Семинар 1.  Предмет и задачи психологии  спорта и физической культуры 
1. Раскройте особенности психологии спорта как специальной отрасли психологической науки.

2. Взаимосвязь психологии спорта с другими психологическими отраслями

3. Постройте временную модель возникновения и развития психологии спорта
1. Раскройте особенности психологии спорта как специальной отрасли психологической науки.

ТЕЗИСЫ

Предметом спортивной психологии спорта являются психологические особенности спортивной деятельности в ее разнообразных видах и психологические особенности личности спортсмена. Спорт занимает большое место в жизни современного общества. Он не только обеспечивает всестороннее физическое развитие человека, но и содействует воспитанию его морально-волевых качеств. Виды спорта многообразны, но все они требуют участие в спортивных соревнованиях и систематической тренировки. 

Разработка эффективных методов спортивной тренировки невозможна без изучения, с одной стороны, характерных особенностей и закономерностей спортивной деятельности, а с другой – личности спортсмена как субъекта этой деятельности. Наряду с другими науками психология спорта призвана дать анализ важнейших сторон спортивной деятельности и тем помочь рациональному решению многих связанных с ней практических вопросов. 

Учитывая, что психология — наука о закономерностях развития и функционировании психики как особой формы жизнедеятельности * , можно сделать вывод, что основное предназначение психологии физического воспитания — это оптимизация воспитательно-образовательного процесса, осуществляемого в типичных формах физической культуры, используя закономерности и особенности психического развития человека для формирования его личности как социального существа. 

2. Взаимосвязь психологии спорта с другими психологическими отраслями

Как любая прикладная психологическая дисциплина, психология спорта вышла из общей психологии. Вместе с тем, исследователи в нее приходили и из области теории и методики спорта. Поэтому неслучайно именно на базе ГЦОЛИФКа (руководитель - профессор П.А. Рудик) и ГДОИФКа им. П.Ф. Лесгафта (руководитель - профессор А.Ц. Пуни) зародилась психология спорта как отдельная прикладная наука. Ее научно-теоретический аппарат разрабатывался на стыке общей психологии и теории и методики спорта.

Первоначально психология спорта носила описательный характер. Произошло первоначальное осознание необходимости психологической подготовки и учета психологических аспектов в тренировочной работе, однако это были лишь первые разрозненные исследования.  Объект исследования был узок, в этом качестве выступал лишь сам спортсмен. Теоретический анализ  психологических особенностей спортивной деятельности и необходимость методического инструментария определялись их способностью приносить ощутимую практическую пользу.


Современная общая психология все более отчетливо осознает необходимость системного подхода как в определении своего предмета, так и в привлечении методического, исследовательского арсенала в повседневной научной практике. Это в полной мере касается и психологии спорта. Предмет психологии спорта сегодня трактуется значительно шире: в него входят психологические особенности как собственно спортивной, так и тренерской работы, а также деятельности и личности всех других специалистов, причастных к сфере спорта. Сегодня психолог спорта изучает не только отдельных спортсменов, но и команды, спортивные организации и даже болельщиков. 


Общепсихологическая проблематика исследований по-прежнему занимает центральное место – это глобальные вопросы познания и личности, включенной в сферу спортивной деятельности. Общая психология продолжает традиционно «отвечать» и за теоретико-методологический аппарат, те понятия и концепции, которые входят в повседневный научный оборот психологии спорта. В частности, все актуальнее становится представление о «понимании» в спорте, как  в общепсихологическом, так и в социально-психологическом аспекте (см. Приложение В.). Большой практический интерес представляют сегодня вопросы психологии управления в спортивных коллективах, а также проблема психологической профилактики спортивного травматизма, возникшая на стыке с медициной (организацией здравоохранения) (см. Приложение Г.). Огромный интерес представляют психолого-педагогические исследования обучения и воспитания спортсменов, а также психологии труда тренера.

3. Постройте временную модель возникновения и развития психологии спорта.

В развитии отечественной спортивной психологии можно выделить три основных этапа.

Этап зарождения характеризуется реализацией методологических и экспериментальных возможностей, заимствованных из общей психологии. В первых работах, заложивших основы становления спортивной психологии, четко прослеживается стремление к описанию особенностей спортивной деятельности с позиции достижений обшей психологии. При этом основной акцент был сделан на описании сложности спортивных действий в эмоциональном, волевом и познавательном плане. Несколько позднее началось изучение психических явлений спортивной деятельности: предстартовые и стартовые психические состояния, психотренинг, специфика сенсомоторного реагирования, автоматизация двигательного навыка. Начато изучение психологической специфики некоторых видов спорта. В результате сформировались две школы психологов спорта : московская и санкт-петербургская (ленинградская), возлагаемые соответственно П. А.Рудиком и А.Ц.Пуни.

Этап становления спортивной психологии может быть охарактеризован стремлением ее деятелей к обеспечению практики спортивной деятельности. Разрабатывался широкий круг вопросов, направленных на встраивание психологических достижений в культуру подготовки спортсменов и команд, где наряду с общефизической, специальной, технической, тактической была бы особо выделена психологическая подготовка. В русле этой идеи были определены психологические основы физической, технической и тактической подготовки, особенности достижения тренированности, спортивной формы, готовности к соревнованию, а также психологические предпосылки успешности соревновательной деятельности. Было продолжено изучение психологических особенностей различных видов спорта и развитие познавательных процессов. Изучались и возрастные особенности формирования двигательных навыков и психолого-педагогические условия успешного освоения спортивной деятельности.

