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Аннотация
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АННОТАЦИЯ

Методическое пособие «Психология в картинках. Психология физкультурно-спортивной деятельности, часть 1» включает следующие разделы: психология физкультурно-спортивной деятельности (личность тренера, личность спортсмена, мотивация физкультурно-спортивной деятельности) и список источников информации (список литературы, список источников иллюстраций).
Методическое пособие содержит 39  рисунков.
Методическое пособие предназначено для студентов и преподавателей психологии училищ (техникумов) олимпийского резерва.
1. ПСИХОЛОГИЯ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

1.1. ЛИЧНОСТЬ ТРЕНЕРА
Требования к личности тренера

Профессия тренера как педагога предъявляет к нему следующие группы требований (по Л.С. Шафрановой, Ф.Д. Забугину):
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Рис. 1. Требования к профессии тренера

Кроме свойств личности результативность педагогиче​ской деятельности, а, следовательно, творческую готов​ность тренера определяет развитие специальных педагогических, спортивных и общих способностей.
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Рис. 2. Структурные компоненты способностей тренера к спортивной деятельности

Анализ характеристик специальных педагогических и спортивных способностей тренеров разного уровня мас​терства показал следующее.

1. Тренеров высокого уровня мастерства характеризу​ет наиболее высокий уровень развития всех видов изучае​мых способностей, причем ведущими компо​нентами являются отражающие более специальные спо​собности. У тренеров ярко выражена педагогическая направленность, ответственность к делу и любовь к детям, они стремятся овладеть психолого-педагогическими зна​ниями и опытом своих коллег. Отличаются должной са​мокритичностью и принципиальностью в отношениях с товарищами по работе. Как правило, это вдумчивые тру​долюбцы и хорошие общественники.

2. Тренеров среднего уровня мастерства характеризу​ет достаточно высокий уровень развития всех видов спо​собностей, но ведущими компонентами являются в основ​ном определяющие аналитико-синтетические способности мыслительной деятельности. Отличаясь должной ответст​венностью к работе, любовью к педагогической профес​сии и детям, тренеры с трудом устанавливают деловые взаимоотношения с подростками и коллегами по работе. Однако опыт мастеров они заметно игнорируют, недооце​нивают достижения науки. Несамокритичны, стремятся скрыть недочеты в работе.

3. Тренеров низкого уровня мастерства характеризу​ет неоднородность развития специальных способностей. Так, уровень проективных способностей значимо ниже уровня двух других групп, уровень рефлек​сивных и спортивных способностей значимо ниже уровня этих способностей у тренеров-мастеров не отличается от уровня этих способностей у тренеров средней группы.

Тренеры низкого уровня мастерства с трудом переос​мысливают передовой опыт коллег и достижения психолого-педагогической науки. При этом у них может быть ярко выражена любовь к делу, к детям, но особую склонность они питают лишь к спортивной деятельности. Пос​тоянно конфликтуют с юными спортсменами, родителями и руководством школы, несамокритичны, постоянно чем-то недовольны, ворчат, ссылаются на трудности в своей работе.

Психологические особенности взаимоотношений спортсменов и тренера

Построение взаимоотношений между тренером и спортсменом. Взаимоотношения - специфический вид отношения человека к человеку, в котором имеется возможность одновременного или отсроченного ответного личностного отношения.
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Рис. 3. Виды взаимоотношений в спортивной группе

Формальные отношения в системах «спортсмен – спортсмен» и «спортсмен – тренер» заранее запрограммированы и обусловлены требованиями деятельности, подчинены её задачам.
Отношения в неформальной сфере походят и развиваются спонтанно, поэтому их труднее предугадать. Такие взаимоотношения складываются на основе нерегулируемых симпатий и антипатий, предпочтений, совместных интересов и увлечений.

«Тренер – спортсмен». Среди всех взаимоотношений, складывающихся в процессе спортивной деятельности, наибольшее влияние на её результаты и на прогресс спортсмена оказывают его отношения с тренером. Они могут иметь различные содержание и направляющие причины.
Связи между спортсменом и тренером во многом зависят от установочных отношений тренера к самому себе, к спортсмену и от установочных отношений спортсмена к тренеру и к самому себе.

Уровень этих взаимоотношений, их качество и особенности оказывают как прямое, так и косвенное влияние на взаимодействие тренера и спортсмена и как следствие – на эффективность их деятельности, а затем и на спортивный результат. В свою очередь, на характер этих взаимоотношений значительное воздействие оказывают психологические особенности тренера и его манера поведения.
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Рис. 4. Установка спортсмена на восприятие тренера

Личность тренера, его поведение, отношение к спортсмену и их совместной деятельности способствуют не только спортивному совершенствованию ученика, но формированию и развитию его личности.

Факторы, обусловливающие отношения «тренер – спортсмен»:

1) задачи деятельности;

2) система ценностей и потребности тренера;

3) представления тренера и спортсменов об их взаимных отношениях.

В.Л. Марищук и Л.К. Серова отмечают, что тренер и спортсмен связаны, прежде всего, субординационными взаимоотношениями, при которых тренер – руководитель наделён административной властью, а спортсмен исполнитель должен выполнять его приказы и распоряжения. Поэтому первым критерием высокого уровня взаимоотношений тренера и спортсмена выступает полное выполнение тренерских указаний спортсменом. психологический тренер спортсмен

Если между тренером и спортсменом существуют отношения уважения, взаимодоверия, то спортсмен не боится в чем-то не согласиться с тренером, взять на себя ответственность за новые решения в изменившейся ситуации. Исходя из этого, вторым критерием оценки коммуникативных отношений является наличие творческого компонента в деятельности спортсмена при выполнении им тренерских указаний.
Если тренер служит для спортсмена примером, является для него большим авторитетом, привлекает своими человеческими качествами, спортсмен будет обязательно стремиться к всестороннему общению с ним. Такое стремление к общению с тренером - один из главных показателей благоприятных взаимоотношений между тренером и спортсменом.
Особенности решения конфликтных ситуаций в спорте. Поскольку в ходе конфликта разрешаются противоречия, происходит поиск путей выхода из тупиковой ситуации, то возникает вопрос о его функции – положительной или отрицательной, плохой или хорошей. С обыденной точки зрения здесь может быть дан только отрицательный ответ, потому что конфликт связан с такими явлениями, как бытовые ссоры и неурядицы, служебные неприятности, межнациональные, территориальные, общественно-политические противостояния и противоборства, связанные со страданиями и потерями. Отсюда и оценка конфликта в качестве явления нежелательного. Но при более внимательном взгляде вырисовывается другой подход, другая точка зрения, согласно которой конфликт не только негативное социальное явление, но также еще и позитивное. Ход рассуждений здесь примерно следующий. Да, конфликт это нежелательное явление, начинающее разъедать нормально функционирующую социальную систему, но в его ходе появляются такие силы, которые смогут вернуть ее в состояние баланса и стабильности, а также поддержания ее в устойчивом состоянии. Поскольку конфликты неизбежны во взаимодействии людей, то они могут выполнять позитивную конструктивную функцию, а именно:

· конфликт способствует определенному движению вперед, предотвращает застой; 
· в процессе конфликта происходит объективация источника разногласия и возможно его разрешение, «снятие», находятся средства предотвращения будущих конфликтов; 
· конфликт – это определенное отрицание старых, «отживших» отношений, что приводит к формированию новых отношений, коррекции взаимодействия. В конфликте «изживается» внутренняя напряженность, «выплескиваются» агрессивные чувства, «разряжаются».
С другой стороны выделяются признаки деструктивного конфликта:

· расширение конфликта; эскалация конфликта (т.е. конфликт становится независимым от исходных причин и, даже если причины конфликта устранены, сам конфликт продолжается); 
· увеличение затрат, потерь, которые несут участники конфликта; 
· рост ситуативных высказываний, агрессивных действий участников.
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Рис. 5. Полезность (вредность) конфликтов

Стили руководства тренера
В настоящее время считается общепризнанным то, что тренеры отличаются один от другого не только результатами своих воспитанников, но и теми методами, с помощью которых достигаются эти результаты. Оценка тренеров показывает, что в структуре их личности имеются существенные отклонения от идеала и могут явно преобладать те или иные качества, накладывающие отпечаток на тренерскую деятельность. Наиболее полно личность тренера, как и любого руководителя, определяется стилем его руководства, в связи с чем в настоящее время выделены относительно контрастные стили руководства.
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Рис. 6. Авторитарный стиль руководства спортивной командой
Длительное использование в своей работе авторитарного стиля создает специфический психологический климат в команде, который отличается постоянной напряженностью, слабыми межличностными связями спортсменов. Под воздействием такого стиля работы может сформироваться авторитарный тип личности тренера, который будет стремиться к авторитарности везде – на занятиях, на заседаниях федерации и тренерских собраниях, при подборе подчиненных и т.д., в связи с чем, он будет действовать часто в условиях психологического барьера, возникающего между ним и другими тренерами и спортсменами. Тренер такого типа часто отличается и в обыденном поведении неприветливостью, излишней озабоченностью, недовольством, постоянным предъявлением претензий к окружающим.

Авторитарный стиль руководства спортивной командой или группой целесообразно использовать в определенных ситуациях, а именно: в командах, среди членов которой имеется значительное число агрессивных спортсменов; в случаях, когда в команде или группе отсутствуют порядок и дисциплина, запущена воспитательная работа; в экстремальных ситуациях, требующих максимального напряжения сил команды.
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Рис. 7. Демократический стиль руководства спортивной командой
Для демократического стиля руководства командой характерны также постоянное внимание к вопросам воспитательной работы, опора на лидеров, на спортивную активность, передача части полномочий капитану, и т.д.

Базой для демократического стиля руководства является, с одной стороны, высокий уровень личностных и профессиональных качеств тренера, использование им научных принципов социального управления. С другой стороны, этот стиль руководства требует от команды определенного уровня социальной зрелости.

 Спортивная команда, воспитанная на основе принципов демократического руководства, отличается сплоченностью, сознательностью, самодисциплиной, творческой активностью, способностью самостоятельно решать самые трудные задачи в условиях тренировки и соревнований
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Рис. 8. Либеральный стиль руководства спортивной командой
Базой для такого стиля руководства является, с одной стороны, достаточно высокий уровень подготовки спортсмена, его компетентность, а с другой – неспособность тренера по тем или иным причинам выйти на уровень действительного руководства. В качестве основных причин такого явления можно назвать нежелание тренера повышать уровень своей компетентности, а также «мягкость» его характера. Тренер-либерал, как правило, не способен достаточно долгое время удержать руководство командой на должном уровне и обычно рано или поздно попадает под влияние своих подчиненных или команды. Опасность либерального стиля руководства в спорте заключается в том, что объект управления (спортсмен или команда) становятся субъектом и начинают навязывать свою волю не только тренеру, но и спортивному клубу. В этой ситуации команда постепенно может превратить свою спортивную деятельность из средства решения социальных задач в средство достижения личных целей.

