ЛЕКЦИЯ:  «Психологическая характеристика деятельности и личности спортсмена».

К физическому воспитанию и спорту приложимы все категории, характеризующие психологическую структуру каждой деятельности: потребности, мотивы, цели, средства, продукт (результат).

Цели деятельности в спорте.


Главной целью спортивной деятельности является достижение максимально высоких спортивных результатов, развитие специальных спортивных (прежде всего двигательных) способностей.


Главная цель на всех уровнях спортивной квалификации реализуется в условиях соревновательной  борьбы. Она сопряжена с обеспечением физического и психического здоровья и с гармоническим физическим и духовным развитием человека.

Мотивы деятельности в спорте.


Первичные мотивы для занятий спортом могут вытекать из потребности укрепления и сохранения здоровья, повышения работоспособности и даже просто из потребности в развлечении (участие в какой либо игре).


Дальнейшее развитие мотивов связано с систематическими занятиями физическими упражнениями, достигнутыми успехами, возрастом, полом, профессией и др.

Принято выделять:

· Мотивы моральные (долга, коллективизма, патриотизма);

· Стремление к самоутверждению;

· Мотивы, связанные с отношением к сопернику, тренеру, зрителям;

· Собственно-соревновательные мотивы (желание померяться силами, азарт);

· Мотивы эстетические;

· Мотивы, обусловленные желанием добиться определенных привилегий, материальных благ.

Мотивы в спорте бывают теснейшим образом связаны с целями деятельности. Они могут полностью соответствовать им. В таких случаях эффективность деятельности бывает особенно высокой.

Средства деятельности в спорте.


Деятельность в спорте, как любая другая деятельность реализуется в действиях.


Действия – основное средство деятельности. В физическом воспитании и спорте действия называются физическими упражнениями.


В каждом виде спорта основными являются упражнения, составляющие спортивную технику, с помощью которой решаются соревновательные задачи.


Техника – это исторически складывающиеся  способы выполнения двигательных действий с помощью которых наиболее эффективно решается та или иная  соревновательная задача.


Овладение техникой в любом виде спорта доводится до степени заученных действий, т.е. навыков.


Продукт деятельности в спорте.


В спорте продуктом деятельности служит спортивное достижение (физическом воспитании –оздоровительный, образовательный и идейно-воспитательный эффект деятельности).


Спортивное достижение нередко бывает рекордным (от личного до мирового). На европейском, мировом уровнях награды рассматриваются как общенародное и государственное достояние.

Психологическая систематика видов спорта

и соревновательных упражнений.


Все участники спортивной деятельности вступают между собой в определенное взаимодействие.


Главным является взаимодействие соревнующихся спортсменов, регламентированное соответствующими правилами и положениями. Конкретные формы взаимодействия зависит от особенностей видов спорта, что и определяет в существенной мере их психологическую специфику.


Независимо от вида спорта взаимодействие спортсменов в процессе соревнований проявляется в двух основных формах: по отношению к противнику – в форме противоборства или соперничества; по отношению к партнерам по команде – в форме взаимодействия, или сотрудничества.


Противоборство характеризуется наличием прямого или косвенного психологического (а во многих видах спорта и физического) контакта между спортсменами и отличается конфликтностью взаимоотношений.


Взаимодействие партнеров по команде протекает как сотрудничество, взаимная помощь и поддержка, согласование и координация совместных усилий.

Психологические аспекты формирования личности

в физическом воспитании и спорте.


Общим фактором формирования личности служит образ жизни человека, который обуславливает формирование психологического склада личности.


Психический склад личности представляет собой устойчивое единство особенностей проявление направленности, характера, темперамента, способностей, протекание интеллектуальных, эмоциональных и волевых процессов деятельной личности.

Единство общего и специфического в формировании

психического склада личности.


Процесс формирования и закрепления психического склада личности идет в двух направлениях.


Одно из них – общее, обеспечивающее возможность личности проявлять свою активность в различных сферах жизни и деятельности.


Другое – специфическое, специализированное развитие психических свойств, состояний, процессов, которое определяется спецфизическими условиями каждого конкретного вида деятельности и обеспечивает ее успешность.


Единство общего и специфического направлений – один из главных факторов формирования психического склада личности.


В процессе физического воспитания  и занятий спортом развиваются и закрепляются как общие, типичные  для члена общества черты психического склада личности, так и специализированно развивающиеся качества, с которыми связано достижения успехов в избранном виде спорта.

Устойчивые черты личности, выражающие совокупность отношений человека, представляют структуру характера. Характер – это стержень личности. В единстве с направленностью он служит основой психического склада личности и проявляется  на протяжении всего жизненного пути.

Общие черты психического склада

личности спортсмена.

Категории




Черты психического склада личности


Общая направленность


Патриотизм, любовь к Родине, сознание

личности 




ответственности за свои дела и поступки

Отношение к делу



Целеустремленность, увлеченность,

трудолюбие, добросовестность, самостоятельность, настойчивость.

Отношение к коллективу


Коллективизм, доброжелательность,

и к другим людям



принципиальность, критичность,







требовательность, бескорыстие, готовность 







придти на помощь.

Отношение к самому себе


Требовательность, принципиальность,







самокритичность, аккуратность, скромность,







способность к самопожертвованию.


Общие черты психического склада личности спортсмена можно дополнить чертами, относящимися к интеллектуальной, эмоциональной и волевой сферам.


В интеллектуальной сфере наиболее выражены творческие способности, воображение, сообразительность; в эмоциональной – желание соревноваться, эмоциональная устойчивость и помехоустойчивость; в волевой сфере – упорство и настойчивость, смелость, решительность и самостоятельность.


Специализированное развитие черт психического склада личности еще недостаточно изучено. Они специфичны не только для каждого вида спорта, но и для конкретных упражнений.


Установлены некоторые закономерности специализированного развития черт психического склада личности.


Одна из них – специализированное развитие чувствительности и ощущений. Под влиянием специфических условий спортивной деятельности специализируется развитие ощущений и восприятий в форме различного ряда комплексов. Они названы «чувствами»: чувство воды, мига, планки, дистанции, времени и т.д.

Учет типологических особенностей нервной системы

и психических свойств темперамента в формировании

психического склада личности спортсмена


Формирование психического склада личности существенно связано с особенностями типа нервной системы, психическими свойствами темперамента. Особенности эти врожденные. И хотя они не определяют психического склада личности, при выборе путей и средств его формирования их необходимо учитывать.