Этап современного развития спортивной психологии характеризуется углублением теоретических основ научных исследований, обращением к категориям деятельности и личности спортсмена, особым вниманием к социально-психологическим проблемам спорта, в том числе межличностных отношений, психологии управления. Психологического мониторинга – регулярного наблюдения за динамикой психики. Расширяется круг исследований, реализующих комплексную и системную методологию, укрепляются международные связи психологов спорта. В период серьезных преобразований в социальной сфере спортивная психология не утратила ни одного из своих целевых направлений приоритетов и организованности. В настоящее время психология спорта ("спортивная психология" по терминологии 2-го Международного конгресса 1995 года в Москве) – вполне определившееся и признанное направление отечественной психологии. Российская ассоциация психологов физической культуры и спорта – член Международной ассоциации спортивной психологии.

Литература для подготовки:
1. Ким А.М. Психология спорта. - Алматы.: Изд-во КазНУ, 2007.-90 с.
2. Гогунов Е.Н., Мартьянов Б.И. Психология физического воспитания и спорта: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб, заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. – 288с.

Семинар 2. Человек как система
1. Системный подход в психологии

2. Понятие об общесистемных категориях

3. Человек как система
ТЕЗИСЫ
Любую подсистему системы «человек» следует рассматривать на основе общесистемных категорий: время, пространство, энергия, информация. 
Из каких же подсистем состоит система «человек»? Это индивид, личность, субъект деятельности и индивидуальность. 


Индивид – это человек как биологическая особь. Среди других подсистем человека  именно эта в наибольшей степени считается природно- обусловленной. 

Воля- - - -Мышление       Продуктивность- - - -Индивидуальные
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Возраст- -Конституция    Темперамент- - - - - - Характер
Макроструктурное психологическое описание человека
Психологический анализ проблем психологии спорта следует проводить на системной основе. 

Литература для подготовки: 

1.Ким А.М. Системный подход в современной психологии// Методологические проблемы общей психологии.-Алматы.: Изд-во КазНУ, 2003.-С.39-63.

2.Ганзен В.А. Системные описания в психологии.-Л.: Изд-во ЛГУ, 1984.-176 с. 

3. Ким А.М. Психология спорта. - Алматы.: Изд-во КазНУ, 2007.-90 с.

Семинар 3. Темперамент и характер спортсмена
1. Тип нервной системы и темперамент

2. Тип темперамента и вид спорта

3. Характер в спорте
ТЕЗИСЫ

В аспекте энергии значение имеет тип нервной системы – сильная или слабая нервная система. Эти индивидные характеристики человека определяют природно-обусловленный компонент надежности, стабильности, психологической устойчивости в соревновательной деятельности, в экстремальных ситуациях.


Так, если человеку поставлен диагноз «слабая нервная система», то это означает одновременно как высокую чувствительность, так и низкую надежность и слабую эмоциональную устойчивость. Таких людей называют еще «мимозоподобным типом», подчеркивая их сверхчувствительность, ранимость и зависимость от внешних стимулов. 
Для слабого типа нервной системы соревновательные условия всегда представляют собой сверхсильный стимул, провоцирующий его на избегание неудачи вместо более продуктивной мотивации достижения успеха.
Слабый тип нервной системы начинает реагировать на стимулы даже небольшой интенсивности. Он чувствителен даже не к окрику, а просто повышенному тону тренера, малейшим проявлениям несправедливости с его стороны, такой спортсмен остро реагирует на все свои неудачи. Высокая чувствительность сочетается у него с недостаточной выносливостью. В экстремальной ситуации он не проявляет той активности и инициативы, которая необходима для самостоятельного принятия тактических решений.


Практическая задача, стоящая перед спортивным психологом в работе с такими спортсменами состоит в подведении к оптимальному в энергетическом отношении пику спортивной формы, а также в организации индивидуальной психопрофилактической и воспитательной работы.


В то же время имеются данные о том, что в отдельных видах спорта лица со слабым типом нервной системы могут достичь высоких результатов. Казахстанский спортивный психолог И.Ф.Андрющишин исследовал борцов-дзюдоистов. Согласно правилам, дзюдоист должен стремиться к тому, чтобы получить наиболее высокую оценку как можно быстрее. Максимально быстрое вложение сил и энергии, характерное для спортсменов со слабым типом нервной системы, оказалось «к месту» в данном виде спорта. При этом выяснилось, что к середине схватки количество результативных приемов у спортсменов со слабым типом нервной системы достоверно снижается, а к концу схватки это снижение становится еще более заметным. У борцов со средним типом нервной системы значимое снижение происходит только в самом конце схватки. О борцах с сильным типом нервной системы данных пока нет.

Категории времени в структуре личности соответствует темперамент, наиболее биологически обусловленная подсистема личности. И в обычной, и в спортивной школе все любят живых, подвижных, веселых сангвиников, они не создают проблем для воспитателей, разве лишь в случае, когда тренировка проводится скучно. Холерики с их неуравновешенным, взрывным поведением могут создавать проблемы, как правило, легко решаемые дисциплинарными методами. Зато им легко дается атакующий стиль, они легко «взрываются» в нужный момент и завершают комбинацию эффектной победой. 
Флегматикам часто недостает взрывной энергии, но они успешно приспосабливаются к социальным требованиям, формируя у себя защитный стиль, оттачивая технику выполнения движений, в настольном теннисе - буквально «трудясь у стола». 