В целом либеральный стиль руководства в спорте следует признать как недостаточно эффективный. Он скорее пригоден для работы в сфере физической культуры в занятиях с группами здоровья, выходного дня, общей физической подготовки и т.д.
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Рис. 9. Манипулирование как стиль руководства спортивной командой
Базой для такого стиля руководства являются: низкий уровень сознательности и профессиональной компетентности тренера, эгоцентризм, отсутствие должного контроля его работы со стороны администрации, пренебрежение вопросами политико-воспитательной работы спортсменов и тренеров.

Манипулирование как стиль руководства приводит к росту психической напряженности в команде, приспособленчеству, постоянным межличностным конфликтам.

Пути формирования профессионально важных качеств личности тренера
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Рис. 10. Совершенствование мастерства тренера

В связи с возрастными изменениями уровня физической подготовленности несколько изменяется и структура деятельности тренера. Все большую роль приобретает его умение руководить тренировкой, использовать помощников из учащихся, которые могут выполнить для демонстрации учащимся такие упражнения, которые самому тренеру по ряду причин выполнить трудно и даже нецелесообразно (из-за того, что в исполнении тренера будет утеряна эстетика движения). Все это свидетельствует о том, что мастерство тренера - динамическая характеристика и процесс совершенствования бесконечен.

Имеется несколько способов повышения мастерства тренера. Один из них состоит в повышении квалификации на различных курсах, методических совещаниях и т.п. Другой способ – самосовершенствование, которое может осуществляться несколькими путями:

1. Посещение и анализ тренировок, проводимых опытными тренерами.

2. Повышение своей профессиональной и общей эрудиции (чтение специальной литературы, конспектирование этой литературы по специальным разделам, обобщение новых сведений и формулирование выводов для своей тренерской работы); чтение спортивной прессы, просмотр телепередач о спортивных соревнованиях, посещение ряда соревнований с целью быть в курсе всех важнейших спортивных событий, обладать широкой эрудицией в области спорта (без этого трудно эмоционально проводить тренировки и занятия спортивных секций, формировать у учащихся интерес к спорту).

3. Повседневный анализ своей деятельности (например, с помощью дневника, в котором могут записываться особенности отдельных учащихся и группы в целом, фиксироваться эффективность тех или иных воздействий на учащихся в различных ситуациях, планы на будущее, мысли по поводу организации тренировки и т. п.).

4. Проведение несложной исследовательской работы, которая дала бы ответ на интересующие тренера вопросы, связанные с его деятельностью (какова, например, эффективность использованных им упражнений для развития силы, каков уровень физической подготовки группы в целом и отдельных учеников, какой из методов эффективнее в тех или иных конкретных условиях и т. д.).

Самосовершенствование должно осуществляться тренером не утилитарно, когда усваивается лишь то, что касается методики проведения тренировки. Некоторые тренеры, читая методическую литературу, обращают внимание только на статьи, в которых описываются комплексы физических упражнений и новое нестандартное оборудование. Такой выбор информации, хотя и расширяет методическую базу тренера, не стимулирует его к переосмысливанию имеющихся знаний с позиции общих подходов и принципов физического воспитания учащихся. Поэтому теоретическая база такого тренера остается на прежнем уровне либо даже ухудшается в результате забывания с годами сведений, полученных в институте.
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Рис. 11. Современный тренер

Навыки самосовершенствования нужно начинать вырабатывать еще в процессе обучения на факультете физического воспитания. При этом важно не только сознавать необходимость получения сверх программы тех или иных знаний, развития профессионально важных качеств, умений, но и формировать потребность в самосовершенствовании, без которой в будущем легко утратить интерес к своей профессии, превратиться в урокодателя. Формированию этой потребности во многом способствует самостоятельная работа студентов, их участие в работе научных кружков, приобретение навыков исследовательской работы.

Важно, чтобы все пути и способы самосовершенствования использовались систематически, а не от случая к случаю. Кроме того, необходима определенная система, последовательность в устранении недостатков в работе. Все это возможно только в том случае, если тренер занимается самопознанием, выявляет свои сильные и слабые стороны.

Выявление у себя слабостей, недостаточно развитых качеств не должно приводить тренера к пессимистическому выводу о его непригодности к профессии тренера. Ведь трудно ожидать, чтобы человек обладал сразу всеми положительными качествами. У него, как правило, уживаются как, положительные, так и отрицательные качества личности. Поэтому тренер должен научиться максимально использовать свои положительные качества и сдерживать проявление отрицательных. Ему важно также знать, чем может быть компенсировано недостаточно развитое качество (например, отсутствие требовательности к учащимся – настойчивостью и терпеливостью в работе с детьми, недостаточно быстрая сенсомоторная реакция - опытом, умением предвидеть ситуацию).

Возможности тренера многообразны. Они могут реализовываться в виде знаний, умений, качеств, усиливаться мотивами. В связи с этим и способы достижения профессионального мастерства могут быть разными. У одних тренеров ведущим фактором становится уровень теоретических знаний, у других – организаторские умения, у третьих – конструктивные умения или волевые качества. Конечно, нельзя опираться только на один какой-либо компонент, даже если он очень хорошо выражен. По возможности нужно подтягивать и остальные.

1.2. ЛИЧНОСТЬ СПОРТСМЕНА
Черты личности спортсмена. Отличительные особенности разных групп спортсменов
Спорт – это специфический вид деятельности. На развитие психологических особенностей личности он оказывает особое влияние благодаря только ему присущим особенностям. Главными из этих особенностей являются систематическая, длительная, упорная спортивная тренировка, вносящая серьёзные коррективы в режим жизни и бытовые условия юных спортсменов; соревновательный характер спортивного состязания; максимальное напряжение всех физических и психических сил юного спортсмена. 
Для ребят занимающихся различными видами спорта характерны следующие психологические особенности:
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Рис. 12. Черты личности спортсменов

Известно, что средства и методы физического воспитания способствуют решению нравственных волевых, эстетических и интеллектуальных задач формирования личности человека. Но эти возможности остаются только возможностями, если не реализовать их путём соответственно направленной деятельности. На современном этапе развития науки существует понятие «общее направление воспитания в физической культуре и спорте».





Рис. 13. Задачи формирования личности спортсмена

Формирование идейных основ поведения, этических норм и навыков. Эти задачи предусматривают:

· формирование нравственного сознания, идейной убеждённости и мотивов деятельности, согласующихся с идеалами высокой морали;

· воспитание моральных чувств, характерных для передовых членов общества и мирового сообщества (любви к Родине, чувств дружбы товарищества, коллективизма, общественного долга, миролюбия);

· формирование нравственного опыта, твёрдых привычек соблюдать этические нормы;

· развитие навыков общественно оправданного поведения, в том числе и конкретных норм спортивной этики.

Интеллектуальное воспитание. В задачи умственного воспитания входят:

· обогащение специальными знаниями, относящимися к сфере физической культуры и спорта, систематическое расширение и углубление их, формирование на этой основе осмысленного отношения к физкультурной, спортивной деятельности, содействие формированию научного мировоззрения;

· развитие познавательных способностей, качеств ума, содействие творческим проявлениям личности, в том числе самопознании и самовоспитании.

Эстетическое воспитание. Задачи состоят в том, чтобы:

· воспитывать способность чутко воспринимать, глубоко чувствовать и правильно оценивать красоту в сфере физической культуры и спорта и в других областях её проявления;

· формировать эстетически зрелое стремление к физическому совершенству;

· формировать эстетику поведения и менее личностных отношений в физкультурной, спортивной деятельности;

· вырабатывать активную позицию в утверждении прекрасного и непримиримость к безобразному в любых его проявлениях.

Воспитание воли. Известно, что воля есть внутренний источник деятельных проявлений человека и регулятор его активности. Основные задачи, относящиеся к воспитанию воли в процессе физического воспитания, состоят в том, чтобы обеспечить:

· формирование мотивационных, интеллектуальных и нравственных основ, которые обеспечат волевые проявления применительно к требованиям физкультурной, спортивной деятельности;

· всестороннее развитие волевых качеств необходимых в каждом виде деятельности (целеустремлённость, инициативность, решительность, смелость, самообладание, настойчивость, стойкость), формирование на этой основе стержневых черт характера, которые проявлялись бы не только в условиях физического воспитания, но и в многообразных ситуациях жизненной практики.

Основной психологической чертой мотивов, побуждающих человека заниматься спортом, является чувство удовлетворения, вызываемое данным видом спорта. Вместе с тем эти мотивы имеют сложный характер соответственно сложности и многообразию самой спортивной деятельности и могут быть подразделены следующим образом:
Непосредственные мотивы спортивной деятельности:

· испытываемое спортсменом своеобразное чувство удовлетворения от проявления мышечной активности;

· эстетическое наслаждение красотой и ловкостью собственных движений;

· стремление проявить себя смелым и решительным при выполнении трудных и опасных упражнений;

· удовольствие вызываемое участием в соревнованиях;

· стремление добиться рекордных результатов, доказать своё спортивное мастерство, добиться победы, как бы трудна она не была.

Опосредованные методы спортивной деятельности:

· стремление стать сильным, крепким, здоровым благодаря спорту («занимаюсь спортом, потому что он укрепляет здоровье и делает человека бодрым и энергичным»)

· стремление через спорт подготовить себя к практической деятельности («занимаюсь спортом, так как он подготавливает к труду»);

· чувство долженствования (стал заниматься спортом, потому что нужно было посещать уроки физкультуры);

· осознание общественной важности спортивной деятельности (хочу стать спортсменом, чтобы защищать честь школы, города, области, страны).

А. Ц. Пунин на основании специального исследования мотивов спорта, деятельности установил следующую динамику их развития, начиная со школьного возраста и кончая возрастом зрелого мастерства.

Рис. 14. Начальная стадия занятия спортом

Побуждающий к этому мотиву, во-первых характеризуется диффузностью интересов к физическим упражнениям (подростки начинают обычно заниматься не одним видом спорта, а сразу несколькими, причём часто совсем не теми, в которых они в дальнейшем могут проявить спортивное мастерство); во-вторых, имеют непосредственный характер («занимаюсь, потому что люблю физкультуру»); в-третьих связаны с условиями среды, благоприятствующими занятиям данным видам спорта («бегаю или плаваю, потому что рядом есть стадион или бассейн»); в-четвёртых нередко включают в себя элементы долженствования («занимаюсь, потому что надо было посещать уроки физкультуры»).