Свойства типа нервной системы непосредственно выступают как общие способности в видах спорта предъявляющих высокие требования к динамике нервных и психических процессов, однако, только на уровне спорта высших достижений.

Специальные способности в различных видах спорта зависят от разных свойств типа нервной системы и темперамента.


Следует иметь в виду, что в психическом складе личности некоторые «слабости» типологических свойств темперамента могут быть компенсированы и в известной мере изменены за счет других свойств, входящих в структуру направленности, характера, способностей.

Самопознание и самосовершенствование – необходимые

компоненты формирования психического склада личности.


Обучение и воспитание в процессе занятий физической культурой и спортом направлены на развитие физических и духовных сил человека.


Самосовершенствование  же дополняет его. Оно направлено на саморазвитие. 


Основой самосовершенствования служит самопознание.


Самопознание – это  процесс постоянного накопления, критической оценки, переработки и коррекции человеком, знаний о себе самом. Этот процесс направлен на выяснение сильных и слабых сторон, достоинств и недостатков своего психического склада, морального облика физического развития и подготовленности, проявляющихся в трудовой, общественной, познавательной, творческой, спортивной деятельности и в общении.

Основной способ самопознания – самонаблюдение.


Один из путей самосовершенствования – психическая саморегуляция, в структуру которой входят: программа – эталон действий или поведения, контроль за ходом их выполнения (самоконтроль), оценка результата (самооценка) и в случае необходимости коррекция.
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ЛЕКЦИЯ: «Психологическая характеристика деятельности 

и личности тренера».

Психологические особенности деятельности тренера.


Деятельность  тренера в психо-педагогическом плане имеет как общие черты с деятельностью преподавателя физической культуры так и различия.


Общим является то, что обе эти профессии  педагогические; основная их направленность – воспитание сознательного и активного члена общества, человека с гармоническим развитием физических и духовных сил. Общим является и необходимость владения педагогическим мастерством.


Различия в деятельности преподавателя физической культуры и тренера связаны прежде всего с тем, что уроки физического воспитания обязательны для всех. Различия касаются также основных целей деятельности.


Цель учителя заключается в обеспечении оздоровительного, образовательного, воспитательного эффекта. Тренер преследует не только эту цель, но и совершенствование занимающихся в определенном виде спорта, повышение их квалификации, участие в соревнованиях.


Подготовка спортсменов к соревнованию, управление их психическим состоянием, состоянием в ходе соревновательной борьбы и послесоревновательным состоянием также осуществляется тренером.


Структура деятельности тренера включает в себя следующие компоненты: проектировочно-конструктивный, организаторский, коммуникативный, гностический. 


Проектировочно-конструктивный компонент характеризует способность тренера к предвидению, к составлению программы деятельности учеников, к планированию занятий, к отбору и композиционному построению учебного материала.


Тренер должен предвидеть и конструировать физическое и духовное развитие личности занимающихся, их поведение в учебных и соревновательных ситуациях.


Необходимость этого предъявляет особые требования к их наблюдательности, воображению, мышлению.


Организаторский компонент связан с организацией учебно-тренировочного процесса, с организацией занимающихся в различных видах деятельности (тренировки, соревнования, отдых, быт), с организацией групп, а также с организацией собственной деятельности в процессе взаимодействий с занимающимися.


Организаторский компонент предъявляет требования к ряду личностных характеристик: к быстроте и гибкости мышления, решительности, настойчивости, требовательности, чувству долга и т.п.


Коммуникативный компонент предполагает установление правильной системы взаимоотношения тренера  с занимающимися, их родителями, администрацией, коллегами. Важно, чтобы они были доброжелательными и положительно влияли на учебно-тренировочную деятельность.


Коммуникативный компонент деятельности предъявляет требования к целому виду личностных особенностей преподавателя и тренера: к доброте, терпению, коллективистической направленности, способности к самоотдаче.


Гностический (познавательный) компонент заключается в изучении и понимании тренером особенностей личности учащихся, сильных и слабых ее сторон в познании самих себя как личностей, собственных достоинств и недостатков, в изучении и оценке опыта работы коллег и собственного опыта работы.


Гностический компонент предъявляет требования к наблюдательности, анализу и синтезу, сравнению, обобщению.


Среди всех компонентов главная роль принадлежит гностическому компоненту.

Общение в деятельности тренера.


Реализация всех компонентов деятельности тренера осуществляется в процессе общения. Поэтому чрезвычайно важно умение налаживать общение, объяснять, рассказывать, убеждать, инструктировать, командовать, целесообразно подбирая содержание и форму речевых воздействий.


От умения тренера общаться зависит общее настроение, психологический климат и межличностные отношения в спортивной группе.


Существенное значение имеет эмоционально-выразительная манера тренера общаться. Она во многом зависит от управления самим собой. По этому признаку можно выделить коммункативно-эмоциональных и коммуникативно-сдержанных тренеров.


Коммуникативно-эмоциональные тренеры отличаются высокой интенсивностью общения, выразительностью мимики, проявлением аффектов при неудачных действиях спортсменов.

Отношение преподавателя, тренера к занимающимся.


В процессе работы у тренера складывается своеобразное отношение к занимающимся. Оно характеризуется устойчивой совокупностью эмоциональных реакций на поведение, деятельность и проявление личности учащихся.


Выделяются: активно-положительное, неустойчиво-положительное и активно-отрицательное отношение педагога к учащимся.


При активно-положительном отношении характерна эмоционально-положительная реакция на поведение и действия учащихся. Это явно обнаруживается и в общении.


При неустойчиво-положительном отношении проявляется эмоциональная неустойчивость. В зависимости от настроения обнаруживаются то положительные, то отрицательные реакции на действия и поступки учащихся. В поведении самого педагога отличается вспыльчивость, непоследовательность.


Активно-отрицательное отношение характеризуется явной эмоционально-негативной направленностью, которая проявляется в резкости, раздражительности, внимания прежде всего к недостаткам учащихся.
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ЛЕКЦИЯ: «Психологическая подготовка в условиях тренировки».
Понятие о психологической подготовке


Психологическая подготовка спортсменов – одна из сторон учебно-воспитательного процесса в спорте. Конечной целью психологической подготовки является формирование и совершенствование значимых для спорта свойств личности путем изменения системы отношений спортсмена.


