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ПРЕДИСЛОВИЕ


Спорт занимает огромное место в жизни современного общества и неслучайно его называют визитной карточкой страны на международной арене. Именно поэтому свое мнение о спорте высказывают не только профессиональные спортсмены и тренеры, но и известные политики, общественные деятели и журналисты. Ученые из разных областей науки интересуются спортом, в том числе, и психологи.


Большой интерес к людям искусства, цирка и спорта всегда испытывал глава ленинградской психологической школы, академик Борис Герасимович Ананьев. На своих лекциях он не раз рассказывал об известных артистах и спортсменах, о том, как своими выдающимися результатами  они способны раздвигать границы наших представлений о том, что человек может.


Особенно мне запомнился его рассказ о пианистке Вере Августовне Лотар-Шевченко. Слушая ее тонкое исполнение французских импрессионистов в концертных залах Ленинграда (Санкт-Петербурга) невозможно было поверить, что ей довелось пройти через ад гитлеровских концлагерей. Как же удалось ей сохранить себя как профессионала? Помог идеомоторный тренинг. А сегодня этот тренинг вошел в арсенал психологии спорта и мы подробно рассмотрим его в этой книжке.


Мир спорта велик и многообразен, однако везде психологический фактор играет огромную роль. Знание психологии помогает повысить эффективность тренировочного и соревновательного процесса, сделать более полной   жизнь человека, посвятившего себя спорту – от самых первых успехов в спортивной карьере до ее завершения и далее, после ее завершения. 

Отечественной традиции исследований в области психологии спорта более 100 лет (П.Ф.Лесгафт, 1901). Первые массовые исследования начались в 1925 г. (П.А.Рудик, А.П.Нечаев, А.Ц.Пуни и др.). И сегодня психология спорта получила широкое развитие во многих странах мира. С некоторыми интересными результатами, полученными современными зарубежными специалистами, Вы познакомитесь на страницах этой книжки, вместе с тем автор не претендует на освещение всех новинок в этой области.


Настоящее учебное пособие направлено на решение следующих задач: 1) формирование представления о проблематике психологии спорта, 2) ознакомление с существующей литературой, 3) пробуждение интереса читателей к проблемам психологии спорта как прикладной отрасли психологии. 

В своем анализе автор опирается на системный подход как методологическую основу, позволяющую объединить весьма разнородный материал в единое целое. 
В пособии обобщен материал, полученный автором в ходе чтения спецкурсов «Психология спорта», «Психология понимания», при написании статей по психологическим аспектам профилактики горнолыжного травматизма и взаимопонимания в волейбольном коллективе, в беседах со спортсменами,  тренерами и спортивными врачами, а также результаты собственных наблюдений во время  тренировок и соревнований. Широко представлена в пособии точка зрения казахстанского тренера, мастера спорта по настольному теннису З.П.Ананьевой относительно роли психологической подготовки в настольном теннисе. Выражаю ей признательность за интервью и предоставленные материалы - обобщение огромного игрового и тренерского опыта.

Мой собственный спортивный опыт невелик - менее 5 лет в горных лыжах,  участие в открытом чемпионате г.Алматы и членство в сборной университета по настольному теннису. Этот опыт, пусть и небольшой,  стал для меня материалом профессиональной рефлексии и одновременно – источником огромной радости от приобщения к замечательному миру спорта.


Выражаю благодарность всем, без чьей доброжелательной организационной поддержки эта книжка не увидела бы свет – декану факультета философии и политологии, профессору З.К.Шаукеновой, заведующей кафедрой общей психологии профессору З.Ж.Жаназаровой, доценту кафедры общей психологии А.К.Байшукуровой, всем моим рецензентам и коллегам. 

Благодарю моих замечательных тренеров - мастеров спорта по настольному теннису Джаркешева Куаныша и Тимченко Алексея, мастера

спорта по горнолыжному спорту Сайбекова Талгата за их педагогический оптимизм и неизменную поддержку, а также весь замечательный тренерский корпус Федерации настольного тенниса Республики Казахстан за радость постоянного общения! 

В любой работе всегда важны внимание и поддержка семьи. 

Огромная благодарность моей маме, которая в 82 года остается для меня примером активного и здорового образа жизни, мужу Виссариону, с которым написана статья о профилактике горнолыжного травматизма (см.приложение), сыну Сергею и зятю Нуру, которые находят время, чтобы поиграть со мной в теннис, (хотя одного больше интересует биллиард, а другого-айкидо и шахматы), дочери Наталье, приобщившей меня к большому теннису, и моей любимой внучке Евочке за огромную радость видеть и ощущать ее замечательные победы на республиканских соревнованиях по спортивной гимнастике «Олимпийские надежды» и горнолыжных соревнованиях «Весенние старты» на Чимбулаке!

1. ПСИХОЛОГИЯ И СПОРТ

1.1. Психология спорта как специальная отрасль 
психологической науки и практики


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.


Некоторые специалисты считают актуальным создание в спорте психологической службы, подобно той, что имеется в системе просвещения и здравоохранения. Школьные психологи трудятся сегодня в общеобразовательных школах и гимназиях, работая как со школьниками, так и с родителями, учителями и администрацией школ. Возможно, есть необходимость организации психологической службы и в спортивных школах, командах и организациях республики. 


Вспоминается давняя защита кандидатской диссертации по психологии известного шахматиста, ныне доктора психологических наук. Он исследовал психологические стили игры на различных ее этапах, в частности, в условиях цейтнота. Кроме того, этот шахматист выступал в качестве консультанта Т.Петросяна в его знаменитом матче с Б.Спасским за мировую шахматную корону и действительно способствовал его успеху. Позже шахматный мир станет бурно обсуждать и спорить – возможно или нет оказывать психологическое влияние на шахматиста непосредственно в процессе игры? 


Подобные исследования показывают, что психологический фактор представляет собой важный и до конца не используемый ресурс спортсмена и тренера. В особенности это касается игровых видов спорта, где имеет место взаимодействие с другими людьми в форме острого соперничества. Здесь постоянно возникают неожиданные ситуации, требующие принятия оптимальных, порой нестандартных решений при остром дефиците времени, обманных или провокационных действиях соперника, а также при необходимости преодолевать состояние утомления и отрицательные эмоциональные переживания.


Концентрируясь на решении текущих задач, спортсмен  в то же время должен уметь расслабляться и отдыхать в отдельные моменты игры. На наш взгляд, управление концентрацией внимания должно составлять главное направление психологической работы. Профессионал отличается от любителя, а мастер от новичка не только общефизической подготовкой и технико-тактическим мастерством, но и присущим ему уровнем концентрации внимания, которое психологи называют «сквозным психическим процессом», поскольку он обладает функцией контроля всей психической деятельности человека. И здесь встает кардинальный вопрос детерминации способности управления вниманием. Поиски единственной причины падения концентрации внимания, будь то утомление или особенности темперамента, вряд ли состоятельны. Скорее всего, имеет место комплекс разнообразных причин, связанных и со спортсменом, и с методикой тренировки, и с влиянием значимых для спортсмена других людей. Для выбора главного направления практической психологической работы всегда полезно системное рассмотрение причин ошибок спортсмена. Системный взгляд на человека в спорте – генеральная линия нашего дальнейшего анализа.

1.2. Системная  характеристика человека в спорте
       Спортивная деятельность имеет зримые критерии своей результативности - «голы, очки, секунды». Однако, чтобы всесторонне понять, какой ценой даются эти результаты, необходимо системно подойти к анализу человека  в спорте. 

В современной общей психологии сформировалось системное представление о человеке, позволяющее прояснить механизмы эффективности его занятий спортом, трудом, общением. В основе этого представления лежит тетрада общесистемных категорий – время, пространство, энергия, информация. Эти категории являются общими для любой системы – от системы языка и скопления звезд до человека, что превращает их в универсальный и понятный инструмент для любого исследователя, в том числе, для спортивного психолога /1/. Существуют различные уровни системного подхода. На самом низшем уровне определены только компоненты системы, ее состав. На втором уровне, помимо этого, исследователь анализирует также и связи между компонентами системы, ее структуру. На третьем, высшем уровне, рассматривается целостная система, где все подсистемы организованы по тому же принципу, что и система в целом (по принципу «яблочко от яблони недалеко падает»). И этот уровень наиболее адекватен для исследования человека. Он означает, что любую подсистему системы «человек» следует рассматривать на основе указанных выше общесистемных категорий: время, пространство, энергия, информация. 
Из каких же подсистем состоит система «человек»? Это индивид, личность, субъект деятельности и индивидуальность. 

Воля- - - -Мышление       Продуктивность- - - -Индивидуальные
 !                            !                    !                                особенности
 !    энергия                                !       информация      !

 !  СУБЪЕКТ----  !---------------!ИНДИВИДУАЛЬНОСТЬ
 !            !               !                    !                  !                !

 !            !               !                    !                  !                !

Аффект- Перцепция        Индивидуальная- - - -Опыт 

              !                               история           !

              !                                                         !

              !                Ч Е Л О В Е К                !

              !                                                         !

              !                                                         !

Нейродинамика- Пол      Направленность- - - - Способности
 !            !                !                    !                   !                 !

 !            !                !                    !                   !

 !  ИНДИВИД------------------------------ЛИЧНОСТЬ-- !

 !     время               !                    !       пространство       !

 !                              !                    !                   !                 !

Возраст- -Конституция    Темперамент- - - - - - Характер
Рис. 1. Макроструктурное психологическое описание человека /2, с. 160/.

Так, подсистема «индивид» в общей картине представляет собой взгляд на человека в аспекте системной категории времени. Внутри подсистемы «индивид» в соответствии с этой категорией выделяется категория паспортного возраста. В целом, систему «человек» можно анализировать, последовательно переходя от одной системной категории к другой, а можно рассматривать одновременно  все подсистемы в различных системных аспектах. Оба плана анализа являются полезными для понимания человека как целостной сложной системы.

Спортсмен как индивид


[image: image1]

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

[image: image2]

Категория времени обращает наше внимание на возрастные особенности спортсмена. Во-первых, это возрастной порог, когда человека целесообразно привлечь к занятиям спортом. В разных видах спорта он различен. Например, в настольном теннисе - это интервал в 5-10 лет. С чем связаны эти ограничения?

В процессе индивидуального развития человека существуют такие благоприятные периоды, которые способствуют получению наибольших результатов при прочих равных воздействиях среды на человека. Эти периоды академик Б.Г.Ананьев называл сензитивными, подчеркивая максимальную природно-обусловленную чувствительность человека к специфическим (в данном случае, тренировочным) воздействиям. 


Многое из того, что видит и слышит человек в этом возрасте, он способен воспринимать, запоминать и воспроизводить без какого-либо критического, сознательного анализа того, что и как он делает. Поэтому объяснить другому, как именно выполняется им тот или иной технический прием ребенок толком не может, даже если сам выполняет его правильно. Приобретаемые в этот период навыки особенно прочны. 


Этот феномен наблюдается также и в других сферах деятельности человека. Например, если ребенок начинает изучать иностранный язык до овладения им речью на родном языке, речевые зоны в коре головного мозга локализуются в одних и тех же мозговых полях. Но после овладения грамотой на родном языке изучение иностранного языка будет связано уже с иными мозговыми полями, вследствие чего у большинства людей навсегда остается диспропорция в уровне его освоения в сравнении с родным языком. 


Итак, категория времени обращает наше внимание, прежде всего, на нижний возрастной ценз, тот предел, после которого ребенок не рассматривается как перспективный в данном виде спорта. Исключений здесь немного и массовая практика отбора перспективных детей в спортивные школы жестко придерживается правила возрастного барьера. В одних видах – это 5-6, в других 9-10 лет, но важно то, что этот ценз имеется, также как и верхняя возрастная граница, за пределами которой человек перестает называться действующим спортсменом. 


Эта верхняя граница также различна в разных видах спорта и при разном уровне спортивных достижений. Так, исследования казахстанского спортивного врача, кандидата медицинских наук, доктора Международной Федерации волейбола Т.Дуйсенова показывают, что в волейболе высших достижений возраст 26 лет уже является пограничным, близким к завершению спортивной карьеры. В горнолыжном спорте, теннисе можно встретить спортсменов, которым за 30, но это скорее не правило, а исключение. 

Между нижней и верхней возрастной границей находится важный период, который является критическим для всего дальнейшего развития человека. 
Это подростковый возраст. Известно, что если в раннем детстве ребенок пережил сотрясение мозга, в подростковом возрасте у него могут возникнуть головные боли, головокружение. Даже у здорового ребенка вследствие рассогласования в темпе развития костной и мышечной, сердечной и сосудистой систем, а также изменений в организме, связанных с половым созреванием, возможна повышенная утомляемость, головные боли,  немотивированные страхи. Подростковый возраст – это «крутой поворот» в развитии ребенка и здесь, как и на дороге, надо бы вывесить знак «Осторожно, крутой поворот»! 
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Обратимся ко второй системной категории в анализе человека как индивида – категории пространства. Пространственная характеристика индивида – это его конституция, которая представляет собой не что иное, как то индивидуальное пространство, которое занимает тело человека, его пространственная конфигурация.


Когда мы говорим «этот человек выглядит как спортсмен», или «у него спортивная, подтянутая фигура», мы подразумеваем, что и внешне спортсмен как индивид выделяется среди других. В классификациях типов конституции (типов строения тела) Кречмера и Шелдона, являющихся классическими в мировой науке, выделяется тип, который назван атлетическим, от слова «атлет», спортсмен. Это, как правило, относительно высокий рост, развитая костно-мышечная система, отсутствие тех жировых отложений, которые присущи пикнику. 
Резко отличается атлет и от астеника с его слабостью костно-мышечного корсета и от любого человека, не занимающегося спортом. В то же время различные виды спорта могут диктовать свои особенности предпочитаемого строения тела. Так, пилоты Формулы-1, или лыжники- прыгуны с трамплина (телемарк) не обязательно высокие люди, но всегда развитые физически.
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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 /3/.
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Обратимся теперь к последней системной категории – информации. В подсистеме индивид ей соответствует биологический пол человека. Действительно, имеют место половые различия по типу переработки информации. Чем же они вызваны? Вспомним, что биологической ролью женщины является вынашивание и  рождение ребенка, сохранение генофонда человечества. Поэтому женщина, реагируя на сигналы окружающего мира, нацелена на экономию своей энергии, которая достигается путем выделения из среды наиболее вероятных сигналов и формирования на них шаблонного ответа. Например, в стандартных ситуациях женщина-водитель действует достаточно надежно и аккуратно. При возникновении же нестандартной, неожиданной, экстремальной ситуации, имеющей небольшую вероятность своего появления, реакция женщины часто бывает неадекватной.


Биологическая роль мужчины, согласно гипотезе Геодакяна, состоит в прорыве человечества в неизвестное, осваивании новых пространств и условий жизни. Мужчина – «первопроходец», «пионер», а эта роль вряд ли подразумевает принцип экономии энергии - на все сигналы он реагирует одинаково сильно, «не жалея себя». Поэтому он достаточно успешен в экстремальных ситуациях и порой именно в таких ситуациях его интеллект работает лучше. Его тип адаптации к миру сходен с реакцией сильной нервной системы – менее чувствителен и более вынослив. 


Итак, мы системно рассмотрели спортсмена как индивида: 

- в аспекте времени  (возраст приобщения к спорту и прекращения занятий спортом, а также подростковый период) 


- в аспекте энергии  (роль силы нервной системы в различных видах спорта) 


- в аспекте пространства  (тип конституции, присущий спортсменам) 

          - в аспекте информации  (половые различия в переработке информации).


Обратимся теперь к другой подсистеме человека – личности, общая характеристика которой связана с системной категорией пространства.

Спортсмен как личность
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Личность – подсистема системы «человек», которой соответствует категория пространства. Действительно, личность можно определить как человека в пространстве социальных отношений. 
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Пространство социальных отношений всегда иерархизовано, можно идти вверх, а можно  опускаться вниз или перемещаться по горизонтали. Так, спортсмен в начале своей карьеры идет вверх - к новым, все более масштабным победам, привыкает «быть наверху» и болезненно воспринимает поражения, «опускающие его вниз».


Стремясь сохранить свое положение «наверху» или имея перспективу роста в каком-либо отношении, спортсмен-легионер перемещается в другие города и страны, меняя социальное, языковое  окружение, клуб, тренеров, коллег по принципу горизонтальной или вертикальной мобильности. 


В мире возникают и официально признаются все новые и новые виды спорта. Становится все больше спортивного пространства, позволяющего каждому проявить себя. Например, относительно новым для Казахстана и очень зрелищным видом спорта является керлинг, как будто специально созданный для наблюдения на телеэкране. В немалой степени перспектива его развития в нашей стране определяется тем, что в этом виде Казахстан в настоящее время занимает 4-ое место в Азии. Безусловно, в других видах спорта, как например, в спортивной гимнастике или теннисе, быстрое достижение подобного высокого уровня не представляется реальным. 


Иначе говоря, в пространстве керлинга можно относительно быстро взойти по карьерной лестнице, в то время как в пространстве некоторых других видов спорта это труднее и требует больших затрат времени. Ребенок, стремящийся к карьере в спорте (или его родители) принимают во внимание карьерные возможности в разных видах спорта.


Успех в спорте всегда социален. Если в мире животных, как отмечает классик психологии спорта П.А.Рудик, поведение направлено на удовлетворение жизненно важных потребностей конкретной  особи или стаи, то у человека, ведущего общественный образ жизни,  поведение охватывает области, имеющие первостепенное значение для существования и развития человеческого общества в целом. Человека нельзя понять вне этих объективных социальных связей и всегда актуален вопрос о социальной направленности спортивной деятельности /4/. 


В частности, общество определяет формы организации спортивных занятий и соревнований. В различных общественных формациях спорт, казалось бы, имеющий одно и то же содержание, будет решать различные, иногда диаметрально противоположные социальные задачи, а занятия спортом будут оказывать различное по силе и направленности социально-нравственное, воспитывающее значение на личность. 


Доминирующие в обществе ценности диктуют те социальные условия, в которых воспитывается спортсмен, определяя его направленность на сугубо спортивные, либо материальные мотивы своей деятельности. Принадлежа к различным социальным системам, спортсмены за одну и ту же победу, за медаль одного достоинства ожидают от своих государств разного по масштабу вознаграждения. При социализме личной трагедией многих выдающихся спортсменов было то, что стремясь к рекордам и отстаивая престиж страны ценой своего здоровья, а нередко и семейного счастья, спортсмен, превратившись в «пенсионера» с букетом заболеваний, нередко сталкивался с равнодушным отношением государства в лице его чиновников и достаточно поздно начинал понимать, что в жизни одной лишь романтики спорта мало. 


Спорт в рыночном обществе – это не только романтика, но и прагматика, это чей-то доход, чей-то бизнес. Поэтому привычным становится, когда о большом спортсмене говорят, что «его арендовал или купил такой-то клуб» за определенную сумму, а также то, что главные доходы спортсменов мирового уровня складываются не из спортивных наград, а из контрактов, заключенных на рекламу спортивных товаров, участие в телепередачах, презентациях и т.п. На рынке имеют значение не одни только «голы, очки, секунды», но и презентабельная внешность, и юридическая грамотность менеджера или команды спортсмена, и его собственный социальный интеллект, позволяющий привлечь нужных рекламодателей и спонсоров. 


Те или иные виды спорта имеют разный уровень зрелищности и, соответственно, привлекательности для рекламодателей. Можно сравнить в этой связи большой и настольный теннис. Игровая площадка в большом теннисе подобна середине гигантского цветка, от которой лепестками расходится в разные стороны чаша стадиона. Все движения (на фоне крупных рекламных щитов) игроков отчетливо видны. В отличие от этого, соревнования по настольному теннису собирают значительно меньшее число зрителей, так как интенсивность движений игроков на ограниченном пространстве настолько велика, что практически с большого расстояния невозможно уследить  за всеми перипетиями борьбы. Естественно, меньше возможностей и для рекламы.