Во взаимодействии с тренером важно, чтобы темперамент учителя и ученика либо совпадал, либо, чтобы тренер понимал особенности другого типа и психологически грамотно взаимодействовал с ним. Ведь как мы человека понимаем, так его и оцениваем.

Литература для подготовки:

1.Андрющишин И.Ф. Детерминированность успешной деятельности дзюдоистов типами нервной системы//Спортивный психолог, 2006.-№2(8).-С.40-41.

2. Ильин Е.П. Дифференциальная психофизиология. СПб.: Питер, 2001. 464 с.

Семинар 4. Личностные особенности спортсменов
1. Общее понятие о личности
2. Структура личности
3. Наиболее типичные черты личности спортсменов
ТЕЗИСЫ

К наиболее часто встречающимся личностным чертам спортсменов относятся: высокий уровень агрессивности (который почти всегда находится под контролем у спортсмена высокого класса), высокий уровень мотивации достижения, экстраверсия и твердость характера, авторитарность, эмоциональная устойчивость и самоконтроль.

Агрессивность. Во многих видах спорта, особенно в тех, где допускается непосредственный физический контакт, различные формы контролируемой физической агрессии просто необходимы. Данные исследований показывают, что спортсмены высокого класса, занимающиеся этими видами спорта, не только более агрессивны, но и склонны более свободно выражать свои агрессивные тенденции, чем представители так называемой нормальной выборки.

Интеллектуальный уровень. По наблюдениям за спортсменами и исследованием их личностных качеств  было показано, что спортсменов высокого класса отличает более высокая «способность к абстрактному мышлению.

Твердость характера. Эта черта является одной из наиболее упоминаемых личностных характеристик спортсмена. Таким спортсменам свойственны эмоциональная зрелость, независимость в мыслях и действиях, твердость и критичность в оценке себя и окружающего мира, способность владеть своими чувствами и не показывать тревоги в различных ситуациях.

Уверенность в себе в ситуациях межличностного общения. В целом спортсменам высокого класса свойственна уверенность в себе. Этому способствует и высокий социальный статус, приобретаемый спортсменами на всех уровнях (школа, университет). Индивиды, имеющие такой статус, чувствуют себя достаточно уверенно и свободно в различных социальных ситуациях

Забота о собственной внешности и здоровье. С помощью объективных и проективных методик были выявлены различия в отношении спортсменов к своей внешности, к травмам и даже к способности переносить боль.

Авторитарность. Потребность подчинять себе других чаще наблюдается среди тренеров, чем среди спортсменов. В спортивных командах могут быть спортсмены как с высоким, так и с низким уровнем авторитарности. Психологу команды необходимо быть особенно внимательным к выраженному стремлению к лидерству, так как оно не всегда может сочетаться с необходимыми лидерскими качествами.

Спорт, хорошее средство для воспитания индивидуальности человека. Роль спортивной деятельности в формировании характера заключается в том, что она образует те своеобразные потенциальные основы действий, в которых выражается характер человека, его индивидуальные особенности, воля. Но для того, чтобы выполняемые спортсменом действия в процессе тренировки стали устойчивыми, надежными, они должны сформироваться в систему навыков, благодаря которым в экстремальных условиях соревнований спортсмен проявляет бойцовский характер и способен совершать поступки без длительного размышления и колебаний.
Литература для подготовки:

1. Ильин Е.П. Дифференциальная психофизиология. СПб.: Питер, 2001. 464 с
2. Ким А.М. Психология спорта. - Алматы.: Изд-во КазНУ, 2007.-90 с.
3. Гогунов Е.Н., Мартьянов Б.И. Психология физического воспитания и спорта: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб, заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. – 288с.

Семинар 5. Психология труда спортивного психолога

1. Профессиональные требования, предъявляемые к спортивному психологу

2. Особенности деятельности спортивного психолога

3. Решение психологических задач из книги Гогунов Е.Н., Мартьянов Б.И. Психология физического воспитания и спорта: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб, заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. – С 149-151
ТЕЗИСЫ

Спорт требует от психолога конкретного результата и нередко к конкретному сроку. Спортивный психолог должен следить за своей физической формой, быть обязательным участником тренировочного труда и активного отдыха спортсменов. Смешно выглядит в команде «психолог-профессор», отрешенно ведущий исследования, проводящий бесконечные тесты.  


Подобно тренеру, спортивный психолог работает «до нескольких поражений», поэтому  тот настрой на длительную работу с неясными результатами, который является нормальным в обычной жизни, здесь невозможен. Он не будет воспринят прежде всего тренером, привыкшим четко планировать и прогнозировать всю тренировочную работу, опираясь на  конкретные показатели техники, тактики, физической и функциональной подготовки. 


Время выполнения, количество повторений, объем и интенсивность нагрузок – вот язык, на котором говорит тренер, поэтому психолог, желающий с ним сотрудничать, должен, по меньшей мере, его понимать. В идеале же - быть готовым к разработке таких же четких планов своей работы, какие разрабатывает тренер и давать такие же точные и конкретные рекомендации и прогнозы, только  они должны относиться к психологическим факторам (психологическая стабильность, надежность, уверенность в себе, психологическая готовность к соревнованиям и т.п.). Хотя, безусловно, все факторы, обеспечивающие конечный  результат, в спорте взаимосвязаны.

1. Ким А.М. Психология спорта. - Алматы.: Изд-во КазНУ, 2007.-90 с.
2. Гогунов Е.Н., Мартьянов Б.И. Психология физического воспитания и спорта: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб, заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. – 288с.