Достигается эта цель посредством создания необходимых психических состояний в определенных ситуациях спортивной тренировки и соревнования.


Конкретной задачей этого процесса является формирование психической готовности спортсмена: к тренировочному процессу, к соревнованиям вообще и к  конкретному соревнованию.


Психологическая подготовка к соревнованиям вообще осуществляется заблаговременно и называется общей психологической подготовкой; непосредственная же подготовка перед конкретным соревнованием называется специальной психологической подготовкой.

Психодиагностика в подготовке спортсмена

Психодиагностика в спорте – это оценка с помощью методов психологии тех психических качеств, свойств отдельных спортсменов или спортивных групп, от которых зависит успех их спортивной деятельности.

Психодиагностика – это распознание:

· Возможностей спортсмена для занятий спортом вообще (проблема отбора);

· Возможностей спортсмена выдержать определенный спортивный режим и определенную физическую нагрузку;

· Возможностей спортсмена выдержать психические напряжения, возникающие в период соревнований и успешно продемонстрировать достигнутый уровень подготовленности;

Чаще всего тренер изучает спортсмена опираясь на свой педагогический и жизненный опыт, на свою интуицию, используя в основном психолого-педагогическое наблюдение, данные которого могут быть дополнены специальной инструментальной психодиагностикой.

Для заключения о возможностях своих учеников тренер использует как объективные показатели (внешнее выражение эмоций, работоспособность в тренировочном процессе, результаты выступления в соревнованиях, поведенческие акты в различных жизненных ситуациях и пр.), так и данные самооценок и самоотчетов спортсменов, в том числе в дневниках.

Психологические особенности тренировочного процесса.

Психологические особенности тренировочного процесса определяются конкретными видами подготовки спортсмена: технической, тактической, физической и т.д.

Общие особенности:

1. Главной задачей спортивной тренировки является обучение и воспитание, направленное на развитие спортсмена.

2. В спортивной тренировке решаются задачи совершенствования психических процессов, состояний и свойств личности.

3. Процесс спортивной тренировки связан с перенесением всевозрастающих физических нагрузок и с адаптацией к ним.

4. Процесс спортивной тренировки связан с перенесением высоких психических напряжений и с адаптацией к ним.

5. Спортивная тренировка связана с систематическим повышением спортсменом достигнутого уровня его физического, психического развития, с преодолением самого себя, особенно, когда речь идет о повышении уровня тренированности.

6. Спортивная тренировка требует строжайшей дисциплины и соблюдения режима жизни в соответствии с задачами спортивной деятельности.

7. Результативность спортивной тренировки определяется отношениями спортсмена к различным сторонам тренировочного процесса и совершенством используемой системы мотивации.

8. Процесс спортивной тренировки протекает в условиях специфического общения – во-первых, с тренером, одной из главных задач которого является побудить спортсмена работать даже на пределе возможностей, и, во-вторых, с товарищами, которые нередко выступают соперниками или конкурентами.

9. Психические напряжения, постоянно сопровождающие тренировочный процесс и являющиеся основой его результативности, при определенных условиях могут привести к психическому перенапряжению.

Психологическая подготовка спортсмена к тренировочному процессу


Высокие результаты в современном спорте могут быть достигнуты только при условии многолетней систематической тренировки, жесткого соблюдения режима жизни и спортивного режима. К этому спортсмен должен быть 

психологически подготовлен.


Существуют два пути обеспечения и поддержания психологической подготовки к тренировочному процессу:

· Создание, подкрепление, непрерывное развитие, совершенствование мотивов спортивной тренировки;

· Создание благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса;

Мотивация в тренировочном процессе.

Тренером могут быть использованы следующие пути и средства для мотивации:


· Постановка далеко отставленных целей (многолетние перспективные цели);

· Формирование установки на достижение успеха (она должна опираться на честолюбие спортсмена, должны использоваться радио, телевидение, награды);

· Оптимальное соотношение поощрений и наказаний;

· Развитие традиций команды;

· Принятие коллективных решений;

· Эмоциональность тренировочных занятий;

· Особенности личности тренера (оптимизм, энтузиазм, фанатичное отношение к делу, умение быть гибким, вера в ученика, требовательность и уважение по всем ученикам);

Мотивация спортсмена – это та сторона работы тренера, в которой наиболее ярко проявляется его мастерство. Недаром тренером высокого класса называют того, кто умеет заставить учеников трудиться на пределе возможностей длительное время и при этом сохранять с ними хорошие взаимоотношения.

Отношения обеспечивающие успешность

тренировочного процесса


В отношениях, обеспечивающих успешность тренировочного процесса и соревнований, проявляется так называемый спортивный характер.


Он формируется и совершенствуется в течение всей спортивной карьеры и обнаруживается не только на тренировках и соревнованиях, но и в повседневной жизни.


Для спортивной деятельности специфична своя система отношений (помимо общих – трудолюбие, добросовестности, организованности, целеустремленности, дисциплинированности и т.д.). 

· Отношение к спортивной жизни вообще (желание тренироваться, достигнуть успеха);

· Отношение к выполненной и предстоящей нагрузке (психологическая готовность переносить нагрузки);

· Отношение к своим возможностям восстановления (спортсмен должен быть уверен в своих возможностях восстановления);

· Отношение к возможным нервно-психологическим перенапряжениям (спортсмен должен знать, что это закономерное явление и должен спокойно к нему относиться);

· Отношение к качеству выполнения тренировочных заданий (выполнять качественно независимо от объема и интенсивности задания);

· Отношение к спортивному режиму;

· Отношение к занятиям по психорегуляции и самовоспитанию.
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ЛЕКЦИЯ: «Общая психологическая подготовка спортсмена 



к соревнованиям»


Общая психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям направлена на формирование и совершенствование свойств личности и психических состояний, которыми обусловлена успешность и стабильность выступлений, на адаптацию к экстремальным соревновательным условиям.


Общая психологическая подготовка тесно связана с воспитательной работой. На ее фоне ведется работа по формированию спортивного характера. При этом непременно учитываются индивидуальные различия спортсменов по психологическим свойствам их темперамента.