Внутри большой социальной группы существует множество малых. 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. Даже у чемпионов настает грустный день расставания со спортом. И тогда решающую роль в жизни станут играть приобретенные в спортивной жизни черты характера.
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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.
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Студенты педагогического вуза проходили педагогическую практику в школе. Перед началом практики им было сказано, чтобы они максимально внимательно прислушивались и приглядывались к учителю-предметнику, перенимая все лучшее. Комплектование пар «учитель - студент» протекало по двум принципам. В первом случае типы темперамента учителя и студента соответствовали друг другу, во втором – нет. Здесь к учителям-холерикам «засылали» студентов-флегматиков и, наоборот, к учителям-флегматикам – студентов-холериков.


Учителей просили максимально объективно оценивать деятельность своих подопечных, строго по фактическим результатам их деятельности. Как известно, первая неделя практики всегда посвящается адаптации в новом коллективе, знакомству с коллегами и учениками. Студенты несколько робели и добросовестно  пытались копировать стиль работы своих наставников, соответственно, получая от них высокие баллы. Однако затем по мере того, как они начинали осваиваться в школе и чувствовать себя все более свободно, они стали действовать, опираясь на сильные стороны своего темперамента. Так, студент-холерик легко мог импровизировать на уроке, поэтому переставал готовить подробные  планы урока из 33 пунктов, ведь все равно он не собирался все эти пункты реализовывать на практике. Это вызывало негодование учительницы-флегматика, привыкшей все и всегда подробнейшим образом планировать и предвидеть - как сами ситуации на уроке, так и свои реакции на них. Иная манера работы студента была воспринята ею как безответственность и леность. 


Напротив, учитель-холерик воспринимал уроки дисциплинированной и педантичной студентки-флегматика как скучные, неживые и не мог оценивать их положительно. В результате этого эксперимента стало ясно, что преодолеть особенности своего темперамента способен далеко не каждый учитель,  в том числе и при оценке деятельности своих учеников.


То, что темперамент соответствует критерию времени в структуре личности закономерно, так как он не имеет отношения к содержательной ее характеристике, а лишь к так называемой формально-динамической стороне, проявляемой в скоростных и энергетических особенностях. Так, осваивая новое движение на тренировке, ученик может действовать излишне импульсивно не потому, что он невнимательно слушает тренера, а потому что навыки, основанные на процессе торможения в нервной системе, ему нужно специально ставить, что представляет определенную трудность в силу особенностей его темперамента. 


Иногда тренер, выявив эти индивидуальные особенности, принимает решение воспитывать у ученика определенный стиль деятельности, реализуя тем самым наиболее сильные стороны его темперамента. При этом он ориентируется на то, что темперамент представляет собой наиболее биологически обусловленную подсистему личности, наиболее трудно поддающуюся изменению. Вместе с тем тренер должен знать о том, что возможна маскировка темперамента при различных психофизиологических состояниях и в определенном возрасте.
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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.
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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. 


Для женщины цель – безопасно добраться от пункта А в пункт Б. Она доставит его куда нужно, он может не волноваться за безопасность, просто это займет немного больше времени. Мужчине его пространственные способности позволяют принимать решения, которые кажутся женщине опасными. Ей тоже не следует критиковать, а расслабиться и предоставить ему вести так, как он считает нужным /5/.


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.


Итак, мы рассмотрели спортсмена как личность: 

- в аспекте времени – особенности темперамента спортсмена,

- в аспекте пространства – становление его характера,

- в аспекте способностей –способности к пространственному восприятию. 

Категории энергии в структуре личности соответствует направленность человека, различные ее виды, в частности, мотивы. Этот вопрос будет рассмотрен отдельно в соответствующем разделе, также как и анализ спортсмена как субъекта деятельности.

Спортсмен как индивидуальность
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Индивидуальность характеризуется категорией информации. Она проявляется в том присущем человеку стиле переработки информации, который более всего его характеризует и в котором объединяются воедино все его природные особенности, история взаимоотношений со значимыми другими, весь профессиональный опыт. Все это ложится в основу формирования индивидуального стиля деятельности, когда спортсмен демонстрирует несхожий с другими, свой собственный неповторимый стиль.  Исследования показывают, что этот вопрос возникает на определенном уровне спортивного мастерства. 


Закономерно, что прежде чем стать индивидуальностью в спорте, ученик должен взойти по лестнице в социальном пространстве личности, пройти путь, освоенный другими, накопить соответствующий опыт. Это требует определенного времени, поэтому индивидуальность – это вершина истории жизни и работы спортсмена, результат его восхождения на верхнюю ступень профессионального мастерства. Вот тогда и встает вопрос о том, что высших достижений можно добиться различными способами, или индивидуальными стилями. И это придает спорту особую красоту. 


Подлинный мастер может и кое-что «отменить» из общепринятого методического инструментария, креативно создать свой особый технический прием, свой особый неповторимый стиль. Поэтому многие технические приемы в разных видах спорта носят имена спортсменов, впервые их применивших. Эти названия становятся «нерукотворными памятниками» и увековечивают память о великих спортсменах и их тренерах, ставших подлинными индивидуальностями в избранном виде спорта. Если на уровне личности спортсмен развивается, воспринимая информацию от других, то на уровне индивидуальности он развивается, создавая новое и даря это обществу.


Итак, системный анализ человека начинается с категории времени и подсистемы «индивид», продолжается анализом пространства, в котором развивается спортсмен, как личность, и энергии, которая характеризует его как субъекта спортивной деятельности, а заканчивается анализом «индивидуальности» как интеграла индивидуального развития человека в спорте. Спортсмен или тренер, ставший индивидуальностью в избранном виде спорта, характеризуется  своеобразием стиля переработки информации (когнитивным стилем) и неповторимым индивидуальным стилем жизни и деятельности. На уровне индивидуальности приходит понимание того, что спорт – это не просто обязанность набирать «голы, очки, секунды», но уникальная возможность самопознания и раскрытия своего потенциала.

1.3.  Спортивный психолог и тренер


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.
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Действительно, на Олимпиаде в Сиднее в сборной России не было ни одного спортивного психолога, но на Олимпиаду в Грецию поехало 2 (всего два!) спортивных психолога. Каковы же причины этого парадокса? Рассмотрим точку зрения Р.М.Загайнова /6/.


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. Правда, спортивная психология на спортивном факультете - это 60-80 часов, да и эти знания имеют 10-15 летнюю давность, тем более, что все знают, как посещают занятия действующие спортсмены.


Вторая причина – недостаточная компетентность многих психологов, которые работают или работали в спорте. Так, в одной хоккейной команде высшей лиги в качестве психолога был приглашен нарколог. Воспоминание о его работе всегда вызывало веселый смех среди тренеров и спортсменов.
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Приведем пример из беседы с одним из казахстанских тренеров по настольному теннису. Подросток, который на тренировках всех удивляет очень высоким уровнем игры, превышающим даже уровень многих других ребят, на соревнованиях всегда играет намного хуже и не приносит столь нужного команде очка, на стабильность его игры нельзя рассчитывать. Считая, что причиной такого положения дел является психологический фактор, тренер привлек к сотрудничеству психолога. 
Ожидания тренера так понятны!  «Вот придет психолог и решит, наконец, нашу проблему!». Психолог пришел, но за полгода работы так и не смог добиться нужных результатов. Надо ли говорить о том разочаровании, которое он посеял в душе тренера и спортсмена!


Нередко в качестве спортивного психолога приглашаются специалисты в области медицинской психологии, психотерапевты и психоконсультанты. Неэффективность их работы вызвана тем, что спортсмен для них прежде всего «пациент», нуждающийся в длительной коррекции. Нередко эти специалисты не знают и не понимают психологических особенностей отдельных видов спорта, да и спорта вообще, прежде всего, соревновательной деятельности. Характерный настрой на релаксацию не является адекватным (хотя в отдельных случаях не исключен) /6/. 


В спорте, как  в военной деятельности, востребованы навыки повышения уровня активации, вхождения в состояние «пика формы».  Встреча тренера, спортсмена не с тем специалистом дискредитирует не только самого специалиста, но, прежде всего, спортивную психологию в глазах тренеров и спортсменов, хотя к спортивной психологии они не имеют никакого отношения. 
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Спорт, в отличие от психотерапии, предъявляет к практической работе психолога и к нему самому совершенно иные и достаточно жесткие требования. 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.


Третья причина неудовлетворительного положения дел в области сотрудничества тренера и спортивного психолога заключается в их взаимном непонимании и недоверии, вследствие чего становится невозможным и их взаимное сотрудничество. Так, французский спортивный психолог при работе со сборной командой пловцов отмечал, что только после серии 1-2 дневных семинаров на протяжении года, проведенных с тренерами сборной, ему удалось преодолеть скептицизм и недоверие тренеров. И только после этого началось продуктивное сотрудничество, психолог и тренер стали понимать друг друга. 
Бывают и такие ситуации, когда тренер видит в спортивном психологе конкурента, особенно, когда психолога пригласило руководство. 


По-видимому, специальные семинары, повышающие уровень взаимного доверия и готовности сотрудничать, действительно нужны. В то же время возникает непростой вопрос – а может быть, необходимо усилить психологическую подготовку самих тренеров? Ведь именно на установки тренера к тому или иному разделу тренировочной работы ориентирован спортсмен. Если раздел психологической работы не включен в тренировочный режим, как бассейн, массаж, то спортсмен не воспринимает психологический раздел как важный. Такая постановка вопроса правомерна еще и потому, что по мнению российских специалистов, в  настоящее время во всей России можно насчитать не более 20 спортивных психологов, обладающих достаточным уровнем знаний и опыта эффективной работы в спорте. К ним можно добавить еще 15-20 психологов, которые также могут принести определенную пользу спортсменам, хотя их и нельзя в полной мере назвать спортивными психологами. Отсутствие массовой подготовки таких специалистов сегодня и в ближайшей перспективе актуализируют важность повышения уровня психологической образованности  тренеров, а также самих спортсменов. Проблема заключается в организации
такого обучения /6/.


Жизнь подсказывает и дает неожиданные примеры решения этой проблемы. Не дождавшись, когда психолог придет к спортсмену, спортсмен сам приходит в психологию. Мы уже упоминали во введении об опыте шахматиста Н.Н.Крогиуса. Но есть примеры из практики сегодняшнего дня, касающиеся подготовки психологов в КазНУ им. аль-Фараби.

Так, игрок казахстанской футбольной команды «Локомотив» Е.Бегимбетов, понимая всю важность психологической работы в команде, но не зная как ее нужно грамотно осуществлять, решает поступить на отделение психологии КазНУ им.аль-Фараби и в 2007 году получает квалификацию психолога. 
Как психолог, он считает важным подчеркнуть, что высшие достижения в спорте – это объективные показатели генофонда народа, спорт – это мирное противоборство, а спортсмен – носитель дипломатии мира. Мотивация такого спортсмена, безусловно, не сводится к призовым.


На «отлично» защитила выпускную работу по психологии КМС по настольному теннису М.Абуалина.  Она изучила связь самооценки, локуса контроля и других психологических характеристик личности с успешностью выступления на соревнованиях. Среди выпускников-отличников отделения психологии последних лет есть спортсмены разных спортивных специализаций, они не раз представляли нашу страну на международных соревнованиях (прыгун с шестом, рекордсменка Казахстана по подводному плаванию). 
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 Очень часто работа психолога представляет из себя периодическое тестирование ряда психологических характеристик спортсмена (часто достаточно  произвольных) и, в лучшем случае, занятия психорегуляцией. В чем слабость такой работы? Тренер обычно с интересом смотрит результаты диагностики  первые 2-3 раза, потом интерес пропадает. Тренеру мало знать уровень развития тех или иных психологических качеств спортсмена, для него важнее получить конкретные рекомендации по работе со спортсменом при подготовке если не к конкретному соревнованию, то, хотя бы к соревнованию вообще, где указывалось бы, что должен делать тренер, спортсмен сегодня, завтра, через неделю, чем может помочь непосредственно в этом сам психолог. 


По мнению В.Р.Малкина /7/ спортивный психолог должен начинать свою работу с создания мотивации тренера на психологическую работу. Для этого следует предложить конкретную программу работы, в которую должны войти вопросы – что конкретно вы собираетесь делать, каковы критерии эффективности и сроки реализации вашей программы. Очень полезно включать в эту программу раздел работы, который сам тренер или непосредственно проводил, или участвовал в нем. Включение конкретной психологической работы в режим тренировок как часть тренировочного процесса (например, восстановительные занятия психической саморегуляцией) должно быть дополнено контрольными измерениями эффективности психологической работы или динамики тех или иных психологических показателей с информацией тренера и спортсмена.


Однако подготовка и утверждение плана работы это только первая и, пожалуй, наиболее легкая часть работы психолога (хотя без подобного плана говорить о квалифицированной работе и мотивации тренера вообще не приходится). 


Вторым важным фактором повышения мотивации тренера, спортсмена является разработка индивидуальных программ психологической подготовки для каждого спортсмена и обсуждение этих программ и планируемых результатов с контрольными точками тренером, психологом, спортсменом. В этом случае тренер сам вынужден включаться как в процесс планирования, так и реализации и контроля за результатами этой работы. Его мотивация и интерес к психологической работе значительно возрастают.


Если же тренер на начальном этапе проявляет интерес, а потом этот  интерес теряет, то, в первую очередь, это следствие неумелой работы психолога, неумение находить и строить свою работу в команде. И в этом случае надо признать свою неудачу и постараться увидеть в ней путь к своим будущим удачам. Можно ответственно сказать, что у самых опытных и известных спортивных психологов таких неудач было предостаточно, просто они умели извлекать из них уроки и не повторять старых ошибок. Тот же, кто искал причину своих неудач только в тренерах – редко становился настоящим спортивным психологом /7/.


Очень полезной является периодическая диагностика системы взаимоотношений «тренер-спортсмен», «спортсмен-спортсмен», она позволяет получать информацию об отношении спортсменов к системе тренировочной работы, психологическом климате в коллективе, дает спортсменам возможность выяснить свое мнение о причинах тех или иных психологических проблемах, которые мешают или могут помешать успешному выступлению спортсмена, команды в будущем.


Как показала практика, тренеры часто смотрят на эти проблемы совсем по-другому, нежели спортсмены, что в перспективе приводит или может привести к взаимному непониманию и ухудшению отношений между спортсменом и тренером.


Поэтому правильно поданная тренеру психологическая информация позволяет избежать многих психологических проблем и заставляет его задуматься над вещами, на первый взгляд неважными или несущественными, но в действительности чрезвычайно актуальными для спортсменов. Информацию лучше всего подавать в виде аналитической записки.


При этом важно в процессе анализа не затрагивать те вопросы, где психолог недостаточно владеет материалом, так как его непрофессионализм сразу будет замечен тренером и спортсменом. А это значительное снижение рейтинга психолога, более того, нередко этот непрофессионализм в технике, тактической подготовке может быть перенесен на психологическую компетентность психолога.


В этом случае неоценим опыт психолога как тренера, если, конечно, он есть.


Третий способ формирования мотивации тренера – проводить с ним и со спортсменом обсуждения и вносить необходимые коррективы в технологию по формированию психологических качеств, систематически отслеживать динамику формирования этих качеств и с учетом этой динамики (позитивной или негативной) проводить совместные обсуждения.


Четвертый мотивирующий тренера фактор появляется, если психологу удается дать ответы на вопросы, которые больше всего волнуют тренера, и не просто объяснить, но и предложить решение этих проблем. Лучше не ждать вопросов, а предвосхищать их /7/. 
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Психологу полезно знать, какие вопросы чаще всего интересуют тренеров. Таких главных вопроса два: как повысить мотивацию спортсмена, его ответственность, самоотдачу? Как повысить психологическую устойчивость, стабильность, надежность выступления спортсмена на соревновании? 

Примерный ответ на первый вопрос может звучать так.

Психологическая наука уже давно разрабатывает вопрос мотивации на конкретную деятельность, оперирует мотивационными причинными схемами. Эти схемы позволяют объяснить, какие мотивы в большей степени движут человеком при анализе его поведения и деятельности. Было выяснено, что свой успех или неуспех в какой-либо деятельности человек чаще всего объясняет 4-мя причинами:

1.везением или невезением

2.легкостью/трудностью задачи

3.наличием/отсутствием способностей для этого вида деятельности

4.наличием/отсутствием усилий.




В то же время спортсмен тренировался как все, как тренировался всю свою спортивную юность: получил задание – выполнил. Однако, если в юности этого хватало, чтобы попасть в различные сборные, то во взрослом возрасте этого было мало. Требовалось другое отношение к работе, которое подразумевало взятие на себя ответственности за рост своего мастерства (к чему его не приучили), то есть спортсмен продолжал жить по схеме эксплуатации лишь своих способностей, не прикладывая значительных усилий, что в большом спорте не работает. Следствие – обоюдное раздражение тренера и спортсмена.


На одном из сборов спортсмену было объяснено, что та схема, по которой он сейчас живет в спорте, не может привести к дальнейшему росту его спортивного мастерства. Этот разговор заставил его задуматься и уже в следующем сезоне врач команды отметил, что этот спортсмен совершенно изменился и значительно вырос в своем мастерстве. В дальнейшем он снова был включен кандидатом в сборную страны /6/.

От взаимопонимания и взаимодействия тренера и спортивного психолога зависит реальное решение тех главных вопросов, которые обычно волнуют тренеров: как повысить мотивацию спортсмена, его ответственность, самоотдачу? Как повысить психологическую устойчивость, стабильность, надежность выступления спортсмена на соревновании? Пытаясь ответить на них, мы подходим к проблеме развития личности человека в спорте.
2. ЛИЧНОСТЬ СПОРТСМЕНА

2.1. Мотивы спортивной деятельности
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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.


Так, для большинства спортивных школ актуальна проблема обеспечения сохранности контингента занимающихся в группах начальной подготовки 1-3 года обучения с дальнейшим переходом их в учебно-тренировочные группы. Для этого необходимо учитывать мотивационно-потребностную сферу учащихся, формировать выраженный и устойчивый интерес к занятиям.  


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. 


В детско-юношеской школе олимпийского резерва (Россия) тренер и психолог совместно разработали 9 принципов активного влияния на мотивацию спортсменов. Практическая их реализация проходила в следующей форме (см. табл.1.) 

Таблица 1. Совместная работа психолога и тренера по  формированию мотива удовлетворения от занятий спортом в детско-юношеской школе олимпийского резерва /по 1/

	№ п/п
	Цель и направление  работы
	Формы работы
	Содержание работы

	1
	Активное участие родителей в спортивной жизни своего ребенка, усиление их положительного влияния на детей
	Взаимодействие с родителями (индивидуальные консультации, теоретические и практически-направленные семинары)
	Различные по тематике актуальные вопросы и проблемы спортивной деятельности

	2
	Получение удовольствия от самостоятельного совершения выбора, организации внутренних и внешних ресурсов для достижения поставленной цели
	Сочинения на темы «Чего я хочу добиться в будущем?», «Зачем я занимаюсь дзюдо», «Что такое дружба?», «Как я думаю, когда я думаю, если я думаю» и др.

Круглогодичный анализ своего физ.и психол. состояния, результатов в форме дневника, обсуждение с тренером и психологом. 
	Стимулирование внутренней активности спортсменов

	3
	Формирование уверенности в себе
	Стенды, поздравления. 

Практика судейства
	Отмечаются даже маленькие победы. Знание правил придает уверенности

	4
	Удовольствие от соревновательной составляющей спорта
	Игры, эстафеты, упражнения «Кто быстрее, сильнее, точнее?»
	Формирование важнейшего мотива для занятий спортом

	5
	Построение индивидуальных карьерных планов
	На каждом занятии тренер обозначает цели, план, направленность и уровень нагрузки.