Семинар 6. Спортивный психолог и тренер 
1. Особенности взаимоотношений спортивного психолога и тренера

2. Анализ причин плохого сотрудничества между психологом и тренером

3. Условия хорошего сотрудничества психолога и тренера


Cуществует парадокс: тренеры часто объясняют неудачи спортсменов психологическими факторами и в то же время редко сотрудничают со спортивными психологами. На практике учет психологических факторов в значительной степени зависит от позиции тренера. В разных странах эта позиция различна. Возможны следующие причины того, что тренер не хочет сотрудничать с психологом: первая – нежелание тренера. Так, один тренер команды высшей лиги по хоккею в ответ на предложение о психологической помощи ответил, что на спортивном факультете он по психологии имел «отлично», поэтому психологическая помощь ему не нужна.
Вторая причина – недостаточная компетентность многих психологов, которые работают или работали в спорте. 

Литература для подготовки:
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Семинар 7. Потребности и мотивы
1. Понятие о направленности личности

2. Классификация потребностей и мотивов

3. Мотивация в спорте

В психологии рассматривают различные виды направленности личности: мотивы, аттитюды и др. Мотивация, являясь важнейшей энергетической характеристикой личности спортсмена и воздействуя на характер протекания практически всех процессов спортивной деятельности, имеет прямое влияние на спортивный результат. Она лежит в основе осознанного целенаправленного поведения и непосредственно связана с решением многих практических проблем.

В ряде исследований подчеркивается, что изначально занятия спортом осуществляются под воздействием мотива морального удовлетворения (удовольствия). Удовольствие от занятий спортом вызывается не одним фактором, (например, достижением определенного результата), а является сложной композицией нескольких составляющих. В психоаналитической традиции занятия спортом могут интерпретироваться как аффективная разрядка, выброс накопившегося напряжения, что приносит облегчение и удовольствие. На мотивационной основе интереса и удовольствия от занятий спортом в последующем структурируется мотивационный компонент в спорте высших достижений. В структуре спортивной мотивации выделяют следующие значимые мотивы: мотив достижения, мотив борьбы, мотив общения, мотив самосовершенствования, мотив поощрения. 


Полезно отмечать даже маленькие победы спортсмена над самим собой, это придает ему уверенность. Если у воспитанника получилось то, что не получалось раньше, тренер всегда отметит эти изменения, способствуя тем самым повышению его самооценки. Ведь победа, не замеченная никем, не является победой. 


На школьных стендах регулярно появляются результаты сдачи различных нормативов, чтобы и дети, и их родители видели реально зафиксированные позиции в общей и специальной физической подготовке.


После проведения соревнований любого уровня вывешиваются поздравления победителям и призерам от лица тренерского совета и администрации школы.


Формирование уверенности в себе происходит и во время показательных выступлений на разнообразных праздничных мероприятиях города.


Хорошее знание правил соревнований также позволяет чувствовать себя увереннее. Спортсмены выступают в качестве судей в открытых первенствах школы, если борются их товарищи более младшего возраста.


Внимание и одобрение тренера, радость родных и близких очень значимы для формирования позитивного эмоционального фона.

Ребенок становится спортсменом в тесном общении со своим тренером, другими лицами, постоянно его окружающими и проявляющими заинтересованность в его спортивном росте. Говорят, что в одиночестве можно выработать все, кроме характера. Характер формируется в пространстве взаимоотношений со значимыми другими. 


Поэтому рассматривая становление личности спортсмена, в частности, его характер, необходимо анализировать его взаимоотношения и его положение в социальной среде.
Большое значение имеет семья как группа, в которой ребенок проходит первичную социализацию и получает первый опыт успешных или неуспешных взаимоотношений. 



Психологическая функция родителей, (а также первого тренера)  состоит в создании у ребенка того, что в психологии называется предсамооценкой (предварительной самооценкой). У взрослого человека самооценка имеет два объективных источника своего формирования – это профессиональная деятельность и общение.  Так, взрослый человек в какой-то период своей жизни может быть неуспешным в области личных взаимоотношений, но успешным в спорте и этот успех позволяет ему сохранить самооценку и веру в себя. Он может быть неуспешен в спорте, зато ощущать себя любимым сыном, братом, мужем, что тоже дает силы пережить временный неуспех. Но ребенок, который пока не может похвастать какими-либо значительными успехами в спорте и одновременно не является популярной личностью среди ровесников, практически полностью зависит от мнения родителей, учителей и тренера, его самооценка - в их руках.


В специализированном процессе развития, каким является приобщение к музыке или спорту, экспертная роль Взрослого огромна. На всю жизнь порой сохраняется в душе отпечаток разрушительного воздействия тренера или, напротив, его бережного прикосновения к детской душе. Особенно это касается детей со слабым типом нервной системы, с чуткой, ранимой психикой. Такие дети нередко перфекционисты, с гипертрофированным чувством ответственности, все хотят сделать «на отлично» и острее других переживают свои неудачи. Они нуждаются в особом внимании тренера.


Итак, в становлении характера спортсмена огромное значение имеет позитивный или негативный опыт взаимоотношений со значимыми другими.
Классификация потребностей и мотивов

Потребности и мотивы человека многообразны. Классификация потребностей по В.Д.Шадрикову:

 1/материальные (физиологические: еда, укрытие; социальные-деньги, предметы обихода),  

2социальные (в общении, в самоактуализации, в служении обществу, в социальном признании)

3/духовные (в признании, в эстетическом наслаждении, в творчестве).