Стадия специализации в избранном виде спорта. На этой стадии мотивами спортивной деятельности являются:

· пробуждение и развитие специального интереса к определённому виду спорта;

· обнаружение способностей к данному виду спорта и стремление их развить;

· эмоционально насыщенное переживание спортивного успеха и стремление его закрепить;

· расширение специальных знаний, совершенствование спортивной техники, приобретение более высокой степени тренированности.

Стадия спортивного мастерства. На этой стадии основными мотивами спортивной деятельности являются:

· стремление поддержать своё спортивное мастерство на высоком уровне и добиться ещё больших успехов;

· стремление содействовать развитию «своего» вида спорта, обогащению и совершенствованию его техники и тактики, потребность передать свой опыт молодым спортсменам;

· стремление поддерживать славу своей Родины на международных состязаниях.

Мотивы на этой стадии характеризуются ярко выраженной социальной направленностью и педагогическими стремлениями.


Рис. 15. Развитие личности спортсмена

Серьёзные изменения в процессе спортивной деятельности претерпевают ощущения, восприятия, внимание, память, речь, мышление, воображение. Спортивная деятельность предъявляет высочайшие требования к их развитости и располагает большими возможностями, для улучшения перечисленных психических процессов и качеств личности. Однако было бы неверным представление о том, что эта развитость и это улучшение происходят сами по себе и всегда имеют необходимую положительную направленность. Типичными ошибками в развитии качеств личности и психических процессов являются неоправданно завышенные требования к спортсмену по части достижения высоких результатов на соревнованиях, неумелый волевой контроль, недостаточный учёт и использование индивидуальных психических особенностей спортсменов, что приводит в частности к отстаиванию уровня психической надёжности от физических качеств.

При изучении физических упражнений знания в форме двигательных представлений очень важны: не обладая такими знаниями, ученик не сможет выполнить даже самое простое движение. В технике физических упражнений очень много сложных по своей структуре движений, которые могут быть изучены и выполнены только при отчётливом, полном и правильном представлении о них.

Мышечно-двигательные представления должны отражать в уме ученика форму движений, направление амплитуды, скорость, согласованность с другими движениями, их последовательность, темп, ритм и другие пространственные, временные и силовые особенности.

Формирование у учащихся двигательных навыков требует, прежде всего, применения метода упражнений, то есть повторного выполнения движения или действия в целях овладения современными способами выполнения.

Одной из задач такого обучения является выработка точно координированных движений, имеющих существенное значение в овладении техникой данного вида спорта.

Формирование двигательных навыков представляет собой длительный процесс установления взаимосвязей в деятельности периферических органов чувств, ЦНС и мышечно-двигательного аппарата. Это достигается путём систематического повторного выполнения физических упражнений.

Занятия физическими упражнениями предоставляют большие возможности для воспитания у занимающихся как сосредоточенного, так и распределённого внимания больше способствуют занятия, как лёгкая атлетика (бег, прыжки, метания), стрельба, тяжёлая атлетика и т. п.; воспитанию распределённого внимания - такими, как спортивные игры, борьба, бокс и другие. Способность к распределённому вниманию необходимо развивать в процессе тренировочных занятий путём овладения навыками современного выполнения разнообразных и сложных тактических приёмов.

Запоминания движений, тактических приёмов при их изучении всегда является активным процессом, требующем большого участия сознания, что называют двигательной памятью.

Для развития двигательной памяти спортсмена существенное значение имеют следующие моменты:




Рис. 16. Моменты для развития двигательной памяти спортсмена
Двигательные представления, составляющие основу двигательной памяти, особенно важны в процессе изучения движений, так как обеспечивают их наибольшую правильность и точность.

Психологические особенности юных спортсменов
Процесс подготовки спортсмена условно можно разделить на обучение и тренировку, хотя это единый и неразрывный педагогический процесс.

Действительно, обучая, мы тренируем, а, тренируя, обучаем. Но следует помнить, что обучение и тренировка не тождественны по своим задачам, средствам и методам.

Обучение в спорте – это начальный этап овладения определённой системой знаний, период формирований практических умений и навыков. Основное содержание обучения - освоение технических элементов конкретного вида спортивной деятельности, простейших индивидуальных и групповых тактических действий.

Тренировка – это этап подготовки, направленный на закрепление и совершенствование полученных знаний, умений и навыков. Основное содержание тренировки - совершенствование технических приёмов, индивидуальных и командных тактических действий, развитие физических качеств, психических процессов и функций, воспитание моральных и волевых качеств.


Рис. 17. Воспитывающий характер процесса подготовки спортсмена

Кроме того, в процессе подготовки спортсмена происходит спортивное совершенствование.

Спортивное совершенствование – это педагогический процесс, обеспечивающий высокий уровень спортивного мастерства за счёт максимального развития психических качеств, физических способностей и формирование положительных свойств личности спортсмена.

В процессе спортивного совершенствования необходимо соблюдать следующие психологические требования:

· повышать активность всех познавательных и других психических процессов (ощущение, восприятие, память, мышление и т. п.);

· активизировать необходимые свойства внимания (интенсивность, устойчивость и др.);

· развивать способность стимулировать волевые усилия;

· формировать устойчивые мотивы и глубокий интерес к спорту;

· воспитывать высокие моральные, интеллектуальные и эстетические чувства;

· разрабатывать индивидуальный стиль спортивной деятельности, максимально соответствующий индивидуальным особенностям спортсмена и способствующий его эффективной деятельности;

· планомерно использовать средства контроля и учёта текущих результатов.

Данные психологические требования к спортивному совершенству являются обязательными, что определяется особенностями спортивной деятельности человека.

Давно установленным фактом является то, что результат выступления спортсмена в соревнованиях определяется не только высоким уровнем мышечной и функциональной тренированности, технической и тактической готовностью. Чтобы реализовать в полной мере эти виды готовности в условиях соревнований, больше того вскрыть резервные возможности, спортсмена необходимо психологически готовить к напряжённым условиям конкретной деятельности. Без такой подготовки всё, что было накоплено в течение месяцев тренировок, может быть растеряно в считанные минуты перед стартом. То, что психика, сознание человека, личности в целом не только проявляется, но и формируется в процессе деятельности, в доказательстве не нуждается. 


Рис. 18. Приобретение соревновательного опыта

Общая психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям направлена на формирование свойств личности и психических состояний, которыми обусловлена успешность и стабильность выступлений. Её целью является адаптация к соревновательной ситуации вообще, совершенствование и оптимизация реактивности на специфичные экстремальные условия спортивных соревнований. Необходимые психические свойства и качества формируются на базе индивидуальных особенностей спортсмена. Чаще всего психологическая подготовка представляет собой коррекцию или дополнение этих особенностей (например, эмоциональной возбудимости, тревожности, неуверенности, несобранности, немобилизованности – с одной стороны; спокойствие уверенности, хладнокровия, уверенности в себе, боевого духа – с другой стороны).

Спортивный характер формируется уже в тренировочном процессе. Но по-настоящему он проявляется и закрепляется в период соревнований. Критериями спортивного характера являются: стабильность выступлений в соревнованию по мере повышения из значимости, более высокие соревновательные результаты по сравнению с тренировочными, лучшие результаты в финале, чем в предварительных выступлениях и другие.

Научные исследования и практика показали, что содержание психологической подготовки определено специфическими чертами спортивного характера: спокойствием (хладнокровием), уверенностью в себе и боевым духом.




Рис. 19. Специфические черты спортсмена для психологической подготовке к соревнованию
Единство всех черт спортивного характера обуславливает в большинстве случаев состояние спокойной боевой уверенности.

Формирование и совершенствование спортивного характера – это изменение действенной стороны отношений к тренировочному процессу и соревнованиям. Чем чаще и систематичное спортсмен самостоятельно реализует содержание этих отношений в конкретных действиях, поступках, поведенческих актах, тем лучше его спортивный характер. Без активного желания, стремления показать себя в спорте и создать себя для спорта, воспитание спортивного характера невозможно.


Рис. 20. Легкая атлетика

Подготовка спортсмена высокой квалификации – это многолетний круглогодичный процесс. Он предусматривает не только занятия физических упражнений, но и воспитание таких необходимых спортсмену качеств, как воля, характер, трудолюбие, приобретение знаний в области тренировки, техники, тактики, а также знаний и навыков по гигиене и самоконтролю.

Многолетняя подготовка лёгкой атлетики включает в себя физическую, техническую, тактическую, теоретическую и морально-волевую подготовку.

Бег является основой главным видом лёгкой атлетики. Обычно именно бег бывает центральной частью всех соревнований. Кроме того, бег входит составной частью во многие другие упражнения лёгкой атлетики.

Бег, в зависимости от его характера различно влияет на организм человека. Быстрый, спринтерский бег способствует совершенствованию скоростно-силовых качеств, бег на средние и длинные дистанции - выносливости, барьерный бег - ловкости, способности к высокой координации движений.

Лёгкоатлетический бег с точки зрения психологического анализа спортивной деятельности является непосредственным противоборством противников (в условном физическом контакте, где имеется совместно-индивидуальные действия – бег и совместно-последовательные действия – эстафеты).

У юных спортсменов занимающихся лёгкоатлетическим бегом, основной психологической особенностью является потребность в данном виде движения, склонность, интерес к данному виду спорта. Причём интерес, впоследствии, может характеризоваться глубиной и устойчивостью к данному виду спорта. Такая лёгкая атлетика характеризует такие качества как: 
· терпеливость – однократное длительное противодействие неблагоприятным факторам; 
· упорство – стремление достичь «здесь и сейчас» желаемого или необходимого, в том числе и успеха деятельности, вопреки имеющимся трудностям; 

· настойчивость – систематическое проявление «силы воли» при стремлении человека к достижению отдалённой по времени цели несмотря на возникающие препятствия и трудности. 
Необходимо также и тактическая подготовка лёгкой атлетики. Умение наблюдать и выделять главное в техническом движении. Двигательная память, зрительная, слуховая и эмоциональная память.


Рис. 21. Самбо

Самбо позволяет раскрыть спортсмену индивидуальность. Для каждого в арсенале самбо есть то, что может сделать его непобедимым, так как в самбо поощряются творческие способности учеников, позволяющие проводить приём с индивидуальными особенностями того или иного спортсмена. Для самбиста необходимо иметь прекрасную координацию движений, чему способствуют акробатические движения, гибкость и ловкость, также необходимы взрывная сила и выносливость. Важную роль в успешном выступлении самбиста играет тактическая подготовка и распределённое внимание, что позволяет грамотно вести борьбу и контролировать ситуацию на ковре. Так как самбо это вид спорта, где идёт непосредственное противоборство, основанное на жёстком физическом контакте в совместно-индивидуальных действиях, борец должен обладать восприятием движения собственного тела в пространстве. Умение наблюдать и вести наблюдение за действиями соперников и своими собственными позволяет находить и вычленять наиболее важные моменты в технике. Особую роль на занятиях самбистов играют двигательная, тактильная, вестибулярная память, эмоциональная память, зрительная и слуховая. Все эти психологические особенности формируются в процессе постоянных систематических тренировок, что достигается целеустремлённостью, настойчивостью и упорством в достижении вначале мечты, а потом и цели спортивной деятельности. Для систематического занятия спортом в нашей стране существуют спортивные детско-юношеские школы.