Встречи с известными спортсменами, их жизненный путь, коронные приемы.
	Определение зоны ближайшего спортивного развития, мотивирование путем выстраивания перспективы

	6
	Удовольствие от новых впечатлений
	Отбор перспективных спортсменов для поездки в спортивный  лагерь, на выездные соревнования
	Мотивирование

	7
	Проблема монотонии
	Ритмичная музыка, шутки, смех, игровые ситуации на тренировке, участие в соревнованиях по другим видам спорта
	Повышение эффективности тренировки


	8
	Применение психологической подготовки
	Методы психодиагностики, обучение методам саморегуляции, идеомоторной тренировке,

тренинги, атмосфера искреннего внимания и постоянной поддержки
	Психологическая поддержка

	9
	Принадлежность спортивной школе
	Флаг, герб, гимн, девизы, форма с символикой школы, 1 раз в 10 дней-смена девизов на стенах зала, традиции в каждой спортивной группе
	Чувство принадлежности к группе, чувство значимости и признанности


В данной школе применяются разнообразные по форме и содержанию виды совместной работы психолога и тренера. Так, формирование уверенности в себе проводится по схеме: напряжение-преодоление-разрядка. Если спортсмен застревает в стадии «преодоление», то возможно развитие невроза, поэтому так необходима разрядка.


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.


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.


Опрос спортсменов показал, что около 70%, то есть, большинству из них очень важно быть в курсе не только стратегических целей, но и ближайших тактических задач.


Обозначение целей, плана, направленности и уровня нагрузки позволяет спортсмену ясно понимать «зачем я это делаю?» и повышает его концентрацию внимания. Встречи с более старшими спортсменами,  имеющими высокие спортивные результаты и с людьми, которые достигли успехов в жизни благодаря занятиям спортом, их рассказы приносят удовольствие воспитанникам, которые получают живой пример и образец для подражания.


Для подростка очень важно принадлежать какой-либо группе, быть в ней значимым и признанным. Символика спортивной школы (флаг, герб, гимн, девизы) создана на конкурсной основе самими воспитанниками. Спортсмены носят форму с символикой школы, разучивают и исполняют гимн, присутствуют при поднятии флага.


В тренировочном зале один раз в 10 дней (чтобы избежать привыкания) вывешиваются специально подобранные лозунги (девизы), которые стимулируют спортсменов к достижениям или просто заставляют их задуматься.


В каждой тренировочной группе есть свои традиции: совместно отмечают общепринятые и личные праздники, обряды спортивной инициации, совместные походы в горы с обязательной ночевкой и т.д. Молодые спортсмены чувствуют свою причастность к повседневной деятельности спортивной школы.


Указанные формы и методы работы позволяют сформировать долговременную мотивацию и обеспечивают сохранность контингента в группах начальной подготовки 1-3 года обучения /1/.
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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 / 2 /. 
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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». 
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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.

2.2 . Взаимопонимание и  взаимодействие в спорте

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» /3/.


Говоря о психологической атмосфере, Р.М.Загайнов подчеркивает, что «ею питается личность того же спортсмена, его душа. «Ею» они дышат, и «кислородом» является для человека все то, что делает его счастливым, спокойным и беззаботным. И наоборот – занижен процент «кислорода» - и человек становится иным: озабоченным, нервозным, а порой – несчастным….Условно психологическая атмосфера есть некая сумма того, что приносит в нее каждый человек, приносит все свое: личностное, характерологическое, духовное, образовательное, интеллектуальное, а также все то, что отличает конкретного человека сиюминутно: его настроение, самооценка, отношение к другим членам группы (команды в спорте)» /3, с.11/.


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. 


Можно выделить пять ведущих признаков психологической атмосферы:

1.Визуальная информация, создающая имидж коллектива. Это качество оборудования, благоустройство помещений, мебель, качество питания (на спортивно-тренировочной базе), чистота, внешний вид каждого отдельного человека, отношение к гостям.


2.Люди, их профессиональные и личные качества. В первую очередь атмосферу создает лидер и его ближайшие помощники. В спортивной деятельности результат обеспечивает как главное действующее лицо сам спортсмен, но очень многое зависит от группы психологической поддержки, от окружающих спортсмена личного тренера, врача и других лиц. Так, в профессиональном теннисе спортсмен до 11 месяцев в году вынужден находиться в тесном контакте с ограниченной группой лиц, вследствие чего происходит эмоциональное выгорание, истощение, обеднение отношений, и нередко это становится причиной вынужденного расставания. Поэтому на вес золота те, кто способен своими личными качествами улучшать психологическую атмосферу в коллективе. 




Президент итальянского футбольного клуба «Лацио» Дино Дзофф так оценивает значение лишь одного игрока: «Даже не играя (из-за травмы) Гаскойн создавал в команде и вне ее особую атмосферу. Благодаря Гаскойну «Лацио» поднялся на волне энтузиазма. Это уже немало /3/.


Сергей Бубка – спортсмен, вошедший в первую десятку спортсменов ХХ века, как закон своей жизни в спорте провозгласил: «Главное - окружать себя фартовыми людьми».


Р.М.Загайнову как практическому психологу, не раз приходилось сталкиваться с тем, как безжалостно расстаются в спорте с ветеранами, а ведь именно ветераны  одним масштабом своей личности очищают психологическую атмосферу коллектива. Они, даже не попадая в состав (как травмированный Гаскойн) способны быть лидерами в моральных аспектах подготовки к ответственным играм, способствуя полноценной мобилизации молодежи. Люди есть главная ценность спортивной жизни и второе место, на которое Р.М.Загайнов поставил человеческий фактор говорит лишь о том, что ценность людских ресурсов возможно установить лишь с годами.


3. Эмоциональная составляющая – это настроение, оптимизм, духовный настрой.


4.Доминирование основной деятельности и ее эффективность. Характеризуется доминирование основной деятельности: наличием планирования жизни и деятельности группы, жизнью по расписанию, требовательностью руководства, субординацией, полной отдачей в работе. Сюда же  относится наличие оптимального уровня мотивации, амбиций, уверенности в конечном результате. Спортсмен может быть заряжен на борьбу и победу или, наоборот, иметь негативное, пораженческое настроение. С таким настроением спортсмен не выполняет всех установок тренера, легко может опоздать или пропустить тренировку.


5. Психологическая поддержка. Этот пункт Р.М.Загайнов включил в список несмотря на то, что тренеры-практики не выделили психологическую поддержку как признак психологической атмосферы. Зато сами спортсмены единодушно признали первостепенное значение психологической поддержки, говоря о психологической атмосфере. Более того, опытные спортсмены признавались, что именно реальная психологическая поддержка - самое главное для них, особенно, в экстремальных условиях значимых соревнований.


Есть тренеры-диктаторы, которые в условиях соревнований демонстрируют умение перевоплощаться в тренеров-демократов и оказывать таким образом психологическую поддержку. Однако, в основном, тренерский корпус, как показывают исследования Р.М.Загайнова, недостаточно уделяет внимание этому фактору. Итак, психологическую атмосферу можно определить как психологическое по своей природе поле, образуемое в результате взаимодействия, общения и отношений людей, основным признаком которого является наличие или, наоборот, дефицит психологической поддержки.


В идеале психологическая атмосфера в любом виде спорта должна характеризоваться сплоченностью (единством).
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Сплоченность коллектива обеспечила победу сборной Германии на Чемпионате Европы по футболу - так считает ее ведущий форвард Юрген Клинсманн. На вопрос: «Что, на Ваш взгляд, будет главным условием успеха?- заданный ему накануне чемпионата, он ответил: 


«Прежде всего, здоровая атмосфера в сборной. О личных амбициях нужно будет забыть. Главное – команда. Ее требования превыше всего. Причем, это девиз для всех игроков – ключевых и запасных. Нет ничего обидного в том, что ты не выходишь на поле, а просто создаешь нормальную атмосферу и помогаешь другим. Если сможем добиться такой атмосферы в команде, сможем все. В этом у меня нет сомнений» /3, с.16/.
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В профессиональном спорте, по словам одного из руководителей велоспорта России, заслуженного мастера спорта Николая Горелова, уровень межличностных отношений регламентируется. В контракте каждого гонщика записано, что если он порочит свою команду, нелицеприятно отзывается о тренерах или коллегах, то может быть наказан материально и даже выведен из состава команды. Беречь самолюбие и хорошее настроение другого – профессиональный долг спортсмена /3/.

Итак, личность – это человек в пространстве различных социальных отношений: спортсмен-тренер, тренер-психолог, тренер-родители спортсмена, члены одной команды и др. В жизни всех людей в спорте очень важна создаваемая всеми психологическая атмосфера – она может приводить к победе или поражению, делать людей счастливыми или несчастными. И, как показывает практика, даже один человек в коллективе может на нее существенно повлиять.
3. СПОРТ КАК ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

3.1.  Волевые усилия и их значение в спортивной деятельности


Человек как субъект спортивной деятельности описывается тетрадой категорий воля – мышление – аффект – восприятие (понятие аффект в системном подходе имеет смысл родового понятия по отношению к понятиям «эмоции» и «чувства»). 


Такое функциональное описание субъекта спортивной деятельности оправдано, так как именно в деятельности спортсмен проявляет себя как осознанно действующий, стремящийся к достижению поставленных целей субъект.
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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.

3.2. Специализированное восприятие в спорте

В структуре субъекта деятельности восприятие соответствует категории пространства. Действительно, восприятие объекта прежде всего означает его пространственную локализацию, это отражение объекта в виде первичного образа, когда объект находится в одном сенсорно-перцептивном поле с субъектом.
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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. Проиллюстрируем это на примере некоторых вопросов из анкеты, предложенной З.П.Ананьевой и М.Рыбинцевой для определения степени произвольной регуляции двигательной деятельности в настольном теннисе /2/.

1)что ты видишь, (на что смотришь) во время игры, кроме мяча?

-ничего не вижу – 10 баллов

-вижу только ракетку противника – 20 баллов

-вижу местоположение противника – 30 баллов

-вижу голову, плечи противника – 40 баллов

-вижу плечи, ракетку, местоположение противника – 50 баллов

2) в какой момент ты видишь летящий к тебе мяч?

-как только мяч отлетает от ракетки противника – 30 баллов

-на уровне сетки – 20 баллов

-на моей половине стола – 10 баллов

3) когда ты отбиваешь мяч, учитываешь ли ты местоположение противника?

-никогда не смотрю – 10 баллов

-иногда смотрю – 20 баллов

-всегда смотрю - 30 баллов


Здесь в баллах фактически предложено оценивать все расширяющийся объем внимания в процессе восприятия, сопровождающий рост мастерства.

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.


Движение можно анализировать как умение, вырабатываемое на основе знания, и как навык, имея ввиду степень совершенствования, точности и безошибочности. Если проблема заключается в умении, то спортсмен движение выполняет, но не очень качественно, например, ходит на лыжах, но медленно. Навык оценивается по быстроте выполнения движения. Если навык поставлен, движение выполняется быстро, экономно, целостно.


Навык – это целостное движение, доведенное в процессе упражнения до известной степени совершенства, выполняемое быстро, точно и экономно с высоким качественным и количественным результатом.


Существуют следующие стадии выработки двигательных навыков:

-на основе зрительного восприятия; при этом в движении наблюдается много ошибок,
-на основе  зрительно-мышечных ощущений; при этом движение выполняется более четко,
-на основе мышечного компонента ощущения, что позволяет совершать движения быстро, точно, экономно и устойчиво. Кроме того, на этой стадии навык приобретает свойство гибкости, способен изменяться при изменении условий.


Упражнение - повторное совершение движения с целью его совершенствования. Важно отметить, что каков образ,  программирующий движение, таково и само движение. Движение начинается в сознании в виде мысленного образа предстоящего движения, его «идеи». Этот мысленный образ (картинка) переходит затем в исполняющую часть организма (мышцы, суставы и т.д.), которая физически реализует движение.


Великий русский физиолог И.М.Сеченов в своей книге «Рефлексы головного мозга» показал, что когда человек думает об определенном движении, он его невольно производит. И даже когда он просто думает о  чем-либо, имеют место микросокращения мышц. 


Мысленный образ движения вызывает едва заметные сокращения и расслабления в соответствующих мышечных волокнах. На глаз эти микропроцессы незаметны. Однако можно провести опыт, чтобы убедиться в их реальном существовании. 


Покажем, как использует этот механизм в своей практической работе опытнейший спортивный психолог А.В.Алексеев /3/. 
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Возьмите обычную нитку длиной около метра, привяжите к концу небольшой грузик (колечко), а другой конец намотайте на указательный палец ведущей руки (у правшей – правой), так, чтобы расстояние между пальцем и грузиком было 70-80 см. Вытяните правую руку на уровень плеча и уравновесьте груз. Спокойно сосредоточившись на висящем предмете, мысленно представьте, что он начинает раскачиваться, как маятник: слева-направо, справа-налево. И буквально через несколько секунд груз, действительно, придет в соответствующее движение. Можно представить, что груз движется по кругу, и он начнет двигаться по заданной мыслью траектории /3/.


По размаху раскачиваний можно судить, насколько сильны связи между мозгом и мышцами у данного спортсмена. Если размах достигает метра, такая связь оценивается на 5, если – 5 см – на единицу. 

Процессы, которые в виде мысленных представлений движений (идей) родившись в сознании затем реализуются в моторике, - реальном физическом движении соответствующих мышц, получили название идеомоторных актов.


Если продолжить опыт и громко произносить согласно движениям грузика слова влево-вправо и т.д., амплитуда раскачивания сразу увеличится. С помощью слов мы можем усилить движение. Речь можно использовать в достижении предельно точных движений.


Идеомоторное движение выполняется намного точнее, чем движение, регулируемое зрительно. Поэтому начальная задача любого тренера – заложить в сознании ученика предельно точный мысленный образ нужного движения. Наблюдая за выполнением этого движения высококлассным мастером, обучающийся должен его запомнить настолько хорошо, чтобы затем суметь уже самостоятельно мысленно его представить в самом наилучшем варианте, причем несколько раз подряд, не теряя необходимой точности /3/.


На олимпийской базе по прыжкам в воду на так называемом «сухом» трамплине (с которого прыгают не в воду, а в яму, заполненную поролоном) тренировалась мастер спорта, входившая в пятерку лучших в стране. Ее тренер, довольно молодой человек очень спокойно, даже философски-меланхолично говорил после каждого прыжка одну и ту же фразу «Надя, выноси руки…». Наблюдая со стороны за ходом тренировки, А.В.Алексеев подсчитал, что это он повторил 22 раза, после чего так же спокойно произнес «Надя, пошла к черту…». На этом тренировка закончилась и расстроенная спортсменка, не сказав ни слова, ушла. 


Психолог спросил у тренера, почему Надя не выполняла его указания?

А это нужно у нее спросить,
- сказал тренер. И разрешил психологу поработать со спортсменкой.


Работа началась с того, что психолог спросил спортсменку, что означает  выражение «выноси руки». Оказалось, что в момент отталкивания от трамплина кисти рук нужно поднять над собой («вынести») предельно высоко и лишь после этого начинать «крутку», то есть то вращательное движение вперед, с которого начинается сальто.
А в чем была Ваша ошибка?

-Я поднимала руки лишь до уровня плеч, не выше головы и сразу начинала делать «крутку».

Почему же Вы, зная, что нужно делать, не делали этого?

Не знаю…Я знаю, что нужно делать, но не знаю, почему у меня не получается /3/.

Подобный ответ является весьма характерным в разных видах спорта при неспособности точно выполнить  движение.


Затем психолог с помощью грузика и нитки проверил, что качество связей между ее мозгом и мышцами вполне удовлетворительное, на хорошую «тройку». Объяснив суть идеомоторных образов и их отличий от зрительных психолог попросил - стоя с опущенными руками закрыть глаза и идеомоторно представить себе правильный «вынос» рук, после чего открыть глаза, когда задание будет выполнено.


Включил секундомер и был удивлен, что задание, которое требует 3 секунды, не было выполнено и за 10. Оказалось, что спортсменка не могла представить себе этого движения.


Спортсменка не могла «поднять» своих рук выше уровня плеч, потому что многократно воспроизведенные неверные движения оставили в памяти очень прочный след. И тогда психолог и спортсменка с помощью правильно выполняемых выносов рук начали «пробивать» путь от мышц в мозг. 

10 раз в слегка замедленном темпе и очень точно физически Надя произвела правильный подъем рук, произнося каждый раз слово «вверх»!  Выполнив такое задание три раза подряд с перерывами в одну минуту, Надя снова закрыла глаза и попробовала мысленно представить нужное движение в его идеальном варианте.


Теперь ее руки стали подниматься несколько выше, чему она очень удивилась и обрадовалась. Поработав таким образом около 40 минут, они добились, что спортсменка наконец-то смогла представить правильный «вынос» рук и начала это мысленно делать столько раз подряд и правильно, сколько требовалось.


А на следующее утро во время тренировок ее руки как бы сами по себе начали выполнять нужное движение так, как это полагалось!


-А Вы, оказывается, можете работать тренером,- несколько удивленно сделал вывод наставник Нади /3, с.20/.


А.В.Алексеев успешно применял идеомоторный тренинг для восстановления двигательных нарушений в разных видах спорта. Так, он помог мастеру спорта международного класса по фигурному катанию, «потерявшему» прыжок «двойной сальхов», восстановить этот элемент обязательной программы всего за несколько дней, в то время как обычными средствами его знаменитый тренер не смогла этого сделать в течение месяца.


Четыре разных тренера бились над задачей восстановления правильной техники выстрела юной мастеру спорта, а помог ей идеомоторный тренинг.


Одной из ведущих российских синхронисток идеомоторный тренинг помог избавиться от неверно заученного движения. При этом сам А.В.Алексеев не занимался ни фигурным катанием, ни стрельбой из лука, ни синхронным плаванием. В чем же причина того, что специалисты в отдельных видах спорта, опытные тренеры не справились с этой задачей? Возможно, в том, что они работали по методу «проб и ошибок». При этом память спортсмена «засоряется» следами неверно выполненных движений.


А.В.Алексеев пишет: «Даю тренерам добрый совет – если у вашего ученика не получается то или иное движение, не раздражайтесь, а «загляните ему в мозг» и посмотрите, есть ли там точный мысленный образ изучаемого элемента спортивной техники. Как правило, его там не окажется, а обнаружится тот неверный мысленный образ, который, родившись в результате использования метода «проб и ошибок», не позволяет произвести нужное движение качественно. Поэтому еще раз – никогда не посылайте ученика на попытку, пока не убедитесь, что он может мысленно представить предельно точный образ того движения, которое от него требуется. Причем сделать это несколько раз подряд, не теряя точности образа» /3, с.21/.


Применение идеомоторного тренинга позволяет вдвое сократить тренировочную нагрузку, вместо 100-120 прыжков в воду реально делать 40-60 для закрепления мастерства на должном уровне. Это особенно важно для детей, у которых усталость снижает интерес к тренировкам.


Второй фактор, обеспечивающий точность движений – высокая степень подготовленности исполняющего аппарата к физической реализации именно того элемента спортивной техники, который осваивается или совершенствуется. Прежде чем переводить мысленный образ движения в мышцы и суставы, полезно придать телу такое положение, которое наиболее близко к тому, что требуется в реальности. Например, шлифуя технику преодоления барьеров, полезно сесть на пол в положение «над барьером» и лишь затем переводить мысленные образы идеальной техники в опорно-двигательный аппарат.


