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Психология настольного тенниса

Настольный теннис относится к техническим соревновательным видам спорта и для овладения им требуется длительный период овладения конкретными приемами и навыками.  Преимущественно это индивидуальный вид спорта и поведение игрока в момент соревнований несет яркий отпечаток личности спортсмена, его индивидуального стиля, умения справляться со стрессовыми ситуациями, воли к победе, баланса рефлексии и исполнения, релаксации и напряжения, уверенности в себе и целенаправленности.


Есть так называемые «домашние игроки», которые успешны на тренировке, но испытывают проблемы во время соревнований. Тренера отмечают в этом случае влияние так называемого «психологического фактора». В спортивных командах, даже на уровне сборной страны, отсутствует спортивный психолог, хотя необходимость в нем ощущается как самими игроками, так и тренерами. С одной стороны, недостаточны финансовые и организационные ресурсы, с другой — нет подготовленных спортивных психологов, которые понимали бы специфику этого вида спорта и имели личный опыт соревновательной практики [1,2,3].


За рубежом психология настольного тенниса также не является активно привлекающим внимание направлением прикладной психологии, тем не менее, есть энтузиасты и бизнес-ориентированные тренера, сочетающие в себе профессиональную психологическую подготовку и большой опыт собственной игровой практики на высоком уровне. Подготовка спортивных психологов такого уровня в Казахстане является делом будущего. 


Опыт таких специалистов является бесценным, хотя в ряде случаев практическим рекомендациям явно недостает теоретического обоснования. 


Приведем некоторые рекомендации, разработанные в английской и американской науке и практике настольного тенниса.


Позитивный настрой значит больше, чем техническое мастерство, тактическое мышление и физическая готовность. Без этого невозможно добраться до вершины мастерства. Признаки позитивного настроя: готовность усердно трудиться, никогда не сдаваться, прислушиваться к советам, готовность к преодолению любых трудностей в спорте и жизни. Он включает в себя стремление к совершенству и постоянному улучшению, радость от возможности соревноваться и проверять свои навыки, извлечение уроков из ситуаций успеха и неудач, уважение к другим игрокам, тренерам и официальным лицам и сохранение здорового баланса между настольным теннисом и остальной частью вашей жизни. 

Вот рекомендации по сохранению позитивного настроя к настольному теннису:
1.Держите связь с позитивно настроенными людьми, найдите группу людей, которые привыкли усердно работать, постоянно совершенствуются и верят, что смогут достичь своих целей. Найдите тренера, который понимает значение позитивного настроя. Важно, чтобы Ваша семья и друзья, не занимающиеся теннисом, понимали, чего Вы хотите.

2. Ищите вдохновения вокруг. Проверьте настрой, который существует в вашей среде - будь то клуб, национальная федерация - помогает ли эта среда поддерживать позитивный настрой. Ищите статьи, смотрите видео, которые действительно помогают.

3.Тренируйтесь, выступайте, учитесь и повторяйте. Помните, что цель состоит в постоянном развитии и учении. Это значит, что независимо от того, выиграли Вы или проиграли, цель в том, чтобы извлечь урок и использовать это в будущем. А если проиграли, то не теряйте уверенности в себе. Помните, что из неудач можно извлечь больше пользы, чем из побед.

Как работать над самомотивацией
Никто так не определяет вашу мотивацию и настрой, как Вы сами.

Говорят, что страсть к учению делает его быстрым и приятным. Спросите себя, зачем вы занимаетесь настольным теннисом? Получать награды, побеждать других, зарабатывать на жизнь? Если наша мотивация просто победить или выиграть конкретные соревнования, тогда неудача может серьезно подорвать мотивацию. Надо уметь ставить развивающие цели.

Цели должны быть “смартованные» (SMART). Это значит -конкретные, то есть детальные, измеримые (надо понять, что Вы будуте считать успехом, а что — неудачей), реалистичные (высокие, но достижимые), они должны приниматься тренером и всеми, с кем Вы взаимодействуете, вызывать мотивирующие эмоции, и они должны быть записаны - иначе забудете. 

Процессуальные цели - например, играть более спокойно в следующей встрече.

Исполнительские цели - достичь 80% эффективных накатов справа.

Результативные цели - обыграть всех трех игроков в Вашей группе (эти цели не контролируются полностью игроком).

В настольном теннисе цели могут кратко-средне- и долгосрочные. 

Краткосрочная цель - победить всех сегодня.

Среднесрочная цель - отобраться в сборную.

Долгосрочная - войти в топ - 100 в стране.

Ключ к достижению долгосрочной цели - разбить ее на более мелкие.

Навыки межличностного общения
Прежде всего важна способность успешно взаимодействовать с другими и понимать себя. В спорте нужно быть амбициозным, но в то же время уметь слышать других, воспринимать обратную связь. Крайняя самоуверенность  ведет к агрессивности, что воспринимается негативно, как и крайняя восприимчивость ведет к пассивности, что плохо для саморазвития. Нужен баланс между уверенностью и восприимчивостью к мнению других. В потенциально негативных ситуациях нужны навыки решения конфликта, переговоров и самоконтроля. Настольный теннис — индивидуальный вид спорта, но необходимо удивительно много навыков взаимодействия с другими. Прежде всего - Ваш тренер. Самые важные взаимодействия - с Вашим тренером. Надо отдавать себе отчет в том, чего он хочет от Вас (сколько тренировок в неделю, Ваше поведение, физические кондиции) и чего Вы хотите от тренера - технического коучинга? мотивационной поддержки? Слушая его, включайте 100%-ую  концентрацию. Хуже всего, если вы расходитесь с ним относительно целей на будущее, например, он хочет сделать из вас чемпиона, а Вы полны других планов. Или, наоборот, Вы хотите стать чемпионом, а он уделяет внимания два раза в неделю.
Позитивная беседа с самим собой-
это один из простейших приемов понимания, но поначалу трудновыполнимый.  Это контролирование диалога с самим собой в настоящий момент и превращение его в позитивное самовоодушевление. Проблема в том, что в большинстве случаев наш самодиалог носит негативный оттенок. Мы видим в себе недостатки, а в других лучшие черты, которых «нам не достичь».

