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Оқу құралы студенттер мен магистранттарға – болашақ спорт психологтарына арналған, бұл оқу құралы спорт психологиясының мәселелері туралы алғашқы түсінікті қалыптастыруға, курстық және бітіру жұмысының тақырыбын таңдауға, осы төңіректегі әдебиетпен танысуға көмек береді. Оқу құралы кең оқырмандар қатарына қызық болуы мүмкін.
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2011 жылы Қазақстан 7-ші Қысқы Азия Ойындарын сәтті өткізді. 2017 жылы Қазақстанда Универсиада откізіледі. Спорт қазіргі қоғам өмірінде орасан зор орын алады және оның халықаралық аренада әр елдің бетке ұстар белгісі деп аталуы кездейсоқ емес.
Сондықтан спорт туралы өз ойларын  кәсіби спортшылар мен бапкерлер  ғана емес, белгілі саясатшылар, қоғам қайраткерлері мен журналисттер де айтып жатады. Түрлі ғылым салаларының ғалымдары, олардың ішінде психологтар да спортқа қызығушылық танытуы байқалады.


Спорт әлемі ұлы және жан-жақты, бірақ барлық жағынан қарастыратын болсақ, психологиялық ықпал үлкен себін тигізетініне көз жеткізе аламыз. Психологиялық білім жаттығу және жарыс үрдістерінің нәтижелілігін арттыруға, 
спортқа өзін толық арнаған адамның өмірін – спорттық мансап жолындағы бірінші жетістіктен бастап осы саладағы соңғы жетістігіне дейін, содан кейін де жетілдіруге ықпал жасайды. 


Спорт психологиясында отандық зерттеулер дәстүрлеріне 100 жыл (П.Ф.Лесгафт, 1901) болды.
Бірінші жаппай зерттеулер 1925ж басталды (П.А. Рудик, А.П. Нечаев, А.Ц. Пуни және т.б.). Бүгін спорт психологиясы әлемнің көптеген елдерінде кеңінен дамыған. Қазіргі шетел мамандарының қол жеткізген кейбір қызықты нәтижелерімен осы кітап беттерінен таныса аласыздар, бірақ авторлар бұл саладағы барлық жаңалықтарды толығымен баяндауға ұмтылмайтынын еске сала кеткен жөн.

Бұл оқұ құралы келесі міндеттерді шешуге бағытталған: 1) спорт психологиясының мәселелері туралы көзқарасты қалыптастыру, 2) қолданыстағы әдебиетпен таныстыру, 3) оқырмандардың спорт психологиясының мәселелеріне қызығушылықтарын туындату. 

Талдау барысында авторлар әр қилы материалдарды біріктіруге мүмкіндік беретін әдіснамалық негіздемелі жүйелік амалға сүйенеді. 

Оқу құралында «Спорт психологиясы», «Түсіну психологиясы» атаулы арнайы курстарының оқытылуы барысында,  тау шаңғысымен айналысу барысында алынатын жарақаттардың алдын алудың және волейбол ұжымында өзара түсіністіктің психологиялық жақтары жайында жарияланған мақалаларды жазуда, спортшылармен, бапкерлермен және спорт дәрігерлерімен әңгімелесу барысында авторлардың ой түйген,  сонымен қатар, жаттығулар мен жарыстар барысындағы өздерінің бақылау нәтижелері бойынша жинақтаған материалдары жалпыланған.

Оқу құралында үстел теннисі бойынша спорт шебері, белгілі қазақстандық бапкер А.С.Успанованың үстел теннисіндегі психологиялық дайындықтың рөлі туралы көзқарасы кеңінен көрсетілген. 


Бұл кітапты басылымға шығаруда ұйымдастырушылық көмек көрсеткен барлық адамдарға – Философия және саясаттану факультетінің деканы, профессор А.Р. Масалимоваға, жалпы  және этникалық психология кафедрасының меңгерушісі доцент Э.К. Қалымбетоваға, біздің барлық  рецензенттеріміз бен әріптестерімізге алғысымызды білдіреміз.

1. ПСИХОЛОГИЯ ЖӘНЕ СПОРТ

1.1. Спорт психологиясы психологиялық  ғылым мен тәжірибенің арнайы саласы ретінде 
Кез келген қолданбалы психологиялық пән сияқты спорт психологиясы да жалпы психологиядан бөлініп шыққан. Сонымен қатар оның дамуына спорт теориясы мен әдістемесі саласындағы зерттеушілер де үлесін қосқан. 
      Сондықтан да спорт психологиясы жеке қолданбалы ғылым ретінде ГЦОЛИФК (жетекші - профессор П.А. Рудик) және  П.Ф. Лесгафт атындағы ГДОИФК (жетекші - профессор А.Ц. Пуни) негізінде пайда болғаны кездейсоқ емес. Оның ғылыми-теориялық аппарты жалпы психология мен спорт теориясы және әдістемесінің тоғысқан жерінде жасалып шығарылды.  

Бастапқыда спорт психологиясы сипаттаушы сала ретінде қалыптасқан.

Психологиялық дайындық пен жаттықтыру жұмыстарында психологиялық ерекшеліктерді ескеру қажеттілігі бастапқыдан  айқындалған болатын, бірақ бұл алғашқы жекеленген зерттеулер нәтижесі болды. Зерттеу объектісі бір қырлы ғана болды. Яғни тек қана спортшы тұлғасы қарастырылатын. Спорт әрекетінің психологиялық ерекшеліктерінің теориялық талдануы және осы саладағы әдістемелік құралдардың қажеттілігі қомақты тәжірибелік жетістіктерге қол жеткізілумен анықталып шартталды.
          Қазіргі жалпы психология өзінің пәнін анықтауда жүйелік амалдың қажетттілігін, сонымен қатар күнделікті ғылыми тәжірибеде әдестемелік, зерттеушілік қорды қолданудың табыстылығын айқын түсінеді. Спорт психологиясының пәні бүгінгі таңда едәуір кең анықталады: оған спорттық, сонымен қатар бапкерлердің жұмысының психологиялық ерекшеліктері және спортқа қатысты барлық мамандардың іс-әрекеті мен тұлғасы енеді. Қазіргі заманда спорт саласы жеке спортшыларды ғана емес, сонымен қатар командаларды, спорттық ұжымдарды, тіпті жанкүйерлерді де зерттейді. 
        Зерттеулердің жалпы психологиялық мәселелері болып табылатын спорт іс-әрекетіне қатысты тұлға және таным сұрақтары әлі де негізгі орынға ие болады. Жалпы психология дәстүрлі түрде теориялық-әдіснамалық аппаратқа, яғни спорт психологиясының күнделікті ғылыми айналымында қолданылатын түсініктер мен концепцияларға «жауапты». Атап айтқанда, спорттағы «түсіну» туралы көзқарастардың жалпы психологиялық және әлеуметтік-психологиялық жағынан  өзектілігі арта түсуде. (Қосымша В тарауында берілген). Бүгін спорттық ұжымдарда басқару психологиясы сұрақтары, сонымен қатар медицинамен тоғысқан жерінде пайда болған (денсаулық сақтау ұйымымен) (Қосымша Г тарауында қарастырылған) спорттағы жарақаттардың алдын алу мәселесі үлкен тәжірибелік қызығушылық туғызады. Спортшыларды оқыту мен тәрбиелеудің психологиялық-педагогикалық зерттеулері және бапкер еңбегінің психологиясы да қызығушылық туындатады. 

        Кейбір мамандардың ойы бойынша, спортта денсаулық сақтау мен білім беру салаларында сияқты психологиялық қызметті ұйымдастыру қажет. Мектеп психологтары бүгін жалпы білім беретін мектептерде және гимназияларда оқушылармен, ұстаздармен, ата-аналармен, мектеп әкімшілігімен біріге отырып жұмыс жүргізеді. Мүмкін, республиканың спорттық мектептерінде, командаларында және ұйымдарында сондай психологиялық қызмет ұйымдастыру қажеттілігі бар шығар. 
         Белгілі шахматшы, психология ғылымдарының докторының кандидаттық диссертациясында қарастырылған мәселе еске түседі. Ол түрлі кезеңдердегі, атап айтқанда, цейтнот жағдайында болатын ойындардың психологиялық стильдерін зерттеген. Ол шахматшы әлемдік шахматтық тақ үшін ойнаған Т. Петросянның  Б. Спасскиймен белгілі жарысының кеңесшісі болып, шынымен де оның жеңісіне себепші болды. Кейін шахмат әлемі тікелей ойын барысында шахматшыға психологиялық әсер етуге болады ма, әлде жоқ па деген мәселе төңірегінде пікір алысқан.

Осы сияқты зерттеулер психологиялық факторды спортшы мен бапкердің толық пайдаланбайтындығын, бірақ өте маңызды ресурс екендігін дәлелдейді. Бұл жағдайдың басқа адамдармен өзара әрекеттестік бар жерде, күшті бәсекелестік шартында өтетін спорттың ойындық түрлеріне ерекше қатысы бар. Мұндай білім мен ресурстар үнемі уақыт тығыздығында, қарсыластардың алдамшы немесе ұрындыру әрекеттерінде оңтайлы, кейде ерекше шешім қабылдауды талап ететін, сонымен қоса, шаршау күйін және жағымсыз эмоцияларды жеңіп шығуды талап ететін күтпеген жағдайларда қажет болады. 

Ағымды мәселелерді шешуге зейін қоя отырып, спортшы сол мезгілде ойынның жеке сәттерінде демалып және бойын еркін ұстай білу дағдыларын меңгеруі қажет. 

Біздің ойымызша, зейін қоюды басқару психологиялық жұмыстың негізгі бағыты болуы керек. Кәсіпкер адамның  әуесқой адамнан айырмашылығы, ал шебердің жаңа келген адамнан айырмашылығы жалпы физикалық дайындықтан және техникалық-тактикалық шеберліктен ғана емес, сонымен қоса оларға тән зейін қою деңгейінен байқалады. Психологтар зейінді барлық психикалық үрдістердің қызметіне ортақтасатын психикалық үрдіс деп анықтайды, өйткені ол адамның барлық психикалық іс-әрекетін қадағалау функциясын орындайды. Осыған орай зейінді басқару қабілетінің себептері туралы түбегейлі сұрақ пайда болады. Зейін қою деңгейінің төмендеуінің жалғыз ғана себебін іздеу, бұл шаршау болсын, немесе темперамент ерекшеліктері болсын, дұрыс болар ма екен? Ең дұрысы,  әр түрлі себептердің жиынтығы бар екендігін мойындау, олар спортшылармен де, жаттығу әдістемесімен де, спортшыға ықпал жасайтын маңызды адамдармен де байланысты. Тәжірибелік психологиялық жұмыстың негізгі бағытын таңдау үшін спортшының қателіктерінің себептерін жүйелі қарастыру жолы тиімді болар. Спорттағы адамды жүйелі қарастыру – біздің алдағы талдаудың негізгі бағыты болады.
1.2. Спорттағы адамның жүйелі сипаттамасы
    Спорттық  іс-әрекет нәтижелерін анықтайтын көрсеткіштер бар, олар -  «голдар, ұпайлар, секундтар». Алайда, бұл нәтижелердің құнын түсіну үшін, спортттағы адамға талдауды жүйелі түрде жүргізу қажет.  
          Қазіргі жалпы психологияда адам туралы жүйелі көзқарас қалыптасқан, бұл адамның спорттағы, еңбектегі, қарым-қатынастағы тиімділігінің механизмдерін  түсінуге мүмкіндік береді.  Бұл көзқарастың негізінде жалпы жүйелік категориялардың тетрадасы жатыр – уақыт, кеңістік, қуат, ақпарат. Бұл категориялардың қайсысы болса да жалпы жүйеге ортақ – тіл жүйесі мен жұлдыздар шоғырлануынан бастап адамға дейін. Сондықтан оларды әр  зерттеуші, оның ішінде спорттық психолог та әмбебап және түсінікті құрал ретінде қолдана алады /1/. Жүйелі амалдың деңгейлері болады. Ең төмеңгі деңгейде жүйенің құрамдары ғана анықталады, яғни құрамдық бөліктері. Екінші деңгейде, одан басқа, зерттелуші жүйенің құрамды бөліктері  арсындағы байланыстар талданады, яғни оның құрылы қарастырылады. Үшінші, жоғары деңгейде, тұтас жүйе қарастырылады, бұл жерде жүйенің әр бір бөлігі жалпы жүйе қағидасына сәйкес ұйымдастырылады («қарғадан бүркіт тумайды» қағидасына сәйкес). Бұл деңгей адамды зерттеуге сәйкес келетін оңтайлы дейгейі болып табылады. Яғни, «Адам» жүйесіндегі әр бөлігін  жоғары көрсетілген жалпы жүйелік  категориялар негізінде қарастырған жөн: уақыт, кеңістік, қуат, ақпарат.

«Адам» жүйесі қандай жүйелі бөліктерден құрылған? 

Бұл  индивид, тұлға, іс-әрекет субъектісі және даралық. 

Ерік-жігер- - - -Ойлау             Өнімділік- - - -  даралық 
                                                                               ерекшеліктері
 !                            !                    !                                

 !    қуат                                     !             ақпарат          !

 !  СУБЪЕКТ----  !---------------!         ДАРАЛЫҚ
 !            !               !                    !                  !                !

 !            !               !                    !                  !                !

Аффект- Перцепция        Жеке өмір тарихы - - - -Тәжірибе 
              !                                                         !

              !                                                         !

              !                  АДАМ                           !

              !                                                         !

              !                                                         !

Нейродинамика- Жыныс      Бағытталу ------ - - - Қабілеттер
 !            !                !                    !                   !                  !

 !            !                !                    !                   !

 !  ИНДИВИД------------------------------ТҰЛҒА            -- !

 !     уақыт               !                   !       кеңістік                  !

 !                              !                   !                   !                  !

Жас шамасы ---- Дене бітімі    Темперамент- - - - - - Мінез
Сүрет. 1. Адамның макроқұрылымдық психологиялық сипаттамасы /2, 160 б./.

Сонымен, жалпы тұрғыда жүйенің «индивид» бөлігі адамды жүйелік уақыт категориясы арқылы қарастыруды ұсынады. «Индивид» жүйелі бөліктің ішінде осы категориямен сәйкес паспорттық жас қатегориясы ажыратылады. Жалпы «адам» жүйесін ретімен бір категориядан келесі категорияға ауысып отырып талдауға болады және барлық жүйелік бөліктерді бір мезгілде түрлі жүйелік жақтары тұрғысынан қарастыруға болады. Талдаудың екі бағыты да адамды тұтас күрделі жүйе ретінде түсіну мақсатында тиімді. 
Спортшы  индивид ретінде
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Индивид – бұл биологиялық жеке дара ретінде қарастырылатын адам. Адамның басқа жүйелік бөліктері арасында дәл осы бөлік табиғи шартталған болып табылады.
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          Уақыт категориясы спортшының жас ерекшеліктеріне көңіл аударуды талап етеді. 
       Біріншіден, бұл адамды спортпен айналысуға неше жастан бастап баулыған тиімді болатынын көрсететін жас табалдырығы. Спорттың түрлеріне қарай жас ерекшеліктері түрлі болып анықталады. Мысалы, үстел теннисінде – бұл 5-10 жас аралығы. Осындай шектеулер неге байланысты?


Адамның жеке дара даму барысында, ортаның адамға басқадай бірдей әсерлер жағдайында, ең үлкен нәтижелерге жетуге мүмкіндік беретін оңтайлы кезеңдері болады. Бұл кезеңдерді Б.Г. Ананьев, адамның арнайы әсерлерге (тап осы жағдайда жаттықтырушы әсерлерге)  табиғи шарттасқан мейлінше  сезімталдылығына ерекше көңіл аударып, сензитивті кезең деп атаған.
         Осы жаста (кезеңдерде) адам көретін, еститін құбылыстардың басым бөлігін сынамай, саналы түрде талдау жасамай қабылдап, еске қалдырып, қайта жаңғыртады. Сондықтан бала басқа адамға қандай да бір техникалық әрекеттің қалай орындалатының нақтылап түсіндіре алмайды, тіпті өзі оны дұрыс орындай алуына қарамастан. Осы кезеңдерде қалыптасқан дағдылар өте мықты.

 Бұл феномен адам әрекетінің басқа салаларында да байқалады. Мысалы, егер бала шетел тілін туған тіліне дейін немесе туған тілімен қатар меңгере бастаса, онда бас миының қыртысындағы сөйлеу аймақтары мидың барабар аймақтарында орналасады.  Ал туған тілін меңгеріп, одан кейін басқа шетел тілін оқыта бастаса, онда мидың түрлі (басқа) аймақтарының жұмысыбасым болады. Осының салдары ретінде адамдардың көбісінде өз туған тілі мен басқа шетел тілін меңгеру деңгейінде мәңгі диспропорция сақталады. 