Третий фактор, от которого зависит точность движений, определяется качеством связи между программирующей частью организма – головным мозгом и исполняющей частью – остальным телом. Эта связь должна быть обязательно идеомоторной, ибо зрительные мысленные представления (образы движений, видимые «со стороны») обладают очень слабым тренировочным эффектом. Особенно заметны возникающие микродвижения у фигуристов и синхронистов. В силу слабого сцепления лезвий коньков со скользкой поверхностью льда, фигуристов начинает «вести» по льду, к их удивлению.
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Имитируя, как бы выполняя в намеке предстоящее реальное движение, спортсмен помогает себе почувствовать нужный ему элемент спортивной техники, идя, так сказать, от периферии, от опорно-двигательного аппарата к центру, к головному мозгу. Но этого недостаточно. Чтобы имитация принесла максимальную пользу, необходимо мысленно «видеть», а еще лучше называть движения перед тем как их физически производить. Если же имитацию проводить формально или думать при этом о другом, например, о соперниках или результатах, имитирующие действия не принесут желаемой пользы.


Исследования ряда авторов, в первую очередь из ленинградской школы профессора А.Ц.Пуни показали, что использование слов помогает выполнить нужное движение более точно. Слова эти далеки от грамматической или литературной завершенности, но они подбираются такие, чтобы сделать максимально прочными зыбкие на первых порах мысленные образы модели идеального движения. Каждый спортсмен обозначает элементы нужных ему действий в той словесной манере, которая ему свойственна. Словесные формулы идеального движения согласуются с тренером.


Конкретный характер словесных формул ставит мышление на хорошо выверенные рельсы, по которым гораздо легче катиться к намеченной цели – идеальному движению - нежели барахтаться в волнах хаотичного мышления, которое в экстремальных условиях соревнований нередко принимает неуправляемый характер /3/.
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Словесные формулы позволяют спортсмену сохранить устойчивость и концентрацию внимания. Вот пример словесных формул модели идеального выстрела из лука, разработанных для кандидата в мастера спорта Е.Т., согласованные с ее тренером Немогаевым В.В.

1.Ноги свободные, колени назад, прочно стою на подошвах, опираясь на носки.

2. Туловище свободное, спина прямая, легкий наклон вперед.

3. Лук в расслабленных руках.

4. Левая выходит в линию плеча, закрепляется в замок.

5. Правый локоть выведен чуть выше.

6.Ставлю мушку в район прицеливания.

7. Усиливая упор в лук, тяну спиной, правая рука расслабленная, локоть веду назад.

8. Касаюсь подбородка, продолжаю движение назад.

9. Сходу прохожу щелчок

10. Начинаю расслаблять пальцы

11. Контролирую прицел

12. Выпуск

13. Сохраняю тонус

14. Слушаю себя.

    Через 8 месяцев спортсменка в процессе тренировок первоначальные 14
    формул сократила до 7:
1. Стойка

2. Левая в упор

3. Спина с возрастающим напряжением

4. Левая вперед

5. Непрерывная тяга

6. Выпуск

7. Слушаю себя

Еще через 3 месяца на сборах психологом были внесены коррективы и формул стало 6:
1. Уверенная стойка

2. Левая замком вперед

3. Непрерывный растяг спиной

4. Правая в плоскости левой плавно к подбородку

5. Четкий выпуск

6. Слушаю себя


Причем третья формула к концу сбора была переделана на более точную: вместо «непрерывный растяг спиной» стало «спиной непрерывный растяг». Слово «спиной» на первом месте позволяет сразу же включить в «непрерывный растяг» соответствующую группу мышц.


Используя эти 6 формул, спортсменка через 4 месяца выполнила норматив мастера спорта, а еще через 2 месяца свела все формулы своего идеального выстрела всего лишь к трем словам:
1.Левая

2.Лопатка

3. Спина.

Когда психолог предложил изменение: 1.Левой 2.Лопаткой 3.Спиной, она отвергла этот вариант как «неудобный» /1/.


Другой пример: мастер спорта О.О. имела первоначальный набор из 8 формул. Затем целый год шла работа над сокращением их до 4:
1.Плоскость

2.Подбородок

3.Каменеет в точку

4.Там!

С этими формулами она уехала на соревнования, и во время состязаний пришла к трехзвенной цепочке:
1. Каменеет в точку

2. Подбородок

3.Там!


В.А.Алексеев подчеркивает, что если мысленные образы начинают тускнеть и перестают вызывать необходимые физические качества, приходится снова переходить к первоначальным формулам.


Одной из немногих тренеров, которые сразу же стали применять идеомоторику по системе А.В.Алексеева, стала Е.А.Грызунова: 

«Знаете, раньше программу тренировочного занятия еле-еле успевали выполнить за целый день, а теперь укладываемся в три, четыре часа…» 
Ее ученицы М.Л. и А.Д. на международном турнире по синхронному плаванию заняли в обязательной программе 32 и 38 места, а в дуэте были девятыми. Подключив идеомоторику, через пять месяцев на первенстве Европы в обязательной программе стали 3-й и 4-й, а в дуэте стали чемпионками Европы. Результат налицо!

Итак, какие же этапы использования идеомоторики на тренировочных занятиях рекомендует В.А.Алексеев?
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ПЕРВЫЙ ЭТАП.


Проведение такой разминки, в результате которой исполняющая часть организма (опорно-двигательный аппарат и сердечно-сосудистая система) смогли бы легко включиться в физическое выполнение разучиваемого или совершенствуемого движения или действия. Мысленный образ этого движения (или действия) должен быть уже определен хотя бы в самом общем виде, чтобы спортсмен имел представление к чему он готовит исполняющую часть своего организма и как проводить разминку.


ВТОРОЙ ЭТАП

Тренер должен любыми, имеющимися в его распоряжении средствами и методами заложить в сознании спортсмена предельно точный мысленный образ разучиваемого или совершенствуемого движения. В затем спросить – понятно ли, что и как нужно делать? Лишь после утвердительного ответа можно идти дальше. Если же спортсмен отвечает неуверенно, то нужно найти такие подходы к нему, чтобы он по-настоящему хорошо понял, что от него требуется.

ТРЕТИЙ ЭТАП

Получив утвердительный ответ – да, все очень хорошо понятно- тренер должен попросить спортсмена закрыть глаза и мысленно представить нужное движение в его идеальном варианте. Нередко спортсмены к своему удивлению и удивлению тренеров не могут этого сделать сразу. Но пока спортсмен не сможет этого сделать, дальше двигаться нельзя.

ЧЕТВЕРТЫЙ ЭТАП

После того как ученик стал мысленно представлять разучиваемое движение в его идеальном варианте, надо взять секундомер и проверить – насколько мысленное представление движения соответствует по времени реальному выполнению. Как правило, мысленное представление движения происходит на первых порах значительно быстрее, чем реальное. Но необходимо добиться, чтобы мысленный образ движения совпадал по времени с его реальным выполнением. В зависимости от сложности движения можно допустить небольшое различие, например, в плюс-минус 2 секунды в синхронном плавании или в прыжках на лыжах с трамплина. Но в спринтерском беге мысленное время должно точно, до десятых секунды, совпадать с реальным. Лишь после того, как будет достигнута необходимая степень синхронности между мысленным образом движения и его реальным выполнением, можно идти дальше.

ПЯТЫЙ ЭТАП

После того как спортсмен показал, что умеет несколько раз подряд, соблюдая конкретное время, точно представить нужное движение, надо попросить его перевести данный мысленный образ в мышцы. На первых порах делать это полагается очень медленно и аккуратно, мысленно подключая только те мышечные группы, которые должны выполнить данное движение. Желательно, чтобы при этом возникали незначительные, самые начальные движения в соответствующих мышцах, что будет свидетельствовать о налаживании нужных связей между мозгом и мышцами.


Как только процедура «перевода мыслей в мышцы» начнет проходить успешно в замедленном темпе, ее следует несколько ускорить. И так, постепенно прибавляя в скорости, добиться, чтобы перевод мысленного образа движения в реальное совпал по времени с тем, которое требуется на самом деле. Если же при ускорении спортсмен потеряет точность выполнения этой процедуры, нужно вернуться к прежнему, более медленному темпу и снова начать постепенно прибавлять в скорости.


После освоения пятого этапа появляется очень приятное чувство слитности мысленного образа с исполняющими мышцами, чувство хорошей подчиненности, «послушности» мышц мыслям. На первый взгляд может показаться, что занятие пятым этапом – дело долгое и нудное. Но если выполнять все правильно, у спортсменов появляется неподдельный интерес к таким тренировкам, что само по себе очень важно, так как приучает к осознаваемому совершенствованию своей спортивной техники. На каждое занятие требуется здесь не более 3-6 минут.

ШЕСТОЙ ЭТАП

В слитной цепи идущих друг за другом отдельных движений, образующих то или иное единое действие, нужно выделять одно основное, так называемый «опорный элемент», точное выполнение которого обеспечивает успех в осуществлении всей комбинации. В прыжках в воду это может быть «отталкивание от снаряда» или «вход в крутку», в синхронном плавании – сохранение строго вертикального туловища при определенных видах вращений. Как правило, в любой комбинации движений должны быть один -два опорных элемента и очень редко более двух, например, в прыжках на лыжах с трамплина или в стрельбе из лука.

СЕДЬМОЙ ЭТАП


Опорному элементу необходимо дать точное название. Правильно подобранные слова, мгновенно осознаваемые в момент выполнения опорного элемента (или непосредственно перед ним), помогают исполнить все действие предельно точно. Подбирая слова, правильнее ориентироваться на особенности речи самих спортсменов. Например, стрелку из пистолета было удобно один из опорных элементов назвать так – «стопы распластаны по полу». Тренеру не понравилась эта формулировка, но когда он попытался навязать свою – «стою очень прочно и неподвижно»- у стрелка такие слова не стали вызывать нужного ему физического самочувствия, и он оставил собственный вариант, который действительно помог улучшить стрельбу /3/.


Итак, специализированное восприятие в спорте обеспечивает правильную траекторию движения, его адекватную регуляцию в пространстве. Регулирующий образ носит синтетический характер (внешнее отражение объекта в полном объеме, включая противника, его местоположение и т.д.), внутреннее отражение состояния собственного исполнительного аппарата (мышечной системы и др.). В совокупности этот целостный образ и представляет собой «чувство мяча». Как показывает практика российского спортивного психолога А.В.Алексеева, наиболее эффективным методом формирования специализированного восприятия является идеомоторный тренинг.
3.2.  Тактическое мышление в спорте


В психологии мышление рассматривается как решение задач, переработка информации, ее понимание (макроструктурирование информации, ее компрессия в пределах, определяемых возможностями оперативной памяти человека) /4/.   В спорте речь идет о решении тактических задач и тактическом мышлении.


Рассмотрим вопрос тактического мышления на примере настольного тенниса. Казахстанские авторы - мастер спорта СССР по настольному теннису З.П.Ананьева и М.Г.Рыбинцева, авторы рукописи «Психологическая подготовка спортсмена по настольному теннису» приводят замечательное сравнение, позволяющее в полной мере оценить ту нагрузку, которую испытывает теннисист /2/. Они пишут:


«Возьмем для сравнения футбольного голкипера, который имеет возможность внимательно следить за подготовкой соперника к выполнению штрафного одиннадцатиметрового удара и время для принятия стойки готовности. Его задача – отбить мяч в любую сторону.


Игрок же у теннисного стола ежесекундно отражает удары, которые производятся с расстояния трех-четырех метров, поэтому необходимо постоянно находиться в стойке повышенной готовности и не просто отбивать мяч, а выполнять ответный удар. Иными словами, соперники ежесекундно, поочередно становятся голкиперами.


В любой игре забитый мяч, гол вызывает бурные эмоции. В настольном теннисе «голы» забиваются каждые 15-20 секунд. А только в одной партии их может быть 30-50, и в дни соревнований на спортсмена обрушиваются тысячи эмоциональных импульсов: выиграл очко – положительный импульс, проиграл – отрицательный. Ни в одном другом виде спорта человек не получает такой психологической нагрузки». Однако, тактические ошибки неизбежны и их анализ должен проводиться спортсменом непосредственно в ходе самой игры, чтобы не допустить их в дальнейшем. Пространство тактического мышления огромно, однако можно очертить его полюса. На одном полюсе – несформированное тактическое мышление. Как указывают З.П.Ананьева и М.П.Рыбинцева, несформированность тактического мышления в настольном теннисе приводит к тому, что вместо анализа спортсмен начинает нервничать, что часто наблюдается на соревнованиях даже у ведущих теннисистов.


Для практической проверки уровня развития тактического мышления этими авторами рекомендуются вопросы:

1) ставишь ли ты перед собой какую-нибудь задачу, когда готовишься выполнить удар?

-никогда – 10 баллов

-иногда – 20 баллов

-всегда – 30 баллов

2) со всеми соперниками ты играешь одинаково тактически?

-да – 10 баллов

-иногда – 20 баллов

-нет – 30 баллов


На другом полюсе развития тактического мышления спортсмен, не успевая обдумывать свои действия, поступает чаще всего интуитивно, «за счет предвидения, предугадывания и предчувствия, что вносит в поединок особую красоту». Нетрудно заметить, что схемы тактического мышления могут усваиваться на основе информации, получаемой от тренера на тренировках и в условиях соревнований. Но тактические находки могут быть и результатом собственного наблюдения и анализа, самостоятельной интеллектуальной работы непосредственно во время игры. 
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Известный российский настольный теннисист Максим Шмырев получил сильнейшую травму колена, но решил принять участие в соревнованиях. Он всю ночь обдумывал варианты игры, позволяющие максимально эффективно действовать с конкретным соперником, имея травмированное колено, то есть, практически стоя у стола. Учел все обстоятельства, всевозможные схемы действий – и выиграл для команды необходимое очко!


Чем больше спортсмен развит как индивидуальность, как самостоятельно мыслящий человек, тем больше он способен сделать самостоятельный выбор той или иной тактики в острой ситуации спортивной борьбы (и даже изобрести что-то новое!). Если спортсмен при выборе тактического решения продолжает полностью полагаться на тренера, можно сказать, что он – личность, но не индивидуальность. То, что хорошо на тренировке, не всегда возможно на соревновании, ведь тренер не всегда может подойти и подсказать правильное тактическое решение.


Спортсмен-индивидуальность всегда предпочитает  иметь «собственную голову на плечах».
3.3. Спорт и здоровье


В решении проблемы взаимосвязи спорта и здоровья, а также психологической профилактики спортивного травматизма спортивная психология тесно сотрудничает со спортивной медициной. Поэтому начнем рассмотрение этого вопроса с нашего интервью с одним из немногих казахстанских специалистов в области спортивной медицины, кандидатом медицинских наук, имеющим сертификат доктора Международной Федерации волейбола Тулегеном Дуйсеновым, посвятившим свою кандидатскую и докторскую диссертацию теме спортивного травматизма.


Вопрос: насколько актуальна проблема «спорт и здоровье», затрагивает ли она только узкий слой действующих спортсменов или также и широкие массы любителей спорта, бывших спортсменов?


Сегодняшняя статистика показывает количественный рост лиц, занимающихся спортом. Наряду с государственными организационными формами занятий спортом, появилось множество других: коммерческие, частные спортивные клубы, секции, а также индивидуальные занятия с тренером. При этом, по литературным и статистическим данным, отмечается значительный рост заболеваемости высококвалифицированных спортсменов и получены весьма противоречивые данные о влиянии спортивных нагрузок на организм человека. Для оценки воздействия современной системы спортивной тренировки на организм человека недостаточно наблюдать за ведущими спортсменами только в активной спортивной деятельности,  выступлениями на соревнованиях. Актуальным является рассмотрение проблемы динамики роста и качественного анализа патологии заболеваемости тренерского состава и бывших высококвалифицированных спортсменов. Анализ литературных данных свидетельствует о малочисленности работ, посвященных данным проблемам. В основном, затрагиваются вопросы состояния отдельных систем организма, в частности сердечно-сосудистой  и эндокринной.  Проблемы спортивной медицины затрагивают как ныне действующих спортсменов, так и высококвалифицированных спортсменов, (мастера спорта и выше), в настоящее время закончивших выступления на соревнованиях, прекративших активные занятия спортом.

Вопрос: расскажите, как протекало Ваше исследование и как строится спортивная карьера в волейболе высшей квалификации? 


Мы исследовали, в основном, бывших членов сборных команд Республики Казахстан и команд мастеров, выступавших в соревнованиях республиканского, союзного и международного масштаба. Среди них имеются участники чемпионатов СССР, Азии, Европы и мира, призеры олимпийских игр.

       Контрольную  группу  исследования  составили мужчины, ранее никогда не занимавшиеся спортивной деятельностью, отобранные методом «копий-пар» по возрастному и этническим признакам.

       Объем исследования составил 450 бывших высококвалифицированных спортсменов в возрасте от 20 до 65 лет, представители 31 спортивных специализаций, и 450 человек контрольной группы.

        Исследования проводились в четыре этапа на протяжении трех лет- с 1997 по 1999 годы. Для изучения явления и оценки социально-гигиенических условий жизни  были разработаны «Карта обследования» (для бывших спортсменов) и «Карта обследования» (для контрольной группы). Анкета бывшего высококвалифицированного спортсмена, включала 7 блоков вопросов (134 вопроса). Для проведения машинной математико-статистической обработки был подготовлен кодификатор. Методом выкопировки из официальных учетных форм с последующей регистрацией в специальные разделы «Амбулаторное лечение» и «Стационарное лечение» получены данные о заболеваемости по обращаемости за три года.

     Для полной и достоверной картины,  бригадой врачей- специалистов, в составе невропатолога, кардиолога, стоматолога, эндокринолога, хирурга, травматолога, оториноларинголога и терапевта, был проведен углубленный медицинский осмотр бывших спортсменов и мужчин группы сравнения. При необходимости привлекались другие узкие специалисты (гастроэнтеролог, сосудистый хирург и др.).
Вопрос: каков был уровень спортивной квалификации бывших спортсменов?
      Среди бывших спортсменов было 83,3%- мастера спорта, 14,7%-мастера спорта международного класса и 2% -заслуженные мастера спорта по основной специализации.

Все они имели длительный спортивный стаж: 11-15 лет - 15,3% от всего контингента, 16-20 лет – 34%, 21 – 25 лет – 21,8%, 26 –30 лет – 16,4%, 31-35 лет – 8,9%, больше 36 лет – 2,7% и только 0,9% респондентов активно занимались менее 10 лет.

   В наилучшей спортивной форме, показывая личные рекорды, большинство обследуемых находились в возрасте 17 –26 лет. Для достижения наивысших результатов 54,3% спортсменам потребовалось – 10 лет регулярных тренировок. 17,3% добились этого медленнее, а 28% - быстрее (3-5 лет). Ухудшение спортивных результатов происходило в возрасте от 21 до36 лет. Средний возраст завершения спортивной карьеры среди опрошенных, без учета спортивной специализации, составил 26,2 лет.


По данным анкетирования, 23,6% спортсменов закончили свою спортивную карьеру в результате превышения допустимого возрастного ценза, 19,3% - вследствие прекращения роста спортивных результатов. 

На различные причины организационного характера (появление серьезных проблем в семье, конфликты с тренером или в команде, переезд на новое место жительства), которые не позволяли тренироваться в прежнем объеме, указали 15,1% спортсменов. 

У 16,7% препятствием к продолжению тренировочных нагрузок стало ухудшение здоровья и у 20,4% - травмы. 5% спортсменов не смогли определенно объяснить причину прекращения спортивных занятий. 

Таким образом, около 40% обследованного нами контингента в возрасте в среднем чуть более 26 лет вынуждены были прекратить свою спортивную карьеру вследствие ухудшения здоровья и полученных травм. Перестав быть действующими спортсменами, многие из них оказались один на один в решении этой проблемы.