Рис. 22. Бокс

Во время поединка боксеры действуют на фоне сильного психического напряжения, характерного для любого единоборства. Угроза сильного удара делает бокс особенно острым и предъявляет повышенные требования к целому ряду психических процессов, качеств и состояний спортсмена.

Боксер во время поединка воспринимает большой объем информации о намерениях и действиях соперника, обстановке боя и т.д. Он должен мгновенно перерабатывать эту информацию, оценивать ситуацию, выбирать из массы технико-тактических действий то, которое наиболее соответствует ей. Отсюда – повышенные требования к таким психическим процессам, как восприятие, память, представление, мышление, к определенным свойствам внимания. Бои выдающихся боксеров свидетельствуют об исключительно тонком восприятии ими всех ситуаций боевой обстановки, точном расчете времени и дистанции, умении находить нужный момент для ударов и защит, оптимальном распределении мышечных усилий, быстром и точном тактическом мышлении.

Среди различных видов восприятий для бокса наиболее существенны восприятия пространственно-временных характеристик движений (собственных и противника), специализированные восприятия (чувство дистанции, чувство времени, чувство темпа), мышечно-двигательные восприятия при непосредственном контакте с противником. Спортсмену приходится воспринимать информацию не только о действительных намерениях и действиях соперника. В потоке информации большое место принадлежит сигналам о всевозможных ложных действиях. Правильная их оценка позволяет не только не реагировать на них, но и точно воспринимать все ситуации, «чувствовать бой», принимать решения как осознанно, так и интуитивно.

Восприятия обстановки боя имеют избирательную направленность, т. е. зависят от установки боксера: например, обыграть противника по очкам, ведя контратакующий бой, опередить соперника встречными контрударами, стремиться «поймать» его на нокаутирующий удар и т. д.

Точность восприятий во многом определяется свойствами внимания. Искусный боксер распределяет внимание на положение соперника, направление и скорость движений, скорость, силу и темп ударов, расстояние до соперника и на такие же характеристики собственных действий. При этом некоторые элементы восприятия являются решающими в данное время и находятся в центре внимания спортсмена.

В бою боксер часто неожиданно переходит от ударных действий к защитным, и, наоборот, от маневрирования к атакам и контратакам – в этих случаях требуется большая быстрота переключения внимания.

Мгновенное восприятие боксеров всех элементов тактической ситуации представляет собой сложный процесс взаимодействия различных анализаторов, в котором ведущую роль играют зрительный и мышечно-двигательный. Обычно, наблюдая за соперником, боксер обращает внимание на его руки, характер передвижения, положение ног, взгляд, мимику, стремясь уловить начало ударных действий и отличить финт от действительного удара. Эффективность такого наблюдения зависит от распределения внимания.

По склонности к той или иной стратегии боя с использованием определенных механизмов мышления можно условно разделить всех боксеров на три типа.

У боксеров первого типа преобладает процесс мысленного создания готовых технико-тактических решений и все дальнейшие действия направлены на то, чтобы найти момент, наиболее подходящий для осуществления задуманной акции. Наиболее часто такой тип мышления встречается у спортсменов, имеющих один «короткий» удар.

Представители второго типа обычно задумывают одновременно две-три тактические модели и осуществляют ту из них, которая соответствует реальной обстановке. Например, боксер строит поединок в расчете атаковать серийно в голову, а если соперник найдет этому противодействие, перевести атаку акцентированными ударами в туловище.

Наконец, боксеры третьего типа почти не рассчитывают возможных вариантов развития тактической ситуации и задумывают, например, только атаку, не представляя себе, какое конкретное развитие она получит. Если у спортсменов первого типа ориентировочная часть деятельности играет второстепенную роль и все зависит от качества исполнения, то у представителей третьего типа картина прямо противоположная.


Рис.23. Склонность боксера к определенной стратегии поведения на ринге

Уровень представления и воображения определяет успешное изучение и совершенствование сложных технико-тактических действий; способствует созданию интересных тактических новинок и подбору оригинальных методов тренировки; помогает правильно «настроиться» на бой, учесть все возможные его нюансы.

Принятие решения в бою и его реализация требуют высокого развития волевых качеств. Поддержание высокого темпа боя требует целеустремленности, активности и настойчивости; быстрый переход от ложных действий к атаке, а от нее к защите и контратаке - решительности и инициативности; противодействие чужой манере ведения боя и навязывание своей – активности; вызов на атаку и последующая контратака - смелости; соблюдение спортивного режима, выполнение всех указаний тренера - дисциплинированности.

Боксер сможет полностью реализовать свои психические качества в бою в зависимости от того, насколько устойчив он к воздействию стрессовых факторов соревнования, насколько напряжение соревновательной борьбы, сильные эмоции стимулируют проявление положительных черт бойца. Речь и о влиянии психических состояний на деятельность боксера.


Рис. 24. Плавание

Плавание осуществляется в водной среде, где температура – 25,5-28,5 С0, это существенно влияет на работоспособность пловцов.

Кроме того, плавание характеризуется горизонтальным положением тела пловца, что существенно влияет на работу сердца и легких – не тратится энергия на поддержание положения тела в вертикальном положении. Все это позволяет пловцу длительно выполнять большой объём работы, которую на суше выполнять не может. Однако для начинающих пловцов есть ряд психологических барьеров таких как страх погружения под воду и нахождения пловца под водой длительное время, прыжки в воду с тумбочки и с вышки. Еще один не мало важный момент который необходимо преодолевать юным пловцам то, что возможности ориентировки спортсмена в воде значительно хуже чем на суше. Обучаемые плохо различают направление своего движения в воде, а также не всегда видят и слышат тренера. На тренировочных занятиях пловцам приходится преодолевать большие расстояния, но из-за того, что пространства для перемещения ограничены (длина дорожки 25-50м ) они вынуждены многократно выполнять повороты и плыть в обратную сторону (50-200 раз) для выполнения такой работы необходима выдержка, терпение, целеустремленность.


Рис. 25. Лыжный спорт

В процессе выполнения комплексов упражнений у спортсменов возникает и совершенствуется «чувство снега» Это не только сцепление лыж со снегом, но и умение воспринимать неровности лыжни, склоны изменения скольжения (даже кратковременные), плотность снега и лыжни, её извилистость и тому подобное. Большое внимание следует уделять волевой подготовке юных лыжников, так как этот вид спорта требует огромной общей и специальной выносливости. Волевые качества в полной мере проявляются при преодолении трудностей, которые возникают в объективных условиях тренировок и соревнований. Для юных лыжников-гонщиков такими трудностями являются овладение техникой лыжных ходов, выполнение большой по объёму работы, развитие силы и умение распределять их на дистанции, тренировки в оттепель, морозы, метель, преодоление сложных спусков. Для преодоления этих трудностей лыжники должны обладать выдержкой, смелостью, решительностью, настойчивостью и упорством.

Развитие индивидуальности и личности в процессе физкультурно-спортивной деятельности

Человек воспринимает предметы и явления окружа​ющего мира со своеобразным переживанием. Одни собы​тия вызывают у него радость, другие - негодование; одни явления ему нравятся, другие вызывают у него неудо​вольствие; одних людей он любит, к другим равнодушен; что-то его сердит, кое-чего он боится; некоторыми свои​ми поступками он гордится, других стыдится. Удоволь​ствие, радость, горе, страх, гнев, любовь – все это формы переживания человеком своего отношения к различным объектам, которые называются эмоциями.
Значение эмоций в жизни и деятельности чрезвычай​но велико. Они побуждают человека к деятельности, по​могают преодолевать трудности в учении, работе, спор​те. Положительные эмоциональные состояния повыша​ют работоспособность, снижают утомляемость, отрица​тельные - снижают психическую активность человека, ведут к ухудшению его деятельности, падению работоспо​собности.


Рис. 26. Диапазон колебаний эмоций в физкультурно-спортивной деятельности

В процессе сложной и напряженной тренировочно-со​ревновательной деятельности проверяются и формируют​ся моральные качества человека, крепнет и закаляется воля, приобретается опыт нравственного поведения. На нравственной основе осуществляется воспитание трудолюбия, способности к преодолению трудностей, сильной воли и других личностных качеств.

Волевое поведение само по себе может служить источ​ником положительных эмоций: желание преодоления препятствий удовлетворяется самим фактом их преодо​ления, даже если конечная цель осталась недостигнутой. Ведь спортсмены получают удовлетворение не столько от спортивных результатов, сколько от преодоления возни​кающих трудностей.


Рис. 27. Воля
Яр​чайшим проявлением воли являются многие примеры из жизни наших спортсменов. Это участие в обществен​ной жизни Е. Мухиной, гимнастки оказавшейся прико​ванной к постели в результате спортивной травмы уже более 20 лет. Другим примером проявления воли явля​ется победа В. Санеева на олимпийских играх, достав​шаяся ему в последней попытке в тройном прыжке. Или блестящее выступление С. Хоркиной после неудачного выступления в опорном прыжке из-за неправильно ус​тановленной высоты снаряда на Олимпийских играх в Сиднее.

Физкультурно-спортивная деятельность эффектив​ное средство воспитания волевых качеств человека. Важнейшими из них являются: целеустремленность, дисциплинированность, настойчивость, решитель​ность, самостоятельность, смелость, выдержка и са​мообладание.









Рис. 28. Важнейшие волевые качества человека

Проявление воли зависит в первую очередь от мотива деятельности и от того, насколько он совпадает с жиз​ненными интересами человека. Вместе с тем во внешнем своем выражении воля не может проявиться помимо мы​шечных движений. Этим обусловлено единство физичес​кого и волевого воспитания. В процессе обучения движе​ниям, воспитания физических способностей и особенно в процессе спортивного совершенствования обязательно приводятся в действие, проявляются и развиваются во​левые свойства личности.

Основные задачи, относящиеся к воспитанию воли в процессе физкультурно-спортивной деятельности, состо​ят в том, чтобы обеспечить:

· формирование мотивационных, интеллектуальных и нравственных основ волевых проявлений;

· разностороннее развитие волевых качеств, необходи​мых в данной деятельности, и формирование на этой ос​нове стержневых черт характера, которые проявлялись бы в разнообразных ситуациях жизненной практики.

Специфическим фактором воспитания волевых ка​честв является преодоление трудностей, связанных с мобилизацией воли. Однако это справедливо лишь при определенных условиях:

· если трудности преодолеваются систематически, а не от случая к случаю;

· если они не остаются неизменными, а возрастают;

· если мера возрастаний трудностей не исключает воз​можности их преодоления.



