Раздел 3 ВИДЫ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНА
Тема: Психологическая подготовка спортсмена

Успех в спорте в значительной мере зависит от индивидуальных психологических особенностей спортсмена, а конкретные виды спорта предъявляют к нему определенные требования и вместе с тем формируют качества личности, необходимые для успешного осуществления соревновательной деятельности.
Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности, психических состояний, качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них.
Психологическая подготовка помогает создавать такое психическое состояние, которое способствует, с одной стороны, наибольшему использованию физической и технической подготовленности, а с другой – позволяет противостоять предсоревновательным и соревновательным сбивающим факторам (неуверенность в своих силах, страх перед возможным поражением, скованность, перевозбуждение и т.д.)

Психологическая подготовка

                                                               общая                                                     
                                                               специальная
· Суть общей психологической подготовки заключается в том, что она направлена на развитие и совершенствование у спортсменов именно тех психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий в избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом высшего уровня мастерства. Этот вид подготовки предусматривает также обучение приемам активной саморегуляции психических состояний с целью формирования эмоциональной устойчивости к экстремальным условиям спортивной борьбы, воспитания способности быстро снимать последствия нервного и физического перенапряжения, произвольно управлять режимом сна и т.д.
Общая психическая подготовка осуществляется в процессе тренировок. Она проводится параллельно с технической, тактической подготовкой. Но может осуществляться и вне спортивной деятельности, когда спортсмен самостоятельно или с чьей-то помощью специально выполняет определенные задания с целью совершенствования своих психических процессов, состояний, свойств личности.

· Специальная психологическая подготовка направлена главным образом на формирование у спортсмена психологической готовности к участию в конкретном соревновании. Психологическая готовность к соревнованиям характеризуется уверенностью спортсмена в своих силах, стремление до конца бороться за достижение намеченной цели, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, высокой степенью устойчивости по отношению к различным неблагоприятным внешним и внутренним влияниям, способность произвольно управлять своими действиями, чувствами, своим поведением в изменяющихся условиях спортивной борьбы.

Специфика вида спорта предъявляет различные требования к качествам и структуре психологической подготовленности спортсмена (таб. 1)
Лекция

ТЕМА: ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНА
План лекции:

1. Структура психологической подготовки;

2. Типы предстартового состояния;

3. Методика морально-волевой и специально-психологической подготовки.
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Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности, психических состояний, качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них.

                                                         ВИДЫ психологической подготовки:
                                                               общая                                                     

                                                               специальная
· Общая психологическая подготовка направлена на развитие и совершенствование у спортсменов именно тех психических функций и качеств, которые необходимы в избранном виде спорта, которые необходимы для успешных занятий в избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом высшего уровня мастерства; а также обучение приемам активной саморегуляции психических состояний с целью формирования эмоциональной устойчивости к экстремальным условиям спортивной борьбы, воспитания способности быстро снимать последствия нервного и физического перенапряжения.
Общая психическая подготовка осуществляется в процессе тренировок. Она проводится параллельно с технической, тактической подготовкой. Но может осуществляться и вне спортивной деятельности, когда спортсмен самостоятельно или с чьей-то помощью специально выполняет определенные задания с целью совершенствования своих психических процессов, состояний, свойств личности.

· Специальная психологическая подготовка направлена на формирование у спортсмена психологической готовности к участию в конкретном соревновании. Психологическая готовность к соревнованиям характеризуется уверенностью спортсмена в своих силах, стремление до конца бороться за достижение намеченной цели, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, высокой степенью устойчивости по отношению к различным неблагоприятным внешним и внутренним влияниям, способность произвольно управлять своими действиями, чувствами, своим поведением в изменяющихся условиях спортивной борьбы.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА К ТРЕНИРОВОЧНОМУ ПРОЦЕССУ
Составной частью является:

1. формирование мотивов, определяющих отношение к спортивной деятельности;