Большое социальное значение для сохранения здоровья имеет психологическая профилактика спортивного травматизма (см. Прил. Г, Д).

4. ПСИХОЛОГИЯ СПОРТИВНОГО СОРЕВНОВАНИЯ

4.1.  Психологическая подготовка к соревнованиям


Рассмотрим данный вопрос на примере настольного тенниса и большого тенниса. В основу данного раздела положено интервью с мастером спорта СССР по настольному теннису З.П.Ананьевой, соавтором методических рекомендаций, посвященных вопросу психологической подготовки спортсменов в настольном теннисе, а также опыт американского спортивного психолога Дж.Лоэра, много работавшего с теннисистами в аспекте психологической подготовки к соревнованиям.
Вопрос: что такое соревнования для спортсмена, чем отличается психологическое состояние спортсмена во время соревнований от состояния на тренировке?

«Соревнования всегда значимы для спортсмена, потому что: а)на соревнованиях присутствуют зрители, соревнования транслируются по телевидению и радио, о них пишут в газетах и журналах, следовательно, они являются публичным зрелищем, а деятельность участвующих в них спортсменов приобретает общественную значимость и получает общественную оценку;

б) соревнования – это всегда проверка правильности подготовки, целесообразности затраченных усилий и времени, результаты соревнований фиксируются официально и в отличие от результатов, показанных на тренировочных занятиях, дают право на присвоение спортивных разрядов и званий – в этом личная значимость соревнований;

в) в соревнованиях всегда есть соперник и итог определяется как результат взаимодействия с ним (в спортивных играх это взаимодействие непосредственное);

г) в соревнованиях принимают участие судьи, регламентирующие и оценивающие в соответствии с правилами соревнований деятельность спортсмена;

д) в соревнованиях ограничено число зачетных попыток (в некоторых видах спорта даже сведено к одной);

е) время, в течение которого спортсмен может оценить возникшую соревновательную ситуацию, принять самостоятельное решение, лимитировано и часто чрезвычайно мало (в тренировке ему может помочь тренер);

ж) соревнование может проходить в непривычных метеорологических условиях – климатических, временных, при словесных воздействиях соперников, судей, товарищей по команде, зрителей, на необычной спортивной площадке, с новыми снарядами и т.д.


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.

Вопрос: каково значение психологической подготовки к соревнованию? Как она осуществляется на практике?


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.


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. Словесно-образная модель – описание на словах и образное представление предполагаемой соревновательной ситуации, действий соперника и собственных действий. Словесная модель часто в какой-то мере «материализуется» за счет использования схем, макетов, рисунков, фотографий и т.п. Натурная модель – создание в процессе тренировки условий, сходных с условиями предстоящего соревнования. Но все это – в разных залах, на разных снарядах, в разную погоду, в разное время суток. Натурная модель, конечно, более точна, но она не может применяться так широко, как словесно-образная, во-первых, потому что лишь некоторые из соревновательных условий и коллизий могут быть реально воспроизведены в тренировке и, во-вторых, потому что спортсмену приходится моделировать и тогда, когда на создание натурной модели просто нет времени. Следует научиться использовать по отдельности и комбинированно оба вида моделей, так как моделирование обязательно должно быть включено в процесс психологической подготовки к соревнованию.


2.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).


Субъективная оценка вероятности достижения цели является следствием отражения в сознании спортсмена, во-первых, своей собственной функциональной и специальной готовности к соревнованию (здесь как раз становится очевидной связь между физической и технико-тактической подготовкой спортсмена и его предсоревновательным и соревновательным психическим состоянием) и, во-вторых, предполагаемых и реальных условий деятельности в соревнованиях (включая состав и силу соперников). Именно на основании сопоставления своих возможностей с возможностями соперников в прогнозируемых условиях предстоящего соревнования спортсмен оценивает вероятность достижения цели.


Таким образом, основными задачами психологической подготовки спортсмена к конкретному соревнованию можно считать: определение соревновательных целей, формирование уверенности в высокой вероятности такого достижения, программирование средств достижения поставленных целей.


Вопрос: в какой момент следует начинать психологическую подготовку спортсмена к соревнованию?


Психологическая подготовка спортсмена к конкретному соревнованию начинается с момента, когда он узнает о возможности (или необходимости) своего участия в этом соревновании, а заканчивается последним выступлением в нем – финалом. Весь этот промежуток времени, как бы изменчив он ни был, целесообразно разделить на три периода:


Первый период – от получения сообщения о предстоящем соревновании до получения сведений о расписании и жеребьевке (о составе пар, о номерах участников):


Второй период – от ознакомления с результатами жеребьевки до начала первого этапа соревнования (предварительного забега, игры);

Третий этап – от начала первого этапа соревнования до окончания финала.


Эти три периода различаются, во-первых, количеством и достоверностью поступающей к спортсмену информации, а также лимитом времени, имеющимся у него для сбора и переработки этой информации; во-вторых, конкретными задачами, которые надо решать в ходе психологической подготовки; в-третьих, средствами и  приемами решения этих задач.


Задачи первого периода:

1. предварительный сбор информации о соревновании

2. предварительный сбор информации о соперниках

3. постановка (на основании переработки собранной информации) цели участия в соревновании и определение общих задач;

4. программирование средств решения общих задач (в данном случае речь идет о средствах достижения цели), постановка частных задач и программирование на основе содержательного анализа средств их решения;

5. практическая проверка избранных средств решения частных задач и корректировка программы подготовки;

6. сохранение нервно-психической свежести к началу соревнования.


Предварительный сбор информации о соревновании начинается с сопоставления сроков проведения соревнования с производственными, учебными, общественными, семейными делами. Спортсмен должен, так сказать, привести в соответствие свой «жизненный календарь» со спортивным календарем таким образом, чтобы у него не было важных дел, отвлекающих от подготовки и выступления в соревновании. Затем спортсмен узнает основные сведения о системе проведения соревнования (олимпийская или круговая система, с финалами или без финалов, с квалификационными нормативами – какими? – или без них). Если данное соревнование является не только первенством, но и одновременно отборочным турниром для участия в другом – более крупном, надо узнать, какие результаты (места) дают право быть его участником.


Предварительный сбор информации о соперниках имеет большое значение. 


Как правило, высококвалифицированный, опытный спортсмен знает наиболее сильных соперников, выступающих в его виде, на его дистанции, в его весовой категории. Спортсмену надо постараться как можно раньше узнать, кто из них будет участвовать в предстоящем соревновании. Если с этими спортсменами он раньше не встречался, ему придется искать источники информации среди других опытных спортсменов, тренеров, в прессе, чтобы побольше узнать об их физических, технических, тактических, волевых и характерологических особенностях.


Перед соревнованиями спортсмен ставит перед собой конкретную и измеримую цель – дать команде определенное количество очков, получить право участия в следующем туре соревнования, завоевать первое или призовое место, установить рекорд и т.п. Поставленная цель должна переживаться как личностно и общественно значимая.  В-третьих, цель должна выступать как потенциально достижимая. Наконец, достижение цели должно быть определено во времени. 


Вопрос: подчиняется ли постановка цели соревнования известной формуле SMART (specific, measurable, achievable, result-oriented, time-bound)? Должна ли цель быть конкретной, измеримой, достижимой и определенной во времени?


Безусловно, но постановка цели это только начало. Работа должна быть доведена до формирования программы средств достижения поставленной цели. В различных видах спорта программы бывают разными. Так, фигурист программирует свои собственные движения и действия – это первая ступень программы. Теннисист выполняет то длинные, то укороченные удары, навязывая своему сопернику неудобный, рваный ритм – это вторая ступень программирования, когда кроме собственных действий программируют еще и действия соперника. На третьей ступени программируют действия команд - своей и соперника.


Программа как регулятор движений и действий возникает в результате моделирования, проигрывания тех действий, которые прогнозируются спортсменом в качестве средств достижения соревновательной цели. Это моделирование может быть натурным, реальным, словесно-образным либо идеомоторным.


Для создания программы спортсмен нуждается в более обширной информации, чем для постановки цели. Где, когда и как будут организованы соревнования, кто (тренер, руководитель, представитель команды) будет присутствовать?


Вопрос: как применяется словесно-образное программирование?


Спортсмен должен с максимально возможной полнотой и отчетливостью представить себя в условиях предстоящего соревнования, каким будет его эмоциональное состояние, какой будет реакция зрителей, соперника. При этом необходимо задать самому себе вопросы, анализируя наступление возможных событий и того, что надо сделать, если эти события произойдут. И необходимо дать на них ответы (сделаю то-то). Так, теннисист может запрограммировать себя: «Если мне дадут направо, я сделаю топ-спин». Моделируя, необходимо найти наилучшие ответные реакции на все потенциально возможные события. И для этого довести физическую, техническую и тактическую подготовку до нужного уровня. В этом и проявляется влияние психологической подготовки к соревнованию на другие виды подготовки. Для многих спортсменов речь идет, в основном, о тактической подготовке, технику, даже не совершенную, стараются перед соревнованиями не менять.


Натурное моделирование служит средством проверки правильности программы и ее корректировки. Безусловно, правильность сформированной программы зависит от того, насколько верно спортсмен понимает всю поступающую к нему информацию, как он ее перерабатывает, интегрирует в единую систему, позволяющую безошибочно выбрать идеальное технико-тактическое решение.


Психологическая готовность к соревнованию – это постановка конкретно-измеримых и субъективно-достижимых целей, а также  формирование программы своих действий. Кроме того, важное значение имеет сохранение нервно-психической свежести к началу соревнования. Переживания о благоприятном или неблагоприятном исходе соревнования, о его возможных последствиях необходимо снимать, переключая свое внимание на дела и занятия, не связанные с предстоящим соревнованием, либо сконцентрироваться на обдумывании конкретных приемов решения соревновательных задач.


Вопрос: каковы задачи второго периода психологической подготовки?

Это:

1) выработка программы поведения и действий в соревнованиях

2)составление программы первого выступления

3) сохранение нервно-психической свежести к началу первого выступления.


На этом этапе спортсмен уже имеет много дополнительной информации – о составе участников, последовательности своих непосредственных соперников в первых кругах соревнования. Спортсмен составляет программу не только самой соревновательной деятельности, но и подготовки к первому выступлению, режим своего питания и отдыха.


Программа первого выступления – это фактически тактический план действий в первой игре. Первое выступление отличается от предыдущих более сильным эмоциональным напряжением, связанным с большой степенью неопределенности о готовности к соревнованию соперников, а порой, и самого себя.


Сохранение нервно-психической свежести к первому выступлению – важнейшая задача психологической подготовки на этом этапе. Спортсмен пользуется для этого известными ему приемами саморегуляции своего состояния.


Вопрос: каковы задачи третьего периода психологической подготовки?

Это:

1.Накопление и переработка информации, поступающей в ходе соревнования;

2. уточнение и изменение программы действий в соревнованиях

3.обеспечение отдыха между соревновательными стартами.


К спортсмену поступает новая информация о состоянии, планах, морально-волевых качествах соперников, их готовности к соревнованию и результатах. Все это является основой дальнейшей конкретизации и корректировки собственной программы соревновательных действий.

Так, фигурист, который ранее хотел исполнить прыжок в два оборота, не желая сильно рисковать, вдруг узнает, что его соперник значительно опередил его в баллах за технику и корректирует свою программу, решаясь на прыжок в три оборота.


Ясно, что подобные корректировки требуют определенной гибкости в характере спортсмена и не всеми осуществляются одинаково успешно. Вообще, программа как вид планирования деятельности для одних требуется детализированная, для других – более обобщенная. Инертные спортсмены должны иметь подробный план действий в соревнованиях, продуманный до мелочей, иметь на любую сложную ситуацию домашнюю заготовку. Спортсмены с подвижной нервной системой не нуждаются в таком тщательном планировании, перед ними ставят задачи в более общей форме. Они быстрее входят в стартовую фазу соревнования, проявляют порой излишнюю активность на стадии разминки, могут без особой надобности менять заранее продуманный тактический план. Очевидно, что принятие ими решений в сильной степени опирается на ту информацию, которую они получают «здесь и теперь», находясь внутри игровой ситуации. 
Инертные спортсмены принимают решения, в значительной степени опираясь на образы памяти, а не на образы восприятия. Для них расхождение заранее сформированной программы и неожиданных действий соперника или своих собственных неудачных действий могут иметь отрицательные последствия. 


Имеет значение и вид спорта. В игровых видах все заранее предвидеть невозможно и слишком детализированная программа при ее значительном расхождении с реальной ситуацией может привести к внутреннему конфликту (ожидал и готовился к одному, вышло диаметрально противоположное). В частности, спортсмены со слабой нервной системой, «короли» на тренировках, столкнувшись с ситуацией «вынь да положь очко для команды», могут сыграть из рук вон плохо, значительно ниже своих возможностей. Причиной может быть как раз это несоответствие ожидаемого действительному положению дел. 


Часто на соревнованиях у них «из рук все валится», ничего не получается, ошибки совершаются самые неожиданные и в самых простых ситуациях, словом, отсутствует необходимая надежность соревновательных действий. Возможно, для таких случаев необходима разработка специальной программы поведения.


Трудной задачей третьего периода психологической подготовки является обеспечение отдыха между соревновательными стартами. В одних видах спорта соревнования длятся по нескольку дней, в других спортсмен в один день несколько раз принимает старт. По мере приближения к финалу интервалы отдыха между стартами могут сокращаться и это приводит к тому, что на самом ответственном этапе соревнований спортсмену не хватит достаточной физической и нервно-психической энергии.


Как же организовать отдых между соревновательными действиями? Идеально было бы быть в эти моменты вне помещения, где происходят соревнования. Уже совершенные ошибки и срывы желательно анализировать после соревнований, а не в минуты отдыха.


По мнению Дж.Лоэра /4/ в сфере психической подготовленности в теннисе могут быть следующие затруднения:
-снижение мотивации 

-снижение активности, настойчивости

-снижение соревновательной ориентации

-снижение или отсутствие концентрации

-агрессивность соперника

-неопытность в решении конфликтных ситуаций

-негативное отношение зрителей

-личные отношения (с тренером, партнером и т.д.)

-боязнь не выполнить установку тренера

-неадекватное решение судьи

-стереотипизация игровых решений.


Он рекомендует для преодоления этих затруднений следующие направления психологической подготовки:

-реализацию тренировочного процесса под девизом «дать спортсмену проявить себя», а не «сделай это так-то и так-то»

-мотивацию высокого результата

-повышение уверенности в своих силах

-снижение тревожности

-визуализацию возможных игровых ситуаций

-совершенствование вербальных самоприказов

-коррекцию антиципации

-сокращение латентного времени реакции

-использование стресса как активизатора игры

-активизацию контролируемой агрессивности

-постоянную тренировку волевых качеств /3, с.91/.


В процессе психологической подготовки в настольном теннисе, отличающемся своей особой эмоциональностью, рекомендуется метод десенсибилизации. Он состоит в адаптации спортсмена к психически травмирующим факторам. Предварительно изучаются субъективно значимые для спортсмена соревновательные факторы, его личные опасения. Затем предлагается спортсмену мысленно представить себя в психически травмирующей ситуации или специально говорить о ней. Далее спортсмен 

сам рассказывает о возникающих у него переживаниях. Так повторяется несколько раз. В итоге сознательное манипулирование с психически травмирующими факторами постепенно адаптирует спортсмена к ним, снижается сила их эмоционального воздействия. Теннисист перестает воспринимать отрицательное влияние таких факторов /4/.


Таким образом, повышение уровня надежности выступлений на соревновании требует комплексного подхода. Особое место занимает обучение приемам саморегуляции, используемым непосредственно в ходе соревнований.

4.2. Регуляция психологического состояния на соревнованиях
Современный спорт требует развитых навыков самовосстановления и релаксации, причем в микропаузах. Теннисистка Мария Шарапова после своего неудачного действия и перед началом следующего отворачивается от соперницы («С глаз долой – из сердца вон»), отходит к трибунам и затем поворачивается, психологически готовая к продолжению игры. Французская возрастная теннисистка Мари Пирс перед подачей закрывает глаза и замирает, отдыхая и мобилизуя все свои силы. 

Китайские гимнасты ухитряются восстановиться в перерыве между двумя    опорными прыжками, что невозможно для неподготовленного в этом отношении человека. После выполнения опорного прыжка спортсмен (не без помощи своей команды, которая буквально «набрасывается» на него в момент паузы) быстро восстанавливается и выходит ко второму прыжку абсолютно свежим.   


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.

Таблица 2. Особенности сознания и эмоционального состояния в состоянии боязни неудачи (Б-состоянии) (по Хекхаузену / 5, с.256/)

	
	Особенности сознания


	Особенности эмоционального состояния

	1
	Чувство собственной неполноценности


	Эмоциональное возбуждение

	2
	Отрицательная самооценка
	Ощущение чрезмерности предъявленных требований

	3
	Ожидание неудачи
	Недостаточный контроль за собственными реакциями

	4
	Концентрация внимания на себе и своей самооценке 
	Выбор слишком простых вариантов при принятии решения

	5
	Уклонение от получения информации о своей деятельности
	Выбор неоправданно сложных вариантов при принятии решения



В отличие от Б-состояния, спортсмены в У-состоянии стремятся к получению информации о своей деятельности (ведь это обратная связь, та, что делает возможным осуществление сознательного управления своими действиями) и предпочитают задания средней для них сложности (позволяющие реально контролировать свои действия и в то же время получать необходимый результат). 


Находясь в Б-состоянии, спортсмен склонен к  выбору слишком простых вариантов действия, что может дать ему выигрыш в надежности, но почти наверняка приведет к проигрышу в результативности.  Примером может служить слишком затянутая тактика оборонительных действий и боязнь перейти к атаке в теннисе.


Выбор чересчур сложных вариантов решения в Б-состоянии совершается как неподготовленное и неконтролируемое движение по типу «пан или пропал», надежность его низка. Примером может служить неподготовленная атака в теннисе.


Самооценка спортсмена в Б-состоянии страдает и потому спортсмен вынужден концентрироваться не только, а порой и не столько на игре, сколько на себе и своей самооценке. Спортсмены же с мотивацией достижения успеха, как показывают научные данные, просто «не помнят о себе», так как полностью сконцентрированы на игре. Таким образом, ключ к практическому решению проблемы эффективности действий спортсмена заключается в управлении его вниманием путем воздействия на его самооценку.


И в этом неоценима роль тренера, его установок. Российские ученые провели исследование в школе-интернате Олимпийского резерва России. Исследования показали, что в процессе занятий спортом в группах тренеров с узко-спортивной установкой только на результат не происходит становления психологически стабильной личности спортсмена. Отсутствие уверенности в себе, внутренняя конфликтность, беспокойство и тревожность, характерные для юных спортсменов в этом случае не только ведут к различным психологическим срывам, но и снижают успешность выступлений в соревнованиях.


В то же время профессионально-педагогическая установка в работе тренера способствует гармонизации личности учащегося спортсмена.


Кроме этих данных в процессе исследования был прослежен отсев спортсменов. Было отмечено, что отсев спортсменов и переход к другому тренеру в группах тренеров с узко-спортивной установкой был в 2,5 раза выше, чем у тренеров с профессионально-педагогической установкой.


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.


Именно поэтому профессор В.Р.Малкин в своей статье «Спортивная психология: взгляд в будущее, или почему многие талантливые спортсмены так и не становятся спортсменами высокого уровня» пишет, что в ХХI веке тренер-психолог заменит тренера-методиста и произойдут изменения во всей системе взаимоотношений «тренер-спортсмен», начиная с подросткового возраста, переход к гуманизации и демократизации этих отношений /6/.


Обратимся к практике американского спортивного психолога Дж.Лоэра. Из его многолетних наблюдений в большом теннисе следует, что теннисисты высокой квалификации используют 4 варианта поведения после неудачного розыгрыша очка.