Сонымен, уақыт категориясы ең алдымен нақты бір спорт түрінде келешегі бар спортшы болу үшін маңызды төменгі жас шама шегін көрсетеді. 
Басқа жағдайлар көп емес және келешегі бар балаларды спорттық мектептерге таңдап алуда жас шегіне қатаң қарайды. Бір спорт түрінде бұл жас шегі – 5-6 жас, басқа түрлерінде 9-10 жас болуы мүмкін,  бірақ ең маңыздысы осындай шектеудің болуы. Сонымен қатар, спортта жоғарғы жас шегі де болады, бұл жастан жоғары болса, адам епті спортшы деп аталмайды.
          Бұл жоғарғы жас шегі әр түрлі спорт түрлерінде және спорттағы жетістіктердің түрлі деңгейінде алуан түрлі болады. Осылайша, волейболдың Халықаралық Федерациясының докторы, медицина ғылымдарының кандидаты, қазақстандық спорт дәрігері Т. Дүйсеновтың зерттеулеріне жүгінсек, волейболда ең жоғарғы жетістіктерге жету жасы 26-ға тең, бұл жас шекаралық жас болып есептеледі, спорттық мансаптың аяқталу мерзіміне жақын. Тау шаңғысы спортында және теннисте 30 жастан асқан спортшыларды көруге болады, бірақ бұл жаппай ереже емес, ерекше жағдай деп айтуға болады. 

 Жастың төмен және жоғарғы шектері арасындағы мезгіл адамның алдағы дамуы үшін маңызды кезең болып табылады. 

Бұл жасөспірімдер кезеңі. Егер балада ерте балалық шағында миының зақымдануы болса, онда ол баланың жасөспірімдік шағында бас айналуы, бастың ауруы байқалатыны белгілі. Тіпті сау балада сүйек және бұлшық ет, жүрек және қан тамырлары жүйелеріндегі даму жылдамдылығында үйлесімдіктің болмауы нәтижесінде және жыныстық жетілумен байланысты болатын ағзадағы өзгерістердің нәтижесінде, жылдам шаршау, бас ауруы, себепсіз қорқыныштар болуы мүмкін.
      Жас өспірімдік кезең – бұл баланың дамуындағы «шұғыл бұрылыс», және мұнда жолда сияқты, «Абайлаңыз, жолдың шұғыл бұрылысы!» деген белгі іліп қою қажет шығар. 
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Енді адамды индивид ретінде талдаудағы  екінші жүйелік категориясы – кеңістік категориясын қарастырайық. Индивидтің кеңістік сипаты – бұл оның конституциясы. Конституция бұл адам денесі қалыптасқан жеке дара кеңістік, кеңістік конфигурациясы. 

Біз мына адам «спортшы сияқты көрінеді», немесе «оның дене бітімі спорттық, жинақы, күшті» деп айтқанда, спортшы индивид ретінде сырт келбеті бойынша басқалардан ерекше болып көрініп тұрады деп ойлаймыз. Кречмер мен Шелдон ұсынған, әлемдік ғылымда классикалық болып есептелетін конституция типтерінің топтастырылуында (дене құрылымының түрлері) атлетикалық тип деп аталатын, «атлет», спортшы сөзінен пайда болған дене құрылымының түрі анықталады.   
Бұл, әдетте, біршама ұзын бойлы, сүйек-бұлшық ет жүйесі жақсы дамыған, пикниктерге тән болатын май қыртыстары болмайтын адам.

         Атлет сүйек - бұлшық ет жүйесі өте нәзік келетін астениктермен салыстырғанда және спортпен шұғылданбайтын адамммен салыстырғанда ерекшеленеді. Сондай-ақ, әр түрлі спорт түрлерінде дене құрылымына қойылатын талаптар өзгеше болуы мүмкін. Мысалы, Формула -1 пилоттары, немесе трамплиннен секіретін шаңғышылардың бойлары міндетті түрде ұзын емес, бірақ әрқашан денесі физикалық дамыған, шымыр болу керек.
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          Қуат, яғни күш қуаты жағынан қарастыратын болсақ, жүйке жүйесінің түрі маңызды – күшті немесе әлсіз жүйке жүйесі. Адамның бұл индивидттік ерекшеліктері  сенімділіктің, тұрақтылықтың, төтенше жағдайларда, жарыс әрекеттерінде психологиялық тұрақтылықтың табиғи шарттасқан бөлігін анықтайды. 

Мысалы, егер адамға «әлсіз жүйке жүйесі» деген диагноз қойылса, онда ол жоғары сезімталдықты және төмен сенімділік пен әлсіз эмоционалды тұрақтылықты білдіреді. Мұндай адамдардың тым жоғары сезімталдығын, ренжігіштігін және сыртқы стимулдарға тәуелділігін ерекше көрсете отырып, «мимоза тәрізді адам» деп атайды. 
       Жүйке жүйесі әлсіз адамдар үшін жарыс жағдайы әрқашан сәттілікке ұмтылудың тиімді мотивациясының орнына сәтсіздіктен қашуды туындататын тым жоғары стимул болып көрінеді. Әлсіз тип тіпті қарқындылығы өте төмен стимулдардан әсерленеді. Ол бапкердің айқайын емес, жәй ғана дауыс көтеріп сөйлеуін, әділетсіздіктің сәл ғана көріністерін өте терең сезінеді, мұндай спортшыға өзінің барлық сәтсіздіктері қатты әсер етеді. Жоғары сезімталдық жеткіліксіз төзімділікпен ұштасады. Төтенше жағдайда ол тактикалық шешімдерді өз бетімен қабылдауды талап ететін белсенділік пен басшылық таныта алмайды.
     Осындай спортшылармен жұмыс жүргізетін спорт психологтарының алдында тұратын міндет – оларды күш-қуаты жағынан спорттық форманың оңтайлы деңгейіне жеткізу, сонымен қатар жеке тәрбиелеу мен психологиялық алдын алу іс-шараларын қолдану.  

     
Сонымен қатар спорттың кейбір түрлерінде жүйке жүйесі әлсіз адамдар жоғары нәтижелерге жете алатыны туралы мәліметтер де бар. Қазақстандық спорт психологы И.Ф.Андрющишин дзюдо күресушілерін зерттеген. Ережелерге сәйкес, дзюдошы жоғары бағаны неғұрылым жылдам алуға ұмтылуы қажет.
Бұл спорт түрінде жүйке жүйесі әлсіз спортшыларға тән күш-қуатттарын мейлінше тез арада жұмсау ерекшелігі «орынды» болып шықты. Күрестің ортасына қарай  жүйке жүйесі әлсіз спортшыларда нәтижелі әрекетттер саны төмендейді, ал күрестің аяғында мұндай төмендеу одан әрі күшейе түсетіні анықталды. Жүйке жүйесі орташа типтегі спортшыларда нәтижелердің мәнді төмендеуі  күрестің тек аяғында болады. Жүйке жүйесі күшті күресушілер туралы мәліметтер әзірге жоқ. /3/.
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    Енді соңғы жүйелік категория – ақпарат категориясын қарастырайық.

Индивид жүйелік бөлігінде оған адамның биологиялық жынысы сәйкес келеді. 
Шынымен де, ақпаратты өңдеуде жыныстық айырмашылықтар бар. Олардың себебі неде? Есімізге түсірейік, әйел адамның биологиялық рөлі - бала көтеру және дүниеге нәресте әкелу, адамзат генофондын сақтау болып табылады. Сондықтан ол қоршаған ортаның белгілеріне жауап берген кезде, сол ортадағы белгілерді ажыратып және оларға бір қалыпты (шаблонды) жауап қалыптастыру арқылы өзінің күш-қуатын үнемдеуге ұмтылады. 
Мысалы, қалыпты жағдайларда әйел-жүргізуші сенімді және ұқыпты жүреді. Ал ықтималдылығы төмен, күтпеген, қалыпты емес, төтенше жағдайларда әйел адамның реакциялары басым бөлігінде барабар бола қоймайды.   
    Ер адамның биологиялық рөлі, Геодакян болжамына сәйкес, - адамзатты белгісіздікке ұмтылдыру, өмірдің жаңа кеңістіктері мен жағдайларын меңгеру. Ер адам – «алғаш жол салушы», «пионер» және бұл рөлді күш-қуатты үнемдеуге бағытталған деп айту қиын. Ер адам барлық белгілерге бірдей, мейлінше күшті жауап береді. Сондықтан ол төтенше жағдайларда айтарлықтай сәтті болады, кейде дәл сондай жағдайларда оның интеллектісі артығырақ байқалады.  Оның әлемге бейімделуі күшті жүйке жүйесінің реакциясына ұқсайды – сезімталдылығы төмендеу, шыдамдылығы жоғарылау.

        Сонымен, біз спортшыны индивид ретінде жүйелі қарастырдық:

- уақыт жағынан  (спортқа баулу жасы және спортпен шұғылдануды аяқтау жасы және жасөспірімдер кезеңін ескеру қажет); 


- күш-қуат жағынан  (спорт түрлерінде жүйке жүйесі күшінің рөлі); 


- кеңістік жағынан  (спортшыларға тән конституция типі); 

          - ақпарат жағынан  (ақпаратты өңдеудегі жыныстық айырмашылықтар).


Енді адамның басқа жүйе бөлігін – кеңістік жүйелі категориясымен байланысты тұлғаны қарастырайық. 
Спортшы тұлға ретінде
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     Тұлға – кеңістік категориясына сәйкес келетін «адам» жүйесіндегі жүйелі бөлік.
 Шынымен де, тұлғаны әлеуметтік қатынастар кеңістігіндегі адам ретінде анықтауға болады.
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Әлеуметтік қатынастардың кеңістігі әрқашан иерархиялық құрылымға ие, жоғары, төмен немесе көлденең тұрғыда қарастыруға болады. 
Осылайша, спортшы өзінің мансап жолын бастаған кезде жоғары деңгейде болады – жаңа жоғары белестерге ұмтылады, «жоғарыда болуға» үйренеді және оны төмен «түсіретін» сәтсіздіктерді ауыр қабылдайды.
     
«Жоғары» орнын сақтап қалу үшін немесе қандай да бір бағытта даму мүмкіндігі бар келешегі бар болса, спортшы-легионер басқа қалаларға және елдерге көшеді, әлеуметтік, тілдік ортаны, клубтарды, бапкерлерді, әріптестерді  ауыстырады.  


Әлемде спорттың жаңа түрлері пайда болып, ресми түрде мойындалып жатады. Әр адамға өзін көрсетуге мүмкіндік беретін спорттық кеңістік көбейе түсуде. Мысалы, Қазақстан үшін жаңа және өте көрнекі, теледидар арқылы көру үшін арнайы жасалғандай спорт түрі – керлинг. Спорттың осы түрі бойынша Қазақстан Азияда 4-ші орында екені біздің елімізде даму келешегі бар екендігін көрсетеді. Әріне, спорттың басқа түрлерінде, мысалы, спорттық гимнастикада немесе теннисте осындай жоғары деңгейге жылдам арада жету мүмкіндіктері әзірге төмен.
     
Басқаша айтқанда, керлинг кеңістігінде мансап сатысында жылдам өрлеуге болады, ал кейбір басқа спорт түрлерінде бұл қиындау және көп уақыт шығынын талап етеді. 
    
Спорт саласында мансап жасауға ұмтылған бала (немесе оның ата-анасы)  түрлі спорттағы мансаптық мүмкіншіліктерді ескереді.

   
Спорттағы табыстар әрқашан әлеуметтік сипатта болады. Спорт психологиясының классигі П.А. Рудик айтқандай, егер жануарлар әлемінде 

жүріс-тұрыс нақты жануардың немесе бір топ жануарлардың өмірлік маңыздылығы бар қажетттілігін қанағаттандыруға бағытталған болса, қоғамда өмір сүретін адам үшін, жалпы адамзат қоғамының өмір сүруі үшін және даму үшін маңыздылығы бар салаларындағы жүріс-тұрысы  қамтылады. Адамды осындай объективті әлеуметтік байланыстардан тыс қарастыруға болмайды және әрқашан спорт іс-әрекетінің әлеуметтік бағытталуы туралы сұрақтың өзектілігін естен шығаруға болмайды /4/.
     
Атап айтқанда, қоғам спорттық жаттығулар мен жарыстардың түрлерін анықтайды. Түрлі қоғамдық формацияларда спорт және оның мазмұны бірдей болғанына қарамастан, түрлі, кейде қарама- қайшы әлеуметтік міндеттер шешіледі, ал спортпен шұғылдану тұлғаға бағыты мен ықпал жасау күші бойынша  түрлі әлеуметтік-өнегелік, тәрбилеуші әсер береді.

   
Қоғамда қалыптасқан басым құндылықтар спортшының таза спорттық немесе материалды мотивтерге бағытталуын анықтайтын әлеуметтік жағдайларды туындатады. 

Түрлі әлеуметтік жүйеде спортшы бірдей жеңіс үшін, құндылығы бірдей медаль үшін өз мемлекетінің тарапынан түрлі шамадағы сыйақы алады. Социализм кезінде көптеген әйгілі спортшылар өздерінің денсаулығын аямай, талай жағдайда отбасынан айрылып, рекордтар орнатты, мемлекет абыройын жоғарылатты, ал жасы келгенде түрлі ауруға ұшырап, «зейнеткерге» айналып, мемлекет тарапынан немқұрайдылыққа тап болғанда, өмірде спорт романтикасы ғана жеткіліксіз екендігін кеш түсініп жеке басының қасіретін тартқан. 
    
Нарықтық қоғамда спорт – бұл тек қана романтика емес, бұл прагматика, біреудің табысы, біреудің бизнесі. Сондықтан бір үлкен спортшы туралы нақты бір сомаға «оны мынадай клуб сатып алды, немесе жалға алды» деп айтқанда және әлемдік деңгейдегі спортшылардың негізгі табыстары спорттағы марапаттары емес, спорт тауарларын жарнамалау үшін, теледидарда бағдарламаларға қатысқаны үшін  алған табыстары, т.с.с. біз үшін әдеттегідей болып қабылданады. Нарық жағдайында «голдар, ұпайлар, секундтар» ғана емес, көрнекі сырт келбеті, менеджердің сауаттылығы, демеушілерді және жарнама берушілерді табуға ықпал жасайтын спортшының әлеуметтік интеллектісі де маңызды. 
    
Спорт түрлерінің көрнекілігі түрлі деңгейде болады, соған сәйкес жарнама берушілер үшін тартымдылығы да түрлі болып анықталады. Мысал ретінде үлкен және үстел теннисін салыстыруға болады. Үлкен теннистегі ойын алаңы алып гүлдің ортасына ұқсайды, оны қоршайтын стадион гүл күлтелері сияқты. Ойыншылардың барлық қимыл-қозғалыстары (қалқанды жарнамалар тұспалында) айқын көрінеді. Оған қарағанда, үстел теннисіне жиналатын көрермендер саны анағұрлым аз, өйткені шектелген кеңістіктегі ойыншылардың қимыл-қозғалыстарының қарқындылығы соншалықты жоғары болады, ал қашықтықтан күрестің барлық бел-белестерін көру мүмкін емес. Әрине, жарнама үшін де мүмкіншіліктер аз.
    
Үлкен әлеуметтік топтың ішінде көптеген шағын топтар болады. Бала өзінің бапкерімен, оны қоршайтын басқа адамдармен тығыс қарым-қатынаста спортшы болып қалыптасады. Жалғыздықта мінезден басқа бәрін қалыптастыруға болады дейді. Мінез маңызды басқа тұлғалармен қарым-қатынас кеңістігінде қалыптасады. Сондықтан спортшы тұлғасының қалыптасуын қарастырған кезде, атап айтқанда, оның мінезінің қалыптасуын, оның әлеуметтік ортада алатын орнын және басқалармен өзара қатынастарын талдау қажет. Алғашқы әлеуметтенуді өтетін және сәтті немесе сәтсіз қатынастардың алғашқы тәжірибесін алатын топ ретінде болатын отбасының маңызы өте зор. 


    
Ата-аналардың психологиялық қызметі болып (және бірінші бапкердің) баланың алдын ала өзін бағалау деңгейін қалыптастыруы табылады. Ересек адамда өзіндік бағалаудың екі объективті негізі болады – кәсіби әрекет және қарым-қатынас. Осылайша, ересек адам өмірінің бір кезінде жеке өзара қатынастар саласында сәтсіздікке ұшырауы мүмкін, бірақ, мысалы, спортта табысты болуы мүмкін. Бұл өзіндік бағалауды бір деңгейде сақтап қалуға және өзіне сенімін жоғалтпауға көмектеседі. Керісінше, ол спортта сәтсіздікке ұшырауы мүмкін, оның есесіне өзін сүйікті бала, аға, күйеу ретінде сезініп, ал бұл оған уақытша сәтсіздікті басынан кешіруге күш-қуат береді. Ал әлі ешқандай маңызды жетістіктерге қолы жетпеген және құрдастары арасында әлі өзінің беделін көрсете алмаған кішкентай бала толығымен ата-анасының, ұстаздарының, бапкердің беретін бағалауларына тәуелді. Оның өзіндік бағалауы солардың қолында.
    