2. воспитание волевых качеств, необходимых для успеха в спорте.
Формирование мотивов
Спортивная деятельность отдельного спортсмена или команды в любом виде спорта всегда обусловлена теми или иными мотивами. Они выступают в роли побудителей человека к деятельности. В качестве мотивов спортивной деятельности могут быть различные интересы, стремления, влечения, установки, идеалы и т.п. У юных спортсменов, как правило, преобладают опосредованные мотивы занятий спортом – быть сильным, здоровым, ловким, всесторонне развитым и др. С возрастом и по мере роста достижений эти мотивы отходят на второй план, на первый выходят непосредственные мотивы спортивной деятельности – выполнить спортивный разряд, стать мастером спорта, войти в состав сборной команды страны,  добиться высоких результатов на международных соревнованиях, стать чемпионом мира или Олимпийских игр, получить крупные денежные вознаграждения и др.

Воспитание волевых качеств
Составной частью общей психологической подготовки является волевая подготовка.

Под волей понимается деятельность человека по управлению своими действиями, мыслями, переживаниями, телом для достижения сознательно поставленных целей при преодолении различных трудностей во имя тех или иных побудителей. Воля развивается и закаляется в процессе преодоления трудностей, возникающих на пути к цели.

Основные волевые качества в спорте:

Целеустремленность – способность ясно определить ближайшие и перспективные задачи и цели тренировки, средства и методы их достижения. 
Настойчивость и упорство – стремление достичь намеченной цели, энергичное и активное преодоление препятствий на пути достижению цели. 
Инициативность и самостоятельность – предполагают творчество, находчивость и сообразительность, умение противостоять другим влияниям. 
Решительность и смелость – проявление активности спортсмена, его способности действовать без колебаний. 
Выдержка и самообладание – способность ясно мыслить, относиться к себе самокритично, управлять своими действиями и чувствами в обычных и благоприятных условиях, т.е. преодолевать растерянность, страх, нервное возбуждение, уметь удержать себя и товарищей от ошибочных действий и поступков. 
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА К СОРЕВНОВАНИЯМ

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям делится на:

- раннюю (начинающуюся примерно за месяц до соревнования)

- непосредственную (перед выступлением, в ходе и после его окончания).
Ранняя предсоревновательная подготовка предполагает: 

Получение информации об условиях предстоящего соревнования и основных конкурентах;

Получение информации об уровне тренированности спортсмена, особенностях его личности и психического состояния на настоящем этапе подготовки;

Определение цели выступления;

Составление программы действий в предстоящих соревнованиях;

Разработку подробной программы психологической подготовки к соревнованиям и поведения, включая и этап самих соревнований;

Стимуляцию правильных мотивов участия в соревнованиях в соответствии с целью, задачами выступления;

Моделирование соревновательной деятельности (организация преодоления трудностей);

Создание в процессе подготовки условий и использование приемов для достижения психической напряженности спортсмена.

Непосредственная психологическая подготовка к соревнованию и в ходе его включает настройку и управление психическим состоянием непосредственно перед выступлением; психологическое воздействие в перерывах между выступлениями и организацию условий для нервно-психического восстановления.

Успешность выступления спортсмена в соревнованиях во многом зависит от умения спортсмена управлять своим психическим состоянием перед и в ходе соревнований.
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Психическое состояние, возникающее у спортсменов перед соревнованиями, обычно подразделяют на четыре основных типа:

· Оптимальное возбуждение – «боевая готовность» 

Это состояние характеризуется уверенностью в своих силах, спокойствием, стремлением бороться за достижение высоких результатов.   В этом состоянии спортсмен ощущает готовность и желание соревноваться, способен объективно оценивать свои действия, соперника, получать удовлетворение от своих движений и действий, уверенность в своей подготовленности добиться планируемого результата. Конечно, такое состояние – наилучшее для достижения высоких спортивных результатов, полной реализации функциональных возможностей.

· Перевозбуждение – «предстартовая лихорадка» 

В этом состоянии спортсмен испытывает волнение, панику, тревогу за благоприятный исход соревнования.  Спокойный в тренировочных условиях спортсмен в таком предстартовом состоянии становится упрямым, злым, грубым, чрезмерно придирчивым и неумно требовательным к другим. Возможны невротические реакции.