Все виды потребностей взаимосвязаны между собой.


Классификация потребностей по А.Маслоу: потребности нужды и потребности роста. Пирамида потребностей.


Классификация мотивов учебной деятельности (интересы познавательные, социальные, роста и развития).


Классификация социальных мотивов Мюррея:

Мотивы достижений

Мотивы успеха

Мотивы власти

Мотивы аффилиации

Мотивы помощи.

Литература для подготовки:
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Семинар 8. Развитие и нарушения потребностей и мотивов

1. Виды нарушений мотивационного компонента спортивной деятельности

2. «Синдром Чемпиона»

3. Психология преодоления нарушений потребностей и мотивов

В спорте высших достижений нередко имеет место так называемый 

«синдром чемпиона». Поднимаясь все выше в пространстве избранного вида спорта, спортсмен стремится стать чемпионом – лучшим, первым, единственным. И иногда с ним случается «звездная болезнь», ее обычные симптомы – самоуверенность и высокомерие, снижение мотивации к соблюдению режима и системы тренировки, изменение отношения к тренеру, который привел его к победе (тренировочные задания тренера начинают восприниматься как скучные, однообразные), появляется «предстартовое благодушие» на соревнованиях. 

С психологической точки зрения речь идет о внутриличностном конфликте как расхождении нежелания работать в прежнем режиме и мотивами достижения цели. 


Иногда имеет место и другой синдром - состояние психосоматического срыва, нарушение управления двигательным аппаратом на пике психического и физического напряжения в деятельности. Оно появляется, когда «еще не чемпион» решил, что он «уже чемпион». 

Как полагает В.Ф.Сопов, проблемы «синдрома чемпиона» быстро не решаются. Требуется изменить систему отношений личности – к факту чемпионства, к тренировкам, к характеру нагрузки, даваемой тренером. Высококлассному спортсмену нелегко перенести отрицательную оценку. Но он должен иметь мужество и признать, что дал себе послабление. В восстановлении адекватной мотивации чемпиона велика роль «значимых других», окружающих его.
Литература для подготовки:
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Семинар 9. Взаимопонимание и  взаимодействие в спорте

1. Психологические характеристики спортивного коллектива
2. Психологическая атмосфера в спортивном коллективе
3. Условия преодоления конфликтов в команде
Работая со спортсменом, тренер сталкивается с практической проблемой взаимопонимания в спортивном  коллективе. Очень часто ему приходится говорить о психологической «атмосфере», которая в одном случае может быть теплой, а в другом - холодной и это может делать спортсмена счастливым или несчастным. Доктор психологических наук профессор Р.М.Загайнов пишет: «…как было бы просто, если бы мы знали, из каких слагаемых касательно каждого опекаемого нами человека, насколько процентов мы должны его любить, заботиться о нем, быть нежными и внимательными, а насколько проявлять иное – требовательность и критичность, контроль и даже авторитарность. 
Потому что давно и всем ясно: психологическая атмосфера, состоящая из 100% любви и преклонения перед его талантом обрекает спортсмена на поражение, и что еще хуже – на «искривление» (термин А.Кемпински) его личности, что, как правило, оставляет в этой личности неизгладимый след на всю оставшуюся жизнь».

Каковы же основные признаки психологической атмосферы? Рассмотрим более подробно концепцию профессора Р.М.Загайнова, которая сложилась не только в результате его собственных наблюдений, но и обобщения опыта опытных тренеров. Психологическая атмосфера всегда складывается как некая сумма связей (отношений) между людьми. И если эти отношения позитивны (любовь, дружба,  симпатия, уважение, здоровая конкуренция), то и атмосфера в данной группе изначально позитивная, как бывает в идеальной семье. И, наоборот, если людей связывают друг с другом негативные отношения (взаимная враждебность, недоверие, подозрительность, зависть, нездоровая конкуренция), то и атмосфера в такой группе такая же негативная, и другой она быть не может.


В жизни чаще всего встречается смешанная, или комбинированная атмосфера, когда в конкретной группе имеют место как позитивные, так и негативные взаимоотношения, кроме того, психологическая атмосфера всегда динамична, на нее влияют в первую очередь результаты спортивной деятельности – победы и поражения, положение команды в турнирной таблице. Целью психологической подготовки является формирование такого психического состояния, при котором спортсмены могут: а) в полной мере использовать свою функциональную и специальную подготовленность для реализации в соревновании максимально возможного результата; б) противостоять многим негативным предсоревновательным и соревновательным факторам, проявляя высокую надежность соревновательной деятельности.
Литература для подготовки:
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Семинар 10. Специализированное восприятие в спорте

1. Определение восприятия
2. Характеристики специализированного восприятия
3. Сравнение особеннстей восприятия в различных видах спорта
Специфика восприятия в спорте отражается в понятии «специализированное восприятие». Что же оно означает? 


Во-первых, то, что внимание спортсмена  главным образом направлено на технически правильное выполнение движения, на мышечные ощущения, в связи с этим восприятие внешних предметов (брусьев, например) само по себе играет второстепенную роль. В наибольшей степени это выражено у гимнастов. 


Во-вторых, в игровых видах спорта по мере роста мастерства объем воспринимаемого увеличивается. 