Вариант 1. Позитивное реагирование.

Перед теннисистом стоит задача: прийти в себя после неудачно разыгранного очка, подавить гнев, злость, раздражение и другие негативные эмоции, которые могут стать препятствием при розыгрыше следующего мяча (это состояние длится 3-5 сек.) Как следует себя вести? Не останавливаться, а сделать несколько энергичных шагов, отойти в сторону от места ошибки и успокоить себя: «ничего», «никаких проблем», «это пройдет». Содержание подобных речевых формул может быть подобрано индивидуально.

          Если противник великолепно выполнил удар, можно прокомментировать «хороший удар», поаплодировать ему (рукой
по  струнной  поверхности). 

Это снимет напряжение. Такое поведение в моменты неудачи сходно с позитивным мировосприятием, настроем «всегда получать удовольствие от игры», что, как известно, имеет оздоровительный эффект и даже рекомендуется в практике профилактики сердечно-сосудистых заболеваний.


При этом следует немедленно переложить ракетку в другую руку, чтобы облегчить кровообращение и дать отдых рабочей руке. Плечи расслаблены, голова слегка наклонена вниз, взгляд устремлен вперед или вниз. Такое поведение позволит приобрести хороший соревновательный имидж. 


Вариант 2. Релаксирующее реагирование

Перед спортсменом стоит задача восстановиться после физического и эмоционального стресса, обрести оптимальное состояние, подготовиться к следующему розыгрышу очка. Релаксирующее реагирование начинается через 3-5 секунд после окончания розыгрыша очка и длится 6-15 секунд.

Пружинистым, энергичным шагом дойти до главной линии, пройти вдоль нее туда и обратно. Можно при этом подбрасывать мяч на ракетке, поправлять струны, отбивать мяч о корт. Дыхание при этом глубокое и в медленном темпе (как только возможно). Взгляд направлен на струны ракетки или обращен вниз. Наиболее важный момент - не прекращать движения, не останавливаться в ожидании следующего розыгрыша мяча, так как это может затруднить кровообращение в нижних конечностях. Двигаться поперек главной линии. Чем важнее будет розыгрыш следующего очка, тем длительнее следует пребывать в таком состоянии. Мысли направлены на расслабление «все в порядке, все хорошо», «я отдыхаю».


Вариант 3. Подготовительное реагирование.

Перед спортсменом стоит задача создать максимально удобные условия для выбора тактики действий на корте. Состояние подготовительного реагирования начинается тогда, когда теннисист готовится к подаче или приему подачи, подходя к середине главной линии. Длится 3-5 с. Перед подачей остановиться где-то за 10 см от главной линии и выдержать паузу. Осознать счет матча, посмотреть в направлении соперника. Поза теннисиста и при подаче, и при приеме подачи должна отражать внутреннюю силу личности, твердый характер. Взгляд в направлении подающего должен выражать уверенность в выигрыше очка.


Вариант 4. Реагирование – ритуал перед выполнением подачи или приемом подачи.

Перед спортсменом стоит задача достичь высочайшего уровня психической и физической готовности перед вводом мяча в игру.

Как правило, этот вид реагирования состоит из некоторого набора движений, ставших ритуальными, предваряющих подброс мяча, которые помогают теннисисту собраться, сосредоточить внимание.


Состояние наступает тогда, когда спортсмен подходит к середине главной линии, длится 5-8 с. Для подающего важно как бы прицелиться, потом 2-3 раза ударить мячом о корт. Между последним ударом мяча о корт и подбросом обязательно должна быть пауза, которая помогает теннисисту сбросить с себя тяжесть  ответственности перед выполнением удара, расслабиться. При приеме подачи ритуалом является подпрыгивание на месте,перенос веса тела с ноги на ногу и т.д. Но взгляд игрока должен быть постоянно сфокусирован на мяче, находящемся на противоположной стороне площадке.


Все мысли должны быть сконцентрированы на приеме. В  этот момент нельзя думать о технике, хватке, тактике. В момент выполнения движения подачи не рекомендуется давать себе никаких приказов. 
Психологическая нагрузка наиболее велика при подаче, затем при приеме подачи. Есть виды ударов (удар с лета), которые позволяют обострить игру и оказать давление на соперника. Они требуют уверенности в себе, умения предвидеть действия соперника, агрессивности. Удар «свеча» нарушает игру соперника, застает его врасплох. Смеш требует от выполняющего решительности и уверенности. 

Итак, устойчивое предпочтение различных в психологическом отношении типов ударов формирует индивидуальный стиль, который связан с характером самого спортсмена. Разнообразие характеров диктует и разнообразие методов и приемов саморегуляции психологического состояния на соревнованиях. Идеальное психологическое состояние определяется специфическими требованиями вида спорта. Так, в сложнокоординационных и игровых видах спорта, где необходима хорошая координация и сосредоточенность, излишнее психологическое напряжение играет отрицательную роль.


Умение регулировать свое состояние в ответственный момент соревнований требует от спортсмена хорошего знания себя. И спорт дает эту возможность самопознания - как профессионалу, так и любителю. 


Что дает спорт? Вот мнение Джуна Ри, отца американского таэквондо, учителя Мохаммеда Али и Брюса Ли: 

1. Умение быстро реагировать, молниеносно принимать решения.

2. Проявлять терпение и не сдаваться.

3. Умение чувствовать время и правильно его распределять.

4. Умение приспосабливаться и быть гибким.

5. Накапливать знания, развиваться.

6. Чувствовать равновесие и держать баланс.

7. Всегда держать осанку, «что подчеркивает Ваше достоинство»

8. Умение наслаждаться жизнью / 7 /.


Спортивная психология имеет двуединую цель. Она готовит атлетов к спортивным испытаниям, но также должна развивать и укреплять в них высокие человеческие качества. Даже для чемпиона однажды наступит день расставания со спортом. Вот тогда решающую роль в жизни станут играть приобретенные черты характера. И психолог должен постоянно заглядывать в этот день…/8/.


Итак, мы можем подвести некоторые итоги… 


Человек – это сложная система, и в нем, как писал А.П.Чехов, «все должно быть прекрасно»: «и лицо» (личина, личность), «и одежда» (осанка, фигура, индивид), «и душа» (состояние души, индивидуальный стиль, индивидуальность), «и мысли» (тактика и стратегия, субъект деятельности). 


Системный подход, на котором был основан наш анализ, позволил целостно наметить контур основных психологических проблем, с которыми сталкивается спортивный психолог. Та же схема может быть применена и для анализа работы тренера, организатора спорта и т.д., многих других вопросов, рассмотрение которых осталось за пределами этой книжки.


В помощь начинающему спортивному психологу будут глубокие, содержательные работы замечательных специалистов старшего поколения, рекомендуемые нами в приложении. Это – А.В.Алексеев, Р.М.Загайнов, Ю.Я.Горбунов, В.Ф.Сопов и многие другие.
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ПРИЛОЖЕНИЕ А. Тематика самостоятельных работ.
1.Предмет и задачи психологии спорта 

2.Психология спорта как специальная отрасль психологической науки.

3.Возникновение и развитие психологии спорта.

4.Физические упражнения как предмет изучения в психологии спорта.

5.Методы исследования в психологии спорта.

6.Психологическая характеристика спортивной деятельности 

7.Понятие спортивной деятельности.

8.Волевые усилия и их значение в спортивной деятельности.

9.Мотивы спортивной деятельности.

10.Психологические особенности спортивного коллектива 

11.Личность и коллектив в спортивной деятельности.

12.Проблема психологической совместимости в спортивном коллективе.

13.Факторы, определяющие положение спортсмена в коллективе.

14.Проблема лидерства в спорте.

15.Роль тренера в спортивном коллективе.

16.Психологические основы обучения и совершенствования в спорте 

17.Психологическая характеристика воспитания, обучения и тренировки в спорте.

18.Психологические особенности методов спортивного совершенствования.

19.Психологические особенности физической подготовки спортсмена.

20.Особенности осознания физических качеств и произвольная регуляция их проявления.

21.Психологические основы технической подготовки спортсменов 

22.Психологические аспекты спортивной тренировки.

23.Специализированное восприятие в спорте.

24.Психологические особенности двигательных навыков в спорте.

25.Психологические основы тактической подготовки спортсмена 

26.Тактическое мышление в спорте.

27.Роль речи в тактическом мышлении спортсмена.

28.Типологические особенности спортсменов.

29.Принятие решения спортсменом в условиях психической напряженности

30.Основы психологической подготовки спортсмена 

31.Задачи и виды психологической подготовки.

32.Принципы построения психологической подготовки.

33.Организация научно-практической работы по психологической подготовке.

34.Волевые усилия в спорте.

35.Виды и особенности трудностей в спортивной деятельности.

36.Психологическая подготовка спортсмена к соревнованию 

37.Понятие психологической готовности  к соревнованию.

38.Объективные и субъективные факторы психологической готовности к соревнованию.

39.Оценка и самооценка состояния тренированности.

40.Актуализация мотивов выступления на соревнованиях.

41.Программирование предстоящей спортивной деятельности.

42.Формирование оптимального эмоционального состояния перед соревнованием.

43.Приемы регуляции и саморегуляции психического состояния в условиях соревнований.

44.Психология спортивного соревнования 

45.Психологические особенности  условий ведения спортивной борьбы.

46.Характеристика эмоций спортивной борьбы.

47.Предстартовые состояния.

48.Особенности психической напряженности во время соревнований.

49.Послесоревновательные психические состояния спортсмена.

50.Роль сознания и автоматизмов в спортивных двигательных навыках.

51.Способы профилактики неблагоприятных психических состояний спортсмена.

52.Саморегуляция психологического состояния на соревнованиях.

53.Метод десенсибилизации как вид психологической тренировки.

54.Теория и практика идеомоторного тренинга.

55.Синдром чемпиона.

56.Самооценка и ее формирование в спортивной деятельности.
57.Спорт как способ самопознания.
ПРИЛОЖЕНИЕ Б.
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	Выборка
	83 человека, из которых 30-спелеологи, 30-спортсмены, 13-неспортсмены, 10-эксперты

	Методы математической обработки
	t-критерий Сьюдента

дисперсионный анализ

факторный анализ

	Результаты исследования
	"1. У спортсменов экстремальных видов спорта (спелеологов) по сравнению с «обычными» спортсменами копинг-стратегия «поиск социальной поддержки» и склонность к рациональности развита значимо ниже. На уровне тенденции (р=0,07) спелеологи имеют большие показатели по такой личностной характеристике, как «сотрудничество».
2. Спортсмены-спелеологи по сравнению с неспортсменами имеют также более низкие показатели по «поиску социальной поддержки», но более высокие показатели по шкалам «гипомания» и F («достоверность»)
3. Мужчины-спелеологи менее физически агрессивны, чем мужчины-спортсмены. Женщины-спелеологи, наоборот, более физически агрессивны, чем спортсменки и неспортсменки.
4. Мужчины-спелеологи более самостоятельны, чем спортсмены. Точно также и женщины-спелеологи более самостоятельны, чем спортсменки и неспортсменки

5. Спелеологи отличаются от спортсменов более высокими показателями по фактору «Творчество, самостоятельность» и более низкими – «Интроверсия, нерискованность». 
6. Нами был составлен психологический эталон спортсмена-спелеолога. Недопустимыми для спелеотуриста качествами являются агрессивность и конфликтность. Обязательные качества: эмоционально-волевая устойчивость; коммуникативность; организаторские способности; социальная чувствительность; поведенческая регуляция.
7. У спелеологов преобладает «образный» способ обработки информации, полезависимый тип восприятия, рефлективный тип реагирования. Также у спелеологов уравновешенный аналитико-синтетичный тип мышления.

	Вывод
	Лица, занимающиеся экстремальными видами спорта (спелеотуризмом), обычные спортсмены и лица, не занимающиеся спортом, различаются в индивидуально – психологических особенностях.

	Аннотация работы
	"Для выявления психологических особенностей лиц, занимающихся экстремальными видами спорта (спелеологов) было обследовано 73 человека (30 спелеологов, 30 спортсменов, не занимающихся экстремальными видами спорта, и 13 лиц, не занимающихся спортом). У всех обследуемых изучались личностные характеристики (методики - Мини-Мульт, Личностные характеристики), нервно-психическая устойчивость («Прогноз»), проявления агрессивности («Методика измерения степени агрессивности»), мотивация на успех или на неудачу (опросник Реана), склонность к риску и рациональности («ЛФР-25»), копинг-стратегии («Копинг-тест Лазаруса») и уровень тревожности (Методика Спилберга). Вместе с этим исследованием проводилась экспертная оценка (по методике Фрумкина-Зинченко). Обработка данных проводилась с помощью t-критерия Стьюдента, дисперсионного и факторного анализов. Результаты. У спортсменов экстремальных видов спорта (спелеологов) копинг-стратегия «поиск социальной поддержки» и склонность к рациональности развита значимо ниже; значимо большие показатели по шкалам «гипомания» и F («достоверность»). На уровне тенденции (р=0,07) спелеологи имеют большие показатели по такой личностной характеристике, как «сотрудничество». Мужчины-спелеологи менее физически агрессивны, чем мужчины-спортсмены. Женщины-спелеологи, наоборот, более физически агрессивны, чем спортсменки и неспортсменки. Был составлен психологический эталон спортсмена-спелеолога. Недопустимыми для спелеотуриста качествами являются агрессивность и конфликтность. Обязательные качества: эмоционально-волевая устойчивость; коммуникативность; организаторские способности; социальная чувствительность; поведенческая регуляция. Таким образом, спортсмены-спелеологи менее агрессивны, более самостоятельны и активны, общительны и эмоционально-поведенчески устойчивы. 


ПРИЛОЖЕНИЕ В.      

Ким А.М., Дуйсенов Т.Д.
ВЗАИМОПОНИМАНИЕ В КОМАНДЕ И ПРОФИЛАКТИКА СПОРТИВНОГО ТРАВМАТИЗМА В ВОЛЕЙБОЛЕ//Вестник КазНУ.Серия психологии и социологии, 2003.-№(10).-С.52-56.

Физическая культура и спорт во всем мире стали одной из важнейших сфер человеческой деятельности.    В Казахстане постоянно растет число занимающихся физической культурой и спортом, по некоторым видам спорт становится визитной карточкой страны на международном уровне. Физическая культура и спорт являются универсальным механизмом самореализации и самосовершенствования человека, уникальным способом самопознания и самопонимания. Они выполняют огромную роль в общественном развитии. Прежде всего, это касается спорта высших достижений, представляющего страну на мировом уровне. 


В научном отношении прогрессивным является  системный подход, объединяющий правовые, экономические, спортивно-методические, медицинские и психологические аспекты науки о физической культуре и спорте /1/. В связи с этим возрастают требования ко всему комплексу наук, изучающих виды спорта, в частности, к взаимодействию таких близких дисциплин как психология спорта и спортивная медицина. Интерес к психологическим факторам спортивного травматизма является научно-обоснованным.


Так, на 11-м Европейском конгрессе по психологии спорта (Копенгаген, 2004) наибольший интерес исследователей был сконцентрирован вокруг двух проблем: 1) психологические факторы и условия, способствующие вовлечению широких масс населения к занятиям физической культурой и спортом (мотивационные факторы), продление жизни, физическое здоровье и др.; 2) критические факторы, сопутствующие спорту высших достижений: спортивные травмы, стрессы, ранний уход из спорта, жизнь и карьера после окончания спортивной деятельности /2/ .


Обратимся к волейболу как одному из игровых видов спорта. Игровое взаимодействие подразумевает не просто нахождение в общей игровой ситуации, но и слаженность взаимодействия, основанного на оперативном взаимопонимании игроков. Таким образом, социально-психологические механизмы взаимопонимания, такие как эмпатия, идентификация и др. играют огромную роль для достижения  спортивного результата и профилактики спортивного травматизма. Последний аспект практически не освещен в литературе, хотя актуальность его очевидна.


Целью данной статьи является рассмотрение психологического фактора профилактики спортивного травматизма на примере волейбола и обоснование актуальности совместных исследований в области спортивной психологии и спортивной медицины.


Пример №1.


В период подготовки к чемпионату мира по волейболу (Аргентина, 2002) произошли кадровые изменения в руководстве сборной команды Казахстана, а именно, вместо тренера, готовившего сборную команду в отборочном турнире (Алматы, 2001) был назначен другой главный тренер, который привлек в команду новых спортсменов. Хотя каждый игрок индивидуально технико-тактически и физически был готов, однако сформировать единый игровой коллектив не удалось, так как времени на сплочение коллектива было очень мало. Во время чемпионата мира первую игру сборная проводила против команды Японии. Первую партию ей удалось выиграть, однако, во второй партии главный тренер начал производить замены без учета психологической совместимости игроков, что сделало невозможным единое понимание игровой ситуации ее участниками-членами одной команды, это сказалось на окончательном результате – проигрыше в конечном счете команде Японии.


Данный пример иллюстрирует роль психологического фактора взаимопонимания в достижении высших спортивных результатов в волейболе. Однако, на наш взгляд, взаимопонимание способно влиять не только результативную сторону спортивной игры, но и способствовать профилактике спортивного травматизма. Накопленные нами данные позволяют выявить эту новую перспективу исследования взаимопонимания на основе включенного наблюдения за  игроками в волейбол высшей квалификации, на уровне национальной сборной  страны.


Команда состоит из молодых мужчин, имеющих средний рост 198 см. Самый «маленький» член команды имеет рост 190 см, самый высокий – 202 см. Однако высокий рост является одним из тех немногих факторов, которые в настоящее время объединяют команду. Вторым из них является стремление каждого игрока принести очко, не проиграть, правильно выполнив свою операцию, то есть, то действие, которое считается твоей специальностью в волейболе. Вместе с тем, факторов, разделяющих игроков, намного больше. 


Во-первых, игроки приехали в сборную из разных регионов, и помимо квалификации, отличаются своими культурными ценностями, бытовыми привычками, особенностями питания,  различным пониманием многих жизненных ситуаций. 


Во время игры зрители нередко видят внешний рисунок поведения игроков, например, то, как они собираются вместе, обнимаются, боевым кличем отмечая выигранное очко. Однако, при отсутствии спаянного коллектива, это не более чем красивый волейбольный ритуал. 


Подлинный коллектив проявляет себя на площадке как единое целое непосредственно во время игры. Здесь огромную роль играет лидер команды, необходимый для оперативной организации игроков в быстроменяющейся игровой  ситуации. Лидер «подстегивает», подбадривает, иногда директивно указывает игроку, где и как ему встать, каким должно быть положение корпуса, ног. Лидер пресекает ненужные разговоры, неправильные реакции игроков на площадке. Если игрок получил травму, но продолжает играть, лидер может поставить его на такую позицию, где игрок получит пусть небольшую, но такую необходимую в данный момент передышку. Безусловно, чтобы лидер был эффективен, необходим спаянный коллектив. В сплоченном коллективе нормой является то, что не только лидер, но и сами игроки могут подсказать друг другу, как надо правильно действовать. 


На сегодняшний день особенностью многих команд суперлиги чемпионов Республики Казахстан является то, что на 70-80% они укомплектованы легионерами, приехавшими из других стран: Украины, России, Белоруссии. Легионеры, как игроки, отличаются не только более высоким уровнем классности, но и главным мотивом своей деятельности – они приехали зарабатывать и зарабатывают намного больше местных игроков. Кроме того, культурные ценности и многие привычки игроков-легионеров во многом отличаются. 


Все это в целом затрудняет создание единого коллектива, в результате чего выполнение игрового элемента и правильная позиция на площадке нередко становятся индивидуальным делом каждого игрока, а не предметом коллективной ответственности. Когда нет спаянного коллектива, люди перестают слушать и слушаться друг друга. 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. Их профилактика – предмет постоянной заботы спортивного врача сборной Казахстана и причина его глубокого интереса к психологии взаимопонимания.