· Недостаточное возбуждение – «предстартовая апатия» 

В этом состоянии у спортсмена наблюдается вялость, сонливость, недостаточная сосредоточенность, понижение технико-тактических возможностей. Внешне спортсмен спокоен, даже безразличен, доброжелателен к окружающим, даже к соперникам. Однако он не способен максимально реализовать в соревнованиях свои функциональные возможности, его действия часто характеризуются несвоевременностью и неадекватностью.

· Торможение вследствие перевозбуждения 

В этом случае наблюдается апатия, психическая и физическая вялость, иногда возникают невротические состояния. Спортсмен осознает ненужность навязчивых мыслей, боязни не показать планируемый результат, но не может от этого избавиться. 
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  Рис. Динамика эмоционального предстартового возбуждения
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Психологическая подготовка осуществляется на всем протяжении многолетней подготовки на тренировочных занятиях, учебно-тренировочных сборах, соревнованиях.
Методика морально-волевой подготовки

Успеху формирования мотивации к длительному тренировочному процессу способствуют:

- постановка далеко отставленных целей;

- формирование и поддержание установки на успех;

- оптимальное соотношение поощрений и наказаний;

- эмоциональность тренировочных занятий;

- развитие спортивных традиций;

- принятие коллективных решений;

- особенности личности тренера.

Воспитывать волевые качества у спортсменов необходимо планомерно, с учетом возраста и пола занимающихся, их физических и психологических возможностей. Прежде всего, учитываются особенности вида спорта. Воспитание волевых качеств спортсменов связано с постоянным преодолением трудностей.

Усложнение учебно-тренировочного процесса,  создание преодолимых, но требующих волевых усилий трудностей, создание на тренировочных занятиях сложных ситуаций, максимальное приближение условий занятий к соревновательным. Использование неблагоприятных метеорологических условий, вариативность трасс, площадок, мест тренировок, расположения снарядов, преодоление сверх соревновательного времени, создание неожиданных препятствий различной степени трудности и др.
Наряду с этим широко используются одобрение, похвала, поощрение, критика, убеждения и т.п. Важным является методика самовоспитания: соблюдение общего режима жизни, самоубеждение, самопобуждение, самопринуждение, саморегуляция эмоций, психического и общего состояния (аутогенная тренировка), постоянный самоконтроль.
Методика специально-психологической подготовки
Для снижения уровня эмоционального возбуждения обычно применяются:

- словесные воздействия тренера, способствующие успокоению спортсмена, снятию состояния неуверенности – разъяснение, убеждение, одобрение, похвала и др. Их рекомендуют проводить за несколько дней до начало соревнований. Практика спорта показывает, что в день соревнований, особенно перед их началом, эти воздействия не дают положительного эффекта, а иногда приносят вред;

- самовоздействия (аутовоздействия) спортсмена – самоубеждение, самоуспокоение, самовнушение, самоприказы к снижению психической напряженности;

- переключение внимания, мыслей на объекты, вызывающие у спортсмена положительные эмоциональные реакции – чтение юмористической литературы, просмотр кинофильмов, телепередач;

- фиксация мыслей и зрительных ощущений на картинах природы;

- успокаивающая аутогенная тренировка;

- успокаивающий массаж;

- успокаивающая разминка (с преобладанием упражнений, выполняемых плавно, не спеша);

- специальные зрительные упражнения, направленные на снижение психического напряжения (произвольная регуляция дыхания путем изменения интервалов вдоха и выдоха, задержки дыхания).