Музыкамен немесе спортпен шұғылдану арқылы өтетін дамудың арнайы үрдісінде ересек адамның сарапшылық рөлі орасан зор. Бапкердің жағымсыз 
әсері немесе керісінше балаға ықыласпен қарауы, оның жадында қалдырған «ізі» бүкіл келешек өміріне сақталуы мүмкін. Әсіресе, бұл психикасы өте нәзік, сезімтал, жүйке жүйесі әлсіз балаларға қатысты. Ондай балалардың жауапкершілігі тым жоғары, әр нәрсені «үздік» бағаға орындауға тырысады, барлық өзінің сәтсіздіктеріне қатты уайымдайды, көп жағдайда перфекционист болады. Оларға бапкердің ерекше көңілі, зейіні қажет.  
     Сонымен, спортшы мінезінің қалыптасуында маңызды адамдармен өзара қатынастардың жағымды немесе жағымсыз болуы маңызды болады. Чемпиондардың өмірлерінде де спортпен қоштасу күні болады. Сонда оның өмірінде спорттық өмірде қалыптасқан мінез бітімдері шешуші рөлін атқарады.
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Тұлға құрылымында уақыт категориясына сәйкес келетін және мейлінше биологиялық шартталған тұлғаның жүйелік бөлігі темперамент. Жалпы білім беру мектептерінде де, спорттық мектептерде де барлығы өте  көңілді, шапшаң, жылдам сангвиниктерді жақсы көреді. Олар тәрбиешілер үшін ешқандай қиындықтар туғызбайды, тек  жаттықтыру қызық болмаған жағдайдан басқа кездерде. Арпыл-тарпыл, шұғыл, ұстамсыз мінезді холериктер қиындықтар туғызуы мүмкін. Бірақ оның есесіне олар тез арада шабуыл жасап, керек кезде «жарылып» жарысты нәтижелі жеңіспен аяқтайды. Флегматиктерге көп кезде шұғыл күш-қуат жетіспейді, бірақ олар әлеуметтік талаптарға табысты бейімделеді, қорғаныстық стиль қалыптастыра алады, қимыл-қозғалыстардың техникасын жетік меңгереді, үстел теннисінде – «үстел басында еңбек етеді».
   
Бапкермен қарым-қатынаста оқытушы мен оқушының темпераменттері  сәйкес келуі керек немесе бапкер басқа типтің ерекшеліктерін түсініп психология тұрғысынан дұрыс қарым-қатынас орнатуы қажет. 

   Өйткені біз адамды қалай түсінсек, оны солай бағалаймыз. 
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Педагогикалық институттардың студенттері мектепте педагогикалық тәжірибе жинақтайды. Педагогикалық тәжірибе алуға бару алдында оларға пән бойынша ұстазды мұқият бақылап, оның барлық жақсы жақтарын меңгеруге тырысыңдар деп айтылады. 
«Ұстаз - студент» жұбы екі қағида негізінде құрылады. Бірінші жағдайда, ұстаз бен студенттің темперамент типтері бірдей, екіншіде – бірдей емес. Мұнда холерик-ұстаздарға флегматик студенттер беріледі, керісінше, флегматик-ұстаздарға – студент-холерик беріледі.  

    
Ұстаздарды өзінің студент шәкірттерінің іс-әрекеттерін мейлінше объективті, іс-әрекеттердің нақты көрсетілген нәтижелері бойынша бағалауды сұраған. Бәрімізге белгілі, тәжірибе алудың алғашқы аптасы жаңа ұжымға бейімделуге, әріптестермен және оқушылармен танысуға арналады. Студенттер алғашында қорқақтап, өз ұстаздарының әрекеттеріне толық  еліктейді, яғни жоғары баға алады.  Бірақ, кейін мектепке үйрене бастаған кезде, өздерін біршама еркін сезініп, олар өз темпераменттерінің күшті жақтарына негізделе отырып, әрекет жасай бастайды. Солайша, студент-холерик үшін сабақта дайындалмай, суырып салып сөйлеу оңай болады, сондықтан ол сабақтың 33 бөлімнен тұратын жоспарын құруды қояды, бәрібір олардың барлығын іс жүзінде өткізбейді ғой.
 Бұл әр нәрсені үнемі жоспарлайтын флегматик –ұстаздың наразлығын туғызады. Студенттің жұмыс жүргізу әдісін ол жалқаулық және жауапсыздық деп бағалайды.
    
Керісінше, өте тәртіпті және ұқыпты флегматик-студенттің сабақтарын  мұғалім-холерик қызықсыз, оты жоқ деп қабылдап, оларды төмен бағалайды. 
Осы эксперименттің нәтижесінде,  шәкірттерін бағалауда өз темперамент ерекшеліктерін жеңіп шығу әр ұстаздың қолынан келе бермейтіні анық болды.
   
Темперамент уақыт категориясына сәйкес келетіні заңды, өйткені ол тұлғаның мазмұнына емес, тек қана адамның шапшаңдық және күш-қуат ерекшеліктерінен көрінетін формалды-динамикалық жақтарына қатысы бар. Мысалы, жаттықтыру барысында жаңа қимыл үйренген кезде оқушы тым импульсивті әрекет жасауы мүмкін. Бірақ бұл оның бапкерді мұқият тыңдымауынан емес, ол жүйке жүйесінде тежелу үрдісіне негізделетін дағдыларды арнайы қалыптастыру керек екендігінен пайда болады, ол темперамент ерекшеліктеріне байланысты қиындық туғызуы мүмкін. 

    
Кейде бапкер, жеке дара ерекшеліктерді түсініп, оқушының бойында іс-әрекеттің нақты бір стилін қалыптастыру туралы шешім қабылдайды, сол арқылы оның темпераментінің күшті жақтарын жүзеге асырады. Бұл жағдайда ол темперамент өзгертуге қиын болатын, биологиялық шартталған тұлғаның жүйелік құрылымы екендігін ескереді. Сонымен қатар, бапкер  темперамент  түрлі психофизиологиялық жағдайларда  және әр жаста жасырынуы мүмкін екенін білуі тиіс.
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Ақпарат жағынан тұлға «қабілеттер» түсінігі арқылы сипатталады.
  
Спорттың түрлері қабілеттердің әр түрлі құрылымын талап етеді. Қабілеттер - іс-әрекет нәтижелігіне әсер ететін адамның жеке дара психологиялық ерекшеліктері. Бұл темперамент ерекшеліктері де, интеллект ерекшеліктері де,  соның ішінде әлеуметтік интеллект болуы мүмкін.
Спорт іс-әрекетінде қабілеттер туралы мәселені кеңістікке байланысты  ақпаратты өңдеуді талап ететін спорттың 3 түрі мысалында қарастырайық. 

    
Әйелдер мен ер адамдар кеңістікке байланысты  ақпаратты әрқалай өңдейтіні белгілі, бұл доппен байланысты спортта, автоспортта маңызды.
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    Карталарды оқу және қай мекенді жайда тұрғаныңызды білу кеңістікті қабылдауға негізделген. Бұл мақсатқа жету үшін қашықтықты, жылдамдылықты, күшті бағалау қажеттілігінен туындайтын ер адамдарға тән қабілеттерге орай мүмкін болады.


Әйел үшін мақсат болып А нүктесінен Б нүктесіне дейін қауіпсіз жету табылады. Ол оны қажет жеріне жеткізеді, оның қауіпсіздік туралы қапаланбауына болады, бұл әрекет тек қана көбірек уақытты талап етуі мүмкін. Ер адамның кеңістікте бағдарлану қабілеттері әйел тұрғысынан қауіпті болып көрінетіндей шешімдер қабылдауына мүмкіндік береді. Әйел мұндай жағдайда сынамай, ыңғайлы жайғаса отырып, ер адамға жүргізуге мүмкіндік бергені жөн болар /5/.


Кеңістікке байланысты ақпаратты өңдеуге қабілеттілік, әсіресе, көлікті кері бағытта жүріп отырып қою қажет болған жағдайда ерекше байқалады, себебі мұнда бұрыштар мен қашықтықтарды бағалау үшін кеңістікте бағдарлану қабілеттері талап етіледі. Ұлыбританияда әуесқой жүргізушілер арасындағы ер адамдардың 71% бірінші талпыныстан-ақ көлікті сәтті қоя алады, ал әйелдер арасында - 23%. Сингапурда ерлердің бұл көрсеткіші - 68%, ал әйелдердікі – 12%. Алайда, көлік жүргізуге үйрену мектебінде үздік нәтижелерді, ерлерге қарағанда, әйелдер көрсететіні қызығушылық тудырады, бірақ нақты өмір жағдайларында емес. Олардың үйреншікті ортаға, оқу жағдайына тәуелділігі басым байқалады, ал жолда тап болатын әр жағдай жаңа болып табылады. Кейде, нақты ойындық жарыс жағдайларында, тек қыздар ғана емес, жақсы кеңістікте бағдарлану қабілеттері жақсы қалыптастырылмаған ер балалар да дағдарысқа ұшырап қалады, соның салдарынан оларды «үйден шықпайтын, немесе жаттығушы» ойыншылар деп атайды. Мұндай адамдар бөлшектеп ұзақ және мұқият жаттығуы мүмкін, бірақ тәжірибе жүзіндегі ойын жағдайында өз дағдыларын белсендіре алмау мәселесіне тап болуы мүмкін. 

Сонымен, біз спортшыны тұлға ретінде қарастырдық:  

- уақыт жағынан – спортшының темпераменттік ерекшеліктері, 
- кеңістікте бағдарлану жағынан – оның мінезінің қалыптасуы,
- қабілеті жағынан – кеңістікті қабылдау қабілеті.  


Тұлға құрылымындағы қуат бірлігіне адамның бағыттылығы, оның түрлері, әсіресе, мотивтері сәйкес келеді. Бұл сұрақ келесі бөлімде жеке қарастырылады, сонымен қатар спортшының іс-әрекет субъектісі ретінде талдануы беріледі.
Спортшы дара адам ретінде
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Даралық ақпарат түсінігі арқылы сипатталады. Ол адамға тән, оны нақты  сипаттайтын және табиғи ерекшеліктері мен маңызды басқа адамдармен қарым-қатынастарын, барлық кәсіби тәжірибесін байланыстыратын ақпаратты өңдеу стилі арқылы байқалады.    
    Осының барлығы спортшы басқаларға ұқсамайтын, өзінің қайталанбас стилін көрсеткен кезде көрінетін іс-әрекеттің жеке дара стилін қалыптастыруының негізін қалайды. Зерттеулердің көрсетуі бойынша бұл мәселе спорттық шеберліктің белгілі бір деңгейінде пайда болады. 
    Шәкірт спортта жеке дара болу үшін алдымен тұлға әлеуметтік кеңістігінің сатыларынан өтіп, өсіп, басқалардың тәжірибесін меңгеріп, өз тәжірибесін жинақтауы тиісті. Бұл нақты уақытты талап етеді. Сондықтан жеке дара – бұл спортшы өмірінің және еңбегінің шыңы, оның кәсіби шеберліктің жоғарғы сатысына шығуының нәтижесі. Осыған орай жоғары табыстарға жетудің түрлі әдістері немесе жеке дара стильдердің бар екендігі туралы сұрақ қоюға болады. Және бұл спортқа ерекше көрікті сомдайды. 
   
Нағыз шебердің жалпы қолданыстағы әдістемелік құралдарды өзгертуі де, өзінің ерекше техникалық тәсілін, өзінің қайталанбас стилін шығармашылық  жолмен табуы да әбден мүмкін. Сондықтан түрлі спорт түрлерінде көптеген техникалық тәсілдер сол тәсілдерді бірінші рет ойлап тауып, қолданған атақты спортшылардың аттарымен аталады. Бұл атаулар мәңгілік ескерткіштер болып өздері таңдаған спорт түрлерінде нағыз жеке даралар болған ұлы спортшылардың және бапкерлердің есімдерін мәңгі есте қалдырады. Тұлға деңгейінде спортшы басқалардан ақпаратты қабылдауы арқылы дамыса, жеке даралық деңгейінде ол жаңа нәрселерді жасап шығару және қоғамға сыйға тарту арқылы дамиды. 

 Сонымен, адамның жүйелік талдануы уақыт категориясынан және «индивид» ішкі жүйесінен басталып, спортшы тұлға ретінде дамитын кеңістікпен және ол спортшыны спорт іс-әрекетінің субъектісі ретінде сипаттайтын күш-қуат  түсінігі арқылы жалғасады және адамның спортта жеке дамуының интегралы ретінде даралықты талдаумен аяқталады. Таңдаған спортта жеке дара болған спортшы немесе бапкер ақпаратты өңдеудің айрықша стилі (когнитивті стиль) және іс-әрекет пен өмірдің қайталанбас стилі арқылы сипатталады. Жеке даралық деңгейде спорт тек қана «гол, ұпай, секундтар» жинау міндеті ғана емес, сонымен қоса бұл өз потенциалын ашып көрсетудің, танып білудің ерекше мүмкіндігі туралы түсінік қалыптасады. 
1.3.   Спорт психологы және бапкер 
         Бір қарама-қайшылық  бар: бапкерлер спортшылардың сәтсіздіктерін жиі психологиялық себептермен түсіндіреді және сонымен қатар спорт психологтарымен өте сирек бірлесіп жұмыс жүргізеді. Іс жүзінде психологиялық ықпалдарды ескеру көп жағдайда бапкерлерге байланысты. Түрлі мемлекеттерде осы мәселеге байланысты көзқарас та түрлі сипатта болады.
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          Шынымен де, Сиднейде Өткен Олимпиадаға Ресей құрама командасында бір де бір спорт психологы болған жоқ. Бірақ Грециядағы Олимпиадаға 2 (екеу ғана) спорт психологы барды. 

         Осындай қарама-қайшылықтың себебтері қандай? Р.М. Загайновтың көзқарасын қарастырайық /7/.

Бірінші – бапкердің қаламауы. Солайша, хоккей бойынша жоғарғы лиганың бір бапкері психологиялық көмек көрсетуге берілген ұсынысқа, ол спорт факультетінде психология пәні бойынша «үздік» баға алғанмын, сондықтан оған психологиялық көмек керек емес екендігін айтады. Шындық керек, спорт факультетінде спорт психологиясы 60-80 сағат көлемін құрайды, және де бұл білімдер 10-15 жылғы ескі білімдер, әсіресе бәріміз әрекеттегі спортшылар ол сабақтарға қалай қатысатындарын білеміз.  
          Екінші себеп - спортта жұмыс істеген және істеп жүрген спорт психологтарының кәсіби біліктіліктері жеткілікісіз. Солайша, жоғарғы лигадағы бір хоккей командасында психолог ретінде нарколог жұмыс істеген. Оның жұмысын еске алғанда, бапкерлер мен спортшылар әрқашан күлетін.
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         Үстел теннисі бойынша бір қазақстандық бапкермен әңгімемізді мысал ретінде келтірейік. Жасөспірімдер жаттығулар барысындағы ойынның жоғарғы деңгейін көрсетумен барлығын таңдандырады, бірақ жарыстарда нашар ойнайды, командасына қажет ұпай әкелмейді, олардың ойындары тұрақты емес. Осындай жағдайдың себебі психологиялық ықпалға байланысты шығар деп ұйғарған бапкер психолог шақырады. Бапкердің психологтан күткен үміті зор екендігі түсінікті ғой! «Міне, психолог келеді де, бұл мәселені шешеді!». Психолог келді, жарты жыл жұмыс істеп ешқандай нәтиже шығара алмады. Бапкер мен спортшылардың психологтардан көңілі қаншалықты қалғандығын айту қажет пе осы жағдайда?
         Спорт психологтары ретінде медициналық психология саласының мамандары, психотерапевттер, психоконсультанттар шақырылады. Олардың жұмыстарының тиімді болмауы - спортшы олар үшін ұзақ мерзім барысында коррекциялық жұмыс жүргізуді талап ететін «пациент» ретінде қарастырылады. Көп жағдайларда бұл мамандар жеке спорт түрлерінің, жалпы спорттың, ең бастысы - жарыс әрекетінің психологиялық еркешеліктерін түсінбейді. Релаксацияға ғана бағытталған жұмыс жүргізу мұндай жағдайларда орынсыз болар (дегенмен, белгілі бір нақты жағдайларда тиімді болуы мүмкін) /6/.