Рис. 29. Спорт как действенный фактор воспитания воли

Введение системы дополнительных заданий и устано​вок, стимулирование развития волевых качеств осуще​ствляется в тот период, когда достигается устойчивая адаптация к относительно стандартным комплексам фи​зических упражнений, нагрузкам или когда разученные упражнения становятся настолько привычными, что не требуют значительных волевых усилий. Для этого необ​ходимо использование следующих приемов специальных заданий:

1. Введение заданий и установок по превышению при​вычных параметров усилий:

· внезапное введение заданий, требующих преодоле​ния утомления. Например, преодолевать дополнитель​ный отрезок дистанции в конце группового кросса с ус​тановкой на опережение; добиться победы в дополнитель​но вводимое время игры;

· проведение прикидок и отдельных контрольных уп​ражнений в условиях неполного восстановления.

2. Введение соревновательных начал с установкой на обязательное достижение заданного результата, несмот​ря на завышение требования к условиям его демонстра​ции. Например, проведение контрольного состязания с зачетом результата только в том случае, если он показан в первой попытке; или игрового состязания, победитель в котором определяется при условии выигрыша двух игр подряд.

3. Стимулирование волевых проявлений путем услож​нения внешних условий действий:

· изменения пространственных условий, усложняю​щих двигательную задачу или повышающих степень ри​ска при выполнении упражнений. Например, метания из уменьшенного круга, прыжки в высоту при суженных стойках, упражнения в равновесии на суженной и повы​шенной опоре и т.п.;

· путем переноса занятий в необычные условия есте​ственной среды или применения непривычного инвентаря, оборудования. Например, проведение занятий на сложнопересеченной местности, в неблагоприятную по​году, с преодолением естественных препятствий, с ис​пользованием подручных отягощений и т.д.

Эффективность воспитания воли, в конечном счете, оп​ределяется тем, насколько этот процесс перерастает в со​знательную активность человека, направленную на вы​работку своих волевых качеств.

1.3. МОТИВАЦИИ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Классификация мотивов поведения и деятельности

В отечественной психологии все мотивы разделяют на две большие группы:


Рис. 30. Осознаваемые мотивы

К осознанным мотивам относят:

· интересы;

· убеждения;

· мировоззрение личности.



Рис. 31. Неосознаваемые мотивы

К неосознанным побудителям относят:

· влечения (выражаются в том, что человек стремится удовлетворить недостаточно осознаваемую потребность);

· конформизм (подчинение личности давлению группы; как черта личности конформизм проявляется в том, что человек действует неосознанно, выбирая точку зрения других, независимо от того, соответствует или не соответствует она собственной внутренней позиции);

· установки (неосознаваемое состояние готовности человека определенным образом воспринимать, оценивать и действовать по отношению к окружающим его людям и объектам).

Зарубежные учёные Д. Аткинсон
 и Х. Хекхаузен
 выделяют:



Рис. 32. Классификация мотивов по Д. Аткинсону и Х. Хекхаузену
Измерение мотивов

Психологи постарались подойти к мотивации более системно, чем другие люди, интересовавшиеся ею. Они стремились четко определить, что составляет мотив, и создать перечни наиболее важных мотивов, как это сделали для нормального поведения Мак-Даугалл
 и Мюррей
, а для анормального – Фрейд
 и психоаналити​ки.

Но ключ к прогрессу науки лежит не только в развитии теории, но и в адекват​ном измерении. Именно поэтому Мюррей и Кэттелл
 разработали способы изме​рений различных мотивов, которые, по мнению психологов и других специали​стов, необходимы для объяснения столь разнообразных последствий поведения, таких как невроз или креативность, или изучения животных.

Они достигли лишь относительного успеха. Отчасти это произошло потому, что разработанные ими способы были композитами, которые недостаточно четко разграничивали мотивы и другие личностные характеристики. 



Рис. 33. Исследования Генри Мюррея
Хотя Кэт​телл и обработал статистически многие различные методы, возникла та же самая трудность: элементы, составлявшие значение фактора для какого-либо конкрет​ного мотива, содержали реакции, которые отражали не только мотивы, но и дру​гие личностные характеристики, например черты. Этот же самый недостаток име​ли и опросники самоотчета о стремлениях, желаниях и потребностях, разработан​ные многими психологами: они тоже отражали такие важные немотивационные характеристики, как предвзятость реакции, проявляющаяся в представлении са​мого себя в выгодном свете.

Другая попытка измерить мотивы проистекает из бихевиористской традиции, представленной Халлом
: напряжение, или сильную стимуляцию, считали пер​вичным источником действия человека и животного.


Рис. 34. Измерение мотивов, исходя из бихевиористической теории

Поскольку эта теория была дедуктивно использована для объяснения челове​ческого поведения, она не способствовала дальнейшему изучению сложных чело​веческих мотивов до тех пор, пока Спенс, Тэйлор и их коллеги не осознали, что индивидуальные различия в силе драйва можно измерить с помощью опросника: согласно бихевиористской теории, организм, пыта​ясь снизить напряжение, вызванное биологическими потребностями, должен бы​стро «понять, что некоторые отличительные признаки ассоциируются с отсутст​вием вознаграждений, необходимых для снижения напряжения. Дискомфорт, или расстройство, вызванное предчувствием отсутствия чего-то необходимого, может легко быть концептуализировано как тревожность. Следовательно, можно признать, что люди, проявляющие большую тревожность, испытывают большее напряжение или имеют более сильный драйв (более сильную физиологическую потребность). Использование разных опросников для измерения силы мотива тре​вожности привело к накоплению большого объема информации о том, как функ​ционирование этого мотива благоприятствует одним действиям и тормозит другие. Исследование, выполненное с использованием этого подхода к измерению тревожности, имело важные последствия для понимания факторов, не только управляющих эффективностью действий, но и лежащих в основе нев​роза.

Однако в том, что касается расширения нашего понимания человеческой мо​тивации, этот подход имеет весьма важные ограничения. Он базируется на ис​ключительно упрощенном теоретическом представлении о том, что все мотивы восходят к одному главному мотиву, а именно к тревожности. Более того, оценки тревожности, полученные на основании ответов на вопросы анкет, «нечистые»: потому, что некоторые вопросы скорее относятся к личностным чертам или к сти​лю реагирования, чем к самим мотивам, и потому, что на подобные самоотчеты влияют необъективные реакции, например желания завоевать симпатию или из​бежать осуждения, что не имеет никакого отношения к силе тревожности как та​ковой.

Этот подход неполноценен, поскольку тщательно не рассматри​вает ни то, что вызывает тревожность индивида, ни негативное состояние, которо​го он старается избежать. Из клинических исследований индивидов ясно, что не​обходимо различать разные типы тревожности: например, тревожность по поводу неудачи отличается от тревожности по поводу того, что тебя могут отвергнуть. Более позднее исследование с использованием другого способа измерения вы​явило разнообразие мотивов избегания, в том числе боязнь неудачи, боязнь быть отвергнутым, боязнь успеха, боязнь близких отношений и т.д. Эмпирический прогресс в этой области был ограничен, но и его оказалось достаточ​но, чтобы показать: эти разные страхи по-разному влияют на поведение, так что идея одного главного мотива безосновательна. Например, известно, что индиви​ды, которые испытывают страх неудачи, обычно избегают любых соревнований, но нет никаких данных о том, что индивиды с ярко выраженной боязнью власти ведут себя аналогичным образом. Напротив, они сообщают о том, что вступают в дискуссии чаще, чем люди, которым боязнь власти присуща в мень​шей степени.

Важный шаг в методологии измерения человеческих мотивов был сделан то​гда, когда было решено возбуждать мотивы в лабораторных условиях (экспери​ментально) и изучать их влияние на все типы поведения. 


Рис. 35. Возбуждение мотива голода

Другие типы поведения, в том числе самоотчеты о мотивационных состояниях, перцепты, или тенденции действия, менее чувствительны к возник​новению мотива, потому что больше подвержены влиянию таких немотивацион​ных факторов, как предвзятость реакции, объективные стимульные свойства окру​жающей среды или возможности для действия в ней.

Из-за этих недостатков влияние возбуждения различных мотивов на ассоциа​тивное мышление было тщательно выявлено и переработано в системы кодирова​ния, которые подлежат объективному и надежному обсчету. Тогда-то и пришли к выводу о том, что если человеку в нейтральных экспериментальных условиях присущи многие из тех мыслей, которые характерны для индивида с возбужден​ным мотивом, можно считать доказанным, что этот человек думает так, словно он постоянно находится в возбужденном состоянии (в той мере, в какой это относит​ся к данному мотиву). Например, если некий мужчина, когда он не голоден, т.е. сразу после еды, думает так, как думают голодные люди, можно считать, что ему присущ характерный высокий мотив внимания к чувству голода или еде (т. е. он имеет ярко выраженный мотив голода).

Одно важное преимущество этого метода заключается в том, что дефиниции мотива не зависят от априорных концепций относительно того, как мотив должен проявляться в мыслях или в словарных дефинициях характеристик, предполо​жительно типичных для этого мотива. Скорее можно говорить о том, что систе​ма кодировки, которая составляет определение мотива, эмпирически определе​на влиянием возбуждения мотива на ассоциативное мышление. Этот метод коли​чественной оценки человеческих мотивов оказался успешным в создании систем кодирования, идентифицировавших несколько основных мотивационных систем, влияние которых активно изучалось последним поколением.

Модификация поведения спортсменов посредством поощрений и наказаний



Рис. 36. Поощрение и наказание

Эффект поощрений и наказаний определяется их справедливостью, силой, своевременностью, формой, индивидуальными особенностями спортсмена и тренера, стилем управления и т.п. Очень важно оптимальное соотношение поощрений и наказаний, характеризующееся преобладанием поощрений. Побуждая спортсмена к качественной тренировке, так сказать, «вселяя» свою волю в учеников, тренер нередко бывает жестким. Но это вовсе не значит, что в каждодневной работе должна быть бесконечная требовательность. Наказание – хороший стимул. Но в спорте мощным мотивом очень часто выступает поощрение. Словесное поощрение элементарно просто, но действенно. Трудно складываются отношения спортсмена с тем тренером, который жалеет добрые слова или, хуже того, даже когда в этом нет особой необходимости, оценивает его так: «Мог бы лучше, есть недостатки», «Это совсем не годится» и т.д. А ведь своевременная обоснованная похвала вливает новые силы в спортсмена.

В качестве поощрения могут использоваться грамоты, значки, жетоны, медали, спортивная форма, призы, поездки и т.д. Своевременное и тактичное поощрение служит хорошим стимулом, поддерживающим длительный интерес и высокую активность в спорте.