Критериями спортивного характера являются:

· Стабильность выступления в соревнованиях;

· Улучшение результатов от соревнования к соревнованию по мере повышения их значимости;

· Более высокие результаты в соревнованиях по сравнению с тренировочными;

· Лучшие результаты в финалах чем в предварительных соревнованиях;

Специфическими чертами спортивного характера являются:

· Хладнокровие (спокойствие) (обеспечивает оптимальный уровень эмоционального возбуждения к моменту старта);

· Уверенность в себе (обеспечивает надежность и высокую помехоустойчивость);

· Боевой дух (неукротимое стремление к борьбе, к победе, к достижению соревновательной цели).

Единство всех черт спортивного характера обуславливает состояние спокойной боевой уверенности.

Формирование и совершенствование спортивного характера – это изменение действенной стороны отношений, обеспечивающих успешность тренировочного процесса и соревнований.

Воспитание спортивного характера невозможно без стремления познать себя в спорте. Эффект психологической подготовки более высок тогда, когда воспитание сочетается с самовоспитанием, дополняя друг друга.

Самовоспитание осуществляется путем использования различных способов саморегуляции психических процессов, состояний и действий.

Назначение и эффект способов саморегуляции различен – от снятия неблагоприятного предсоревновательного напряжения до изменения системы ценностных ориентаций спортсмена.

Основы психологической саморегуляции.


Существуют три пути воздействия на нервную систему в процессе психорегуляции (что может сделать человек не владеющий приемами психотерапии, чтобы повысить свои возможности).

I путь.

РЕЛАКСАЦИЯ (мышечное расслабление).


Особенно эффективна релаксация при приеме информации (урок, беседа).


Гл. проблема – умение расслабиться.

II путь.
С помощью чувственного образа (представления).

Пример: представить пляж, море, шум волн и т.д.

III путь.
Словесное воздействие (не всегда эффективно).


2 раза в сутки человек больше всего восприимчив к словесному воздействию (после сна и перед засыпанием).

Приемы психической регуляции

1-я группа упражнений – на концентрацию внимания.

Медитация – концентрация внимания на чем-то. Это что-то должно быть простым, однозначным.

а) на монотонно движущихся объектах (часовая или минутная стрелка, маятник и т.д.)

Универсальная поза – «кучер на дрожках» (позвоночник должен быть прямым, человек не должен разваливаться, сильно опираться на спинку стула, руки на бедрах.


Вторая поза – лежа на спине, руки и ноги разбросаны.


В течение  нескольких минут, находясь в универсальной или другой позе наблюдать за секундной стрелкой, входя в образ стрелки и вместе с ней двигаться (можно потерять ощущение времени и пространства и т.д.).


С помощью этого приема можно привести себя в умиротворенное состояние.

1 упражнение.

· Концентрация внимания на неподвижном объекте (ручка, карандаш и т.д.).

Очень эффективно – на пламя свечи. Смотреть, а потом закрывая глаза удерживать образ, потом опять смотреть и опять закрывать – может возникнуть ощущение потери времени.

· Концентрация внимания на собственном двигательном действии (простом) – ладонь на бедре (сжимание пальцев в кулак и разжимание).

2-я группа упражнений – создание чувственных образов.

· Замена реальных объектов на воображаемые. Зрительные фиксации на объекте, а потом закрывая глаза стараться удержать образ объекта;

· Создание образов ощущений: тяжести в мышцах, тепла и наоборот легкости и прохлады;

· Соединение зрительных и чувственных образов. 

2 упражнение – «воздушный шарик и гиря».

В основной стойке, руки вперед, глаза закрытые – представить, что в правой руке - легкий шарик, в левой – тяжелая гиря.

Руки могут расходиться. Если руки расходятся слабо – то могут быть у человека проблемы, болезни.

3 упражнение – регуляция мышечного тонуса.

· Попеременное напряжение и расслабление отдельных частей тела или групп мышц;

( сброс напряжения, усталости - «кольцо» из рук и ног. Расслабляются поочередно правая рука, нога, левая рука, нога).

· Попеременное расслабление;

· Общее расслабление (даже в положении стоя).

4 упражнение – управление дыханием.

· Осознание фаз дыхательного цикла: вдох, выдох, пауза.

Упражнение состоит в следующем: в универсальной позе зафиксировать внимание на каждой фазе (повторить несколько раз).

· Упражнение на успокоение (после волнения);

За счет перераспределения времени по фазам (короткий вдох, пауза, длительный выдох – 5-8 повторений).

· Активизация нервной системы (после вялости) – длительный вдох, короткий выдох, пауза;

5 упражнение – воздействие словом.


(гл. инструмент - формулы самовнушения).


Два вида основных формул:

· Стандартные формулы. Используются в начале тренировки для того, чтобы подвести психику к саморегулирующему состоянию. Достигается ощущение: (тяжесть, тепло, покой) “Я спокоен”, “Я отдыхаю”.
· Формулы намерений или формулы цели “Голова чистая, ясная, свежая”.
Литература :

 Горбунов Г.Д. “Психопедагогика спорта” Из. Москва фис 1986 г. Линдеман Хармс “Аутогенная тренировка Ш.Фис, 1985.

Алексеев А.В. “Себя преодолеть” М.фис 1985г. Цзян-Пахомов Ю.А. Психотехнические игры, “Психотренинг” М.фис 1989-90г.

Индивидуально своеобразная манера поведения, включающая в себя какие-то способы саморегуляции, составляет ритуал предсоревновательного поведения.


Исполнение ритуала имеет успокаивающую напрвленность. Этому ритуалу обучают с учетом индивидуальных особенностей спортсмена и условий соревнований.


В целенаправленной психологической подготовке тренер может использовать следующие психолого-педагогические и психорегулирующие мероприятия: 

· Беседы, лекции (психологическое образование  - главный метод убеждение);
· Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Метод воздействия – косвенное внушение. Задача – снять противодействие внушением, убеждением; борьба с негативизмом;

· Аутогенная тренировка
(способность самостоятельно приводить себя в определенное состояние, так называемое состояние аутогенное погружение). Ее  вариантами в спорте являются психорегулирующая и психомышечная тренировки. Ее часто применяют в борьбе с бессонницей.

· Гетеротренинг, или сеанс обучения аутогенной тренировки. В состоянии расслабления, суженного сознания спортсмены изучают, повторяют специально разработанные формулировки – самовнушений.