Спортта әсері іс-әрекет барысындағыдай белсендірудің деңгейін көтеру, «форма шыңы» күйіне ене білу дағдылары қажет. Бапкердің, спортшының басқа мамандармен кездесуі тек сол маманның ғана емес бүкіл спорт психологиясының беделін төмендетеді.
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Спорттағы психологтың қызметінің психотерапия кезінде жүзеге асыратын қызметінен айырмашылығы болып психологтың тәжірибелік  жұмысына және өзіне сипаты мүлдем басқа және өте қатаң талап қоя білуі табылады. Спорт психологтан нақты нәтижелерді жиі нақты мерзімде көрсетуін талап етеді. Спорт психологы өзінің физикалық келбетін қадағалап, спортшылардың жаттығуларына және белсенді демалыстарына міндетті түрде қатысуы қажет. Өзінің шексіз тесттерін, зерттеулерін өзімен-өзі жүргізіп жүрген «психолог-профессор» командада күлкілі көрінеді. 
          Бапкер сияқты спорт психологы да бірнеше рет «жеңіліске ұшырағанға» дейін жұмысын жалғастырады, сондықтан күнделікті өмірде қолданылатын белгісіз нәтижелерге бағытталған ұзақ мерзімді жұмысқа деген ұмтылыс бұл жерде орынсыз. Ол алғашқыдан физикалық және қызметтік дайындыққа, техникаға, тактикаға арналған нақты көрсеткіштерге негізделе отырып жаттықтырушының жұмысын нақты жоспарлайтын және болжамдайтын бапкер тарапынан қабылданбауы мүмкін. 
         Орындау уақыты, қайталау саны, жүктемелердің көлемі және күші – бапкер осындай сөздерді қолдана отырып сөйлейді, сондықтан психолог баркермен біріге отырып жұмыс жүргізгісі келетін болса, кемінде оның тілін түсіне білуі қажет. Психолог өз жұмысының нақты жоспарлануын жасауға  және психологиялық ықпалдарға қатысы бар (психологиялық тұрақтылық, сенімділік, өзіне сенімділік, жарыстарға дайындық, т.с.с.) нақты ұсыныстар мен болжамдар беруге дайын болса, бұл жұмыстың нәтижесі тамаша болатындығы сөзсіз. Әрине, ақырғы нәтижені қамтамасыз ететін барлық ықпалдар спорта бір-бірімен байланыстырылып, ұштастырылып жатады.  
          Бапкер мен спорт психологының ынтымақтастық аясындағы жағымсыз жағдайдың үшінші себебі олардың бір-бірін түсінбеуі және бір-біріне сенбеуінде жатыр. Соның салдарынан олар ынтымақтастықта бірлесіп жұмыс жүргізе алмайды. Француз спорт психологы жүзушілермен жұмыс жүргізуде бапкерлермен тек қана жыл бойы өткен 1-2 күнгі семинарлар топтамасын жүргізгеннен кейін ғана бапкерлердің шүбәланып қарауын және сенбеулерін жеңе алғанын айтады. Содан кейін ғана нәтижелі бірлескен жұмыс басталды, психолог пен бапкер бір-бірін түсіне бастады. Кейде бапкер психологты өзінің бәсекелесі ретінде бағалауы мүмкін, әсіресе, егер ол басшылар атарапынан шақырылған болса. 

Бәлкім, зара сенімділікті және ынтымақтастықты жоғарылататын арнайы семинарлардың ұйымдастырылуы қажет шығар. Сонда да осыған орай соншалықты қарапайым емес бір сұрақ туындайды – мүмкін бапкерлердің психологиялық дайындығын жоғарылату қажет шығар? Спортшы жаттығу әрекетінің түрлі бөліктеріне байланысты бапкерлердің бағдарларға бағғытталғандығы да болады. Егер бассейн, уқалау сияқты психологиялық жұмыстың бөлігі жаттығу тәртібіне енбейтін болса, онда спортшы бұл дайындықтың бұл бөлігін маңызды деп санамайды. Мәселені осылай қоюдың жөні бар, өйткені ресей мамандарының айтуына қарағанда, қазіргі кезде бүкіл Ресейде спорта нәтижелі жұмыс жүргізе алу тәжірибесі бар және қажет білім деңгейі бар спорт психологтарының саны 20-дан аспайды. Оларға спортшыларға белгілі бір пайдасын тигізе алатын, бірақ толығымен спорт психологтары деп атауға болмайтын 15-20 психологтарды қосуға болады. Осындай мамандарды жаппай дайындаудың жеткіліксіздігі бапкерлер мен спортшылардың психологиялық білімдерін жетілдіру қажеттілігі мәселесінің өзектілігін арттырады. Мәселе осындай оқытуды ұйымдастыруға байланысты /6/.
        Өмір осы мәселені шешудің күтпеген мысалдарын ұсынады. Психолог спортшыға қашан келетінін сарғая күтіп, спортшының өзі психологияға келеді. Бір кіріспеде шахматшы Н.Н. Крогиустың тәжірибесін айтқанбыз. Әл-Фараби атындағы ҚазҰУ психологтарды дайындауға қатысты да бүгінгі күн мысалдары да бар. 
         Осылайша, қазақстандық «Локомотив» атты футбол командасының ойыншысы Е. Бегімбетов, командада психологиялық жұмыстың маңыздылығын түсіне отырып, бірақ оны қалай атқаруды білмегеннен кейін Әл-Фараби атындағы ҚазҰУ-нің психология бөліміне түсуді ұйғарып, 2007 жылы психолог маманындығын меңгеріп шығады. Психолог ретінде ол спорттағы жоғарғы жетістіктер – бұл халық генофондының объективті көрсеткіштері екендігін,  спорт – әлемдік тайталас, ал спортшы – әлем дипломатиясының иеленушісі екендігін атап көрсетеді. Әрине, бұл жағдайда спортшының мотивациясы тек қана жүлдеге ие болу емес. 

Сол сияқты үстел теннисі бойынша СШК М. Абуалина психологиядан бітіру жұмысын «үздік» бағаға қорғап шықты. Ол жарыстарда өзін сәтті көрсете білуге жағымды әсер ететін өзін-өзі бағалау, бақылау локусы және басқа да психологиялық мінездемелердің өзара байланысын зерттеген. Психология бөлімінің соңғы жылдарғы түлектерінің арасында халықаралық жарыстарда елімізді көрсете білген түрлі спорт саласында маманданған спортшылар бар (сырықпен секіру, су астында жүзу бойынша Қазақстан рекордсмені). Қазіргі кезде де психология бөлімінде спортшылар оқып жатыр. 
      Көп жағдайда психологтың жұмысы спортшының кейбір психологиялық мінездемелерін (жиі өзінің таңдауы бойынша) тесттілеу, одан әрі қарастыратын болсақ, психолагиялық бағыт-бағдарлау сабақтарын жүргізумен шектеледі. Мұндай жұмыстын әлсіздігі неде? Бапкер алғашқыда 2-3 рет осындай диагностиканың нәтижелерін қызығушылықпен қарайды, кейін қызығушылығы жойылады. Бапкерге спортшының қандай да болмасын психологиялық қасиеттерінің деңгейін білу жеткіліксіз, оған спортшыны нақты жарысқа болмаса да, жалпы жарысқа дайындауда нақты көмек беру қажет. Мұнда бапкер мен спортшы бүгін, ертең, бір аптадан кейін жұмысты қалай ұйымдастыруы қажет және бұл жұмыста психолог қандай көмек бере алатындығын білуі маңызды. 
      В.Р. Малкиннің  /7/ көзқарасы бойнша, спорт психологы өз жұмысын бапкердің психологиялық жұмысты жүргізуге мотивациясын қалыптастырудан бастағаны жөн. Ол үшін  жұмыстың нақты бағдарламасын ұсынып, оның ішінде нақты немен айналысатынын, бағдарламаның тиімділігінің көрсеткіштері қандай екендігі анықталған болуы қажет. Бұл бағдарламаға бапкердің өзі жүргізетін немесе қатысатын жұмыстарының еңгізілуі тиімділік деңгейін арттырады.  Психологиялық жұмыстың жаттықтыру тәртібіне жаттығу үрдістерінің бір бөлігі ретінде енуі (мысалы, психологиялық өзін-өзі бағыт-бағдарлау сабақтары) психологиялық жұмыстың нәтижелілігін немесе түрлі психологиялық көрсеткіштерін өлшеумен және ақпаратты бапкер мен спортшыға жеткізумен толықтырылуы тиіс.  
  
Алайда, жұмыстың жоспарын құру және бекіту бұл бірінші және ең оңай жұмыс (олай болса да ондай жоспар жоқ болса, жоғары деңгейде жұмыс атқару туралы және бапкердің мотивациясы туралы айта алмаймыз).
   Бапкердің, спортшының мотвациясын жоғарылатудың екінші ықпалы әр спортшыны дайындаудың жеке бағдарламасын дайындау және бұл бағдарламалар мен жоспарланатын нәтижелерді бапкерлермен, спортшылармен, психологтармен талқылау болып табылады.  Бұл жағдайда бапкер өзі жоспарлау үрдісіне және жүзеге асыруына және осы жұмыстың нәтижелерін қадағалауға қатысуға мәжбүр болады. Сол кезде оның психологиялық жұмысқа деген мотивациясы, қызығушылығы айтарлықтай жоғарылайды. Егер бапкер бастапқы кезеңде қызығушылық танытып, кейін бұл қызығушылығын жоғалтса, онда бұл алғашқыдан психолог жұмысының дұрыс болмауына, командамен жұмысты ұйымдастыра білмеуіне әкеліп соқтырады. Бұл жағдайда өзінің қателігін түсініп, болашақ сәттілікке жол таба білу қажет. Ең тәжірибелі және әйгілі психологтар өз жұмыстарының барысында осындай сәтсіздіктер, қателер көп болған деп жауапкершілікпен айта аламыз демек. Олар тек өзінің қателерінен сабақ алып, осы қателерді қайталамауға қабілетті болды. Ал өзінің қателерінің себептерін бапкерлерден іздегендер нағыз спорт психологы бола алмады /7/.

«Бапкер-спортшы», «спортшы-спортшы» қарым-қатынастарының жүйесін қайталап тексеру өте пайдалы. Бұл тексеру спортшының жаттықтыру жұмысына қатынасы туралы, ұжымдағы психологиялық көңіл-күй туралы ақпарат алуға, спортшылардың  жарыстарға сәтті қатысуға кедергі болатын  түрлі психологиялық мәселелерінің  себептері туралы өз көзқарастарын түсінуге көмектеседі. Тәжірибеден байқағанамыздай, басым жағдайда осындай мәселелерге бапкерлер мен спортшылардың  көзқарастары өзгеше болады. Ал бұл болашақта спортшы мен бапкер арасында өзара түсінбеушілікке және қатынастардың қиындауына әкеліп соқтыруы мүмкін.  
       Сондықтан бапкерге дұрыс берілген психологиялық ақпарат көптеген психологиялық мәселелердің алдын алуға мүмкіндік береді және мұндай ақпараттандыру спортшы үшін бір жағынан маңызды, ал басқа жағынан қарағанда маңыздылығы жоқ сияқты болып көрінетін жағдайлар туралы ойлауға мәжбүрлейді. Ақпаратты талдауды хат түрінде берген тиімді.
Мұнда талдау барысында психолог нақты білмейтін жағдайларды қозғамауы өте маңызды, өйткені бұл мәселелерде психологтың нағыз маман емес екендігін бапкер мен спортшы бірден байқайды. Ал ол психолог беделін төмендетеді, әсіресе  техникада, тактикалық дайындықта кәсіпқойлықтың жоқ болуы   психологтың   жалпы   біліктілігіне   ауыстырылады. 
Бұл  жағдайда психологтың бапкер ретінде тәжірибесі өте құнды болады, әрине, ондай тәжірибе бар болса.
Бапкердің мотвациясын қалыптастырудың үшінші әдісі – онымен және спортшымен психологиялық қасиеттерді қалыптастыру технологиясы бойынша талқылаулар жүргізу және өзгерістер еңгізу, жүйелі түрде осы қасиеттердің қалыптасу динамикасын тексере отырып және осы динамиканың сапасына қарай (жағымды немесе жағымсыз) ортақ талқылаулар жүргізу. 

   
Бапкерді қызықтыратын (мотивациясын қалыптастыратын) төртінші ықпал - егер психолог бапкердің сұрақтарына жауап беріп, жай ғана түсіндірумен шектелмей, оларды шешудің жолдарын тапса, жұмыстың тиімділігінің жоғарылауы сөзсіз. Сұрақ қойылғанша күтпей, белгілі мағыналы сұрақтардың болуын алдын ала болжай білген дұрыс болар /7/.
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   Психологқа бапкерлерді жиі қызықтыратын сұрақтарды білу қажет. Мұндай негізгі екі сұрақ бар: спортшының мотвациясын, оның жауапкершілігін, спортқа жан-тәнімен берілуін қалай жоғарылатуға болады? Спортшылардың жарыстарда сенімділік, тұрақтылық көрсетуін, психологиялық тұрақтылығын қалай қалыптастыруға немесе жоғарылатуға болады? Бірінші сұраққа жауап шамамен келесі мазмұнды болуы мүмкін.
Психологиялық ғылымда нақты әрекет түрлерінде мотивацияның әсері қандай болатындығы туралы сұрақ көп уақыттан бері қарастырып келеді, осы сұрақ төңірегінде мотивациялық себептердің кестелері қолданылады. Бұл кестелер адамның жүріс-тұрысын және іс-әрекетін талдауда қозғаушы күштер туралы түсінік береді. Өзінің сәттілігін немесе сәтсіздігін адам 4 себеп арқылы түсіндіретіні анықталды:
1. Жолының болуы/болмауы
2. Тапсырманың жеңіл/ немесе ауыр болуы

3. Осы іс-әрекетке қажет қабілеттердің бар болуы/ болмауы

4. Күш-қуатының  жұмсалуы/жұмсалмауы



 

Ол уақытта спортшы басқалар тәрізді жаттығатын, спорттық бозбалалық кезеңдегіндей тапсырма алып, орындайтын. Бірақ, егер бозбалалық шақта бұл  түрлі құрама командаларға ену үшін жеткілікті болса, ересек жаста мұндай әрекеттер жеткіліксіз болып бағаланады. Жұмысқа деген басқа ынта талап етіледі, өз шеберлігін жоғарылату үшін жауапкершілікті өзіне жүктеуі қажет болады (оны мұндай жауапкершілікке үйретпеген), яғни спортшы қосымша күш салмай, бар қабілеттерін пайдалану кестесі бойынша өмір сүрген, бұл үлкен спортқа келгенде нәтижелі болмайды. Салдарында спортшы мен бапкердің өзара наразылығы пайда болады.
    
Жиындардың бірінде спортшыға қазіргі спортта қолданылып жүрген кесте жарамайтындығы, болашақта шеберлікті арттыруға әкелмейтіндігі туралы айтылды. Бұл әңгіме оны ойландырды және келесі маусымда спортшы өзгеріп, шеберлігін айтарлықтай арттырғанын команда дәрігері байқады. Кейін ол қайтадан мемлекет құрамасына енгізілді /6/.
   
Бапкер мен спорт психологының өзара түсіністіктеріне және өзара тиімді әрекеттеріне бапкерлерді мазалайтын маңызды сұрақтарға (спортшының мотивациясын, оның жауапкершілігін, спортқа жан-тәнімен берілуін қалай жоғарылатуға болады? Спортшылардың жарыстарда сенімділік, тұрақтылық көрсетуін, психологиялық тұрақтылығын қалай жоғарылатуға болады?) жауаптардың табылуы себін тигізеді. Бұл сұрақтарға жауап іздеп, біз адамның спортта тұлға ретінде даму мәселесіне келіп жеттік.
2. СПОРТШЫ ТҰЛҒАСЫ
2.1. Спорт әрекетінің мотвтері.
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Психологияда тұлға бағытталуының түрлері қарастырылады: мотивтер, аттитюдтер және т.б. Мотивация спортшы тұлғасының маңызды күш-қуаттық сипаттамасы болып табылады және спорт іс-әрекетінің барлық үрдістеріне әсер етеді және спорттағы нәтижеге ықпалын тигізеді. Ол түрлі мақсатқа бағытталған жүріс-тұрыстың негізінде жатыр және көптеген тәжірибелік мәселелерді шешумен байланысты.

Мысалы, спорт мектептерінің көпшілігіне келесі мәселе өзекті: 1-3 оқу жылдарының  бастапқы дайындық топтарында оқушылар құрамын сақтау және оларды болашақта оқу-жаттығу топтарына ауыстыру. Ол үшін оқушылардың мотивациялық-қажеттер саласын ескеру керек, сабақтарға айқын және тұрақты қызығушылықтарын қалыптастыру керек.  
   