Для повышения уровня возбуждения с целью оптимальной подготовки перед предстоящими выступлениями используются те же методы, которые, однако, имеют противоположную направленность воздействия.
Таблица 1

Психологические требования к спортсменам
	Вид спорта
	Вид

психологической деятельности
	Необходимые

психологические качества

	Стрельба стендовая и пулевая, стрельба из лука, гольф
	Сенсорно-моторный
	Развитие органов чувств, сенсорно-моторные качества

	Легкая, тяжелая атлетика, плавание, велогонки, лыжные гонки, конькобежный спорт, гребля академическая, на байдарках и каноэ
	Мобилизирующе-функциональный
	сенсорно-моторные качества. Волевые, упорство, стойкость и способность к овладению средством передвижения

	Фигурное катание на коньках, велоспорт, спортивная и художественная гимнастика, прыжки в воду
	Координационно-эстетический
	Артистичность, эстетические и творческие сенсорно-моторные качества. Чувство ритма, смелость, самообладание, решительность, восприимчивость

	Автомобильный, авиационный, парашютный, мотоспорт, бобслей, горнолыжный спорт, прыжки на лыжах с трамплина
	Связанный с риском
	Эмоциональная устойчивость. Технические навыки и способности

	Бокс, борьба
	Связанный с риском
	Сенсорно-моторные качества. Эвристические способности (предвосхищение, тактическое чутье). Способность к принятию решений, психическая выносливость.

	Бадминтон, теннис, настольный теннис, фехтование
	Индивидуально-эвристический
	Сенсорно-моторные качества. Эвристические способности

	Гандбол, футбол, баскетбол, волейбол, хоккей на льду и на траве, регби, водное поло, волейбол
	Коллективно-эвристический
	Эвристические способности. Коммуникабельность, способность к сотрудничеству

	Шахматы
	Индивидуально-эвристический
	Эвристические способности (предвосхищение, стратегия, способность к комбинации)


· Спортсменам, специализирующимся в боксе, борьбе, метаниях, тяжелой атлетике, спринтерских дистанция видов спорта циклического характера, присущи такие качества, как склонность к лидерству, независимость, высокий уровень мотивации, склонность к риску, умение сконцентрировать в нужный момент все свои силы и отдать их для победы. Но одновременно им часто свойственны недоверчивость, стремление избежать подчиненной роли, упрямство, склонность к конфликтам.
· Для спортсменов, специализирующихся на длинных дистанциях, характерны активность, способность к перенесению высоких нагрузок, умение подчинить личные интересы общественным, отсутствие мнительности. Однако они нередко недостаточно уверены в собственных силах, нуждаются в лидере, склонны к своеобразным поступкам и суждениям.

· Спортсменов, специализирующихся в спортивных играх и единоборствах, сложнокоординационных видах спорта, отличают эффективное зрительное восприятие, быстрота реагирования и оперативного мышления, широкое распределение, быстрое переключение и устойчивость внимания, сообразительность, настойчивость, решительность, смелость, быстрота и точность сложных двигательных реакций, легкость образования и перестройки двигательных навыков.
Психологическая подготовка к тренировочному процессу

1. формирование мотивов, определяющих отношение к спортивной деятельности;

2. воспитание волевых качеств, необходимых для успеха в спорте;
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Спортивная деятельность отдельного спортсмена или команды в любом виде спорта всегда обусловлена теми или иными мотивами. Они выступают в роли побудителей человека к деятельности. В качестве мотивов спортивной деятельности могут быть различные интересы, стремления, влечения, установки, идеалы и т.п.

У юных спортсменов, как правило, преобладают опосредованные мотивы занятий спортом – быть сильным, здоровым, ловким, всесторонне развитым и др. С возрастом и по мере роста достижений эти мотивы отходят на второй план, на первый выходят непосредственные мотивы спортивной деятельности – выполнить спортивный разряд, стать мастером спорта, войти в состав сборной команды страны,  добиться высоких результатов на международных соревнованиях, стать чемпионом мира или Олимпийских игр, получить крупные денежные вознаграждения и др.
Успеху формирования мотивации к длительному тренировочному процессу способствуют:

- постановка далеко отставленных целей;

- формирование и поддержание установки на успех;

- оптимальное соотношение поощрений и наказаний;

- эмоциональность тренировочных занятий;

- развитие спортивных традиций;

- принятие коллективных решений;

- особенности личности тренера.
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Составной частью общей психологической подготовки является волевая подготовка.
Под волей понимается деятельность человека по управлению своими действиями, мыслями, переживаниями, телом для достижения сознательно поставленных целей при преодолении различных трудностей во имя тех или иных побудителей. Воля развивается и закаляется в процессе преодоления трудностей, возникающих на пути к цели.