· Внушенный отдых. Спортсмену внушается глубокий покой, отдых в соответствии полного расслабления, при ощущении приятной тяжести расслабленного тела и тепла в мышцах. В состоянии полудремоты спортсмен воспринимает словесные формулировки, ничего не повторяя и не противодействуя. Метод воздействия – внушение.

· Внушенный сон с сохранением рапорта (от фран. – рапорт -  приносить обратно). Рапорт в данном случае означает связь между ведущим сеанса и спортсменом, его высокую восприимчивость в процессе внушенного сна к тому, что говорит ведущий.

· Аутотренинг – самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных или заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления (аутогенного погружения) с целью создания необходимого психологического состояния. Цель – перевод внушений в самовнушение, совершенствование механизмов саморегуляции.

Размышления, рассуждения -  основные способы перевода внушений и самовнушений в самоубеждения.

Примеры самовнушений.


Самовнушения положительного отношения к спортивной жизни.

· Я продолжаю упорно тренироваться и верю, что в спорте меня ждет большой успех.

Самовнушения положительного отношения к физической нагрузке.

· Те нагрузки, которые я выполняю сейчас, очень далеки от предела моих возможностей.

Самовнушения уверенности в хорошем восстановлении после тренировки.

· Я знаю, что мой организм отличается быстрым и качественным восстановлением.

В тех случаях, когда психологическая подготовка спортсмена систематически не осуществляется, на заключительном этапе подготовки к соревнованиям могут проводиться специальные мероприятия по коррекции психических состояний. Они проводятся по той же системе, с применением тех же методов, что и для систематической психологической подготовки, но и в более сжатые строки и в меньшем объеме.
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ЛЕКЦИЯ: «Специальная психологическая подготовка 

к конкретному соревнованию»



Основной задачей специальной психологической подготовки к конкретному соревнованию является создание состояния психической готовности спортсмена к выступлению в нем.


Состояние психической готовности к соревнованию, представляет собой динамическую систему, включающую следующие элементы:


Трезвая уверенность в своих силах. Эта уверенность основана на определении соотношения  возможностей  спортсмена и сил противников с учетом условий предстоящего соревнования. Если спортсмен не уверен в себе, то он не может рассчитывать на успех.


Стремление упорно и до конца бороться за достижение соревновательной цели, за победу. Оно выражается в целеустремленности спортсмена, направленной на бескомпромистную борьбу от начала и до конца.


Оптимальный уровень эмоционального возбуждения. Оптимальный - значит соответствующий условиям и требованиям соревновательной деятельности, индивидуально-психологическим особенностям спортсмена и, наконец, масштабу и рангу соревнований.


Высокая помехоустойчивость по отношению к неблагоприятным внешним и внутренним влияниям (помехам). Она проявляется в полной «нечувствительности» по всему разнообразию и множеству помех в активном противодействии их разрушительному действию.


Способность произвольно управлять своими действиями, чувствами, поведением. При любом изменении соревновательной обстановки спортсмен должен как можно точнее предвидеть ход событий, принимать целесообразные решения, регулировать в соответствии с этим свои действия, согласовывать их с действиями партнеров, управлять своими эмоциями, реализовывать свое поведение в целом соответственно морально-этическим нормам.


Формирование состояния психической готовности к соревнованию представляет собой процесс направленной организации сознания и действий спортсмена исходя из предполагаемых условий данного соревнования.


Этот процесс представляет собой определенную систему взаимосвязанных звеньев. В состав системы входят следующие звенья:


Сбор информации о предполагаемых условиях будущего соревнования. Сбор достаточной и достоверной информации об условиях соревнований, противниках и т.д.


Правильное определение и формулировка соревновательной цели. Цель – это осознанный и планируемый результат деятельности. Так как значимость соревнований является главной  причиной, влияющей на предстартовое состояние, с приближением соревнований осознанность цели  искусственно маскируется, спортсмен как бы забывает о ней. И лишь за несколько минут до старта она вновь актуализируется.


Формирование и актуализация мотивов участия в соревнованиях. Мотивами участия в соревнованиях являются  побуждения, вытекающие из понимания спортсменом общественной значимости достижения намеченной цели. Мотивами могут быть и побуждения, имеющие только личное значение. Лучше всего, если т.е. и другие мотивы совпадают.


Цели и мотивы повышают интерес к предстоящему соревнованию, способствуют созданию увлеченности процессом подготовки к нему и самой спортивной борьбы в ходе соревнования, страстному стремлению достигнуть намеченную цель.


Вероятностное программирование соревновательной деятельности. Вероятностное программирование представляет собой процесс мысленного «программирования» с использованием идеомоторной тренировки будущей деятельности в предполагаемых условиях.


Саморегуляция неблагоприятных предстартовых состояний. От соревнования к соревнованию спортсмен учится отбирать из усвоенных им способов саморегуляции наиболее эффективные и приемлемые в конкретных ситуациях. При подведении себя к старту он использует их, постоянно совершенствует освоенный ритуал предсоревновательного поведения.


Сохранение и восстановление нервно-психической свежести. Правильное построение режима дня в период подготовки к соревнованию, умелое использование отвлечения мнений о соревнованиях, нормирование общения и продуманный выбор его объектов -  все это должно быть подчинено накоплению нервно-психического потенциала.

Управление состоянием и поведением

спортсмена в условиях соревнований


Если спортсмен обладает сильным спортивным характером и хорошей психологической готовностью к соревнованиям, то нет необходимости управлять его состоянием и поведением. Но особое значение в этот период приобретает всегда обязательное психологически грамотное общение со спортсменом.


Хорошего тренера отличает чуткость, педагогический такт и четкая ориентация в состоянии спортсмена в конкретной ситуации. 


Прежде всего, тренер ни при каких обстоятельствах не должен проявлять волнения, сомнений по поводу выступлений  спортсмена в соревнованиях. Это объясняется тем, что каждый спортсмен отличается высокой чувствительностью ко всему, что так или иначе касается его спортивного результата, но в первую очередь – к любому из проявлений состояний тренера. Малейшая неуверенность, раздражительность, неспокойный тон тут же воспринимается спортсменом и негативно влияют на его состояние. Поведение тренера во время соревнований должно быть обычным или более мягким.