Бірқатар зерттеулерде ең алғашқы спортпен айналысу моральды қанағаттану мотивациясының негізінде болатындығы атап көрсетіледі. Спортпен айналысудан қанағаттану бір ғана ықпалға (мысалы, нәтижеге жету) байланысты емес, бірнеше құрамдас бөліктердің қатарласуынан туындайды. 

 Психоаналитикалық дәстүрде спортпен шұғылдануды аффективті бәсеңдету, шоғырланған қарама-қайшылық шиеленісті анықтап шығару, соның арқасында жеңілдеу мен рахаттану сезімі арқылы түсіндіріледі. Спортпен айналысудан рахаттану сезімі мен қызығушылыққа негізделген мотивация  келешекте жоғарғы жетістіктерде мотивациялық бөлікті құрайды. Спорттық мотивация құрамында келесі маңызды мотивтер ажыратылады: жетістік мотивтері, күрес мотивтері, қарым-қатынас мотивтері, өзін-өзі жетілдіру мотивтері, мадақтау мотивтері.

Балалар-бозбалалар олимпиадалық резерв мектебінде (Ресей) бапкер мен психолог бірлесе отырып спортшылардың мотивациясына белсенді әсер етудің 9 қағидасын ұсынған. Іс-жүзінде олардың атқарылуы келесі түрде жүрді. (1 кестеде берілген). 

Кесте 1.  Балалар-бозбалалар олимпиадалық резерв мектебінде спортпен айналысудан қанағаттану мотивын қалыптастыру бойынша психолог пен бапкердің бірлескен жұмысы
	№ б/б
	Жұмыстың мақсаты мен бағыты
	Жұмыс формалары
	Жұмыстың мазмұны

	1
	Ата-аналардың өз баласының спортық өміріне белсенді қатысуы, олардың балаға жағымды әсерін күшейту.
	Ата-аналармен өзара әрекеттестік (жеке кеңес берулер, теориялық және тәжірибелік семинарлар)


	Спорт әрекетінің  түрлі тақырыптағы өзекті мәселелері мен сұрақтары


	2
	Өз бетінше таңдау жасаудан, қойылған мақсаттарға жету үшін ішкі және сыртқы ресурстарды ұйымдастырудан қанағаттану.


	«Мен болашақта неге қол жеткізгім келеді?», «Мен не үшін дзюдомен айналысамын?», «Достық деген не?», «Мен қалай ойланамын?» т.б. тақырыптарға шығарма жазу. Өзінің физикалық және психикалық күйін жыл бойы талдау, күнделік жазу, бапкер және психологпен талқылау.


	Спортшылардың ішкі белсенділігін туындату

	3
	Өзіне деген сенімділікті қалыптастыру
	Стендтер, құттықтаулар 

Төрешілік ету тәжірибесі
	Тіпті шағын жеңістер аталып өтеді
Ережелерді білу сенімділікті жоғарылатады


	4
	Спорттағы жарыстардан қанағаттану


	Ойындар, эстафеталар, «Кім күштірек, тезірек, дәлірек?» жаттығулары

	Спорпен айналысу үшін қажетті мотивті қалыптастыру



	5
	Жеке мансап жоспарларын құру

	Әр сабақта бапкер жүктеменің мақсатын, жоспарын, бағытталуын белгілейді
Әйгілі спортшылармен кездесулер, олардың өмір жолын, басты тәсілдерін түсіну

	Жақын арада даму зонасын анықтау, келешекті жоспарлау арқылы мотивациясын күшейту



	6
	Жаңа әсерлерден ләззат алу


	Спорттық лагерлерге, көшпелі жарыстарға келешегі бар спортшыларды таңдау


	Мотивациялау

	7
	Монотония мәселесі
	Ырғақты музыка, қалжыңдар, күлкі, жаттығуларда ойын жағдайлары, басқа спорт түрлерінен жарыстарға қатысу


	Жаттығу нәтижелігін арттыру

	8
	Психологиялық дайындықты қолдану


	Психодиагностика әдістерін, өзін –өзі реттеу әдістерін, идемоторлық жаттығу әдістерін қолдану, тренингтер, нақты зейін қою және қолдау атмосферасы


	Психологиялық қолдау

	9
	Спорт мектебі қатарына өзін жатқызу
	ту, таңба, ән ұран, ұран, мектеп символикасы бейнеленген форма, 10 күнде 1 рет зал қабырғасында ұрандарды өзгерту, әр мектептің өз дәстүрлерінің болуы
 
	Топқа өзін жатқызу сезімі, маңыздылық пен өзін қадірлеу сезімі




Мұндай мектепте психолог пен бапкердің  формасы және мазмұны бойынша түрлі бірлескен жұмыстар жүргізіледі. Мысалы, өзіне сенімділік келесі кесте бойынша атқарылады: шиеленіс-жеңу-бәсеңдету. Егер спортшы «жеңу» кезеңінде кептеліп қалса, онда невроздың пайда болуы мүмкін, сондықтан бәсеңдетуді енгізу міндетті түрде қажет.

Спортшының аз да болса өзін жеңулерін атап өту пайдалы, өйткені бұл спортшының сенімділігін арттырады. Егер тәрбиеленуші бұрын қолынан келмейтін нәрсені қазір атқара алатын болса, бапкер бұл өзгерістерді әрдайым байқап, сол арқылы оның өзін-өзі бағалау деңгейін арттырады. Ешкім байқамаған жеңіс – жеңіс болып есептелмейді.

Мектеп стендтарында түрлі нормативтерді өткізу нәтижелері жарияланады, балалар мен ата-аналар жалпы және арнайы физикалық дайындықта нақты позицияларын көруі үшін. 


Қандай да болмасын деңгейде өткен жарыстардан кейін мектеп әкімшілігі атынан және бапкерлер кеңесі атынан құттықтаулар ілінеді.
       
Өзіне сенімділік түрлі қалалық деңгейде өтетін мерекелік шараларда көрсетпе жарыстарда қалыптасады.

  
Жарыс ережелерін жақсы білу де өзін сенімді сезінуге көмектеседі. Спортшылардың өздері жастары төмен жолдастары күресетін мектеп біріншіліктерінде әділқазы алқасы қызметін атқарады. Бапкердің көңіл-күйі мен қолдауы, жақындардың, туыстардың қуанышы жағымды эмоционалды көңіл-күйдің қалыптасуы үшін өте маңызды. 
   
Жеке мансап жоспарларын құруда спортшы үшін міндеттерді тым асыра көтермеу маңызды. Егер ол тым жоғары болып кетсе, онда спортшыда «Мен-концепциясы» (өзі туралы спортшы не ойлайды) мен «Мен-нақты» (шын мәнісінде қолынан не келеді) арасында ішкі конфликт пайда болады. Сол кезде ішкі шиеленіс артады.
   
Спортшыларға сұрақнама жүргізген кезде. олардың 70%, яғни көпшілігіне тек стратегиялық мақсаттар ғана емес, сонымен қоса жақын арадағы тактикалық мақсаттар да маңызды екендігі анықталды. 

Мақсаттарды, жоспарды, бағытталуды, жүктеме деңгейін белгілеу арқылы спортшы «мен мұны не үшін істеймін?» деген сауалды түсінеді және  зейінің шоғырлануын арттырады. Жоғарғы спорттық нәтижелері бар үлкен спортшылармен және спортпен шұғылдану арқасында өмірде табыстарға қол жеткізген адамдармен  кездесулер, олардың әңгімелері тәрбиеленушілерде үлкен қанағаттану сезімін туындатады, оларға қарап еліктеу үшін үлгі алады.
Жасөспірім үшін қандай болмасын топқа өзін жатқызу, ол топта маңызды және қадірлі болу өте қажет. Спорт мектебінің символикасын (туы, таңбасы, ән ұраны, ұрандары) тәрбиеленушілердің өздері конкурстық негізде жасап шығарады. Спортшылар мектеп символикасы бейнеленген форма киеді, мектептің әнұранын жаттап, айтады, ту көтереді.
     
Жаттығу залында 10 күнде бір рет (үйреніп қалу қалыптаспауы үшін) арнайы ұрандар ілінеді, олар спортшыларды жетістіктерге ұмтылдырады немесе ойландырады.  
   
Әр жаттығу тобында өзінің дәстүрлері бар: жеке бастарының немесе ортақ мерекелерді атап өтеді, спортқа ортақтастыру рәсімдері жасалады, тауға жорыққа шығады, міндетті түрде тауда  қонады және т.с.с. осындай іс-шаралар арқылы жас спортшылар спорт мектебінің өміріне қатысын сезінеді.   

   
Айтылған жұмыс түрлері және әдістері ұзақ мерзімді мотивацияны қалыптастырып 1-3 оқу жылдарының  бастапқы дайындық топтарында оқушылар құрамын сақтап қалуға мүмкіндік береді /1/. 
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   Жоғарғы жетістіктер спортында «чемпион синдромы» жиі кездеседі. Өзі таңдап алған спортта жоғары көтерілген сайын спортшы чемпион  – ең жақсы, бірінші, бетке ұстары болғысы келеді. Кейде ол «жұлдыздар ауруына» шалдығады, оның симптомдары – өзіне-өзі тым сенімділік, менмендік, тәртіпті және жаттығу жүйесіне бағынуға қатысты мотивацияның төмендеуі, жеңіске әкелген бапкерге қатынасын өзгерту (жаттықтырушы тапсырмалар жалықтыратын, қызық емес, бірдей болып қабылданады), жарыстарда «старт алдында салғырттық» күйі пайда болады /2/. 
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Психологиялық тұрғыдан қарасақ, бұл жерде мақсатқа ұмтылу мотивтері мен бұрынғы тәртіпте жұмыс жүргізгісі келмегені  арасындағы қайшылық ретінде ішкі тұлғалық конфликт байқалады.

   
Кейде басқа да синдром орын табады - психосоматикалық олқылық, іс-әрекетте психикалық және физикалық шиеленістің шыңында қимыл-қозғалыс аппаратын басқаруының бұзылуы. Ол «әлі чемпион емес», бірақ өзін «мен чемпионмын» деп сезінуден пайда болады. 
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В.Ф. Сопов «чемпион синдромының» мәселелері тез арада шешілмейді деп есептейді. Адам чемпион болу фактісіне, жаттығуларға, бапкердің беретін тапсырмаларына қатынасын өзгертуі қажет.  Өте жақсы спортшыға төмен бағалануын көтеру өте қиын. Ол үшін батылдық болу керек және өзін салғырт ұстағанын мойындауы керек. Чемпионның барабар мотивациясын қайта қалыптастыруда "маңызды басқалардың" рөлі  өте зор.  

2.2 .  Спортта өзара түсіністік және өзара әрекеттестік

   Спортшылармен жұмыс жүргізгенде, бапкер спорт ұжымында өзара түсіністік тәжірибелік мәселесіне жолығады. Көп жағдайда ол психологиялық «атмосфера» туралы айтады, кейде жылы, кейде суық болуы мүмкін және бұл спортшыны кейде бақытты немесе бақытсыз сезімдеріне бөлентеді. Психология ғылымдарының докторы, профессор Р.М. Загайнов былай деп жазған: «...егер біз қамқор болып жүрген әрбір адамға қанша пайыз махаббат, көңіл, қамқорлық, мейірімділік, керісінше қанша пайыз талапкерлік, сыншылдық, бақылау, қатандық, тіпті авторитарлық көрсету керек екендігін білсек, қаншалықты жеңіл болар еді. Өйткені баяғыдан баршамызға белгілі: 100% махаббаттан және табынушылықтан құралған психологиялық атмосфера спортшыны жеңілістерге әкеледі, одан нашары – тұлғасының «ауытқуына» (А.Кемпински ұсынған термин) әкеледі, осы тұлғаның барлық қалған өміріне өшпейтін із қалдырады» /3/.
   
Психологиялық атмосфера туралы Р.М. Загайнов айтады: «одан спортшы тұлғасы да, жаны да қуат алады. «Онымен» олар дем алады, ол адамды бақытқа және қайғысыздыққа жеткізетін «оттегі» болады. Және керісінше – «оттек» пайызы аз болса – адам басқа болады: қам жеген, күйгелек, кейде бақытсыз... шартты түрде айтқанда психологиялық атмосфера әр адамның қосқан үлестерінің соммасынан құралады, әр адам өзінің жеке үлестерін әкеледі: тұлғалық ерекшеліктерін, мінезін, рухани, интеллектуалды ерекшеліктерін, білім деңгейін және әр сәтте адамның басқалардан айырмашылығын: көңіл-күйін, өзін бағалауын, топтың басқа мүшелеріне қатынасын (спорттағы команда)» /3, 11 б./. 

Психологиялық атмосфераның негізгі көрсеткіштері қандай? Профессор Р.М. Загайновтың тек қана өзінің байқаулары негізінде емес, тәжірибелі бапкерлердің тәжірибесін жалпылау негізінде қалыптасқан концепциясын жан-жақты қарастырайық. Психологиялық атмосфера адамдар арасында қатынастар соммасы ретінде қалыптасады. Егер бұл қатынастар жағымды болса (махаббат, достық, симпатия, сыйластық, дұрыс бәсекелестік), онда бұл топтағы атмосфера бастапқыдан жағымды болады, үлгілі жанұяда сияқты. Және керісінше, егер адамдар арасында жағымсыз қатынастар болса (өзара жауластық, бір біріне сенбеушілік, күдіктенушілік, қызғаныш, бұрыс бәсекелестік), онда топтағы атмосфера да жағымсыз болады, басқаша болуы мүмкін емес.
    
Өмірде басым жағдайларда аралас немесе үйлескен атмосфера кездеседі. Онда нақты бір топта жағымды және жағымсыз өзара қатынастар кездеседі, сонымен қатар психологиялық атмосфера өзгермелі болып келеді, оған спорт әрекетінің нәтижелері – жеңістер мен ұтылыстар, турнирлік кестедегі команданың алатын орны да әсер етеді.
   Психологиялық атмосфераның 5 негізгі көрсеткіштері бар:
1. Ұжым имиджін құрайтын визуалды ақпарат: құрал-саймандардың сапасы, ғимараттарды көркейту ерекшеліктері, жиһаз, тамақтану сапасы (спорттық-жаттығу базасында), тазалық, әр адамның сырт келбеті, қонақтарды қабылдауы.
2. Адамдар мен олардың кәсіби және жеке тұлғалық қасиеттері. Ең біріншіден атмосфераны басшы мен оның көмекшілері жасайды. Спорттық іс-әрекетте  нәтижені ең бірінші спортшының өзі қамтамасыз етеді, көп нәрсе психологиялық қолдау тобына да, спортшыны қоршаған ортасы - жеке бапкеріне, дәрігеріне басқа да адамдарға тәуелді. Осылайша, кәсіби теннисте жылына 11 ай спортшы шектелген топтағы адамдармен тығыз қарым-қатынаста болуға мәжбүр, соның салдарынан эмоционалды күйіп кету, шаршау, қатынастардың кедейленуі пайда болады, көп жағдайда бұл амалсыз айырылысудың
 себебі болады.
Сондықтан ұжымда психологиялық атмосфераны жақсарта алатын адамдар өте маңызды. 





  
«Лацио» деген итальяндық футбол клубының президенті Дино Дзофф бір ғана ойыншының маңыздылығын былай сипаттайды: «ойнамаса да (жарақат алған кезде) Гакойн командада және ол сырттан ерекше атмосфераны қалыптастырды. Гаскойнның арқасында «Лацио» құлшыныс толқынымен көтеріліп кетті. Бұл да аз емес /3/.»
    
Сергей Бубка –ХХ ғасырдың бірінші ондығына кірген спортшы, өзінің спорттағы өмірінің заңы ретінде былай деп жариялады: «Ең бастысы- өзіңнің айналаңда жолы болғыш адамдардың болуы».
    
Р.М. Загайнов тәжірибелік психолог ретінде, спорт майталмандарымен өкінбей айырылысатынын бірнеше рет көрген, бірақ майталмандардың  ұлы тұлғасының әсері психологиялық атмосфераны тазартады. Олар құрамаға кірмей–ақ, (жарақат алған Гаскойн) жауапты ойындарға дайындықтың  рухани қолдау жақтарында көшбасшы бола алады, жастарды толығымен жұмылдырады. Р.М. Загайнов спорт өмірінің ең басты құндылығы ретінде адам ықпалын екінші орынға қойғанының себебін адам ресурстарының құндылығын жылдар өте түсінуге болады деп анықтаған.