В-третьих, восприятие спортсмена имеет специфические черты, присущие для данного вида спорта. Вопрос специализированного восприятия обычно ставится в рамках проблемы технической подготовки спортсмена. 
Основной формой технической подготовки является тренировка, регулярные занятия физическими упражнениями и регулярная проверка спортивно-технических достижений. В задачи спортивной тренировки входит приспособление организма к повышению требований, развитие силы, выносливости, ловкости, выработка точно координированных двигательных навыков, овладение техникой.


С физиологической точки зрения при этом в коре больших полушарий головного мозга устанавливаются необходимые связи между процессами возбуждения и торможения и складывается динамический стереотип нервных процессов.


В спортивной практике специализированное восприятие обозначается как «чувство воды» у пловцов, «чувство дистанции» у боксеров, «чувство времени» – у бегунов, «чувство мяча» - у теннисистов.


Что же представляет из себя, например, «чувство воды»? Это дифференцированное кинестетическое восприятие сопротивления воды при совершении в ней движения. К этому добавляется ощущение давления воды и ощущение соприкосновения с ней.


«Чувство времени» проявляется в своевременности выполнения движений и их последовательности. Ходьба, бег, ходьба на лыжах, плавание, гребля и другие циклические виды спорта требуют специализированного восприятия – «чувства ритма и темпа». Это мышечно-двигательное ощущение темпа совершаемых движений плюс быстроты их последовательной смены плюс различий в мышечных напряжениях плюс зрительное восприятие образов окружающих предметов, последовательно сменяющих друг друга (восприятие скорости). 


«Чувство мяча» - это восприятие веса мяча, его твердости, эластичности, силы удара, скорости, высоты полета, ощущение сцепления при вращении.


В целом, специализированное восприятие в спорте – это синтез многих ощущений и именно этого синтеза недостает начинающему спортсмену, неловкие действия которого регулируются отдельно отраженными единичными признаками объекта восприятия. Следовательно, именно специализированное восприятие необходимо для правильной выработки двигательных навыков, способов выполнения движения.
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Семинар 11. Способности к различным видам спорта 

1. Определение способностей

2. Виды способностей

3. Способности в спортивной деятельности

В аспекте информации личность характеризуется понятием «способности». Различные виды спорта востребуют различной структуры способностей. Здесь скажем лишь о том, что способности – это любые индивидуально-психологические особенности человека, которые влияют на эффективность соответствующей деятельности. Это могут быть и особенности темперамента, и особенности интеллекта, в том числе, социального интеллекта.

 
Рассмотрим вопрос способностей к спортивной деятельности на примере тех видов спорта, для которых особенно актуальна переработка пространственной информации. 


Известно, что мужчины и женщины по-разному перерабатывают пространственную информацию, что немаловажно во всех видах спорта, связанных с мячом, спортивном ориентировании, автоспорте.


Чтение карт и понимание того, где вы находитесь, основано на восприятии пространства. Это одна из типично мужских способностей, проистекающая от необходимости оценивать расстояние, скорость, силу, чтобы добраться до цели. 

Способности к переработке пространственной информации наиболее ярко проявляются в ситуации обратной парковки, которая требует пространственных способностей оценки углов и расстояний. В Великобритании 71% мужчин-автолюбителей успешно паркуют автомобиль с первой попытки, среди женщин– 23%. В Сингапуре у мужчин этот показатель – 68%, у женщин – 12%. Интересно, что в автошколе женщины показывают лучшие результаты, чем мужчины, но не в реальной жизни. Они больше зависят от привычного окружения, учебной ситуации, в то время как на дороге каждая ситуация – новая. Иногда не только девочки, но и мальчики, не обладающие хорошими пространственными способностями, теряются в обстановке соревнований, в реальной игровой ситуации настолько, что их называют «домашними, или тренировочными» игроками. Такие люди могут долго и старательно тренироваться по элементам, но сталкиваются с проблемой актуализации своих навыков в ситуации игровой практики.
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Семинар 12. Психологическая готовность к соревнованию

1. Психологическое обеспечение тренировок и соревнований
2. Общая психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям
3. Психологические особенности спортивного  соревнования
Задачи и средства психологической подготовки целесообразно разделить на две группы: общая психологическая подготовка к соревнованиям и специальная психологическая подготовка к конкретному соревнованию.


Главная задача общей психологической подготовки к соревнованиям – научить спортсмена пользоваться наиболее универсальными приемами и методами, обеспечивающими психологическую готовность к деятельности в характерных для соревнований необычных – экстремальных – условиях. К числу таких приемов и методов следует отнести овладение способами саморегуляции эмоциональных состояний, уровня активности, концентрации и распределения внимания, во-вторых, овладение приемами самоорганизации и мобилизации себя на максимальные волевые и физические усилия, в-третьих, упражнение в использовании этих приемов и способов.


Другая задача общей психологической подготовки к соревнованиям решается в условиях соревновательной борьбы с использованием моделей двух видов: словесно-образных и натурных.

Суммарное воздействие соревновательных условий вызывает у спортсменов состояние нервно-психического напряжения, которое они не испытывают или испытывают в существенно меньшей степени во время тренировочных занятий.