То, что было полезно для мотивации в тренировочном процессе, может оказаться вредным в соревновательной обстановке (разговоры о результате, «накачки», разговоры о значимости соревнований).


Нежелательно чрезмерно раздувать достоинства партнера, нельзя раздражаться по поводу поведения спортсмена или каких-либо нарушений в технике. Если есть необходимость дать какие-либо указания, то они должны быть понятными и краткими. Спортсмену закончившему  соревнования неудачно нужно уделить особое внимание. Нельзя выражать разочарований по поводу его результата и тем более говорить о его бесперспективности в будущем.


Управление состоянием и поведением спортсмена непосредственно перед стартом может быть специально организованным. Оно называется «секундированием». Это специфическое  влияние на спортсмена словом, действием, взглядом, улыбкой, организацией его времени и деятельности с целью оптимизировать психическое состояние.


Начинается сеанс «секундирования» чаще всего после разминки или предстартового массажа примерно за 15 мин до старта и продолжается вплоть до выхода спортсмена к месту соревнований.


Показанием для проведения сеанса секундирования служит чаще всего высокий уровень предсоревновательного эмоционального возбуждения.    






Порядок секундирования.

1. Снижение общей психической активности и уровня бодрствования путем расслабления и внушений. Иногда следует ограничиться только сеансом релаксации.

2. Если до старта после сеанса релаксации еще есть время, то следует предложить спортсмену заранее избранный им вариант успокаивающего сюжетного представления.

3. За 5 минут до старта внушается спокойствие и уверенность («Ты подошел к старту в хорошей форме. Нужно собраться, сосредоточиться. Ты готов к борьбе и т.д….»).

4. Затем следует напоминание о характере поведения при выходе на старт.

5. Внушения позволяющие поднять боевой дух.

6. Напоминания о действиях непосредственно на старте  и в процессе соревнований. 

Сеанс секундирования носит сугубо добровольный характер. Одни спортсмены предпочитают только релаксацию и успокоение, другие наоборот, только мобилизацию, третьи – только внушения уверенности в себе.

Таким образом, ритуал предсоревновательного поведения спортсмена включает: саморегуляцию психических состояний, регулирующие воздействия извне по желанию спортсмена; мероприятия, необходимые по мнению тренера или психолога.
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ЛЕКЦИЯ: «Стресс. Влияние стресса на психику спортсмена и его 



деятельность»


Понятие стресса. Основоположником учения о стрессе является канадский ученый Г.Селье, который назвал стресс общим адаптационным синдромом.


Термином «стресс» обозначается состояние  человека, возникающее в организме под действием различных психологических и эмоционально-значимых для индивидуума раздражителей.


В зависимости от характера влияния на организм стресс разделяют на дистресс (действующий отрицательно) и эвстрессс (действующий положительно).


Установлено, что одна и та же напряженная ситуациях вызывает у разных людей, в зависимости от их индивидуальных особенностей, разную степень стресса.


Особенности современного спорта, определяющие  его стрессогенный характер и существенно влияющие на технику: 


Во-первых, характерной особенностью современного спорта является бурный рост спортивных результатов

(40 лет держался рекорд Д.Оцэнса в беге на 60 м – 6,6 – с 1935г.). В настоящее время рекорды живут, как правило, несколько месяцев.


Цена рекорда достаточно велика и вызывает состояние стресса при попытке достичь его.


Во-вторых, крупные соревнования проходят сейчас, как правило, о ожесточенной борьбе равных по силам соперников (в ходьбе на 15 км на XIII Олимпийских играх в (1980г.) Вассберг выиграл золотую медаль у финна Мието, 

опередив его всего на 0,01 с).


Спорт из борьбы мышц, каким он был 20-30 лет назад все более превращается в борьбу умов и нервов, а это ведет к возникновению психического стресса.


В-третьих, современный спорт характеризуется значительным увеличением тренировочных и соревновательных нагрузок (Раньше тренировались по 1,5-2 часа 3-4 раза в неделю, сейчас круглый год 4-6 час в день, 15-18 раз в неделю).


Объем и интенсивность тренировочных нагрузок возросли соответственно в 2-3 и в 4-5 раз.


В-четвертых, сегодня человек занимается спортом на фоне эмоциональных и психических нагрузок, на фоне напряженной умственной деятельности.


В-пятых, современный спорт омолаживается во многих видах. На арены выходят подростки, которые не отличаются психической зрелостью, устойчивостью, не имеют опыта соревновательной борьбы, что способствует возникновению стресса.


В-шестых, современный спорт все более становится фактором  социализации личности. Это накладывает на выступление спортсмена отпечаток повышенной ответственности за исход поединка и становится дополнительным источником психического стресса.


В-седьмых, наконец, в современный спорт глубоко проникает наука, что существенно обостряет конкуренцию в спорте высших достижений.


Современный спорт – это деятельность преимущественно в условиях ярко выраженного стресса, особенно если она осуществляется на уровне соревнований крупного  масштаба.


Техническое состояние спортсмена накануне соревнований принято называть предстартовым. Эмоциональные  состояния спортсмена вызывают целый ряд сдвигов в различных функциональных системах организма. Эти изменения имеют условнорефлекторный характер и представляют собой  приспособительную реакцию организма к предстоящей работе.


Таким образом, биологический смысл механизма предстартового состояния спортсмена в соревнованиях и стрессовой реакцией живого организма один и то же.


Г.Селье выделял три стадии  в протекании стресса: тревога, резистентность, истощение. Начало стресса – реакцию тревоги – Г.Селье рассматривает как сигнал к мобилизации.


Эти три стадии стресса сопоставимы с формами предстартового состояния (боевая готовность, предстартовая лихорадка и стартовая апатия).

Влияние стресса на психику, личность и

межличностные отношение

1. Влияние стресса

Мышечно-двигательные ощущения


Выполнение любого движения неизбежно связано с анализом его внешней структуры, степени мышечного напряжения, направления, амплитуды, скорости, ритма и частоты движений.


Умеренный стресс положительно влияет на мышечно-двигательные  ощущения и восприятия двигательного анализатора, а стресс высокого уровня притупляет ее.


У спортсменов младших разрядов стресс в условиях соревнований понижает мышечно-двигательную чувствительность, а у спортсменов высокой квалификации либо не изменяет ее существенно, либо даже  повышает.