3.  Эмоционалды құрамдас бөлік – бұл көңіл-күй, оптимизм, рухани бағыштау.
3. Негізгі іс-әрекеттің басым болуы және оның нәтижелілігі. 
Негізгі іс-әрекеттің сипаттамасы: топтың өмірін және іс-әрекетін жоспарлау, тәртіп бойынша өмір сүру, басшылардың талаптары, субординация, жұмысқа толық берілу. Мотивацияның оңтайлы деңгейде болуы, шамданушылық, соңғы нәтижеге сену де жатады. Спортшы күреске және жеңіске ұмтылуы мүмкін, және, керісінше, ұтылыс көңіл-күйде болуы мүмкін. Мұндай көңіл-күйде спортшы бапкердің барлық бағыт-бағдарын орындамайды, жаттығуларға келмей қалады немесе кешігіп келуі мүмкін.

4. Психологиялық қолдау. Бұл бөлімді Р.М. Загайнов бапкерлер-тәжірибешілер психологиялық қолдауды психологиялық атмосфераның белгісі ретінде бөлмейтіндеріне қарамастан, тізімге еңгізді. Спортшылардың өздері психологиялық атмосфераны айтқан кезде психологиялық қолдаудың маңыздылығын бірауыздан мойындады. Тәжірибелі спортшылар шынайы психологиялық қолдау – әсіресе, маңызды жарыстардың төтенше жағдайларында олар үшін ең маңызды екенін айтады. 
5. Үстемшіл бапкерлер жарыс жағдайында бұқарашыл бапкер кейіпіне ауысып, солайша психологиялық қолдау көрсететін. Алайда, негізінен бапкерлер, Р.М. Загайновтың зерттеулерінде көрсетілгендей, бұл ықпалға көп көңіл аудармайды. Сонымен, психологиялық ахуалды адамдар арасында қарым-қатынастың, өзара әрекеттестіктің нәтижесінде пайда болатын табиғаты жағынан психологиялық аясы деп анықтауға болады. Оның негізгі белгісі - психологиялық қолдаудың бар немесе, керісінше, жеткіліксіз болуы.

Ең тиімдісі қандай болмасын спорт түрінде психологиялық ахуал ұйымшылдық (бірлік) арқылы сипатталуы тиіс. 

[image: image21]
Футбол бойынша Германия құрама командасының ұжымдық ұйымшылдығы, осы команданың басты форварды Юрген Клинсманның ойынша, Еуропа Чемпионатындағы жеңісін қамтамасыз етті. Чемпионат қарсаңында «жарыста табысқа қол жеткізудің негізгі шарты не?» деп қойылған сұраққа, ол былай жауап берді: «Ең бірінші құрамада дұрыс ахуалдың қалыптастырылуы. Өзіңнің шамдануыңды ұмыту керек. Ең бастысы - команда. Оның талаптары бәрінен артық. Бұл негізгі және қосымша ойыншыларға да қатысы бар ұран. Алаңға шықпай, жай ғана  қалыпты ахуал орнатып, басақаларға көмектесіп отырсаңыз да, өкпелейтін ешнәрсесі жоқ. Егер командада сондай ахуал орната алсаң, қалғанының барлығы қолыңнан келеді. Бұған күмәнім жоқ» /3.16б/.
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Ресей велоспортының жетекшілерінің бірі, спорт шебері Н. Гореловтың сөзіне сүйенетін болсақ, кәсіби спортта тұлғарарлық қатынастардың деңгейі реттемеленген. Әр велошабандоздың келісімшартында жазылған, егер ол өз командасын жаман атқа қалдырса, әріптестері немесе бапкерлері туралы жаман сөздер айтса, ақшадай жазаланады және тіпті команда құрамынан шығарылуы мүмкін. Басқалардың ар-намысын және жақсы көңіл-күйін сақтау - спортшының кәсіби парызы /3/.
  
Сонымен, тұлға бұл түрлі әлеуметтік қатынастардың кеңістігіндегі адам: спортшы-бапкер, бапкер-психолог, бапкер-спортшының ата-аналары, бір команда мүшелері және басқалар. Спорттағы әр адамның өмірінде барлығы қосылып орнататын психологиялық ахуал өте маңызды. Ол жеңіске немесе жеңіліске әкелуі мүмкін, адамды бақытсыз немесе бақытты етеді. Іс жүзінде көрсетілгендей, ұжымдағы бір адам оған көп әсерін тигізе алады. 

3. СПОРТ КӘСІБИ ІС-ӘРЕКЕТ РЕТІНДЕ
3.1.  
Адам спорттық іс-әрекеттің субъектісі ретінде төрт категория арқылы сипатталады: ерік-жігер – ойлау – аффект - қабылдау (аффект түсінігі жүйелік амалда «эмоция» және «сезімдер» түсініктеріне қатысты тектік түсінік).

    
Спорт іс-әрекетінің субъектісін осындай қызметтік тұрғыдан сипаттаған орынды, өйткені іс-әрекетте спортшы өзін саналы әрекет етуші, мақсаттарға жетуге бағытталған субъект ретінде көрсетеді.


[image: image23]   
«Адам» жүйесінде субъектіге күш-қуат категориясы сәйкес келеді. «Іс-әрекет субъектісі» деген түсінікке кіші жүйедегі «ерік» түсінігі сәйкес келеді. Сонымен, ерік-жігер спорттық әрекетке қатысты күш-қуат ықпалы ретінде анықталады. Жарыстардың қиын жағдайларында спортшының тұрақтылығы оның ерік-жігер қасиеттерінің даму деңгейіне тәуелді.
  
Ерік-жігер әрекеттерінің құрылымы күрделі. Ерік-жігер әрекеті еріктік әрекетке ұмтылыстан 
басталады, өзін қанағаттандыруды талап ететін қажеттілікті саналы түрде түсінуден және сондай қанағаттандыруда пайда болатын кедергілерді саналы түрде түсіну маңызды. Мұндай түсіну осы қажеттілікке сәйкес келетін эмоционалды күймен қатар жүреді.
   
Одан әрі әрекет мақсатын елестету маңызды болады. Мақсат жоқ болса, әрекет өзінің ырықтылығын жоғалтады, мақсатқа бағытталмаған болады. Содан кейін анықталған мақсатқа жетудің тәсілдері туралы түсінік болуы қажет. Тәсілдер туралы анық көзқарас болмаса, еріктік әрекет жүзеге аспайды. Осы негізде бұл әрекетті жүзеге асыруға ниет пайда болады. Ол жоқ болса, әрекет, мақсат пен тәсілдері анық болғанына қарамастан, орындалмай қалады. Еріктік әрекеттерге саналы түрде шешім қабылдау тән.
    
Одан кейін еріктік күш салу керек, ол екі жақты көрінеді: орындалып жатқан әрекетке толық зейін аудару және өзін әрекетке жұмылдыру немесе кедергілер пайда болатын болса, әрекеттен бас тарту. Кедергілерді жеңіп шығуға бағытталған еріктік күш салу үшін өмірлік сенімдер мен адамгершілік мінез-құлық ережелері маңызды. 
Сонымен, ерік-жігердің күш-қуатының негізінде құндылықтар жатыр. Парыз сезімі, жауапкершілік, жағымсыз эмоцияларды бәсеңдете білу қабілеті, қорқыныш сезімін басу, бастаған істі аяғына дейін жеткізу әдеті және басқа еріктің көріністері тәрбиелеу барысында қалыптастырылады /1/.


Еріктік әрекет қабылданған шешімді орындаумен аяқталады. Ю.Я. Горбунов төрт түрлі спортшылардың еріктік белсенділігін зерттеген: боксышар, акробаттар, коньки тебушілер, жеңіл атлетшілер. Зерттелінушілер 18-25 жас аралығында 1 разряд спортшылары, СШК, спорт шеберлері болды, барлығы 114 адам. Спорт түріне тәуелсіз түрлі стильдегі дәл осы спорттық белсенділік адамның әр деңгейдегі сипаттамаларын біртұтас құрылымға келтіретіні анықталды /2/. Ақын айтқандай: «Сезімдер мен ақыл-ойына қажымас ерікпен кісен салған ғана жоғары шыңдарға жетеді». Зейін – бұл танымдық үрдістерді бақылау, ал ерік - бұл зейінді бақылау деп кездейсоқ айтылмаған.
3.2. Спорттағы мамандырылған қабылдау
  
Іс-әрекет субъектісі құрылымында қабылдау кеңістік категориясына сәйкес келеді. Шынымен де объектінің қабылдануы ең бірінші оның кеңістіктегі орнын анықтау болып табылады, объект субъектімен бір сенсорлық перцептивті аясында болғанда оны бейнелеу.
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Спортта қабылдаудың ерекшелігі «мамандырылған қабылдау» түсінігі арқылы анықталады. Ол нені білдіреді?

Біріншіден, спортшының зейіні ең алғашқы қымыл-қозғалыстың техникалық тұрғыдан дұрыс орындалуына, бұлшық ет сезіміне бағытталған болады. Осыған байланысты сыртқы заттарды (мысалы, қырлы бөренелерді) қабылдау екінші кезекте болады. Әсіресе, бұл гимнасттарда айқын байқалады.
   
Екіншіден, спорттың ойын түрлерінде шеберліктің дамуымен қатар қабылдаудың көлемі артады. Бұл жағдайды З.П. Ананьев және М. Рыбинцева ұсынған үстел теннисінде қимыл-қозғалыс іс-әрекетінің ырықты реттелуін зерттеуге арналған сұрақнама сұрақтарының мысалында дәлелдейік /2/.
1) Ойын кезінде доптан басқа нені көресің (неге қарайсың)?

-еш нәрсе көрмеймін -10 ұпай
- тек қарсыластың ракеткасын көремін -20 ұпай
- қарсыластың орналсқан жерін – 30 ұпай

- қарсыластың басын, иығын көремін – 40 ұпай

- қарсыластың орналасуын, ракеткасын, иығын көремін – 50 ұпай
2) Өзіңе ұшып келе жатқан допты қай сәтте көресің?
           - қарсыластың ракеткасынан ұшқан сәтте -30 ұпай

           - торға келгенде - 20 ұпай

           - үстелдің мен жағындағы бөлігінде - 10ұпай

3) Допты  қайта лақтырғанда қарсыластың орналасуын ескересің бе?
           - ешқашан қарамаймын - 10ұпай

           - кейде қараймын

           - әрқашан қараймын – 30 ұпай
Бұл жерде ұпай арқылы шеберліктің дамуымен қатар жүретін қабылдау барысында зейін көлемі бағаланады.
    
Үшіншіден, әр спортқа тән спортшының өзіндік ерекшеліктері болады. Мамандырылған қабылдау сұрағы әдетте спортшыларды техникалық дайындау мәселесі шеңберінде қойылады. Техникалық дайындаудың негізгі формасы болып жаттығу, үнемі болатын дене шынықтыру сабақтары және спорттық-техникалық жетістіктері саналады. Спорттық жаттықтыру міндеттеріне талаптардың артуына ағзаны бейімдеу, күштің, төзімділіктің, ептіліктің дамуы, анық үйлестірілген қимыл-қозғалыс дағдыларын қалыптастыру, техниканы меңгеру енеді. Физиологиялық тұрғыдан бұл кезде ми жарты шарының қыртыстарында қозу мен тежелу ұрдістері арасында қажет байланыстар орнатылып, жүйке үрдістерінің динамикалық стереотипі қалыптасады.
    
Спорттық тәжірибеде мамандырылған қабылдау жүзушілерде «суды сезіну», боксышыларда «дистанцияны сезіну», жүгіргіштерде «уақытты сезіну», теннисшілерде «допты сезіну» түсініктері арқылы анықталады.

    
Мысалы, «суды сезіну» деген не? Бұл суда қозғалғанда, оның қарсыласуын жіктелген кинестетикалық қабылдау. Оған судың қысымы және сумен жанасу сезімі қосылады. 


    
«Уақытты сезіну» қимыл-қозғалыстардың бірізділігі және дер кезінде орындалуы. Жүру, жүгіру, шанғымен жүру, жүзу, ескек және тағы басқа спорттың айналымдық түрлерінде «ырғақты және шапшандықты сезіну» қажет. Бұл атқарылатын қимыл-қозғалыстардың бұлшық еттің шапшандығын сезіну және олардың бірізділік ауысуының жылдамдылығын сезіну, сонымен қатар бұлшық етте болатын күш салынуын айыра білу және айналадағы заттардың бірізділікпен ауысып отыратын бейнелерін қабылдау (жылдамдылықты қабылдау).
   
«Допты сезіну» - бұл доптың салмағын, қаттылығын, серпімділігін, тебу күшін, ұшыуының жылдамдылығын, биіктігін, айналу барысында ілінісуін қабылдау, сезіну болады. Жалпы айтқанда, спортта мамандырылған қабылдау – көптеген түйсіктердің синтезі, жас спортшыға дәл  осындай синтез жетіспейді, оның епсіз қимылдары қабылдау объектісінің жекеленген белгілері негізінде реттеледі. Сондықтан мамандырылған қабылдау қимыл-қозғалыс дағдыларын, қимыл-қозғалыстарды орындау әдістерін меңгеруде дұрыс дағдылану үшін қажет. Қимыл-қозғалысты білім негізінде қалыптасатын икемділік ретінде және жетілдіру дәрежесін, дәлдігін, қатесіздігін ескере отырып, дағды ретінде талдауға болады. Егер икемділік ретінде қарастыратын болса, онда спортшы қимыл-қозғалысты орындайды, бірақ сапасы төмен болады, мысалы, ол шаңғымен жүретін болса, ол баяу жүретін болады. Ал дағды қимыл-қозғалыстың жылдамдылығы бойынша бағаланады. Егер дағды қалыптасса, онда қимыл-қозғалыс тез, тиімді, тұтас орындалады. 

Дағды – бұл жаттығу негізінде белгілі бір кемеліне жеткізілген тұтас қимыл-қозғалыс,  тез, дәл және тиімді, жоғары сапада және сандық нәтижеде орындалады.

Қимыл–қозғалыстық дағдылардың қалыптасуының келесі кезеңдері бар:

- көру қабылдауы негізінде; бұл кезеңде қимыл-қозғалыста көп қателер байқалады,

- көру - бұлшық ет түйсіктері негізінде; бұл кезеңде қимыл-қозғалыс дәлірек орындалады,

- бұлшық еттегі түйсіктер негізінде, бұл қимыл-қозғалыстарды тез, дәл, тиімді және тұрақты орындауға көмектеседі. Сонымен қатар, бұл кезеңде дағды шарттары өзгерген кезде, өзгеріп отыруға бейімделген икемді болады. 
    
Жаттығу – қимыл-қозғалысты жетілдіру мақсатымен қайталап орындау. 


Қимыл-қозғалысты бағдарлайтын бейне қандай болса, қимыл-қозғалыстың өзі де сондай болатынын атап көрсету маңызды. Қимыл-қозғалыс санада болатын қимыл-қозғалыстың ойша бейнесі, оның «идеясы» ретінде басталады. Осындай ойша бейне (сурет) кейін ағзаның орындаушы бөлігіне (бұлшық ет, буындар, т.с.с.) ауысады. Бұл жерде қимыл-қозғалыс орындалады. 

Ұлы орыс физиологы И.М. Сеченов өзінің «Рефлексы головного мозга» атты кітабында адам белгілі бір қимыл-қозғалыс туралы ойлаған кезде ырықсыз оны орындайтыны туралы айтады. Тіпті адам жәй ғана бір нәрсе туралы ойланса, бұлшық еттерде микроқысқартулар болады екен.

Қимыл-қозғалыстарды ойша елестету бұлшық ет талшықтарында болар-болмас қысқартулар мен босаңсуларды туындатады. Көзге бұл микроүрдістер байқалмайды. Бірақ олардың шындығында бар екенін дәлелдеу үшін тәжірибе жасауға балады. Тәжірибелі спорт психологы А.В. Алексеевтің тәжірибелік жұмысының мысалына сүйене отырып осы механизмнің қалай қолданылатынын көрсетейік /3/.
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Ұзындығы мөлшерлеп алғанда бір метр болатын жіп алыңыз, соңына аздаған жүкті байлаңыз (мысалы, сақинаны), басқа жағын негізгі қолыңыздың (оңақайларда оң қолы, солақайларда –сол қолы) сұқ саусағыңызға орап алыңыз, саусақ пен жүктің арақашықтығы 70-80 см, балатындай болсын. Қолыңызды иығыңыз деңгейіне дейін созып, жүкті бір қалыпқа келтіріңіз. Ілулі тұрған затқа зейініңізді толық аударып, оның ойша қозғала бастағанын елестетіңіз: оңға-солға, солға-оңға қарай.  Бірнеше секундттан кейін, шынымен де, жүк сәйкес қозғала бастайды. Егер жүк дөңгелеп қозғалғанын елестетсеңдер, ол шынымен де, ойша берілген траектория бойынша қозғалады /3/.
    
