у меня плохое настроение, то даже то, чему я обычно радуюсь, не в состоянии его рассеять.
25. Даже перед лицом опасности я сохраняю спокойствие.
26. 
27. Я делаю перерыв раньше, чем планировал, потому что слишком поглощен мыслями о том, что собираюсь делать во время перерыва.
28. Шум во время работы выводит меня из себя.
29. Я	сохраняю	спокойствие	в	автомашине,	даже	если	возникает опасность.
30. Я отношусь к той породе людей, которые без труда меняют свое настроение.
31. Иной раз я лишь с трудом сдерживаюсь, дожидаясь своей очереди выступить.
32. Для перехода от печали к радости мне необходимо много времени.
33. Я бы замучился, если бы мне пришлось одновременно разговаривать по двум телефонам.
34. Когда	вокруг	меня	все	время	что-то	происходит,	моя производительность снижается.
35. Мне нравятся ситуации, в которых я могу одновременно заниматься разными вещами.
36. Моя производительность падает, если вокруг много отвлекающих меня от работы факторов.
37. Я с трудом даю своему собеседнику кончить фразу.
38. Если я считаю это необходимым, то легко сдерживаю желание сразу же высказать свое мнение.
39. На заданный мне вопрос я, как правило, отвечаю мгновенно, хотя иной раз разумнее было бы подождать.
40. Я быстро справляюсь с изменениями хода моей работы.
41. Мне все равно, что кому-то мешает мое хобби (увлечение)
42. Я не в состоянии работать, если вокруг меня все время что-то происходит.
43. Я с легкостью приспосабливаюсь к внезапным изменениям моих планов работы (распорядок дня).
44. Меня	выводит	из	себя	то,	что	встреча	с	моим	начальником откладывается.
45. Я быстро привыкаю к новому месту
46. Я не устаю даже от длительной и тяжелой работы
47. Когда	это	требуется,	я	без	труда	сдерживаюсь,	прежде	чем поделиться с другими переданной мне по секрету информацией
48. Меня не изматывает даже очень напряженная работа.
49. На	работе окружающие	по	одному моему	виду,	как правило, угадывают, радуюсь ли я, нервничаю или в плохом настроении.
50. Я быстро устаю, когда приходится работать дольше обычного.
51. 
52. Я люблю разговаривать одновременно с несколькими людьми.
53. Чувство раздражения не мешает мне реализовать мои планы.
54. Даже читая газету, я не теряю нить разговора.
55. Когда так и хочется сказать что-то злое, я все же могу сдержаться.
56. Даже когда я стараюсь это скрыть, по мне сразу видно, что я разочарован.
ЗАДАНИЕ №2. Методика определения свойств темперамента в спортивных  коллективах.
Показатели свойств высшей нервной деятельности.
Показатели силы нервной системы со стороны возбуждения:
1. Сохраняет бодрость и уверенность в трудных и ответственных обстоятельствах (например, во время экзаменов, контрольных стартов, причем независимо от степени подготовленности к ним).
2. Сохраняет высокую работоспособность в течение многочасовых тренировок.
3. Не отвлекается на действие посторонних раздражителей во время учебно- тренировочных занятий и подготовки к старту.
4. Способен многократно повторять сложное и опасное упражнение.
5. Проявляет настойчивость и целеустремленность в овладении трудно выполнимыми упражнениями.
6. Существенным образом не снижает качества выполнения упражнения, если в начале его была допущена ошибка.
7. На	соревнованиях	добивается	более	высоких	результатов,	чем	на тренировках.
8. Не отказывается от изучения особо сложного или вызывающего страх упражнения.
9. Проявляет	смелость	в	разнообразных	и	непривычных	условиях деятельности.
10. Не прекращает спортивной борьбы в случае временной неудачи.
11. Склонен к проявлению перед стартом состояния «боевой готовности».
12. Имеет, как правило, стабильные соревновательные результаты.
13. К концу тренировочного занятия качества выполнения упражнений не снижает.
14. Неудачи воспринимает как стимул к последующим действиям.
15. Активно стремится к участию в соревнованиях с сильным соперником, обычно положительно оценивая свою готовность к ним.
Показатели силы нервной системы со стороны торможения:
1. Обладает равномерностью в динамике деятельности и настроении.
2. В ситуации ожидания собран и спокоен.
3. Терпелив и настойчив в многократном выполнении трудных упражнений и заданий.
4. Способен	«укрощать»	неадекватные	или	невыполнимые	влечения	и желания.
5. Не проявляет внешне признаков сильного волнения перед соревнованием или ответственным заданием.
6. Способен	быстро	сосредоточиться	на	выполнении	предстоящего упражнения или задания.
7. Спокойно, без внешних признаков нетерпения переносит вынужденную задержку начала выполнения упражнения, задания или старта в соревнованиях.
8. Спокоен	и	сдержан	в	разнообразных	ситуациях	(удача,	не­удача, неинтересная работа и т. п.)
9. Не допускает раздражительности (срывов) в общении с товарищами и тренером перед соревнованиями.
10. Способен к быстрым и интенсивным усилиям в области волевой задержки (например, быстро успокаиваться по требованию тренера или преподавателя).
11. Не нарушает обычного режима в дни ответственных соревнований, экзаменов.
12. Способен гасить в сознании посторонние моменты и воспоминания о предыдущей деятельности.
13. Обладает сдержанностью и уравновешенностью в поведении и речи при неожиданном объявлении участия в предстоящем соревновании.
14. Тщательно и неторопливо проводит разминку.
15. Обладает	ровной,	плавной	речью,	меткостью	мысли	и	точностью выражений.
Показатели подвижности нервных процессов:
1. Способен быстро и легко переходить от одного вида деятельности к другому.
2. Способен быстро и легко выработать и переделать навыки, привычки.
3. Обладает лучшей (более высокой) работоспособностью при выполнении быстрых динамических движений, при смене условий деятельности и заданий.
4. Не склонен долго задерживаться на отработке отдельных компонентов целостного упражнения.
5. В разминке индивидуального характера отдает предпочтение скоростным и скоростно-силовым упражнениям.
6. Без особого интереса выполняет статические упражнения, требующие кропотливой работы по отработке техники.
7. Склонен к заметному внешнему проявлению эмоциональных переживаний (положительных и отрицательных).
8. Имеет быструю, порой неторопливую речь.
9. Быстро сходится с людьми (товарищами по команде, тренером).
10. Быстро привыкает к характеру работы нового тренера.
11. Быстро привыкает к новым условиям деятельности.
12. К выполнению упражнений и заданий приступает сразу, без раскачки, быстро втягивается в работу.
13. Легко и непринужденно чувствует себя в кругу малознакомых людей.
14. Способен	на	успешное	выполнение	упражнений	без	тщательной предварительной разминки.
15. Отличается богатством и разнообразием мимики, сопровождающей речью.
16. 