Трудности в спорте чаще всего проявляются в отрицательных эмоциональных переживаниях (страх перед соперником, боязнь получить травму, смущение перед публикой). Строгим соблюдение установленного режима, интенсивными тренировочными занятиями, участием в большом количестве соревнований, неблагоприятной погодой, координационной сложностью упражнений и др.
Основные волевые качества в спорте:

Целеустремленность – выражается в способности ясно определить ближайшие и перспективные задачи и цели тренировки, средства и методы их достижения. Чтобы осуществить поставленные перед собой цели и задачи, спортсмен совместно с тренером планируют их. Для реализации этих планов большое значение имеет оценка достигнутых результатов, контроль тренера и самоконтроль.
Настойчивость и упорство – означает стремление достичь намеченной цели, энергичное и активное преодоление препятствий на пути достижению цели. Эти волевые качества связаны с обязательным выполнением задач тренировок и соревнований, совершенствованием физической, технической и тактической подготовки, соблюдением постоянного строго режима. Спортсмен должен посещать все тренировки, быть трудолюбивым, не снижать своей активности из-за утомления и неблагоприятных условий, до конца бороться на соревнованиях.

Инициативность и самостоятельность – предполагают творчество, находчивость и сообразительность, умение противостоять другим влияниям. Спортсмен должен уметь самостоятельно выполнять и оценивать физические упражнения, готовиться к очередным тренировка, анализировать проделанную работу, критически относиться к суждениям и действиям товарищей, исправлять свое поведение.
Решительность и смелость – есть выражение активности спортсмена, его способности действовать без колебаний. Эти качества подразумевают своевременность, обдуманность принятых решений, хотя в отдельных случаях спортсмен может идти на определенный риск.

Выдержка и самообладание – означают способность ясно мыслить, относиться к себе самокритично, управлять своими действиями и чувствами в обычных и благоприятных условиях, т.е. преодолевать растерянность, страх, нервное возбуждение, уметь удержать себя и товарищей от ошибочных действий и поступков. 

Все эти качества взаимосвязаны, но главным, ведущим является целеустремленность, которая в значительной мере определяет уровень других качеств. Волевые качества при рациональном педагогическом руководстве становятся постоянными чертами личности. Это позволяет спортсменам проявить их в трудовой, учебной и других видах деятельности. Воспитание волевых качеств у спортсменов требует, прежде всего, постановки перед ними ясных и конкретных целей и задач. Добиваясь достижения поставленных целей, спортсмены напрягают свою волю, развивают волевые усилия, учатся преодолевать трудности и управлять своим поведением. Основным средством воспитания волевых качеств спортсменов являются систематическое выполнение ими в процессе тренировки упражнений, требующих применения специфических для данного вида спорта волевых усилий.
Важным разделом волевой подготовки спортсмена является осмысление сути своей деятельности. Сюда входят такие компоненты, как:
· соблюдение общего режима жизни;

· самоубеждение и самопобуждение и самопринуждение к выполнению тренировочной программы;

· саморегуляция эмоций, психического и общего состояния посредством аутогенных и им подобных методов и приемов;

· постоянный самоконтроль.
Психологическая подготовка к соревнованиям
Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям делится на раннюю (начинающуюся примерно за месяц до соревнования), и непосредственную, перед выступлением, в ходе и после его окончания.
Ранняя предсоревновательная подготовка предполагает: 

Получение информации об условиях предстоящего соревнования и основных конкурентах;
Получение информации об уровне тренированности спортсмена, особенностях его личности и психического состояния на настоящем этапе подготовки;

Определение цели выступления;

Составление программы действий в предстоящих соревнованиях;

Разработку подробной программы психологической подготовки к соревнованиям и поведения, включая и этап самих соревнований;

Стимуляцию правильных мотивов участия в соревнованиях в соответствии с целью, задачами выступления;
Моделирование соревновательной деятельности (организация преодоления трудностей);

Создание в процессе подготовки условий и использование приемов для достижения психической напряженности спортсмена.
Непосредственная психологическая подготовка к соревнованию и в ходе его включает настройку и управление психическим состоянием непосредственно перед выступлением; психологическое воздействие в перерывах между выступлениями и организацию условий для нервно-психического восстановления.
Успешность выступления спортсмена в соревнованиях во многом зависит от умения спортсмена управлять своим психическим состоянием перед и в ходе соревнований.