2. Влияние стресса на динамику внимания

У спортсменов тревожных, эмоционально возбудимых, импульсивных под влиянием стресса сокращается время сосредоточения внимания, что может являться причиной их неудачного выступления. У спортсменов с противоположными свойствами(нетревожных, эмоционально невозбудимых, малоимпульсивных) под  влиянием стресса длительность сосредоточения внимания не уменьшается и их выступления, как правило стабильны.

3. Влияние стресса на волевую активность.

Стресс в соревнованиях по-разному влияет на проявление волевых качеств у спортсменов. Для людей с сильной уравновешенной нервной системой  даже высокий уровень стресса в соревнованиях является оптимальным для волевой активности. Для людей неуравновешенного типа оптимум стресса приходится на спаринг, а для людей со слабой нервной системой – на тренировочные схватки  с партнером.

4. Влияние стресса на уровень притязаний личности.

Психический стресс изменяет уровень притязаний спортсменов и его изменение зависит от свойств темперамента.

Тревожные, эмоционально возбудимые и импульсивные спортсмены при стрессе не могут показать результат, соответствующий уровню и притязаний, а неревожные, эмоционально невозбудимые, неимпульсивные – добиваются этого, т.е. их результаты выше уровня притязаний. Уровень притязаний оказывается завышенным у первых и заниженным у вторых (относительно достигнутого результата в соревнованиях).

5. Влияние стресса на игровые отношения в команде.

 
Стресс ухудшает игровые взаимоотношения в команде у спортсменов со слабой нервной системой.

6. Влияние психического стресса на уровень достижений спортсмена в соревнованиях.

При слабом и среднем стрессе достижения спортсменов достаточно высоки, а при высоком они могут быть хуже результатов, показанных на кануне в тренировке.

У каждого спортсмена имеется индивидуальный стрессовый порог, т.е. такая «доза», которая позволяет добиться наилучшего результата. Уровень стресса, отличимый от оптимального (выше или ниже его) не способствует достижению высокого результата в соревнованиях.

7. Влияние стресса на уровень достижений в массовом спорте.

  
Спортсмены со слабой нервной системой лучшие результаты показывают при относительно низком стрессе, а спортсмены с сильной нервной системой – при среднем и даже высоком.

8. Влияние стресса на уровень достижений спортсменов высшей квалификации.

Отдельные свойства темперамента (в первую очередь тревожность и эмоциональная возбудимость) отрицательно влияют на деятельность спортсменов, препятствуя достижению высоких спортивных результатов, лишь при высоком уровне стресса. При низком уровне стресса (в том числе и в тех случаях, когда спортсмен сумеет, используя соответствующие методы регуляции психического состояния, понизить его уровень), данные свойства темперамента не являются помехой для достижения высокого результата.


Противоположные свойства (нетревожность, эмоциональная невозбудимость), наоборот, позволяют добиваться большого успеха только при ярко выраженном стрессе.


Одна и та же степень стресса влияет на уровень достижений по-разному, в зависимости от нервной системы, тревожности, эмоциональной возбудимости, т.к. этими свойствами обусловлен оптимальный и чрезмерный уровень стресса.

Типологические свойства нервной системы и темперамента определяют влияние  психического стресса на уровень достижений в зависимости от активности мотивации: с повышением силы мотива их влияние на деятельность усиливается. Поэтому одним из условий повышения эффективности спортивной деятельности в условиях соревнования является дозирование мотивации у спортсменов по силе с учетом типологических свойств их нервной системы и темперамента.

Литература:

1. Вяткин Б.А. Управление психическим стрессом в спортивных соревнованиях. М. ФИС, 1981

2. Родионов А.В. Влияние психических факторов на спортивный результат. М. ФИС, 1983

ЛЕКЦИЯ: «Управление состоянием спортсмена в 



спортивных соревнованиях»


В спортивной практике необходимо использовать положительное влияние  стресса, вызывать напряжение, но в определенной дозе. Существует целый ряд приемов и методов регулирования стресса (педагогических, психогигиенических, психофармакологических и т.д.), которые либо повышают, либо понижают его уровень.

Методы саморегуляции стресса.

1.Изменение направления мыслей. 


Этот прием нередко  еще называют «отвлечением» или «переключением».


Переключение достигается тем, что спортсмен накануне соревнований старается заняться делом, которое полностью или почти полностью занимает его мысли: читает интересную книгу, слушает любимую музыку, смотрит захватывающий спектакль или кинофильм, рыбачит и т.д. Некоторые незадолго от старта занимаются работой, требующей пристального внимания, - вязанием, разгадыванием ребусов и кроссвордов, играет в шахматы.

2. Воздействие на внешние проявления стресса.


Стресс особенно повышенный, отчетливо проявляется внешне: повышается двигательная активность, усиливается жестикуляция, богаче и разнообразнее становится мимика, повышается интенсивность общения, изменяется интонация голоса, движения становятся беспорядочными, появляется суетливость, раздражительность.


Сдерживание движений и жестикуляции, подавление мимики и речевых реакций усиливает процесс торможения в коре головного мозга (затормаживается внешнее звено рефлекса), что способствует ослаблению процесса возбуждения и, следовательно, понижению уровня стресса.

3. Использование специально организованной разминки.


Для понижения уровня стресса рекомендуется проводить разминку с меньшей, чем обычно, интенсивностью при обычном объеме, нагрузки. Для этого во вторую часть разминки полезно включать упражнения на гибкость, на растягивание, на расслабление.


Если уровень стресса не достиг у спортсмена оптимального уровня, рекомендуется интенсивная разминка, включающая резкие движения, ускорения. Для повышения общей активности в данном случае целесообразно окончить разминку несколькими ускорениями  в предельном темпе (л/атлетика, плавание, гребля), отдельных элементов в быстром темпе, ударов, уколов и т.д. Такие приемы позволяют «встряхнуться», повысить уровень возбуждения.

4. Самомассаж.


После разминки до выхода на старт у спортсмена  остается 10-20 мин. Если психическое состояние остается неблагоприятным, в качестве дополнительного приема регуляции уровня стресса целесообразно использовать массаж. Если спортсмену угрожает  высокий уровень стресса, проводится успокаивающий массаж, массажные манипуляции выполняются спокойно.