Рис. 37. Материальная мотивация
Коммерциализация спорта, лавиной накрывшая прежние понятия о национальном и олимпийском спорте, во многих случаях делает материальную мотивацию главенствующей. Плохо только, когда эта мотивация подменяет все остальные. Конечно, честолюбие и самореализация остаются первоначальными стимулами. Но если со временем основные установки спортсмена направляются только на все возрастающие гонорары, спорт высших достижений превращается в бизнес и начинает подчиняться законам бизнеса. Бизнесмен оценивается по количеству заработанных денег. Последние годы, нередко, спортсмен тоже. Психология спортсмена перемешивается с психологией бизнесмена. Потребность в признании и уважении, раньше удовлетворяющаяся спортивным достижением, сейчас все более и более дополняется счетом в банке. И это не просто материальное обогащение. Вся система качественного тренировочного процесса стоит немалых денег. Но во всяком светлом деле есть теневая сторона. С некоторой точки зрения, в современном профессиональном спорте вполне можно увидеть гладиаторов. Стремление только заработать деньги превращает спортсмена в раба нашего прагматичного века. В чем-то спорт теряет романтическую суть бескорыстного соревнования, где победа и есть самый главный приз. Но поскольку слава почти всегда была неким дополнительным инструментом достижения и материального благополучия, то стремление к ней бескорыстным не назовешь. Так что взвесить на весах и выяснить, что все же больше побуждает человека к сверхусилиям и рискам в спорте – слава или деньги – не так-то просто.
Кстати. Однажды спортсмена, выигравшего чемпионат Европы и получившего после этого квартиру, спросили: «А если бы у тебя был только выбор – квартира или звание чемпиона Европы – что бы ты выбрал?» Он ответил: «Что за вопрос. Заработать на квартиру у меня будет много возможностей. Владельцев квартир – миллионы. А обладателей золотой медали чемпиона Европы – единицы». 
Для многих спортсменов такая медаль – высшее достижение всей жизни. Оно создает основу для приятного переживания самоуважения на многие годы вперед, окрашивая отношение к миру в благоприятные тона. Успешному, увлеченному своей наукой ученому показался странным известный вопрос: «Почему же ты такой бедный, если ты такой умный?» А он счастлив не богатством, а своими открытиями. И не хочет размениваться на мелочи. «Зато у меня есть мои статьи и книги», – отвечает он. Это его система ценностей. Человеку с голыми материальными устремлениями его не понять. У них разные картины мира. Как в известной метафоре: «Что ты делаешь?» — «Камни таскаю». — «А ты что делаешь?» – «Деньги зарабатываю». – «А ты?» – «Я строю храм». Нужны идея и дух. Деньги – это внешняя мотивация, она достаточно сильна. Но без внутренней мотивации, без идеи самореализации и глубокого проникновения в чувство, что ты «строишь храм», максимальные достижения в спорте маловероятны. Как сказал один известный актер: «До чего же это скучное занятие – посвящать жизнь только зарабатыванию денег». 
Так и в спорте. Один в спорте работает за деньги. Другой играет в эту интереснейшую, трудную, непредсказуемую олимпийскую игру на основе более глубоких потребностей. Деньги для него только приятное дополнение. Он более раскован, более легок в спорте, потому что играет, а не вкалывает. 


Рис. 38. Последствия чрезмерного крена в материальную мотивацию
В процессе соревнований материальный стимул может, как помочь, так и помешать. Кто-то, вспомнив о гонораре, выдаст редчайший финиш на пределе утомления. А у другого то же воспоминание может нарушить технику и привести к непоправимым ошибкам. Иногда отсутствие материального стимула не дает необходимого энергетического выброса. Как сказал один известный спортсмен, он в этих случаях испытывает огромный психологический прессинг. Отсутствие гонорара меняет соревновательную установку с «хочу» на «должен». Вот тебе и прессинг. И другое дело – многолетний тренировочный процесс. Здесь материальный стимул очень важен. Спортсмен должен постоянно чувствовать, ради чего он претерпевает все трудности большого спорта. Ясно, что это стремление к признанию, славе, известности, удовлетворению честолюбия, самореализации, переживанию высших положительных эмоций. Но энергичному человеку жизнь сейчас предоставляет множество возможностей для зарабатывания денег. И если успешному спортсмену их не давать, он уйдет в другие сферы деятельности, в тот же бизнес. Когда он отличается от большинства своими достижениями, то так же должен отличаться и материальным благосостоянием. Материальные поощрения должны соответствовать достоинствам спортсмена и реальным условиям. И быть своевременными. Преждевременные или запоздалые материальные стимулы в значительной мере теряют свою мотивирующую функцию.

Мотивация  физкультурно-спортивной деятельности 
Особое место в психологическом обеспечении спортивной деятельности занимает мотивация, побуждающая человека заниматься спортом. Известно, что спорт имеет много общего с понятием игра. Мотивы к игре заключены в ней самой. Человека влекут не какие-то внешние для игры обстоятельства, как, например, к трудовой деятельности, когда часто выполняемая человеком работа лишь опосредованно служит удовлетворению его жизненных потребностей, доставляя ему средства, которые он может использовать на те или иные свои нужды, а непосредственно чувство удовлетворения, связанное с участием в игре. Так и к спорту человек испытывает потребности, определяющиеся удовлетворением, вызываемым самой спортивной деятельностью и успехами, достигаемыми в ней.

Мотивы, побуждающие человека заниматься спортом, имеют свою структуру:



Рис. 39. Структура мотивов, побуждающих человека заниматься спортом
I. Непосредственные мотивы спортивной деятельности
1) потребность в чувстве удовлетворения от проявления мышечной активности;

2) потребность в эстетическом наслаждении собственной красотой, силой, выносливостью, быстротой, гибкостью, ловкостью;

3) стремление проявить себя в трудных, даже экстремальных ситуациях;

4) стремление добиться рекордных результатов, доказать свое спортивное мастерство и добиться победы;

5) потребность в самовыражении, самоутверждении, стремление к общественному признанию, славе.

II. Опосредованные мотивы спортивной деятельности
1) стремление стать сильным, здоровым;

2) стремление через спортивную деятельность подготовить себя к практической жизни;

3) чувство долга;

4) потребность в занятиях спортом через осознание социальной важности спортивной деятельности.

Мотивы спортивной деятельности отличаются динамичностью проявлений. Действительно, в процессе длительных занятий спортом у одного и того же спортсмена наблюдается закономерная смена мотивов. А.Ц. Пуни на основании научно-практических исследований мотивов спортивной деятельности установил следующую динамику развития мотивов, побуждающих к занятиям спортом.

Начальная стадия занятия спортом. В этот период предпринимаются первые попытки включиться в спортивную деятельность. Побуждающие мотивы: 
а) характеризуются диффузностью интересов к физическим упражнениям (подростки начинают обычно заниматься не одним, а несколькими видами спорта); 
б) имеют непосредственный характер (занятия спортом нравятся, главная движущая сила – любовь к физической культуре); 
в) связаны с условиями среды, благоприятствующими занятиям данным видом спорта (популярность вида по месту жительства, интерес окружающих людей); 
г) часто включают в себя элементы долга (обязанность посещать уроки физической культуры, секции).

Стадия специализации в избранном виде спорта. На этой стадии мотивами являются: 
а) развитие интереса к определенному виду спорта; 
б) стремление развить обнаруженные способности к определенному виду спорта; 
в) стремление к закреплению успеха;

г) расширение специальных знаний, приобретение более высокой степени тренированности (выражается в стремлении к установлению личных рекордов - выполнение третьего разряда, второго, первого и т.д.).
 Кроме того, спортивная деятельность становится потребностью (на фоне привыкания к физическим нагрузкам необходимость испытывать их входит в привычку).

Стадия спортивного мастерства. Здесь основные мотивы выражаются в стремлении: 
а) поддержать свое спортивное мастерство на высоком уровне и добиться еще больших успехов; 
б) служить своими спортивными достижениями Родине; 
в) содействовать развитию данного вида спорта, потребности передать свой опыт молодым спортсменам. 
Мотивы спортивной деятельности характеризуются ярко выраженной социальной направленностью и педагогическими стремлениями.
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2.2. СПИСОК ИСТОЧНИКОВ ИЛЛЮСТРАЦИЙ
.
1. Рис. 2. Использована картинка, размещенная по адресу: https://www.eagleonline.com/wp-content/uploads/personal-trainer.jpg. 
2. Рис. 3. Использована картинка, размещенная по адресу: https://sun9-7.userapi.com/impf/c301611/v301611608/1720/FxKLuh-RAJ0.jpg?size=600x456&quality=90&proxy=1&sign=815d1b6477906d339265aaa99d11f491.
3. Рис. 4. Использована картинка, размещенная по адресу: http://4.bp.blogspot.com/_Ueymg5SpZls/SOPJbhXUyBI/AAAAAAAAAGc/QZqvcNRUGQo/s320/PEOPL367-790111.jpg.
4. Рис. 5. Использована картинка, размещенная по адресу: http://yakutia24.ru/images/Andrei/25570.jpg.
5. Рис. 6. Использована картинка, размещенная по адресу: https://yt3.ggpht.com/a/AATXAJwSAZn2MeSQ7U9A2dE7w-lnKiCGRrnyr9QMWQ=s900-c-k-c0xffffffff-no-rj-mo.
6. Рис. 7. Использована картинка, размещенная по адресу: https://4.bp.blogspot.com/_7YsvBEXyn0g/S_y3KHENaeI/AAAAAAAAALo/7VXsnzMFeJw/s1600/Выбор+стиля.JPG.
7. Рис. 8. Использована картинка, размещенная по адресу: https://static5.depositphotos.com/1000816/535/i/950/depositphotos_5350700-stock-photo-relaxed-and-dreaming-business-man.jpg.
8. Рис. 9. Использована картинка, размещенная по адресу: https://gurutest.ru/uploads/publication/2018/08/17/e48784f2b0c5d2d00f5a80b08f6e2ce2.jpg.
9. Рис. 10. Использована картинка, размещенная по адресу: https://thumbs.dreamstime.com/b/выкрикивать-тренера-шаржа-51211975.jpg.
10. Рис. 11. Использована картинка, размещенная по адресу: https://sun9-25.userapi.com/c849120/v849120597/17236d/ehzC3qZiQag.jpg.
11. Рис. 14. Использована картинка, размещенная по адресу: https://i.pinimg.com/736x/c9/bc/33/c9bc33cc5ef659d8d4b3712c8b0ed050.jpg.
12. Рис. 15. Использована картинка, размещенная по адресу: http://musclelife.ru/wp-content/uploads/2012/10/Анекдоты.jpg.
13. Рис. 17. Использована картинка, размещенная по адресу: https://st.depositphotos.com/1005314/2696/v/950/depositphotos_26964161-stock-illustration-young-skier.jpg.
14. Рис. 18. Использована картинка, размещенная по адресу: http://uyrgii.ru/sites/default/files/Vladimir/3333.jpg.
15. Рис. 20. Использована картинка, размещенная по адресу: https://btb-blexen.de/images/5k-walk-run-clipart.jpg.
16. Рис. 21. Использована картинка, размещенная по адресу: https://proza.ru/pics/2019/11/19/1226.jpg.
17. Рис. 22. Использована картинка, размещенная по адресу: https://stihi.ru/pics/2015/04/26/8052.jpg.
18. Рис. 23. Использована картинка, размещенная по адресу: https://theusaboxingnews.com/wp-content/uploads/2017/01/Boxing-Cartoon-for-Bernie-Campbells-section..jpg.
19. Рис. 24. Использована картинка, размещенная по адресу: https://thumbs.dreamstime.com/b/ancient-greek-man-21308035.jpg.
20. Рис. 25. Использована картинка, размещенная по адресу: https://ud-legend.ru/upload_files/news/prev/123_13897583271.jpg.
21. Рис. 26. Использована картинка, размещенная по адресу: https://f9.pmo.ee/ODcNJnAt3qUThqjRJAVLFI_LTJ4=/1370x820/smart/nginx/o/2012/08/09/1262718t1hbc4c.jpg.
22. Рис. 27. Использована картинка, размещенная по адресу: https://s3.amazonaws.com/files.betterlesson.com/files2/uploads64/177p2/public/da34d868bd1161ee72a169d54fc5d27b1763ad79fbb09596ee851dafb4bffcc6.png.
23. Рис. 29. Использована картинка, размещенная по адресу: http://media05.myheimat.de/2010/02/19/947583_web.gif.
24. Рис. 30. Использована картинка, размещенная по адресу: https://cdn.fishki.net/upload/post/2020/07/25/3377984/72ca67020e9a5aed4b55d74f945efa77.jpg.
25. Рис. 31. Использована картинка, размещенная по адресу: https://thumbs.dreamstime.com/b/учите-ь-шаржа-84747652.jpg.
26. Рис. 33. Использована картинка, размещенная по адресу: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/ru/thumb/4/46/Мюррей%2C_Генри.jpg/548px-Мюррей%2C_Генри.jpg.
27. Рис. 34. Использована картинка, размещенная по адресу: https://stihi.ru/pics/2015/06/10/535.jpg.
28. Рис. 35. Использована картинка, размещенная по адресу: https://club-mariya.ru/wp-content/uploads/2017/04/termokomplite.jpg.
29. Рис. 36. Использована картинка, размещенная по адресу: https://cdn.fishki.net/upload/post/2017/09/20/2385260/32e68e9e8a5f726526a416479386a676.jpg.
30. Рис. 37. Использована картинка, размещенная по адресу: https://jurmarketing.ru/wp-content/uploads/2017/10/hfghfgh.png.
31. Рис. 38. Использована картинка, размещенная по адресу: https://www.chitalnya.ru/upload3/346/b586a9c6bd0fba4d38340574b6209781.jpg.







































































































