Позитивный самодиалог - научиться говорить с собой как тренер или близкий друг, осознавать присущие Вам ходы мысли, быть способным воодушевить или успокоить себя, сохранять в себе концентрацию, мотивацию и готовность побеждать.

Вот приемы создания позитивного самодиалога:
1.Выбор фразы, которую Вы будете использовать, чтобы создать хорошее настроение. Это не «Чоу» - который игрок выкрикивает после победного очка. Это произносится между двумя очками, что-то вроде - «пошел», «давай», «я сильный».

2.Использование на тренировке

после того, как выбрали, надо добиться, чтобы это было  спонтанно.

Практикуйтесь на тренировке, затем в игре, наконец, сможете даже вслух.

3.Картинка фразы — это ассоциация с позитивным моментом игры. Вы произносите и представляете момент, как достали мяч.

4.Расширьте словарь. Подберите фразы для разных ситуаций игры, например, когда Вы уверены в себе или когда счет 10:10.

5.Больше практикуйтесь и соедините фразу с физическим ощущением, например, сжатием большого и указательного пальца.

Ментальные образы

Их использование улучшает результаты во время тренировок и тренировка становится чем-то большим, чем просто тренировка. Например, полезно представлять правильное движение сразу после неудачного.

Детальный образ Вашего выступления позволяет подготовиться к соревнованию.

Как  думать до начала игры?

1.Посмотрите на себя играющего со стороны до начала игры.

2.Контролируйте воображение во время игры Не давайте подсознанию увеличивать ошибку.

3.Можете использовать и другие ощущения - запахи и звуки.

4.Замедленные образы помогают сосредоточиться на технике.

Советы по ментальной тренировке

1.Не сразу во время игры, но найдите время и посвятите его только этому.

2.Помогает просмотр своего видео.

3.Вообразите, как входите в помещение, кладете сумку, подходите к столу.

4. Представьте образ регулярного движения и отдельного приема, как мяч приближается, как тело двигается.

5.Когда навык укрепится, можно смотреть видео с матчей, переживать каждый удар, затем воображать их, это и есть визуализация.

Как справиться с тревогой
Ситуации вызывающие тревогу:

-движение вверх в рейтинге

-игра на публике

-игра в новых условиях

-когда нас снимают на видео

-когда мы под давлением, что должны победить

Необходимо понимать, что тревога - это часть жизни и спорта.  Невыраженную тревогу надо воспринимать позитивно, научиться справляться с ней,  понимать,  как выступать в этом состоянии. Нулевой уровень тревоги затрудняет концентрацию и препятствует хорошему исполнению. 

Пример: не получается накат или теряете мяч в момент подачи - это не потеря навыка, это и есть проявление тревоги.

Если Вы ощущаете в себе состояние тревоги, не впадайте в панику. Спросите себя: «Что самое плохое может произойти?». Проиграть матч? Возьмите паузу, чтобы сконцентрироваться на конкретной задаче и ее исполнении.
Советы:
1.Используйте свою тревогу. Топ игроки тоже испытывают тревогу и не меньше Вас. Посмотрите вокруг. Игрок номер 1 испытывает большое давление, так как должен выиграть и скорее всего, он тоже испытывает тревогу. Однако он умеет использовать тревогу на пользу себе. Он воспринимает свою тревогу как сигнал того, что он относится к соревнованиям серьезно и готов к игре. Топ игроки рассматривают свою тревогу в позитивном ключе.

2.Расслабьтесь. В состоянии тревоги человек «накручивает» себя. Вместо этого, расслабьте тело (этого можно добиться простыми дыхательными упражнениями и сжатием-расслаблением мышц) и расслабьте себя психологически (переключите внимание на что-то другое, может быть, не связанное с теннисом, поговорите с товарищем).

3.Подготовьтесь. Через несколько минут Вам надо идти к столу и тревога может снова охватить Вас. Используйте эти минуты, чтобы стратегически оценить противника и спланировать свою линию поведения.  Не думайте о себе или своих ощущениях. Если Вы заняты планированием, Вам некогда думать о поражении. 


Рекомендации, подобные этим, действительно работают на практике, однако каждый игрок и его тренер должны критически оценить их и отобрать наиболее пригодные и эффективные для данного игрока.


Кроме того, необходима рефлексия, позволяющая накапливать и анализировать собственный опыт самопонимания своих намерений и действий по их достижению, опыт ошибочных и результативных действий. Практические рекомендации, позволяющие поднять индивидуальные результаты, лежат в плоскости теории самопонимания и саморегуляции как компонентов эмоционального интеллекта. Другими компонентами являются понимание противника и управление его действиями во время игры.

Литература:

1.Ким А.М. Психология спорта.-Алматы: КазНУ, 2007.

2.The sport psychologist’s handbook : a guide for sport-specific performance enhancement / edited by Joaquín Dosil, 2004.

3.Research methods for sports studies / Chris Gratton and

Ian Jones. – 2nd ed..2010.