При чрезмерно низком стрессе, наоборот рекомендуется возбуждающий массаж, манипуляции должны быть очень энергичными. Для этого спортсмены проводят массаж с согревающими растираниями.

5. Произвольное переключение внимания на раздражители различного эмоционального значения.


На психическое состояние спортсмена перед стартом значительно влияет окружающая среда (природа, интерьер жилища, оформление мест соревнований).

Известно, что яркие тона, громкая и темповая музыка повышает уровень возбуждения, становится дополнительным стрессом.

Спортсмену, которому необходимо повышать уровень стресса, эти раздражители полезны, на них надо фиксировать внимание. Спортсмену, уровень стресса у которого оптимален, наоборот, целесообразно по возможности не фиксировать внимания на подобных раздражителях. С целью успокоения полезно уединяться. Обращать внимание (фиксировать взгляд) на успокаивающие  раздражители спокойных тонов (зеленый, голубой).

6. Применение специальных дыхательных упражнений.
Если ярко выраженное стрессовое состояние наступает задолго до выхода  на старт (1-3 дня) для снижения нарастающего стресса можно применять 3-4 раза в день комплекс специальных дыхательных упражнений, направленных на задержку дыхания, которые усиливают в коре головного мозга процесс торможения.

Например: Сидя или лежа делается глубокий вдох, задерживается дыхание, напрягаются слегка мышцы всего тела. Дыхание задерживается на все время, пока мышцы напряжены. Спортсмен не дышит 5-6 с, а затем делает медленный выдох, расслабляя как можно больше мышц всего тела. Упражнение выполняется 9-10 раз, с каждым вдохом увеличивается время задержки дыхания, выдоха и расслабленности.

7. Использование специальных психологических приемов воздействия на психическое состояние через вторую сигнальную систему.

В процессе спортивной практики у спортсменов вырабатывается индивидуальная система слов-раздражителей, которые могут действовать успокаивающе или, наоборот, возбуждающе. Эти слова используются для самоободрения («молодец», «хорошо»), самоуспокоения («все будет хорошо», «ничего-ничего», «нормально», «не бойся»), самовозбуждения (ощетиниться»), самоприказов («спокойно», «пошел», «взял», «вперед» и т.д.), для регуляции своего состояния перед стартом и в ходе соревнования (пример с хоккеистами).

Методы регуляции стресса со стороны тренера.

1. Произвольное  изменение содержательной стороны представлений и мыслей.

Чтобы повысить построение, вселить уверенность в своих силах, тренер может заставить спортсмена вспомнить один из самых ярких эпизодов в его спортивной биографии, связанный с успехом в крупных соревнованиях.

Вызывая воспоминания о случайном поражении, можно предохранить спортсмена от излишнего риска, самоуверенности.

2. Внушающее действие тренера.

В педагогической практике под внушением обычно понимают психическое воздействие или влияние (главным образом словесное) одного человека на другого, которое обуславливает определенное  внутреннее состояние последнего.

Под внушающем действием тренера следует понимать не только последнее тренерское напутствие спортсмену, выходящему на старт, но и все поведение тренера в ходе соревнования.
Недопустимо подавать советы команде чрезмерно громким голосом, раздраженным, переходящим в пронзительные возгласы.

Методы регуляции стресса, требующие

участие психолога

1. Дозирование силы мотива.

Мотив очень большой силы может оказывать отрицательное влияние. Чтобы обеспечить оптимальный уровень мотивации у данного спортсмена на соревнованиях, необходимо либо устранить чрезмерное  чувство ответственности, либо наоборот повысить его.

Дозировать мотивацию можно и воздействуя на уровень притязаний личности: понизить, если спортсмен склонен завышать уровень притязаний (что легко может стать причиной излишней самоуверенности), или повысить до адекватного, что способствует появлению чувства уверенности в своих силах.

2. Аутогенная тренировка.

Это самый эффективный метод регуляции психического состояния спортсмена перед стартом. В основе его лежит развитие у человека способности к активному самовнушению.

Обучение аутогенной тренировке должно проходить при участии психолога, врача в течение 14-15 дней регулярных (по 2-3 раза ежедневно) занятий. 

Все формулы аутогенной тренировки делятся на:

1. вызывающие мышечное расслабление  и успокоение;

2. вызывающие яркие образные представления, воздействующие на психическое состояние.

Практика показывает, что использование только одного приема регуляции психического состояния перед стартом малоэффективно. Поэтому спортсмен должен пользоваться для регуляции своего состояния определенной комбинацией нескольких приемов.

Для состояния с высоким уровнем стресса комбинация приемов может быть следующей:

а) изменение направления мыслей;

б) использование успокаивающего варианта разминки;

в) применение аутогенной тренировки (успокоение);

г) воздействие на влияние проявления эмоций;

д) ОРТ (организация поведения на старте).

Для состояния с относительно низким уровнем стресса целесообразней будет иная комбинация приемов.

Например:

а) произвольное переключение внимания на раздражители, повышающие возбуждение;

б) использование возбуждающего варианта разминки;

в) аутогенная тренировка («мобилизация»);

г) возбуждающий массаж или самомассаж;

д) внушающее влияние тренера.

Индивидуализация управления стрессом.


В основе высокой устойчивости к соревновательному стрессу у спортсменов с различными свойствами нервной системы и темперамента лежат различные приемы психической регуляции деятельности.


Для спортсменов со слабой нервной системой, высокотревожных, значительно эмоционально возбудимых характерно непрерывное детальное планирование предстоящей деятельности, повышенный контроль за ней.


Для спортсменов с сильной нервной системой, малотревожных, эмоционально устойчивых, неимпульсивных характерен высокий уровень притязаний.


Такие спортсмены отличаются высокой самостимуляцией и добиваются высоких для себя результатов при очень большом,  порой максимальном, уровне  стресса. Они легко и быстро принимают решения, отличаются относительной самостоятельностью и не испытывают постоянной потребности в помощи тренера и партнеров.


Поскольку одни спортсмены свои лучшие результаты показывают при относительно невысоком уровне стресса, а другие - при среднем, и даже высоком, перед стартом для первых недопустим значительный стресс, а для вторых он не только полезен, но и необходим. Следовательно, одним спортсменам надо применять приемы регуляции, повышающие возбуждение, другим, наоборот, - понижающие.
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