опосредованные мотивы спортивной деятельности





непосредственные мотивы спортивной деятельности





структура мотивов, побуждающих человека заниматься спортом





Спортсмен полимотивирован, и ведущий мотив, главный, основной, у каждого свой. Чрезмерный крен в материальную мотивацию чреват срывами на особо значимых соревнованиях. Он чаще приводит к нарушению баланса оптимального мотивирования, особенно в предсоревновательный период.





Материальная мотивация. Особое место в мотивации спортсмена занимают материальные стимулы. Это было и в недавние времена, когда спорт декларировался как любительский. Правда, те премии, призовые и стипендии не идут ни в какое сравнение с современными.





В классическом арсенале педагогики поощрению и наказанию всегда уделялось центральное место. Они являются наиболее распространенными способами мотивации человека к деятельности, особенно в спорте, нередко требующем от человека проявления максимума возможностей.





Возбужде�ние мотива голода у испытуемых показало, что его влияние наиболее заметно от�разилось на фантазиях или ассоциативном мышлении, что подтвердило важную догадку, сделанную Фрейдом за полвека до этого. Он тоже нашел, что мотиваци�онные факторы могут быть легче всего идентифицированы в мечтах и свободных ассоциациях.





Полагали, что организмы стремятся понизить напряжение, вызванное лишением таких веществ, как пища и вода, необходимые для выживания. Была создана продуманная теория, объяс�нявшая, как вторичные мотивы и вознаграждения усваивались через связь с та�ким первичным драйвом, как голод и его утоление через поглощение пищи.





В исследованиях, проведенных Мюрреем, судьи обобщали свои наблюдения над поведением раз�ных людей в конечное определение силы конкретного мотива, но подобные суж�дения находились под сильным влиянием других характеристик, которые, как по�лагали, имели эти люди, поэтому измерение мотива было нечистым.





мотив избегания неудач (относительно устойчивое стремление избегать неудачи в жизненных ситуациях, связанных с оценкой другими людьми результатов его деятельности и общения)





мотив достижения успеха (стремление человека добиться успеха в различных видах деятельности и общении)





классификация мотивов по Д. Аткинсону и Х. Хекхаузену





2. Неосознаваемые мотивы. Неосознаваемые мотивы характеризуются тем, что человек не отдает себе отчет в том, что побуждает его к деятельности.





1. Осознаваемые мотивы. Осознаваемые мотивы характеризуются тем, что человек отдает себе отчет в том, ЧТО побуждает его к деятельности, что является содержанием его потребностей. Осознанные мотивы определяют жизненные цели, которые направляют деятельность человека в течение длительного периода жизни.





Спорт с его высокими требованиями к физическим и психическим качествам человека, является действенным фактором воспитания воли, одной из самых высоких ступеней "школы воли". Это проявляется в условиях повсед�невных тренировок и регулярной практики участия в ответственных соревнованиях. Особенно серьезным волевым испытанием оказываются не только соревновательные си�туации, стимулирующие яркие, эмоционально насыщен�ные, но кратковременные проявления воли, но и повсед�невные, часто утомительные, однообразные занятия, ли�шенные развлекательной атмосферы, которые требуют це�леустремленности, настойчивости и выдержки.





Выдержка, самообладание характеризует способ�ность постоянно контролировать свое поведение. Это ка�чество предполагает умение воздерживаться от действий, которые осознаются как ненужные или вредные в дан�ных условиях, сохранять хладнокровие даже в сложных и трудных обстоятельствах.





Инициативность выражает стремление первым начать какое-нибудь дело.





Смелость определяет готовность человека идти к достижению цели, несмотря на опасности, личное бла�гополучие, преодолевая невзгоды, страдания, лишения.





Самостоятельность подчеркивает подчинение по�ведения собственным взглядам и убеждениям. Самосто�ятельный человек всегда готов рассмотреть чужие сове�ты и указания, оценить их и, если они разумны, принять.





Решительность связана со способностью своевре�менно принимать обоснованные и устойчивые решения, без лишних задержек переходить к их выполнению.





Настойчивость отражает способность доводить до конца принятые решения, достигать поставленной цели, преодолевая препятствия и затруднения на пути к ней. Она особенно значима при трудной, скучной, тяжелой работе.





Дисциплинированность характеризует сознатель�ное подчинение своего поведения общественным прави�лам. Их соблюдение, выполнение распоряжений разви�вают волю человека приучают его преодолевать внешние и внутренние препятствия на пути к цели.





Целеустремленность выражает подчинение чело�веком своего поведения устойчивой жизненной цели, го�товность и решимость отдать все силы и способности для ее достижения.





важнейшие волевые качества человека





Воля – это сознательная саморегуляция человеком своей деятельности, обеспечивающая преодоление пре�пятствий и трудностей на пути к цели. Волевое поведе�ние связано с принятием решений и часто сопровожда�ется борьбой мотивов. Преодоление препятствий и труд�ностей требует волевого усилия – особого состояния нерв�но-психического напряжения, мобилизующего физичес�кие, интеллектуальные и моральные силы человека.





Диапазон колебания эмоций в физкультурно-спортивной деятельности чрезвычайно велик – от внешнего спо�койствия, до безудержной радости и глубоких огорчений. Возможность овладеть эмоциями, целенаправленно под�чинить их своей воле в решающей мере определяется си�лой характера, личностными качествами и особенно сте�пенью развития волевых качеств.





Лыжный спорт самый массовый и доступный вид спорта для жителей России в зимнее время года. Но чтобы хорошо кататься на лыжах необходимо обладать чувством равновесия, достаточным для выполнения скольжения на одной лыже; координацией необходимой для управления лыжами при движении по лыжне и для согласования работы рук и ног.





Первые соревнования по плаванию проводились в Древней Греции. Поначалу они носили прикладной характер. Однако со временем в плавании выделились определенные дистанции, на которых спортсмены показывают свои физические и психологические возможности.





Склонность к той или иной стратегии поведения на ринге обусловливается и особенностями нервной системы спортсмена. Неумение быть готовым к любому развитию событий приводит к тому, что боксер, увлеченный подготовкой собственной атаки, легко может быть застигнут врасплох. Больше всего этим страдают боксеры с неуравновешенной нервной системой, у которых из-за чрезмерной эмоциональной возбудимости готовность к атаке становится настолько преобладающей, что исключает расчетливое ожидание атакующих действий со стороны противника.





История возникновения бокса уходит в далекий V век до нашей эры. Вначале своего возникновения это были кулачные бои, в которых выявляли сильнейшего. Со временем в боксе появились свои правила ведения боя и соответствующая экипировка, в частности на руках у боксеров появились перчатки значительно смягчающие удар. Но даже эти изменения не сделали этот вид спорта менее жестким.





Аббревиатура «самбо» расшифровывается как «самооборона без оружия». Этот вид единоборства и стар как мир, и весьма молод, потому, что постоянно обогащается новыми идеями. Отвечая на вопрос, откуда же взялась борьба «самбо», можно утверждать: прародительницей данного вида борьбы стала японская система дзюдо.





Лёгкая атлетика – спорт, один из самых массовых и самых доступных в системе физического воспитания и спорта. Подготовка лёгкой атлетики направлена на развитие необходимых физических и морально-волевых качеств, овладение техникой, упражнений, совершенствование в избранных видах лёгкой атлетики. Подготовка осуществляется путём обучения и тренировки.





Боевой дух, как отношение к процессу и результату деятельности, определяет неукротимое стремление к борьбе, к победе, к достижению соревновательной цели, вплоть до самого последнего финального усилия. Это повышенная собранность, предельная мобилизация и полная отдача всех сил спортивной борьбе. Боевой дух способствует раскрытию резервных возможностей спортсмена и позволяет нередко достигнуть неожиданного высокого результат.