Отсутствие взаимопонимания между игроками, с одной стороны,  и игроками и тренером или спортивным врачом, с другой, приводит к тому, что указания  последних игнорируются. Так, к травме может привести даже то, что игрок не слушает и даже игнорирует указания тренера и спортивного врача по проведению разминки. 


Пример №2.


Мастер спорта международного класса, 30 л. Уровень взаимопонимания его в общении со спортивным врачом относительно мер, обеспечивающих здоровье и спортивное долголетие, был явно недостаточным, вследствие чего спортсмен систематически не выполнял указания по правильному проведению разминки, не придавал должного значения другим мерам по сохранению своего здоровья. Во время игры данный спортсмен обычно всегда страхует действия других игроков, он исключительно точен в своих действиях и очень активен на площадке, как правило, вносит большой личный вклад в каждое выигранное очко, при этом очень нервничает и переживает за каждое проигранное очко. В силу личных обстоятельств спортсмен много играет с целью заработка. В результате за 15 лет спортивной карьеры в волейболе приобрел стойкую патологию грудного и поясничного отделов позвоночника и вынужден прибегать к медикаментозному обезболиванию перед игрой, а в перспективе возможна инвалидность. 


Пример №3.


Игрок С., 22 г., мастер спорта. Демонстрировал признаки «звездной болезни», не способствующей должному взаимопониманию с тренером, спортивным врачом, другими игроками. Равнодушно относился к заданиям, которые давал тренер, что болезненно воспринималось последним. На разминке не выполнял рекомендаций врача по разминке мышц спины, коленных и голеностопных суставов, считал, что и так готов. В результате получил травму во время игры, которой можно было бы избежать.


Пример №4. Игрок К., 20 л., кандидат в мастера спорта. Накануне игры поссорился со своей девушкой, очень переживал, не выспался, пульс учащенный (100), артериальное давление высокое (130/90), функционально был не готов к игре. Его состояние можно было бы скорректировать за счет снижения функциональной нагрузки непосредственно во время игры, но для этого не было необходимого уровня взаимопонимания и взаимодействия в команде, таким образом, со своим состоянием он должен был справляться сам, что в итоге привело к травме. 


Пример №5. Два игрока А. и Б., оба кандидаты в мастера спорта, обоим по 20 лет. В раздевалке перед игрой между ними случилась ссора. А., который физически, технически и тактически сильнее Б., выполняя блок, сделал жест, чтобы Б. присоединился к нему, однако отсутствие взаимопонимания между игроками привело к тому, что необходимая синхронность совместных действий была нарушена. В результате А. приземлился на обе ноги, одна из которых попала на ногу Б. При этом А. получил вывих правого голеностопного сустава и выбыл из игры.


Итак, наши наблюдения показывают, что психологический фактор профилактики спортивного травматизма действительно имеет место в волейболе высших достижений. Вместе с тем, в сознании многих спортсменов связь психологии и спортивного травматизма отсутствует и, таким образом, факт спортивной травмы переживается ими как случайно наступившее событие, без должного системного анализа и соответствующих  практических выводов.
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ПРИЛОЖЕНИЕ  Г.
Ким А.М., Ким В.С.
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ПРОФИЛАКТИКИ ГОРНОЛЫЖНОГО ТРАВМАТИЗМА У ТУРИСТОВ//Вестник КазНУ.Серия психологии и социологии, 2003.-№1(10).-С. 39-45

В последнее время резко возрастает популярность  горнолыжного туризма, все большее количество новичков выходит на горный склон и, соответственно, увеличивается количество обращений за медицинской помощью в случае получения травм. 

Таким образом, два обстоятельства – травмоопасность и одновременно массовость этого вида туризма делают актуальным вопрос о профилактике горнолыжного травматизма, а относительная неизученность психологических его аспектов определяет научную новизну данной темы.


Цель настоящей статьи состоит в анализе данных о видах травматизма на примере горнолыжного курорта Чимбулак (ГК Чимбулак) и их вероятных психологических причинах. 

Практическое значение такого анализа лежит в русле выработки психологических профилактических рекомендаций. В нашу задачу не входит рассмотрение психологических факторов травматизма у спортсменов-профессионалов, имеющее свою специфику /1/, хотя и профессионалы не застрахованы от травм. 

Так, по данным В.Ф.Башкирова горнолыжный спорт значительно опережает другие виды спорта по такому виду травм как переломы (ср. горнолыжный спорт – 28,3%, прыжки в воду – 9,78%, водные лыжи – 9, 25%, спортивная гимнастика – 8,12% и т.д.) /2, с.12/.

Сегодняшняя  мировая статистика горнолыжного травматизма такова: за последние 30 лет он снизился на 50%, в основном, благодаря более совершенным ботинкам и усовершенствованным креплениям. Изменился и характер травм – меньше стало переломов, зато больше травм колена и коленных связок. 

Тем не менее, ежегодно в мире травмируются 525 тысяч горнолыжников. В 80% случаев люди травмируются на подготовленных склонах, а травмы, полученные вне маркированных трасс, в 9 случаях из 10 оказываются смертельными. Возник даже своеобразный стереотип: человек идет на гору, скатывается с нее, ломает себе ногу и потом с помощью костылей (а не лыж!) наслаждается красотами горной природы /3/.


В настоящее время профилактика горнолыжного травматизма подразумевает, преимущественно, комплекс организационно-технических и медицинских мер /1/. Это, в первую очередь, вопросы подготовленности трасс, инструктирования о правилах поведения на горе, исправного состояния подъемно-транспортных механизмов, наличия правильно подобранного  и отрегулированного снаряжения и экипировки. 

Так, детально разработаны профилактические требования к одежде горнолыжника: она должна быть свободной, из плотной, непромокаемой, непродуваемой и не слишком скользкой ткани. 


В медицине сегодня разработаны методы, позволяющие в 2 раза быстрее, чем раньше, вылечить пострадавшего горнолыжника, однако «какими бы методиками ни обладала современная медицина, самым лучшим методом остается профилактика травм и заболеваний» /4, с.2/. 

Стандартные медицинские рекомендации обычно сводят профилактику травматизма к тренировке мышечной силы ног, спины, брюшного пресса и сухожилий, развитию мышечного баланса и выносливости, проведению тренировок на воздухе, необходимости разминки. 

Действительно, мышечная сила и выносливость значительно снижают уровень травматизма и чем лучше разогреты мышцы, тем более подвижно тело и тем меньше риск получить травму. 


Вместе с тем, в медицинской литературе можно найти указания и на существование отдельных психологических моментов: «уважения к горам, к своему здоровью, к другим горнолыжникам», предварительной проверки незнакомых для горнолыжника трасс («не будьте камикадзе!»), правильной оценки своих возможностей и контроля своего состояния. 

Действительно, «обычно лыжники терпят неудачи на таких склонах, где им спускаться еще рановато. Часто мы поддаемся уговорам своих друзей, забывая о своих возможностях» /4, с.3/. 

В этих случаях рекомендации просты: «Не стесняйтесь ехать по «вашей», подходящей для вашего умения трассе. Проходите трассу с теми, кто немного техничнее вас, но избегайте спускаться с теми, кто значительно превосходит ваш уровень мастерства. Короче – не гоняйте, если не уверены в себе». 

Отмечается, что обычно свежий воздух, адреналин и возбуждение маскируют усталость горнолыжника и он перестает осознавать ее, теряя самоконтроль в экстренных ситуациях /3, с.3/.


Для оценки действительной роли психологического аспекта горнолыжного травматизма рассмотрим собранные нами медико-статистические данные.

Классификация травм горнолыжников на ГК Чимбулак 
в сезоне 2002/2003 г.г.

	Nп/п
	Критерий классификации
	Число травм

	1
	Распределение по полу
	 мужчины – 74, женщины - 27

	2
	Распределение по возрасту
	до 15 лет – 19, от 15 до 20 лет – 15, от 20 до 30 лет – 35, от 30 до 50 лет – 22, от 50 лет и старше - 12

	3
	Распределение по месту жительства
	Приезжие – 18, местные - 83

	4
	Распределение по уровню профессионализма
	Спортсмены – 2, туристы - 99

	5
	Распределение по степени тяжести травмы
	Тяжелые – 18, средней тяжести – 65,

легкой степени – 18

	6
	Распределение по виду травмы
	Переломы трубчатых костей – 23,

Черепно-мозговая травма – 19,

Травма коленного сустава – 18, 

Раны – 13,

Вывихи – 9,

Травма голеностопного сустава – 5,

Переломы позвоночника – 4,

Ушибы – 3,

другие локализации (переломы пяточных костей, ребер, проникающее ранение гортани и др.) -7



Всего за указанный период травмы получил 101 человек, причем женщины травмируются существенно (в 3 раза) реже, хотя нельзя сказать, что горнолыжниц в 3 раза меньше, чем горнолыжников. По-видимому, как и за рулем автомобиля, женщины более внимательны и меньше рискуют на трассе. Важно, что ни одна из полученных травм не имела  организационно-технических причин (все пострадавшие имели соответствующее горнолыжное снаряжение и экипировку, все технические службы в день травмы работали нормально и т.п.). Именно поэтому, на наш взгляд, в общем комплексе профилактических мер важнейшее значение должно быть отведено психологическому аспекту, определяющему  характерное поведение человека на горном склоне. 


Анализируя психологические аспекты травматизма, мы использовали следующие источники информации: 1) фактологические данные, содержащиеся на сайтах www.travma.ru, www.ski-school.ru  и др., 2) собственный опыт включенного 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.

    Пример 1: женщина, 47 лет на пути к месту посадки на канатно-кресельную дорогу поднималась по деревянной лестнице, не держась за перила, поскользнулась и упала, получив перелом костей правого предплечья в нижней трети.

    Пример 2: мужчина,  60 лет. Не проконтролировал равномерность распределения веса на обеих лыжах и упал во время подъема к месту старта на канатно-бугельной дороге, получив перелом правой большеберцовой  кости. 


Действительно, подготовительный этап катания многими горнолыжниками не воспринимается как травмоопасный. Между тем, падения и ушибы вполне реальны даже при посадке или высадке с подъемника.


Помимо устойчивости туристу-горнолыжнику необходимо широкое распределение, либо быстрое переключение внимания. Неслучайно,  начинающие туристы после первых катаний жалуются на боли в шее – приходится постоянно оглядывать склон со всех сторон, чтобы избежать столкновений. 


В момент спуска с горы дефицит внимания может привести к столкновению на трассе с другим лыжником. При выезде же за пределы подготовленной трассы возможны столкновения с иным препятствием (камнем, деревом), поэтому горнолыжник, подобно водителю автомашины, должен предвидеть возможные столкновения и постоянно контролировать как самого себя, так и обстановку вокруг. В профилактическом плане важно «все проблемы оставить внизу» и подниматься на гору в контролируемом эмоциональном состоянии.


Пример 3. Мужчина, 63 лет с большим горнолыжным стажем. Утром, находясь за рулем, попал в опасную ситуацию по пути на работу, где столкнулся с еще  одной экстремальной ситуацией. После работы встал на лыжи, надеясь, что привычная обстановка катания поможет ему вернуть душевное равновесие. Во время спуска в относительно несложном участке  трассы Ч. допустил столкновение с другим лыжником и при падении получил тяжелую черепно-мозговую травму (вдавленный перелом черепа, внутримозговая гематома, ушиб мозга), приведшую к летальному исходу в больнице.


Контролирующий характер внимания позволяет отнести его к сквозным психическим процессам. Любые факторы, вызывающие невнимательность (физическое состояние, эмоциональные переживания и др.) ведут к снижению психической активности и безопасности горнолыжника. Итак, дефицит внимания приводит к существенному снижению самоконтроля горнолыжника и является важным фактором травматизма. 


Второй психологический фактор – это мотивационно-личностная составляющая травматизма. 90% экспертов описали следующий психологический портрет человека, наиболее подверженного получению травмы: «это молодой по возрасту человек с небольшим (от двух до четырех месяцев) стажем катания и отсутствием соответствующих навыков, у которого только-только что-то начало получаться. У него  огромное желание показать себе самому и другим, какой он горнолыжник. Характерна склонность к неоправданному риску и нарушению правил поведения на горе». 


Пример 4. Пострадавший В., 37 л. с большим горнолыжным опытом. Катался рискованно и на большой скорости, нарушая правила и не обращая внимания на других туристов, хотя за 1,5 месяца до этого получил перелом костей предплечья.  Внезапно В. столкнулся с другим лыжником, превышающим его по массе тела, вследствие чего оба лыжника упали. В. потерял сознание, произошла остановка дыхания и сердечной деятельности. Спасти его не удалось. Медицинское заключение о смерти: разрыв аорты, массивное кровотечение. 


Наиболее вероятна такая картина поведения у лиц возбудимого типа личности, с ослабленным контролем за своим поведением, безудержностью увлечений,  нетерпимостью к любым ситуациям противодействия. Характерно, что неоправданная склонность к риску и нарушению установленных правил в большей степени зависит от психологических особенностей личности, чем от горнолыжного опыта.


Пример 5. Мужчина 28 лет, начинающий горнолыжник, катаясь вне трассы упал с двухметровой высоты и ударился грудью и лицом о склон. Медицинское заключение: ушиб грудной клетки, ушиб и ссадины лица, травматический шок 1-2 степени. После оказания ему первой медицинской помощи был госпитализирован, однако, почувствовав себя лучше в больнице, сбежал из нее.


К мотивационно-личностному фактору травматизма можно отнести и склонность к пассивному реагированию в экстремальных ситуациях («стремление избегать неудачи»). Наиболее характерно такое поведение для дистимического типа личности, отличающегося неспособностью быстро реагировать на изменения обстановки, менять способы работы и принимать решения, а также для невротического типа с повышенной тревожностью, боязливостью и выраженной потребностью в безопасности.  Подобный тип реагирования чаще диагностируется у детей и женщин /5, с.297/.


Пример 6. Девочка 10 лет, начинающая горнолыжница. Самостоятельно спускаясь с крутого склона, растерялась из-за быстрого набора скорости, перестала управлять ситуацией и позволила ситуации управлять собой, в результате упала,  получив перелом обеих костей левого предплечья в нижней трети. Смогла возобновить катание лишь через 8 месяцев, в следующем сезоне.


В процессе обучения новичков важным психологическим моментом является преодоление страха при спуске с крутого склона. Парадокс заключается в том, что привычный кинестетический образ, или субъективная схема безопасного положения тела здесь «не работает». Действительно, находясь на плоскости, человек обычно чувствует себя уверенно, если прочно стоит на обеих ногах и может отклониться назад от опасности, например, от пропасти. Это естественное для человека желание «твердо стоять на ногах». Однако при спуске с горы именно такой регуляторный образ приводит к травмам, так как делает неуправляемыми движения горнолыжника.  


Напротив, образ «падения вперед» и «стояния на одной ноге», который в обычной жизни ассоциируется с опасностью, на горе позволяет управлять движением и избежать травмы. Смена привычной схемы тела на иную дается новичкам по-разному и, как правило, дает сбой в экстремальной ситуации (более крутой склон, неожиданно возникшее препятствие, более сложный рельеф трассы и т.д.). Начинающий горнолыжник поэтому постоянно должен рефлексировать свои действия - до совершения очередного маневра, непосредственно в момент совершения и сразу после него, оценивая, насколько технично, правильно ему это удалось и стремясь исправить ошибки при последующем прохождении этого же участка трассы. 


Таким образом, третьим психологическим фактором профилактики травматизма является прочная выработка правильной техники катания, основанной на новых кинестетических образах и схемах тела. В этом случае и падение тоже будет «правильным» и гораздо менее травматичным.


Итак, наряду с организационно-техническим и медицинским аспектом профилактики горнолыжного травматизма, важное значение имеет психологический аспект. Как в процессе обучения, так и во время самостоятельного катания необходимо, чтобы турист-горнолыжник всегда был внимательным, не рисковал, верил в себя и постоянно контролировал как самого себя, так и обстановку вокруг, стремясь активно управлять своими движениями на основе правильного кинестетического образа. 


Вопрос формирования самих кинестетических образов, имеющих регулирующее значение в процессе деятельности, является отдельной психологической проблемой.
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ПРИЛОЖЕНИЕ Д.
Г.Д.Горбунов

ПСИХОЛОГИЯ И СПОРТ
// ТПФК, 1996.- № 12.- с. 15-17.

С ранних лет и до глубокой старости человек соревнуется и самоутверждается. Вначале в игре, а затем во всех видах и формах своей деятельности. Обучаясь, трудясь, общаясь, человек сохраняет игровой момент сравнения, сопоставления себя с другими с тем, чтобы получить очередной стимул к самосовершенствованию, или испытать чувство превосходства, радость достижения, счастье победы. Естественная, инстинктивная природа стремления испытать эти переживания побудила человечество создать вид деятельности, в котором соревнование становится центром, целью, итогом многолетних усилий, – это СПОРТ с его апогеем – олимпийскими играми. 
Спорт стал наилучшей моделью извечного, глубинного стремления сильного человека стать первым. Поэтому спорт психологичен по самой своей сути. Но человек соревнуется не только с другими, но и с самим собой с тем, чтобы видеть: сегодня я стать лучше, чем вчера. В первом случае у человека формируется и совершенствуется в основном чемпионская сторона характера, во втором - рекордсменская. Их благоприятная смесь приводит к величию в спорте. Победа над собой и победа над другими – это звенья одной и той же цепи, ведущей к достижению истинной цели – самоутверждению, переживанию чувства удовлетворенного честолюбия, своей компетентности, значимости. Сама спортивная жизнь, как среда окружения, является мощным фактором воздействия на психику человека, особенно в период его становления. А спорт высших достижений представляет собой совершенно особый мир, в котором любое воспитание и самовоспитание приобретает свою специфическую окраску.

Спорт – одно из любимых детищ цивилизации – с момента своего зарождения имеет не только апологетов, но и критиков. При всей своей несомненной огромной социальной значимости нельзя не признать, что побудительная, мотивирующая основа занятий спортом высших достижений в значительной мере лежит в области эгоцентризма. Мир, как бы велик и многообразен он ни был, всего лишь окружает "Я" спортсмена, его потребности, цели, мотивы, интересы, установки, желания, взгляды, убеждения и пр. 

Мир, существующий сам по себе, – это не более чем абстракция для любого человека. В отражении и отношениях каждого субъекта мир существует как бы для него. В том числе спортсмен и тренер, главные персонажи спорта, действуют в этом мире внешне для других, но по сути своей все же для себя. Человеческая мораль и этикет направлены в значительной мере на то, чтобы как можно меньше показать это окружающим. Нравственность – это тормоза на инстинктах, на биологической основе личности, без нее человек не выделился бы из животного мира. И в то же время любая мораль – это в чем-то лукавство, так как она нередко, пусть обоснованное и всеми приемлемое, но все же лицемерное прикрытие истинно существующих природных предпосылок поведения. Сама суть субъективного отражения себя в этом мире делает спортсмена с его задачами в спорте эгоцентристом. И сообразует он свои инстинкты с требованиями окружающих и общества в целом потому, что он – существо разумное, он – Homo sapiens. Делать это ему часто и интересно и выгодно, так как, отказываясь от мелочей, он выигрывает в крупном. Достигая успеха, спортсмен, тренер видят, чувствуют себя в центре событий, происходящих вокруг них. И для многих типажей личности, представленных в спорте, в системе ценностных ориентации это бывает превыше всего.

Пьедестал почета в спорте – один их символов выделения своего "Я". Пребывая на высшей ступеньке почета, спортсмен чувствует себя в единственном на данный момент центре искусственно созданной ситуации в мире спорта. Равно как и его тренер. Но пьедестал почета – это лишь один из многочисленных атрибутов спорта. 