Тербелістердің қарқынына қарап, спортшының да миы мен бұлшық еттері арасындағы байланыстардың қаншалықты күшті екендігін бағалауына болады. Егер қарқындығы бір метрге дейін жетсе, онда бұл байланыс 5, егер – 5 см болса – бірдей бағаланады. 
    
Қимыл-қозғалыстарды ойша (идеялар түрінде) санада пайда болып кейін моторикада,- нақты сәйкес келетін бұлшық еттердің қимыл-қозғалыстарында жүзеге асырылған үрдістерін идеомоторлық актілер деп аталады. Егер тәжірибені жалғастырып жүктің қозғалыстарына сәйкес солға-оңға деп қатты дауыстап айтса тербелу амплитудасы өседі. Сөз арқылы қозғалысты күшейте аламыз. Сөйлеуді өте дәл қимыл-қозғалыстарға қол жеткізу үшін қолдануға болады. 
    
Идеомоторлық қимыл-қозғалыс көру арқылы қадағаланатын қимыл-қозғалысқа қарағанда неғұрлым дәлірек орындалады. Сондықтан бапкердің бірінші міндеті – шәкіртінің санасында қажетті қимыл-қозғалыстың өте дәл ойша бейнесін қалыптастыру. Жоғары дәрежедегі шебердің осы қимыл-қозғалысты орындауын бақылап, оқушы оны кейін ойша ең жақсы нұсқасында орындауын ойша елестету үшін алдымен есте сақтауы қажет. Және де қажетті дәлдікті жоғалтпай бірнеше қайталау қажет /3/.

Суға секіру бойынша олимпиадалық базада, «құрғақ трамплинде» (суға емес, поролон толтырылған шұңқырға секіретін жер) елдегі бес үздікке кіретін спорт шебері жаттығып жатты. Оның бапкері, егде жастағы адам, салмақты, тіпті философиялық мұңды түрімен әр секірістен кейін өте байсалды дауыспен бір ғана сөйлемді айтады: «Надя, қолыңды таста...». Жаттығуды сырттай байқап тұрған А.В. Алексеев бапкердің бұл сөйлемін 22 рет қайталағанын санапты. Содан кейін бапкер тағы да өте байсалды түрімен «Надя, қетші бар» деген екен. Осымен жаттығу аяқталыпты және қапаланған спортшы бір сөз айтпай кетіп қалды. Психолог бапкерден Надя неліктен оның бұйрықтарын орындамағандығы туралы сұрапты. Оны өзінен сұраңыз, - деп жауап берді бапкер. Психологқа спортшымен жұмыс жүргізуге рұқсат берілді.
   
Жұмысын психолог спортшыдан «қолыңды таста» деген сөйлем нені білдіреді деп сұрауынан бастады. Сөйтсе, трамплиннен серпіген кезде қолдың буынын неғұрылым жоғары көтеріп (тастап), содан кейін ғана «айналдыруды», яғни сол  айналу қозғалысынан басталатын сальто, бастау керек екен.
- Сенің қателігің неде болды?
- Мен қолымды иығыма дейін ғана, басымнан жоғары көтермей, «айналдыруды» жасай бастадым.

- Неге сіз не істеу керек екендігін біле тура, істемедіңіз?

- Білмеймін...қалай істеу керек екендігін білемін, бірақ неге істей алмайтыным белгісіз /3/.

   
Мұндай жауап түрлі спорттарда қимыл-қозғалысты дәл орындай алмаған кезде жиі кездеседі.
    
Содан соң психолог жіп пен жүктің көмегімен ол спортшының миы мен бұлшық еттері арасында байланыстары қанағаттанарлық, жақсы «үшке» сәйкес келетінін анықтады. Психолог идеомоторлық бейнелердің мәнісін және олардың көру бейнелерден айырмашылығын түсіндіре отырып, - қолын төмен түсіріп, көзін жұмып, идеомоторлы түрде қолды дұрыс «тастауды» елестетуді, содан кейін тапсырма орындалғаннан соң көзін ашуды сұрады. 
    
Секундомерге қарап отырып психолог 3 секундты талап ететін тапсырма 10 секундта да орындалмағанына таң қалды. Сөйтсе, спортшы осы қозғалысты ойша елестете алмаған. Спортшы қолын иығынан жоғары көтере алмау себебі – бұл бірнеше рет дұрыс жасалмаған қозғалыстар есінде күшті із қалдырған болып шықты. Сонда психолог пен спортшы дұрыс орындалатын қол тастауды қайталау арқылы бұлшық еттен миға қарай «жол» сала бастады. 10 рет өте баяу жылдамдылықта Надя «жоғары» деген сөзді әр рет қайталап отырып, өте дәл, дұрыс қолын көтерді. Бұл тапсырманы орындау арасында  1 минуттық үзіліс жасай отырып, қатарынан 3 рет орындап, Надя тағы да көзін жұмып қажетті қимыл-қозғалысты үлгілі түрде елестетуге тырысты. Енді оның қолдары неғұрлым жоғары көтеріле бастады. Ол бұған өте қуанды. Осылайша 40 минут жұмыс жүргізіп, олар спортшының қолды дұрыс «тастауын» ойша бірнеше рет елестетті. Ертеңінде жаттығу барысында оның қолдары өзінен өздері дұрыс қимыл-қозғалыс жасай бастады!
-Ал сіз бапкер болып жұмыс істей алады екенсіз,- деп қорытты таңданған Надяның бапкері /3/.
   
А.В. Алексеев спорт кез-келген түрлерінде идеомоторлық жаттығуды табысты қолданды.  Мысалы, ол «қосалқа сальхов» деп аталатын секіруді орындауда мәнерлеп сырғанау бойынша спорт шеберіне көмектесе алды. Міндетті бағдарламаның бұл элементін бірнеше күнде-ақ қайта жаңғыртты. Ал әдеттегі тәсілдер арқылы бұл спортшының әйгілі бапкері бір айдың ішінде де жасай алмаған екен.

    
Төрт бапкер бір жас спорт шеберіне атудың дұрыс техникасын қайта жаңғырта алмаған, оған да идеомоторлық жаттығу көмектескен. Ресейлік жетекші синхроншылардың біреуіне идеомоторлық тренинг дұрыс жатталмаған қозғалысты орындауынан арылуына көмектесті. Бұл ретте А.В. Алексеевтың өзі  мәнерлеп сырғанаумен, садақпен атумен немесе синхрондық жүзумен айналыспағандығын айта кеткен жөн болар. Неге спорттың түрлеріндегі мықты мамандар, тәжірибелі бапкерлер бұл мәселені шеше алмады? Мүмкін, олар «байқау және қателер» әдісі бойнша жұмыс жүргізгенінен  шығар. Бұл жағдайда спортшының есте сақтауы дұрыс орындалмаған қимыл-қозғалыстарының іздерімен  «ластанып» қалатындықтан шығар.
А.В. Алексеев былай деп жазған екен: «Бапкерлерге жақсы кеңес беремін – егер шәкіртіңіз бір қимыл-қозғалысты жасай алмаса, ашуланбаңыз, «оның миына үңіліп», спорттық техниканың үйреніп жатқан элементінің ойша дәл бейнесі бар немесе жоқ екендігіне қараңыз». Әдетте, ол жоқ болып шығады, ал оның орнына «байқау мен қателер» әдісін қолдану нәтижесінде пайда болған, керек қимыл-қозғалысты сапалы орындауға мүмкіндікк бермейтін дұрыс емес ойша бейне табылады. Сондықтан да – ешқашан шәкіртіңіз қажет қимыл-қозғалыстың неғұрлым дәл бейнесін ойша елестете алмайынша, оны жасап көруге жібермеңіз. Және де мұны ол бейненің дәлдігін жоғалпай тұрғанда қатарынан бернеше рет жасауы қажет  /3. 21б./
Идемоторлық тренингті қолдану жаттығу уақтын, жүктемесін екі есе қасқартуға мүмкіндік береді, шеберлікті қажет деңгейде бекіту үшін, мысалы, суға 100-120 секірістің орнына 40-60 секіріс жасау жеткілікті болады. Бұл, әсіресе,  шаршататын жаттығуларға қызығушылығын төмендететін балалар үшін маңызды.



Қимыл-қозғалыстардың дәлдігін қамтамасыз ететін екінші ықпал – меңгерілетін спорттық техниканың элементін іс жүзінде жүзеге асыру үшін қажет болатын орындаушы аппараттың дайындық дәрежесі. Қимыл-қозғалыстың ойша бейнесін бұлшық еттер мен буындарға ауыстырудан бұрын, денені нақты жағдайда қажет етілетін қалыпқа келтіру керек. Мысалы, бөгетті жеңудің техникасын меңгеру барсында жерде «бөгеттің үстіндегідей» қалыпты отыра алғаннан кейін ғана үлгілі техниканың ойша бейнелерін қимыл-қозғалыс аппаратына ауыстыру қажет. 
   
Қимыл-қозғалыстардың дәлдігін қамтамасыз ететін үшінші ықпал – ағзаның бағдарламалайтын бөлігі – бас миы және орындаушы бөлігі – дене арасындағы байланыстың сапасымен анықталады. Бұл байланыс міндетті түрде идеомоторлық болуы тиіс, өйткені көру ойша елестердің («сыртынан» көрінетін қимыл-қозғалыстардың бейнелері) жаттықтырушы әсері өте әлсіз болады. Пайда болатын микроқозғалыстар сырғанаушылар мен синхроншылардың бойынан  ерекше байқалады. Конькилердің жүзі мұз аясымен шамалы ілінісуіне байланысты сырғанаушыларды таңдандырып, мұзда «жетелей» бастайды.
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Болашта болатын қимыл-қозғалысты имитациялау, яғни тұспалдап орындау, спортшыға қозғалыс аппаратынан орталыққа, бас миына қарай жүріп отырып, өзіне спорттық техникада  қажет элементті сезінуге көмектеседі. Бірақ, бұл жеткіліксіз. Имитация максималды пайда әкелуі үшін, қимыл-қозғалысты орындаудан бұрын, оны ойша көріп, ең жақсысы атау керек. Егер имитацияны немқұрайлы атқарып немесе ол кезде басқа бір ойларға, мысалы, қарсыластарды немесе нәтижелерді ойлауға, берілетін болса, имитацияланған әрекеттер қажет пайдасын тигізбейді.
Бірқатар 
авторлардың, олардың ішінде ленинград мектебінің профессоры А.Ц. Пуни зерттеулерінде қажет қозғалысты дәл орындауға сөздерді қолдану көмектесетіні көрсетілді. Бұл сөздердің грамматикасы және әдеби тілі жағынан кемел болмаса да, олар үлгілі қимыл-қозғалыстардың ең алғашында әлсіз болатын ойша бейнелерді мейлінше берік етуге бағытталып құралады. Әр спортшы оған қажет әрекеттердің элементтерін өзіне ғана тән сөйлеу үлгісіне сәйкес белгілейді. Мінсіз қимыл-қозғалыстардың сөздік формуласы бапкермен келесілген болады.
   
Сөздік формулардың нақты сипаттамалары ойды жақсылап түзетілген рельстерге қояды. Бұл рельстермен анықталған мақсатқа қарай – мінсіз қимыл-қозғалысқа қарай жүру жарыстардың төтенше  жағдайларында көп жағдайда басқарылмайтын аласапыран ойлау толқындарында тырбаңдаудан жеңілдеу болады /3/.
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Сөздік формулалар спотшыға зейінінің тұрақтылығы мен шоғырлануын сақтауға көмектеседі. Спорт шеберіне кандидаты үшін жасалған, Немогаев В.В. бапкерімен келісілген садақтан атудың идеалды үлгісінің сөздік формулаларының мысалы. 
1. Аяғымды бос ұстап, тіземді артқа қарай жіберем, аяғымның ұшына сүйеніп, табанымда орнықты тұрмын.
2. Денем бос, арқам тік, алға қарай аздап еңкейіңкі. 
3. Садақты босаңсыған қолыммен ұстап тұрмын.
4. Сол қолым иығымның сызығына шығады, құлыптап бекітемін.
5. Оң шынтағымды сәл жоғарырақ көтеремін.
6. Көздеу бағытын қарауылға аламын.
7. Садақты тірелгенше басамын, оң қолымды бос ұстаймын, шынтағымды артқа қарай тартамын.
8. Иегімді жанап өтіп, артқа қарай қозғалысты жалғастырамын. 
9. Бірден шертпектен өтемін.
10. Саусағымды босата бастаймын. 
11. Нысананы бақылаймын.
12. Шығару.
13. Тонусты сақтаймын.
14. Өзімді тыңдаймын.
8 айдан соң спортшы жаттығу бырсында алғашқы 14 формуланы 7-ге дейін қысқартты:    
1. Тік тұру
2. Сол қолымды тіреу
3. Арқам күшейе түседі
4. Сол қолым алға
5. Тоқтаусыз тарту күші
6. Шығару 
7. Өзімді тыңдаймын
Тағы 3 айдан соң жиындарда психолог түзетулер еңгізгеннен кейін, 6 формула қалды:
1. Сенімді тік тұру
2. Сол қолым құлыппен алға
3. Арқаны тоқтаусыз тарту
4. Оң қолым сол қолымның жазықтығында иекке қарай бір қалыпты ұмтылады
5. Ширақ шығару
6. Өзімді тыңдаймын
Және жиынның соңына қарай үшінші формула неғұрлым дәлірек формулаға келтірілді: «Арқаны тоқтаусыз тарту» сөзінің орнына «арқамен тоқтаусыз тарту» сөздері қолданылды. «Арқамен» деген сөз тарту үшін қажетті бұлшық еттерін бірден қосуға мүмкіншілік береді. Осы 6 формулаларды қолдана отырып, спортшы 4 айдан соң спорт шеберінің нормативтерін орындап, ал тағы 2 айдан соң өзінің мінсіз атуының формуласын тек қана 3 сөзге дейін жеткізді:
1.Сол қол 
2. Жауырын
3. Арқа
Психолог мынадай өзгерісті ұсынған кезде: 1. Сол қолымен, 2. Жауырынмен, 3. Арқамен, ол бұл нұсқа «қолайлы» емес деп келіспеді /1/.
    Басқа мысал: спорт шебері О.О. алғашында 8 формуладан құралған жиынтықты қолданатын. Кейін бір жылдың ішінде жұмыс атқарылып, бұл 4-ке дейін қысқартылды:

1.Жазықтық
2.Иек
3.Қатып қалу
4. Орнында!

Осы формулалармен ол жарыстарға кетті де жарыс кезінде үш бөлшектен құралған тізбекке ауысты:
1. Қатып қалу
2. Иек
3.Орнында!

В.А. Алексеев, егер ойша бейнелер әсерін жоғалтып қажет физикалық ерекшеліктерді туындатпайтын болса, қайтадан алғашқы формулаларға ауысу керек екендігін атап көрсетеді.

    
А.В. Алексеевтің жүйесі бойынша, идемоториканы бірден қолдана бастаған бірнеше бапкерлердің біреуі Е.А. Грызунова:
«Білесізбе, бұрын жаттығу сабағының бағдарламасын бір күнде әрең дегенде үлгеретімбіз, ал қазір үш, төрт сағатта үлгеріп шығатын болдық...». Оның шәкірттері  М.Л. және А.Д. синхронды жүзу бойынша халықаралық турнирде міндетті бағдарламада 32 және 38 орын алды, ал дуэтте 9-шы болды. Идемоториканы қосып, бес айдан соң Еуропа біріншілігінде міндетті бағдарламада олар 3 және 4 орынға ие болды, ал дуэтте Еуропа чемпиондары атағына ие болды.   Айқын нәтиже!
    Сонымен, В.А. Алексеев жаттығу сабақтарында идеомоториканың қандай кезеңдерін ұсынады?
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БІРІНШІ КЕЗЕҢ.

    Нәтижесінде ағзаның орындаушы бөлігі (тірек-қозғалыс аппараты және жүрек-тамыр жүйесі) жетілдіріліп немесе үйреніп жатқан қимыл-қозғалыстың немесе әрекеттің физикалық атқарылуына жеңіл түрде қосылатын ширатып шынықтыру өткізіледі. Бұл қозғалыстың немесе әрекеттің ойша бейнесі ең болмаса жалпы түрде анықталуы қажет, спортшы өзінің денесін неге дайындап жатқанын және шынықтыруды қалай өткізуді түсінуі үшін қажет.


ЕКІНШІ КЕЗЕҢ
   Бапкер қолындағы барлық әдістерді қолдана отырып, спортшының санасына үйретілетін немесе жетілдірілетін қимыл-қозғалыстың неғұрлым дәл ойша бейнесін еңгізуі керек. Содан кейін спортшыға сұрақ қойылады – нені және қалай орындау керек екендігі түсінікті ме? Содан кейін ғана, егер спортшы « иә» деген жауап беретін болса, әрі қарай жылжуға болады. Егер спортшы сенімсіз жауап берсе, онда оған қатысты амалдар қолданылып, ол не жасау керек екендігін шын мәнісінде дұрыс түсіндіру қажет.