Уверенность в себе, как одна из сторон отношения к себе, обеспечивает высокую активность, надёжность действий и помехоустойчивость, что особенно важно в сложных изменяющихся условиях и трудных состояний спортсмена. Она способствует полной реализации достигнутого уровня подготовленности.





Спокойствие (хладнокровие) в экстремальных ситуациях соревнования, как одна из сторон отношения спортсмена к среде, к условиям деятельности, обеспечивает оптимальный уровень эмоционального возбуждения к моменту старта, что способствует успешному выступлению.





специфические черты спортсмена для психологической подготовке к соревнованию





Соревновательный опыт в спорте имеет особое значение, и лучшей школой психологической подготовки, является участие в соревнованиях. Но каждое соревнование – это разрядка накопленного нервно-психического потенциала. Один из путей решения этой противоречивой дилеммы – подготовка участием в соревновательной деятельности – должен быть дополнен особым обучением, особой подготовкой к участию в этой деятельности, психологической подготовкой.





Процесс подготовки спортсмена всегда имеет воспитывающий характер: он должен быть построен так, чтобы одновременно развивать у занимающихся целеустремлённость, инициативность, решительность, смелость, волю, чувства дружбы, товарищества, коллективизма, способствовать формированию нужной мотивации, интересов, идеалов, убеждений – словом создавать их мировоззрение.





повторение движения для лучшего его закрепления в памяти





понимание принципа построения движения, его внутренней структуры, соотношения его частей. Достигается это с помощью воспроизведения в памяти не просто конкретного двигательного образа, а схемы движения





специальная направленность внимания на выполнение, как целого упражнения, так и отдельных движений, обеспечивающая наилучшее представление движения. Без такой направленности движение усваивается автоматически, с целым рядом ошибок





моменты для развития двигательной памяти спортсмена 





Развитие личности и психических процессов спортсмена. Данное направление психологической подготовки спортсмена ставит своими задачами развитие мотивов, воли, чувств, способностей, характера, реализацию качеств темперамента и других психологических особенностей, а также формирование и динамику специализированного восприятия, предстартовых состояний психической устойчивости, надёжности спортсмена.








Начальная стадия занятия спортом. В этот период делаются попытки включиться в спортивную деятельность.





Воспитание воли.





Эстетическое воспитание.





Интеллектуальное воспитание.





Формирование идейных основ поведения, этических норм и навыков.





задачи формирования личности спортсмена





способность правильно оценивать действия других людей и свои собственные действия, умение прогнозировать их эффективность





такие социально-психологические качества личности, как общительность, чувства дружбы и товарищества, взаимопомощи, отзывчивости и уважения к другим людям





волевые качества личности: дисциплинированность, решительность, смелость, мужество, готовность к преодолению больших объективных и субъективных трудностей





положительные волевые стороны личности, способность к затрате максимальных волевых усилий для достижения требуемой цели; умение быстро ориентироваться и принимать правильные решения в ситуациях, требующих немедленных активных действий





разностороннее развитие эмоциональных сторон личности; большой опыт переживания эмоциональных различных состояний и чувств, связанных с активными проявлениями личности; развитая способность управлять своими эмоциональными состояниями





наглядно-действенное и оперативное мышление, непосредственно проявляющееся в выполняемой деятельности и являющееся важным фактором её результативности





хорошо развитая зрительная и мышечно-двигательная память





разностороннее развитие процессов внимания – его объёма, сосредоточения, распределения, устойчивости и длительности, и в связи с этим высокая степень наблюдательности и ориентировки в окружающей среде





совершенная идеомоторика – способность выполнять требуемые движения по представлению с соблюдением необходимой их точности и эффективности





высоко развитые процессы ощущений, особенно мышечно-двигательных и зрительных, а также процессы восприятия; повышенная способность подмечать и выделять существенные для выполняемой деятельности моменты в окружающей среде и в собственных движениях и действиях





выдающаяся (по сравнению с обычным средним уровнем) способность владения собственным телом, выражающаяся в совершенстве двигательных навыков, умений и сопутствующих им способностей – силы, выносливости, быстроты и координированности движений





высокая степень общей работоспособности организма





всестороннее физическое развитие, достигнутое на базе совершенствования в процессе спортивной деятельности жизненно важных физиологических функций организма





характерные особенности спортсменов





Современный тренер не может быть лишь обладателем суммы рецептов. Постоянное осмысливание своей деятельности требует и постоянного обновления теоретических сведений из области педагогики, психологии, физиологии, теории спорта. Только на этой базе тренер может быть готовым к перестройке педагогического процесса, к поиску новых путей и средств повышения эффективности тренировки.








Для того чтобы стать мастером-педагогом, тренеру требуется пять-шесть лет работы. Однако и в последующие годы продолжается его совершенствование как профессионала.





Манипулирование, как стиль руководства спортивной командой, характеризуется: непостоянством социальной ориентации тренера относительно того или иного спортсмена, неопределенностью статусов и ролей спортсменов в команде, явным преобладанием в оценке деятельности спортсменов субъективной позиции тренера, неопределенностью спортивного будущего запасных. Тренер-манипулятор всегда стремится создать в команде состояние неопределенности, личной зависимости каждого спортсмена от его воли и желания, сознательно блокируя и подавляя наиболее самостоятельных спортсменов и поощряя реактивную структуру поведения.





Либеральный стиль руководства спортивной командой определяется, прежде всего, тем, что тренер минимально вмешивается в процесс тренировки, играя зачастую лишь роль посредника между спортсменами и другими работниками клуба решая в основном организационные вопросы.





Демократический стиль руководства спортивной командой характеризуется тем, что тренер рассматривает спортсменов как активных участников и реализаторов своих концепций, идей, замыслов. В связи с этим он не занимается мелочной опекой, а четко формулирует основные цели, определяет задачи, показывает варианты их решения, предоставляя спортсмену реальную возможность проявления собственной инициативы.





Авторитарный стиль руководства спортивной командой характеризуется, прежде всего, тем, что тренер принимает решение единолично без учета мнения спортсменов. Он не терпит возражений, категоричен в суждениях, требует от подчиненных пунктуального выполнения указаний, оставляя минимум возможностей для проявления их личной инициативы, не передает своих полномочий.





Таким образом, говоря о полезности или вредности конфликтов, следует отметить, что полезен конфликт тем, что, так или иначе, разрешает противоречие. Лучшим же разрешением объективно существующего противоречия является не его конфликтный способ, а мирный, консенсусный вариант, который происходит мирными цивилизованными путями и средствами, когда противостоящие стороны и все участники конфликта приходят к пониманию необходимости этого раньше, прежде чем развитие событий пойдет по конфликтному руслу.





Наиболее благоприятной установкой спортсмена на восприятие тренера является такой, когда он видит в тренере партнёра, готового и способного к эффективному сотрудничеству в спортивной деятельности и к взаимопониманию повседневной жизни.





В спортивной группе различают два вида взаимоотношений: «спортсмен – спортсмен» и «тренер – спортсмен» (первый вид – горизонтальный уровень, второй – вертикальный). Каждый из этих видов взаимоотношений делится на формальный и неформальный.





К структурным компонентам способностей тренера к спортивной деятельности могут быть отнесены: догадка (быстрый перебор возможных вариантов стратегии и так�тики решения спортивных и педагогических задач, свер�нутая система рассуждений и действий); дифференциаль�ная чувствительность; вероятностное прогнозирование; способность к обобщению, выявлению педагогических за�кономерностей в учебно-воспитательном процессе, твор�ческий и разнообразный характер ведения тренировки, оперативность в решении различных задач в ходе трени�ровки и вне ее; кратковременная память; широта и гибкость конструктивных решений в ходе учебно-воспита�тельного процесса; использование разнообразных мето�дических приемов обучения и способов педагогического воздействия.





волевые качества





целеустремленность, умение настойчиво добиваться цели, терпение, способность владеть собой и влиять на других, готовность нести ответствен�ность





нервно-психологическая сфера





распределенность внимания (одновременная установка на несколько как внутрен�них, так и внешних предметов), непрерывность внимания (способность сохранять его долгое время, не понижая из-за утомления), устойчивость (способность не ослаблять внимания под влиянием внешних впечатлений), наблюда�тельность, память (точность, быстрота запоминания, дли�тельность удержания, быстрота воспоминания по первому требованию), мышление (сочетание синтетического и аналитического типов мышления, самостоятельность, точ�ность и тонкость суждений, находчивость и изобретательность, критическое отношение к своей и чужой работе), воображение (способность быстро, ярко и точно пред�ставлять тот или иной объект, способность восстанавли�вать неполные впечатления и представления, активная фантазия, конструктивная комбинаторная фантазия, ху�дожественная чуткость, восприимчивость к красоте)





физические качества





хорошее, крепкое здоровье, особая выносливость нервно-психичес�кой сферы, достаточно звучный выносливый голос





требования к профессии тренера











� Источники: [1]-[40].


� Аткинсон (Atkinson) Джон Уильям (род. 1923) – американский психолог, специалист в области психологии мотивации. Биография. В 1950 г. защитил докторскую диссертацию в Мичиганском университете. Профессиональную деятельность начал в качестве сотрудника Д. Мак-Клелланда. С 1960 по 1988 г. – профессор Мичиганского университета.


� Хайнц Хекхаузен (1926-88) – немецкий психолог, профессор Рурского университета в Бохуме, занимавшийся проблемой движущих сил поведения человека.


� Уильям Мак-Дугалл (1875-1938) – англо-американский психолог, один из основателей социально-психологических исследований, ввёл понятие «социальная психология». Автор концепции гормической психологии. Член Лондонского королевского общества.


� Генри Мюррей (1893-1988) – американский психолог в Гарвардском университете, где с 1959 по 1962 год он провел серию психологически разрушительных экспериментов на студентах-старшекурсниках.


� Зигмунд Фрейд (1856-1939) – австрийский психолог, психоаналитик, психиатр и невролог. Зигмунд Фрейд наиболее известен как основатель психоанализа, который оказал значительное влияние на психологию, медицину, социологию, антропологию, литературу и искусство XX века.


� Рэймонд Бернард Кэттелл (1905-98) – британский и американский психолог, внёсший существенный вклад в развитие дифференциальной психологии в областях черт личности, способностей и мотивации. Автор одной из наиболее влиятельных теорий личности, разработанных в психологии XX века, автор теории флюидного и кристаллизованного интеллектов. Являлся последовательным сторонником мультивариативных исследований в психологии. Опубликовал 55 книг и более 500 статей. Автор 16-факторной модели личности и создатель соответствующей психодиагностической методики.


� Кларк Леонард Халл (1884-1952) – американский психолог, представитель необихевиоризма, профессор Йельского университета. К. Халл разработал гипотетико-дедуктивный метод научного познания, а также является автором теории научения, считающейся одной из самых значительных теорий XX века.
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