Следовательно, чтобы реализовать в соревновании все свои возможности, спортсмен должен:


1) действовать в разнообразных условиях, не поддаваясь словесному влиянию других людей, успеха или неудачи;


2) выполнять необходимые движения и действия с высокой степенью точности, чтобы свести к минимуму число ошибок;


3) быстро и правильно оценивать соревновательную обстановку, принимать решения и, не колеблясь, их осуществлять;


4) самостоятельно регулировать состояние нервно-психического напряжения. Психологическая подготовка к конкретному соревнованию направлена на формирование у спортсмена психологической готовности именно к этому соревнованию, то есть, на то, чтобы перед соревнованием и в ходе его спортсмен находится в психическом состоянии, обеспечивающем эффективность и надежность саморегуляции поведения и действий. Существенными факторами этого состояния являются установка на достижение победы или максимально доступного результата и определенный уровень эмоционального возбуждения, способствующий, с одной стороны, проявлению необходимой двигательной и волевой активности, а с другой – точности и надежности управления этой активностью. 


И установка на достижение соревновательной цели и уровень эмоционального возбуждения могут рассматриваться как функции от одних и тех же аргументов: величины потребности спортсмена в достижении цели (эта величина определяется общественной и личной значимостью результата соревнований) и субъективной оценки вероятности достижения цели (эта оценка теоретически может меняться от 0 – когда спортсмен не верить  в возможность достижения цели, до 1 – когда спортсмен абсолютно уверен в достижении намеченного соревновательного результата, но на практике никогда не достигает крайних значений).
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Семинар 13. Регуляция психологического состояния на соревнованиях
1. Виды психологических состояний на соревнованиях

2. Способы саморегуляции психологических состояний
Сознательная регуляция психологического состояния на соревнованиях означает умение оперировать образами и использовать речевые формулы-самоприказы, позволяющие спортсмену произвольно концентрировать и переключать внимание, а также воздействовать на состояние своих мышц и регулировать уровень эмоционального возбуждения.


На соревнованиях с одной стороны, необходимо уметь произвольно «собираться», выступать «на максимуме», с другой - уметь произвольно расслабляться и быстро восстанавливаться. Проблема регенерации своего состояния особенно актуальна для спортсменов-флегматиков и меланхоликов.
Эффективным способом достижения необходимого психологического состояния является тот настрой или установка, которую дает себе сам спортсмен или же его тренер. Например, перед началом игры можно дать себе установку -  «выиграть первое очко», «выиграть первую партию», «бороться за каждый мяч». В конце партии или встречи, даже выигрывая, установку - «прибавить».


В каких случаях эта регуляция особенно необходима?


Оказывается, что нежелательное сужение зоны внимания происходит  всегда, когда спортсменом владеет мотивация избегания неудачи. Есть два мотивационных состояния: У-состояние – состояние уверенности в успехе и Б-состояние – состояние боязни неудачи. Каждое состояние характеризуется тремя познавательными и тремя эмоциональными компонентами. Анализ выступлений спортсменов в ответственных соревнованиях показал, что спортсмены, занимавшиеся в группах тренеров с профессионально-педагогической направленностью, выступали достоверно стабильнее, чем спортсмены, занимавшиеся в группах тренеров с узко-спортивной установкой на результат. Поэтому система «психологического прессинга», которая в большей степени присуща этим тренерам, не решает ту задачу, ради которой этот прессинг используется. Высокий профессионализм спортсмена подразумевает его психологическую стабильность, устойчивость. Тренер должен подготовить не просто грамотного спортсмена, добросовестного исполнителя, готового и способного выполнять предложенную работу, но личность. Это должна быть личность, способная самостоятельно ставить цели, брать на себя ответственность, готовая к активному преодолению препятствий. 


Спортсмен, не приученный к самостоятельному принятию решений, будет проявлять черты личностной тревожности в ответственной ситуации, а его деятельность в ответственный момент соревнований неизбежно будет характеризоваться как нестабильная. Исправление, корректирование такого поведения спортсмена достаточно сложно,  требует больших усилий и не всегда дает положительный эффект. 
Авторитарный стиль воспитания, присущий многим тренерам старой закалки, имеет много преимуществ, но один недостаток – спортсмен оказывается не готов к самостоятельному и активному преодолению препятствий, а присущие ему  трудолюбие  и исполнительность не перевешивает этого недостатка, особенно, в спорте высших достижений.

Большое значение имеет морально-волевая подготовка спортсмена. В системе «человек» субъекту соответствует категория энергии. Внутри подсистемы «субъект деятельности» ей соответствует понятие «воля». Итак, воля по определению рассматривается как энергетический фактор по отношению к спортивной деятельности. В напряженных условиях соревнований устойчивость спортсмена зависит от развития у него волевых качеств.


Волевые действия имеют сложную структуру. Начало волевого действия заключается в побуждении к совершению волевого акта, осознании возникшей и требующей своего удовлетворения потребности, или осознании трудностей, которые при этом возникают. Такое осознание сопровождается соответствующими данной потребности эмоциональными состояниями (например, нетерпением перед началом действия).


Далее, имеет значение представление цели действия. При его отсутствии действие теряет свой произвольный характер, перестает быть целенаправленным.


Затем важно иметь представление средств, необходимых для достижения намеченной цели. Если нет ясного представления о средствах, волевой акт не сможет осуществиться.


На этой основе возникает намерение осуществить данное действие. При его отсутствии действие может быть не выполнено несмотря на наличие ясного представления целей и средств. Для волевых действий характерно осознанное принятие решений.


Затем следует волевое усилие, которое проявляется двояко: как  концентрация внимания на выполняемом действии и как побуждение себя действовать либо удержаться от действий при наличии препятствий. Решающее значение для волевых усилий, направленных на преодоление трудностей имеют твердые жизненные убеждения и нравственные правила поведения. Таким образом, энергетика воли имеет ценностные основания. Чувство долга, ответственности, способность подавлять отрицательные эмоции, подавлять чувство страха, привычка доводить работу до конца и другие проявления воли могут быть  сформированы в процессе воспитания /1/. 