Психическое состояние, возникающее у спортсменов перед соревнованиями, обычно подразделяют на четыре основных вида:
· Оптимальное возбуждение – «боевая готовность» 

Это состояние характеризуется уверенностью в своих силах, спокойствием, стремлением бороться за достижение высоких результатов.   В этом состоянии спортсмен ощущает готовность и желание соревноваться, способен объективно оценивать свои действия, соперника, получать удовлетворение от своих движений и действий, уверенность в своей подготовленности добиться планируемого результата. Конечно, такое состояние – наилучшее для достижения высоких спортивных результатов, полной реализации функциональных возможностей.
· Перевозбуждение – «предстартовая лихорадка» 
В этом состоянии спортсмен испытывает волнение, панику, тревогу за благоприятный исход соревнования.  Спокойный в тренировочных условиях спортсмен в таком предстартовом состоянии становится упрямым, злым, грубым, чрезмерно придирчивым и неумно требовательным к другим. Возможны невротические реакции.
· Недостаточное возбуждение – «предстартовая апатия» 
В этом состоянии у спортсмена наблюдается вялость, сонливость, недостаточная сосредоточенность, понижение технико-тактических возможностей. Внешне спортсмен спокоен, даже безразличен. Доброжелателен к окружающим, даже к соперникам. Однако он не способен максимально реализовать в соревнованиях свои функциональные возможности, его действия часто характеризуются несвоевременностью и неадекватностью.
· Торможение вследствие перевозбуждения 
В этом случае наблюдается апатия, психическая и физическая вялость, иногда возникают невротические состояния. Спортсмен осознает ненужность навязчивых мыслей, боязни не показать планируемый результат, но не может от этого избавиться. 
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  Динамика эмоционального предстартового возбуждения
Как правило, состояние боевой готовности способствует достижению высоких результатов, а остальные состояния – препятствуют. В связи с этим перед тренером и спортсменом перед соревнованиями могут стоять четыре главные задачи:

1. Как можно дольше сохранить состояние «боевой готовности».

2. Уменьшить уровень эмоционального возбуждения – если спортсмен находится в состоянии «предстартовой лихорадки».

3. Увеличить эмоциональный тонус спортсмена и уровень его активности – если спортсмен находится в состоянии «предстартовой апатии».

4. Изменить уровень эмоционального возбуждения – если спортсмен находится в состоянии торможения вследствие перевозбуждения.

С этой целью используются различные средства, методы и приемы воздействия на психику спортсмена, соответствующая организация учебно-тренировочного процесса.

Для снижения уровня эмоционального возбуждения обычно применяются:

-словесные воздействия тренера, способствующие успокоению спортсмена, снятию состояния неуверенности – разъяснение, убеждение, одобрение, похвала и др. Их рекомендуют проводить за несколько дней до начало соревнований. Практика спорта показывает, что в день соревнований, особенно перед их началом, эти воздействия не дают положительного эффекта, а иногда приносят вред;

-самовоздействия (аутовоздействия) спортсмена – самоубеждение, самоуспокоение, самовнушение, самоприказы к снижению психической напряженности;

-переключение внимания, мыслей на объекты, вызывающие у спортсмена положительные эмоциональные реакции – чтение юмористической литературы, просмотр кинофильмов, телепередач;

-фиксация мыслей и зрительных ощущений на картинах природы;

-успокаивающая аутогенная тренировка;

-успокаивающий массаж;

-успокаивающая разминка (с преобладанием упражнений, выполняемых плавно, не спеша);

-специальные зрительные упражнения, направленные на снижение психического напряжения (произвольная регуляция дыхания путем изменения интервалов вдоха и выдоха, задержки дыхания).