Ведь спорт высших достижений – это остров особой жизни. Он сродни религии: здесь свои храмы, гимны, одежды, ритуалы, посты, символы, правила и т.д. Молятся здесь на спортивный результат. И образ жизни больших спортсменов, весь их душевный мир настолько существенно отличаются от мира неспортсменов, что традиционные, стандартизированные оценки их личности и деятельности часто оказываются просто неприемлемыми. Мощное желание реализовать свою эгоцентрическую природу находит в спорте благоприятнейшую основу. И спорт, естественно, отбирает в качестве своих верных служителей людей с наиболее выраженным стремлением к самоутверждению, к славе, к превосходству. На пути к этому они нередко демонстрируют беспримерные подвиги и преодоления своих слабостей, утомления, опасности, внешних препятствий и пр. Это и многолетние систематические усилия в тренировках и соревнованиях, и отрешение от множества "мирских" радостей, риск нарушить здоровье и не реализовать себя в будущем в какой-то другой деятельности.


Если выделить в качестве одной из характеристик личности ее масштабность, то спорт предоставляет прекрасные возможности для ее роста. И титаническими усилиями подняв свой талант на олимпийскую высоту, спортсмен проникается чувством своей исключительности и неповторимости. Радоваться этому в одиночку невозможно. Спортивная слава никого не оставляет равнодушным: ни самого спортсмена, ни его почитателей. Не редкость, что элементарная человеческая скромность в лучах славы утрачивает свою регулирующую функцию. И поначалу хорошо скрываемая эгоцентрическая основа деятельности в спорте по мере достижения все более и более высоких результатов начинает утрачивать и свои нравственные тормоза. Зазнайство, высокомерие, пренебрежение, претенциозность, вседозволенность – все это негативные стороны роста масштабности личности в спорте, не обязательно проявляющиеся, но потенциально возможные, требующие особого внимания со стороны педагогов, психологов, руководителей спорта. Ведь во всяком светлом деле есть свои теневые стороны, лучше зная которые и предвосхищая их проявления легче строить процесс совершенствования и направлять процесс самосовершенствования личности. Ясно, что рекордные результаты возможны только при сочетании максимальных усилий с постоянным совершенствованием методики и используемых средств. Поиск новых путей, творчество на тренировке и вне ее требуют от тренера и спортсмена специфической смелости и фанатичной увлеченности, без которых мало кому удается достичь вершин. Кроме того, жизнь долгое время на сборах, соревнованиях без привычных удобств, вдали от семьи, когда нарушен сложившийся уклад; переживания в момент неудачи, когда кажутся потерянными месяцы работы, необычайная многоплановость работы и прочее могут выдержать только психологически подготовленные люди, отличающиеся своеобразной психической устойчивостью. Счастье и тяготы спортивной жизни идут бок о бок и вполне стоят друг друга.


Организация спортивной жизни еще очень далека от совершенства, да и суть спорта такова, что совершенства здесь достичь просто невозможно. Сколько талантов, не выдержав этих непривычных, а часто и неестественных с гигиенической и психогигиенической точек зрения условий, меняли характер и направление своей деятельности. Два главных действующих лица спорта: спортсмен и особенно тренер, выдерживают и добиваются успеха чаще всего в том случае, когда отличаются личностными свойствами, далекими от стандартов обывательских представлений.


Талантливый тренер наделен даром самомотивации на пути самовыражения. Одной из особенностей выдающейся личности вообще является некоторая непредсказуемость поведения. Иногда это частицы, элементы гениальности, которые всегда находятся за границами стандартных путей, путей, так сказать, обозначенных флажками. Неукоснительно выполняющий инструкции, предписания, методики способствует сохранению существующего порядка, но никак не открывает новые пути в науке, искусстве, спорте. "Выбросы" в поведении суперклассного тренера всегда шокируют окружающих. 

И каких только негативных эпитетов не сыплется в его адрес, особенно за глаза. Случается, что далеко не всегда правила хорошего тона или даже просто элементарный такт сопровождают его поведение. Да и истина вовсе необязательно окажется на его стороне. Но он ищет. Он рассчитывает, пробует, проверяет, провоцирует; играя, как актер, меняет маски; дергая и лаская свою интуицию, слушает ее, как музыкант, настраивающий инструмент. И вдруг выдает какой-то перл, иногда сам не понимая до конца его значения. 

Конечно, он ошибается, ошибки режут и колют его не меньше, чем другого, но он их не боится, они его не останавливают, а только вливают новую энергию в его поиск. Он, как драчун, окруженный врагами, от каждого удара свирепеет только больше и чаще всего находит пути из каждого, казалось бы, замкнутого круга проблем. Природа заложила в него рефлекс "антиординара", без которого, находясь на вершине достижений, просто невозможно двигаться вперед. Известно, что умение видеть главное среди сотен проблем и задач составляет основу деловой, прогрессивной личности. По другим исследованиям, успеха достигает человек, умеющий ладить с людьми. Но выдающийся тренер и эти заповеди выполняет по-своему, даже в них рефлекс "антиординара" оказывается сильнее каких-либо закономерностей. В этом главном тренер вначале наводит порядок, а потом ломает его, наводит новый порядок и опять все перестраивает. Он – враг закостенелости, стандартности. Иногда кажется, что он получает высшее удовольствие от того, что рушит блоки структурно-системного здания в своей работе, с таким трудом созданное им же самим потому, что расчищает себе площадку для новых построений. И если в новом сезоне тренер работает по старой схеме, опытный спортсмен начинает сомневаться в успехе. В подобном стиле работы можно усмотреть немалую долю авантюризма. Но психологические основы авантюризма могут быть как положительными, так и отрицательными, равно как и его результат. И нередко малозаметная грань отличает хорошее от плохого в подобном стиле деятельности тренера. Но именно в этом суть поиска и риска, единства и борьбы противоположностей. Для творца вообще характерна готовность к риску. 

Основа здорового авантюризма состоит в том, чтобы не терять, постоянно видеть, чувствовать конечную цель, цель, нередко очень высокую, очень трудно достижимую, но реальную. 

Авантюризм, в основе которого лежит не авангардная перспектива развития, а надуманное фантазийное прожектерство, безусловно, может принести много вреда. Тренер-творец уверен в себе, в своих возможностях, но он должен быть уверен и в реальности своих  максималистских устремлений. 

Соревнования – это главное в спорте. Но все же это только экзамен, контроль, так сказать, измеритель подготовленности спортсмена. Соревнования, будучи яркими, броскими, зрелищными, рекламными, затмевают собой неизмеримо более длительный путь подготовки к ним, путь не просто продолжительный, но часто тяжелый, монотонный, а нередко даже изнуряющий и угнетающий.


К спортивному достижению, родившемуся за секунды или минуты, идут постепенно, изо дня в день долгие годы. Ему приносят в жертву вначале привычные детские игры, затем безмятежное времяпрепровождение подростков, нередко первую юношескую любовь, иногда систематическое образование и всегда массу мелких радостей, потому что спорт высших достижений чаще всего не оставляет для всего этого времени. Но большинство людей в спортивном рекорде, победе видят только ярко вспыхнувшую вверху ракету, а как она туда поднялась, известно лишь очень узкому кругу людей. Даже ученые поддаются этой тенденции и чаще разрабатывают психологию спортивного соревнования, а не психологию спортивной тренировки, занимающей большую часть времени в спортивной деятельности.

Но вот и соревнования... Спортсмен выходит на старт. На старте он один, совсем один, один со своей тревогой и своей собранностью, своим стремлением к признанию и  пониманием неопределенной вероятности удовлетворения этой потребности. Над спортсменом нависает неведомая перспектива, когда он не знает, что же ждет его через несколько минут: то ли великое счастье, то ли бездонная пропасть горечи и отчаяния. Поэтому спорт и обладает такой притягательной силой, что здесь все в динамике, все в контрасте и в мгновение ока рушатся, казалось бы, точные предположения. Спортсмен это знает.

Наиболее глубоко спортсмен переживает свой провал, когда видит откровенную радость по этому поводу со стороны соперников. Увы, спорт дает почву для этого. Счастье и горе в спорте всегда соседствуют – это основа драматизма спортивной борьбы, в которой всегда есть победитель и побежденные. И спортсмен должен быть готов и к тому, и к другому не только в своих ожиданиях, но и в способности противопоставить любому итогу выступления свою систему саморегуляции. В конце спортивной карьеры спортсмен поневоле вынужден по-житейски философствовать, зная, что всему когда-нибудь приходит конец; что рано или поздно молодежь все равно выигрывает у "стариков" – и в силу своей молодости, и в силу усвоения более совершенной подготовки; что многое достигнуто, но ведь есть и другие занятия и не пора ли переключаться на них и т.д.


Уйти из спорта вовремя и красиво – это тоже саморегуляция, чаще всего на уровне большого искусства, которая мало кому подвластна. Когда ты знаменит, слава, почет и блага сыплются на тебя, как из рога изобилия, – и вдруг самому отказаться от этого?! А стоит ли? А все ли реализовано? А если это ошибка, как дорого она тебе обойдется? Да, угадать здесь очень трудно. Но зато растерять славу, разменять ее на мелочи очень легко, особенно в спорте. Одни уходят из спорта, как уходят из жизни – раз и навсегда, в полном своем величии. И такими остаются в памяти любителей спорта. Другие уходят несколько раз и, возвращаясь, достигают даже новых вершин. И это похоже на возрождение. Ну, а если не достигают славы? Тогда, увы, это напоминает всего лишь реанимацию спортивной славы.


Люди, достигающие успеха в спорте; спортсмены, тренеры, организаторы – как правило, хорошие практические психологи. Именно практические, что и определяло их запросы к ученым. Развитие психологии в XX столетии привело к ее дифференциации на различные отрасли. Одна из этих отраслей – психология спорта - заметно отличается от других четко выраженным прагматизмом. Психология родила свое очередное дитя от отца – спорта, практика которого не приемлет учебных догматов и голого академизма. Спорт как модель жизненной борьбы представляет собой прекрасную арену для научных исследований. Используя эту арену, приумножили научные данные в различных отраслях психологии: общей, социальной, возрастной, педагогической, инженерной и др. 

Будучи практической по своей сути, психология спорта избежала в своем развитии болезненной для академической психологии тенденции – ухода в область интеллектуальных упражнений. Безусловно, она опиралась на теорию и эксперимент. Но с первых своих шагов она видела конечный результат не в статьях и книгах, наполненных терминами, схемами и графиками, а в конкретных практических мероприятиях, помогающих спортсмену и тренеру совершенствовать процесс спортивной тренировки и соревнований. С ходом времени центральные, ведущие проблемы сменяли друг друга, но задача не только исследовать, но и оказывать позитивное психолого-педагогическое воздействие оставалась главной. 

В 20-30-е годы это была проблема влияния физических нагрузок на психическую сферу человека, в 40-50-е – формирование и совершенствование двигательного навыка, в 50-60-е – эмоционально-волевая подготовка, в 70-80-е – психологическая подготовка к соревнованиям и саморегуляция, в 80-90-е – глобальная проблема психологического обеспечения спортивной деятельности и ментального тренинга, включая использование гипноза, транса, нейролингвистического программирования для формирования и совершенствования спортивного характера, для лучшего восстановления после тренировочных нагрузок, для вскрытия глубинных резервов спортсменов как в тренировочном процессе, так и в соревнованиях.


В истории спорта много примеров того, как психология становилась примой среди наук при достижении спортсменами вершин спортивной славы именно тогда, когда она тесно сливалась с педагогической практикой в спорте, когда на длинном и трудном пути покорения этих вершин тренер и спортсмен либо самостоятельно, либо с помощью профессионального психолога использовали широкий арсенал методов изменения сознания и подсознания, разработанный современной психопедагогикой.
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                                 ЛИЧНОСТЬ – ИНФОРМАЦИЯ - СПОСОБНОСТИ





	В Великобритании в 1997 году 4132 ребенка-пешехода пострадали на дорогах, из них 2640 мальчиков и 1492 девочки. 


	В Австралии травмы у пешеходов-мужчин в 2 раза чаще, чем у женщин. Помимо более рискованного поведения имеет значение плохое периферическое зрение мальчиков.


	Статистика автострахования показывает, что «риск быть ударенным сбоку» у девочек меньше, так как ее поле зрения шире (при неподвижной голове).


	Мужчина за рулем лучше видит дорогу спереди и сзади, у него лучше зрение на длинной дистанции, сквозь узкую зону, что дает преимущества ночью. Поездки на длинную дистанцию ночью для него рекомендуются, а для женщин – нет. Исторически мужчина-охотник всматривался вдаль, ища цель, а женщина-хранительница очага сканировала пространство вокруг него /5/.





	Профессор психологии университета Айова Камилла Бенбоу сканировала мозг более миллиона мальчиков и девочек. Различия между ними начинаются с 4 лет. Мальчики превосходят девочек в 4 раза по способности видеть 3-е измерение, глубину. Большинство женщин не любит деятельность, связанную с пространством и не избирает соответствующую карьеру. Охотиться на животных и находить дорогу домой никогда не входило в должностные обязанности женщин.


	


	Способность к восприятию пространства позволяет мужчине манипулировать мысленно картой и запоминать ее содержание. В комнате без окон мужчина может указать, где находится Север. На стадионе мужчина может выйти за пивом и без труда находит дорогу обратно. Женщины-туристки яростно вертят свои карты и безуспешно пытаются найти свои машины на многоэтажной стоянке универсама.


	


	68% мужчин могут собрать оборудование, пользуясь письменными инструкциями и лишь 22% женщин делают это с первой попытки. У мужчин  лучше координация глаз-рука, отсюда большая эффективность в спорте с мячом.


	


	Самцы-крысы лучше находят выход в лабиринте. Самцы-слоны лучше выполняют пространственные задания.





	В 1998 г. в Англии Джон и Эшли Симс создали карту из двух частей: Север сверху и Юг сверху (чтобы ехать на юг). Поступило 15 000 заявок от женщин-автоводителей, мужчины не поняли, зачем это нужно и сочли, что это шутка.


	


	Когда мужчина за рулем и дает карту жене, чтобы она указывала дорогу, она сначала молчит, потом начинает поворачивать карту в разные стороны, чувствуя себя некомпетентной. Затем она пытается идентифицировать нечто на горизонте с тем, что она видит на карте. Большинству мужчин непонятно, что если в мозгу не хватает определенной зоны для мысленного манипулирования картой, человек начинает манипулировать ею руками.


	Когда мужчина учит жену вождению, это может довести до развода. Мужчины по всему миру дают женщине такие инструкции: «налево-медленнее-переключи скорость-смотри на тех пешеходов-внимание-перестань орать!» 	


	


	Для мужчины вождение – это тест на его пространственные способности в конкретной обстановке /5/. 
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	В мадридском «Реале» одновременно работают три психолога, в итальянском «Милане» - два, на Олимпиаде в Сиднее за каждым австралийским спортсменом был закреплен психолог, с победителем Олимпиады – сборной США приехала группа психологов, состоящая из 30 человек. И лишь в сборной России не было ни одного психолога /6 /.
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                   ТРЕБОВАНИЯ К СПОРТИВНОМУ ПСИХОЛОГУ








                                        РАБОТА ПСИХОЛОГА С ТРЕНЕРОМ  








ЧТО ИНТЕРЕСУЕТ ТРЕНЕРА?





	


	Спортсмен, обладающий хорошими способностями, уже в 18 лет был приглашен в сборную России по волейболу. Естественно, это приглашение было только авансом на будущее со стороны тренеров сборной с надеждой на быстрый рост мастерства в будущем. Возможно, что сам спортсмен принял это как естественное признание его мастерства, а не аванс на будущее. 


	В итоге через некоторое время его перестали приглашать в сборную, хотя потенциально он имел на это все основания. Не в меньшей степени на рост мастерства этого спортсмена рассчитывал и клубный тренер и, когда спортсмен не стал оправдывать его ожиданий, то изменилось и его отношение к спортсмену, что выразилось в завышенной требовательности, увеличении претензий, постоянном недовольстве его работой /6/.











               ЛИЧНОСТЬ – ЭНЕРГИЯ – НАПРАВЛЕННОСТЬ (МОТИВЫ)








                                                        СИНДРОМ ЧЕМПИОНА











	Боксер Т., чемпион Европы, готовясь к участию в чемпионате мира, принял участие в первенстве своего спортобщества и по жеребьевке попал на кандидата в мастера. Тренер кандидата, понимая ситуацию, дал ему установку активно провести первый раунд, а затем отрабатывать защиту. Что касается Т., то он установку своего тренера «не слышал», небрежно начал бой, откровенно готовя свой коронный удар. Но случилось неожиданное – он пропустил от активного новичка столь мощный удар, что судья открыл счет, а врач из-за рассечения брови снял его с соревнований /2/.














	Борец Р. ведя в счете в Олимпийском турнире, за 1 мин. до конца схватки подумал: «Телеграмму домой подпишу – твой чемпион!..»


	Из его описания того, что произошло дальше:…вдруг какой-то холод в мышцах, но не могу ничего сделать, твердый стал, соображать начал медленно. А он, как почувствовал, вдруг взорвался и накатил…плакать хочу. Как глупо проиграл…» /2/.








	Патрик Раффтер (теннис) после победы на открытом чемпионате США 1997 года на вопрос о главной причине самой большой победы в его карьере – ответил: «Вокруг меня были замечательные люди – Гоч, Ньюкомб, Джон Фитцджеральд, семья. Думаю, тут сошлось все – и профессиональная помощь и любовь ко мне, то есть 100-процентная психологическая поддержка /3/.








После победы Берни Николлза в Чикаго эта команда одержала серию впечатляющих побед. «Но главное,-сказал Президент клуба, - что принес с собой в команду Берни, не голы, а уверенность. Раньше тренеры жаловались на атмосферу уныния в раздевалке. Берни же стал тем солнечным лучом, который рассеял мрак. В итоге «Чикаго» в Западной конференции занял четвертое место, сделав значительный шаг по сравнению с предыдущим сезоном /3/.











	О том, как создается и оберегается сплоченность коллектива в НХЛ, рассказывает вратарь Андрей Трефилов: 


	«Как и повсюду в НХЛ, игроки в  «Баффало» обладают поразительным умением поддерживать дружескую атмосферу в команде. У меня были игровые срывы, но никто – ни тренеры, ни хоккеисты – никогда не испортил мне настроения, напоминая о них. Тут принцип  «один за всех – все за одного» превыше всего. Не будь этой командной сплоченности, суперэнтузиазма, вряд ли мы бы обыграли «Детройт» /3/.





	Марио Загало – бывший игрок и тренер сборной Бразилии убедительно подчеркивает значение человеческого фактора на примере своей команды:


 	«Я скажу так – когда внутри сборной Бразилии нет конфликтов и каких-то не футбольных брожений, то она непобедима. Бразилия всегда имела великие команды, но им не давала победить масса проблем вне поля. Деньги, состав, группировки, вражда отдельных игроков, пресса, семьи. Все это сказывалось, когда игроки выходили на матчи, какими бы мастерами они ни были»/3/.











	Вот, что пережил один из сильнейших автогонщиков «Формулы-1» Герхард Бергер после перехода из «Макларена» в «Бенеттон»: «Я, конечно, предполагал, что будет трудно. И когда приехал на первые тесты в Эшторил, старался сдерживаться изо всех сил и не показывать вида, насколько мне плохо. Я чувствовал себя чужим. Жан Алези тоже. Чуть ли не до середины сезона мы ощущали себя в «Бенеттоне» инородным звеном. Не хочу сказать, что люди в команде были настроены по отношению к нам враждебно, нет, но я не чувствовал, что я один из них. Это ощущение чужеродности не позволяло делать хорошую работу» /3, С.17/.
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