Волевое действие заканчивается выполнением принятого решения. 


Горбуновым Ю.Я. было проведено исследование волевой активности четырех групп спортсменов: боксеров, акробатов, конькобежцев и легкоатлетов. Испытуемыми были спортсмены 1 разряда, КМС и мастера спорта в возрасте 18-25 лет, всего 114 человек. Было показано, что независимо от вида спорта именно волевая активность, имеющая различные стили, связывает разноуровневые характеристики человека в целостную систему /2/. 
Как сказал поэт: «Только тот, кто чувства и разум скует непреклонной волей – достигнет высот». Неслучайно говорят, что внимание – это контроль познавательных процессов, а воля – это контроль внимания.

Семинар 14. Я-концепция личности

1. Как формируется Я концепция
2. Стадии развития самосознания
3. Роль Я концепции в спорте

Я-концепция формируется в процессе дятельности и общения с другими людьми. Каждая составляющая формируется на двух уровнях: Я по сравнению с другими, Я по сравнению с собой. Самосознание – поздний продукт развития. В первые годы жизни появляются его несовершенные формы. В.С.Мерлин выделяет 4 стадии развития самосознания: 

1/осознание своей тождественности и формирование физического Я, (1-2 года), 

2/осознание Я, отделение себя от других (2-3 года), 

3/осознание своих психических свойств (хороший, плохой) (6-7 лет), 

4/ осознание социально-нравственных качеств (честный, смелый) (подростковый возраст).

При выстраивании индивидуальных карьерных планов важно не завысить задачу для спортсмена. Если она слишком завышена, то у него возникает внутренний конфликт между «Я-концепцией» (то, что думает о себе спортсмен) и «Я-реальным») (то, что получается на самом деле). При этом нарастает внутреннее напряжение. 
Структура Я-концепции

Я-концепция, самосознание – совокупность всех представлений индивида о себе, сопряженная с их оценкой (Р.Бернс). В основе самосознания лежит способность человека отличать себя от своей собственной жизнедеятельности.


Я-концепция включает в себя когнитивную, оценочную, поведенческую составляющую. 

Образ Я.

Когнитивная составляющая – это знания и представление о себе (о своих физических свойствах, способностях, качествах и др. «Я-образ». Этот образ включает в себя Я-реальное (какой я на самом деле), я-идеальное ( каким я хотел бы быть), Я-зеркальное  (каким меня воспринимают другие). 

К.Хорни ввела понятие о Я-фантастическом (каким мог бы быть, если было бы возможно).

Самооценка и уровень притязаний

Оценочная составляющая выражает отношение человека к себе в целом и к своим отдельным качествам.  Самоценка – оценка личностью самой себя, своих возможностей, качеств и места среди других людей. 

самооценка может быть адекватной, завышенной или заниженной. 

Самооценка может быть устойчивой или неустойчивой. 

Желаемая самооценка называется уровнем притязаний (К.Левин). Уровень притязаний – установка личности на определенный статус, успех, результат деятельности, находящаяся в зависимости от уровня самооценки личности.

Он проявляется в трудности целей, которые человек выбирает. Для полноценного самочувствия личности нуждается в самоуважении.

 По У.Джеймсу самоуважение прямо зависит от успеха и обратно зависит  от уровня притязаний. При отсутствии успеха человек вынужден снижать свой уровень притязаний.
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Семинар 15. Психологические факторы профилактики спортивного травматизма

1. Психологические особенности спортсменов, склонных к травмам
2. Условия профилактики спортивного травматизма
Анализируя психологические аспекты травматизма на примере горнолыжного спорта, мы использовали следующие источники информации: 1) фактологические данные, содержащиеся на сайтах www.travma.ru, www.ski-school.ru  и др., 2) опыт наблюдения врача-спасателя при оказании первой медицинской помощи пострадавшим, 3) данные стандартизированного интервью экспертов, в качестве которых выступили лица, имеющие профессиональный опыт оказания первой помощи в качестве спасателя, 4) медико-статистические данные случаев обращения за первой медицинской помощью в медпункт ГК Чимбулак.


Стандартизированное интервью включало следующие вопросы: 1) Какие люди, по Вашим наблюдениям, в наибольшей степени склонны к получению травмы? 2) Каков их стаж катания? 3) Каков их характер, тип личности? Опишите психологический портрет таких людей. В качестве экспертов выступили лица, которые по роду своей деятельности следят за безопасностью туристов на горном склоне, первыми встречаются с ситуацией травмы и оказывают первую помощь и транспортировку пострадавших. Было опрошено   10 человек (ныне работающих и бывших спасателей ГК Чимбулак, спасателей-волонтеров, в том числе, 2 врача-спасателя). Результаты, полученные нами, позволяют представить целостную картину психологических факторов горнолыжного травматизма и выделить наиболее важные из них. 


Прежде всего, это фактор устойчивости, распределения и переключения внимания. Сохранение концентрации внимания необходимо горнолыжнику с первого и до последнего момента катания. Практика показывает, что можно получить травму, даже не добравшись до места старта.

В волейболе и других игровых видах спорта отсутствие согласованности между игроками во время игры при скорости полета мяча,  достигающей 18 м/сек и силе его удара в 360-420 кг/кв.см., а также большой массе тела и скорости перемещения игроков может привести и приводит к спортивным травмам.
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