ҮШІНШІ КЕЗЕҢ
Иә деген жағымды жауап алғаннан кейін бапкер спортшыдан көзін жұмып, ойша қажет қимыл-қозғалысты мінсіз нұсқасында елестетуін сұрайды. Кейде өзін және бапкерін таңдандырып бірден елестете алмайды. Спортшы оны орындауды үйренбегенге дейін әрі қарай жылжуғы болмайды.
ТӨРТІНШІ КЕЗЕҢ

   Шәкірт қажет қимыл-қозғалыстың мінсіз нұсқасын ойша елестете алғаннан кейін, секундомер алып – қимыл-қозғалыстың ойша елестетуін  уақыт бойынша нақты жағдайда орындалатын қимыл-қозғалысқа сәйкестігін тексеру керек. Әдетте, алғашқы шақта қимыл-қозғалыстың ойша елестетуі нақты жағдайдағы қимыл-қозғалысқа қарағанда тезірек өтеді. Бірақ қимыл-қозғалыстың ойша бейнесі уақыт бойынша нақты орындалуымен теңестіруге ұмтылу қажет. Қимыл-қозғалыстың күрделілігіне байланысты сәл айырмашылық болуы мүмкін. Синхронды жүзуде немесе трамплиннен секіруде, мысалы, қосу-алу 2 секунд болады. Ал, мысалы, спринтерлік жүгіруде ойша уақыт нақты орындалу уақытымен дәлме-дәл болуы тиісті. Қимыл-қозғалыстың ойша бейнесі мен оның нақты орындалуының арасында қажет үйлесімділік орнатылған кезде ғана әрі қарай жылжуға болады.
БЕСІНШІ КЕЗЕҢ
Спортшы, нақты уақытты ескере отырып, қажет қимыл-қозғалысты бірнеше рет қатар дәл қайтала алатындығын көрсеткеннен кейін, оны осы ойша бейнені бұлшық етке ауыстыруды сұраймыз. Алғашында мұны өте баяу, ақырындап жасау керек, осы қимыл-қозғалысты орындауға қажет бұлшық еттерді біртіндеп қосып отырамыз. Сәйкес келетін бұлшық еттерде әлсіз, ең бастапқы қозғалыстардың пайда болуы ми мен бұлшық еттер арасында қажет байланыстардың орнатылғаны туралы айтады.
    «Ойларды бұлшық еттерге ауыстыру» барысы баяу шапшандықта сәтті өте бастағаннан кейін, оны жылдамдатуға болады. Осылайша, жылдамдылықты бара-бара арттыру арқылы ойша бейненің уақыт бойынша қажет қимыл-қозғалыспен сәйкес келуіне қол жеткізуге болады. Егер бұл жағдайда спортшы процедураны орындаудың дәлдігін жоғалтса, өткен кезеңдегі баяу жылдамдылыққа оралып, қайтадан аз-аздап жылдамдылықты арттыруға болады. Бесінші кезеңді меңгергеннен кейін ойша бейненің орындаушы бұлшық еттерімен бірлесуін білдіретін жағымды сезімі пайда болады, бұлшық еттердің ойға бағыну, «тілалғыштық» сезімі пайда болады. Алдымен, бесінші кезеңдегі әрекет тым ұзақ және қызықсыз болып көрінуі мүмкін. Бірақ, егер бәрі дұрыс орындалса, спортшыда осындай жаттығуларға нағыз қызығушылық пайда болады, бұл өте маңызды, өйткені өзінің спорттық техникасын саналы түрде жетілдіруге үйретеді. Әр сабаққа бұл жерде 3-6 минут қажет.
АЛТЫНШЫ КЕЗЕҢ
    Бірінің артынан бірі жүріп отыратын жеке-жеке қимыл-қозғалыстар тізбегінде «тірек элемент» деп атауға болатын, барлық комбинацияның сәтті орындалуын қамтамасыз ететін бір негізгісін бөлек алу керек. Суға секіруде бұл «снарядтан серпіну» немесе «айналдыруды бастау», синхронды жүзуде – денені белгілі бір айналуда тік ұстау, әдетте, түрлі қимыл-қозғалыстардың комбинацияларында бір-екі тірек элементі болуы керек. Ондай элементтердің екіден көп болуы өте сирек кездеседі, мысалы, трамплиннен шаңғымен секіруде, немесе садақтан атуда болады.
ЖЕТІНШІ КЕЗЕҢ
Тірек элементке нақты атау беру керек. Дұрыс қолданылған сөздер, тірек элементін орындауда (немесе оны орындаудың дәл алдында) бір сәтте ұғынуға және сол арқылы  барлық әрекетті өте дәл орындауға көмектеседі. Сөздерді іріктеу кезінде, спортшылардың сөйлеу ерекшеліктеріне негізделу керек. Мысалы, пистолетпен атқышқа тірек элементтерінің біреуін «аяқ табандарын жерге жатқызып жаю» деп атау ыңғайлы болды. Бірақ, бапкерге мұндай сөз тіркесі ұнамады, ол өзінің «өте тұрақты және мықты тұрмын» деген сөз тіркесін спортшыға берген кезде ол қажетті физикалық сезімді туындатпады, сондықтан ол атуды шынымен де жақсартатын спортшының өз нұсқасын қалдырды /3/.
    Сонымен, спортта мамандырылған қабылдау қимыл-қозғалыстың дұрыс траекториясын, кеңістікте барабар бағдарлануын қамтамасыз етеді. Реттеуші бейне синтездік сипатта болады (объектіні толық көлемде, қарсыласты, оның орналасуын, т.с.с. сыртқы бейнелеу), өзінің орындаушы аппаратының қалпын ішкі бейнелеу (бұлшық ет жүйесі және т.б.). осының барлығы қосылып тұтас бейне «допты сезіну» болады. Қазіргі Ресейлік спорт психологы А.В. Алексеевтың тәжірибесіне сүйенсек мамандандырылған қабылдауды қалыптастырудың ең тиімді әдісі идеомоторлық тренинг болады. 
3.2.  Спорттағы тактикалық ойлау


Психологияда ойлау тапсымаларын шешу, ақпаратты өңдеу, оны түсіну (ақпаратты макроқұрылымдау, адамның оперативті есте сақтау көлеміне сәйкес тығыздау) ретінде қарастырылады /4/. Спортта тактикалық тапсырмаларды шешу және тактикалық ойлау туралы айтуға болады.
   Тактикалық ойлауды үстел теннисі мысалында түсіндірейік. Қазақстандық авторлар – үстел теннисі бойынша КСРО спорт шебері З.П. Ананьева мен М.Г. Рыбинцева, «Психологическая подготовка спортсмена по настольному теннису» қолжазбасының авторлары теннисші көретін ауырлықтарды толық бағалауға көмектесетін салыстыру келтіреді /2/. Олар былай деп жазған:
    «Салыстыру үшін қарсыластың он бір метрлік айып добын соғуға дайындығын байқайтын және оған жауап беруге дайындалуға уақыты бар футболдағы голкиперді алайық. Оның міндеті –допты кез келген жаққа тойтару». Ал теннис үстеліндегі ойыншы әр секунд сайын үш-төрт метр қашықтықтан келетін соққыларды қайтарады. Сондықтан ол үнемі жоғары дайындық жағдайында болып, допты жәй ғана тойтармайды, жауап доп қайтарады. Басқаша айтқанда, қарсыластар әр секунд сайын кезектесіп, голкипер болады.
    Әр ойында қағылған доп, яғни гол қарқынды эмоцияларды туындатады. Үстел теннисінде «голдар» әр 15-20 секунда сайын болады. Бір партияда ғана 30-50 «гол» болуы мүмкін. Жарыс барысында спортшы мыңдаған эмоцияларды бастан кешіреді: ұпай жеңіп алса – жағымды импульс, жеңілсе –жағымсыз. Спорттың ешбір басқа түрінде адам сонша психологиялық ауырлықты сезінбейді. Алайда, тактикалық қателер болмай қалмайды және оларды талдауды спортшы ойын барысында одан әрі болдырмау үшін жүргізіп отыруы қажет. Тактикалық ойлаудың кеңістігі кең байтақ, бірақ оның полюстерін сызуға болады. Бір полюсында – қалыптаспаған тактикалық ойлау. З.П. Ананьева және М.Р. Рыбинцева көрсеткендей, үстел теннисінде тактикалық ойлаудың қалыптаспауының салдарынан спортшы талдаудың орнына күйгелектенеді, бұл жарыс кезінде жетекші теннисшілерде де кездесуі мүмкін екен.
    Тактикалық ойлаудың даму деңгейін іс жүзінде тексеру үшін бұл авторлар мынадай сұрақтарды ұсынады:
1) Допты соғуға дайындық кезінде өзіңе бір міндет қоясың ба? 
- ешқашан – 10 ұпай
- кейде – 20 ұпай
- әрдайым – 30 ұпай
2) Барлық қарсыластарыңмен сен бірдей ойнайсың ба? 
- иә 10 ұпай
- кейде – 20 ұпай
- жоқ – 30 ұпай
     Спортшының тактикалық ойлауының басқа полюсінде – спортшы өз әрекеттерін ойлауға үлгермейді, көбінесе интуицияға сүйене отырып, «алдын ала болжау, шамалау, сезу арқылы жауап қайтарады, бұл жарысқа ерекше сән береді». 
    Тактикалық ойлау кестелері бапкерден жаттығуларда және жарыстарда беретін ақпарат негізінде қалыптасатынын байқауға болады. Бірақ тактикалық шешімдер өзіндік бақылау мен талдаудың, ойын үстінде өзіндік интеллектуалды жұмыстың негізінде пайда болуы да мүмкін.
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    Әйгілі ресейлік үстел теннисшісі Максим Шмырев тізесінен қатты жарақат алды, бірақ  жарысқа қатысуға бел буды. Ол түнімен жарақатталған тізеге қарамай белгілі қарсыласпен тиімді әрекет атқаруға көмектесетін ойын нұсқаларын ойлап шықты. Барлық болуы мүмкін жағдайларды, әрекет кестелерін ескерді – нәтижесінде командаға қажет ұпай алды.

    Спортшы неғұрлым жеке даралық, өзіндік ойы бар адам ретінде дамыған болса, солғұрлы ол спорттық күресте өзіндік тактикасын таңдай алады (кейде өзі жаңа тактика ойлап табады). Егер спортшы тактикалық шешімді қабылдауда толығымен бапкерге сүйенетін болса, ол – тұлға, бірақ жеке даралық болды деп айта алмаймыз. Жаттығуда жақсы орындалатын әрекеттер кейде жарыста жарамайды, бапкер әрдайым дұрыс тактикалық шешім бере алмайды.
    Дара спортшы өз басымен ойлауды таңдайды.
3.3. Спорт және денсаулық
    Спорт пен денсаулықтың байланысы мәселесінде және спорттық жарақаттанудың психологиялық алдын алу мәселесінде спорттық психология спорттық медицинамен тығыз байланыста қызмет етеді. Сондықтан бұл сұрақты қарастыруды, спорттық медицина саласында аз ғана қазақстандық мамандардың біреуі, спорттағы жарақаттану мәселелеріне өзінің кандидаттық және докторлық диссертациясын арнаған медицина ғылымдарының кандидаты, волейболдың Халықаралық Федерациясының докторы деген сертификаты бар маман Дуйсенов Төлегенмен жүргізген интервьюден бастайық.
Сұрақ: «спорт және денсаулық» мәселесі қаншалықты өзекті, ол қазіргі спортшыларға ғана қатысы бар ма, жоқ әлде сонымен қатар спорт әуесқойларына, бұрынғы спортшыларға да қатысы бар ма?

Бүгінгі статистика спортпен айналысатын адамдар санының артуын көрсетеді. Спортпен айналысуды мемлекеттік жолмен ұйымдастыру түрлерімен қатар көптеген басқа да: коммерциялық, жеке спорттық клубтар, секциялар мен бапкерлермен жеке жаттығу түрлері байқалады. Сонымен қатар, әдеби және статистикалық мәліметтерге сүйенетін болсақ, жоғары деңгейдегі спортшылар арасында аурулардың артуы байқалады екен. Және де спорттағы ауыртпалықтардың адам ағзасына әсері туралы қарама-қайшы мәліметтер бар. Спорттағы жаттығулардың қазіргі жүйесінің адам ағзасына әсерін бағалау үшін жетекші спортшылардың белсенді спорт іс-әрекетін, жарыстарда өздерін көрсетуін бақылау жеткіліксіз. 
    Бұрынғы жоғары дәрежелі спортшылар мен бапкерлердің ауыру паталогиясын сапалы талдау және даму динамикасын қарастыру өзекті мәселелердің бірі. Әдеби мәліметтерді талдау бұл мәселелерге арналған жұмыстардың аз екендігін көрсетеді. Негізінен, олар ағзаның жеке жүйелеріне, мысалы, жүрек-тамыр және эндокриндық жүйеге арналған. 
    Спорттық медицина мәселелері қазіргі әрекеттегі спортшыларға және спортпен белсенді айналысуды аяқтаған жоғары дәрежелі спортшыларға (спорт шеберлері және жоғары) да қатысы бар.


    Сұрақ: Сіздің зерттеуіңіз қалай өткізілді және жоғары деңгейлі волейболда спорттық мансап қалай жүзеге асырылады?

Біз республика, одақ және халықаралық деңгейлеріндегі жарыстарға қатысқан Қазақстан Республикасының құрама командыларының және шеберлер командыларының бұрынғы мүшелерін зерттедік. Олардың ішінде КСРО, Азия, Еуропа және әлем чемпионаттарының қатысушылары, олимпиадалық ойындардың жүлдегерлері бар.
    Бақылау тобын ешқашан спортпен айналыспаған, «көшірме-жұптар» әдісі негізінде таңдалған ер адамдар құрады.
   
Зерттеу көлемі 450 бұрынғы жоғары дәрежелі 20-65 жас аралығындағы, 31 спорттық мамандану өкілдері және 450 адам бақылау тобын құрады.
       
       Зерттеулер 1997 жылдан 1999 жылға дейін үш жыл аралығында төрт кезеңмен жүргізілді.
         Өмірдің әлеуметтік-гигиеналық жағдайларын зерттеу және бағалау үшін «Зерттеу картасы» (бұрынғы спортшыларға арналған) және «Зерттеу картасы» (бақылау тобына арналған) құрастырылды. Бұрынғы жоғары дәрежелі спортшыларға арналған сұрақнама сұрақтары 7 бөлігін қамтыды.  Мәліметтерді математикалық-статистикалық жолмен өңдеу үшін кодификатор дайындалды. Тіркелген формаларды көшіру кейін арнайы «Амбулаторлық емдеу» және «Стационарлық емдеу» бөлімдерге аудару арқылы үш жылда медициналық көмекке жүгінген адамдардың ауырулары туралы мәліметтер алынды.    
    Толық және нақты көріністі қалыптастыру үшін невропатолог, кардиолог, тіс дәрігері, эндокринолог, хирург, оташы, оториноларинголог және терапевт мамандарымен бұрынғы спортшылар мен бақылау тобындағы ерлердің денсаулығын тереңдетілген медициналық тексеруі жүргізілді. Қажет болған жағдайларда басқа мамандар (гастроэнтеролог, тамыр хирургы ж т.б.) шақырылды.
Сұрақ: бұрынғы спортшылардың спорттық мамандану деңгейлері қандай болды? 

      Бұрынғы спортшылардың арасында 83,3% спорт шебері болды,  14,7% -халықаралық деңгейдегі спорт шебері болды және 2% - негізгі мамандану саласы бойынша еңбегі сіңген спорт шеберлері болды. Олардың барлығының ұзақ спорттық өтілі болды: 11 – 15 жыл – толық құрамның 15,3%, 16 – 20 жыл - 34%, 21 – 25 жыл – 21,8%, 26 –30 жыл – 16,4%, 31-35 жыл – 8,9%, 36 жылдан артық – 2,7% және респонденттердің тек 0,9% спортпен 10 жылдан кем уақыт белсенді айналысқандары. 
   Жеке рекордтар көрсете отырып, ең жақсы спорттық қалыпта болған көптеген зерттелінушілер 17 – 26 жас шамасы аралығында болды.  Ең жақсы көрсеткіштерге қол жеткізу үшін 54,3% спортшыға 10 жыл бойы үнемі жаттығулар қажет болған. 17,3% бұл көрсеткішке бауя қол жеткізді, ал 28% - жылдамырақ (3-5 жыл). Спорттық көрсеткіштердің нашарлауы 21 жастан 36 жасқа дейінгі аралықта байқалды. Сұрақнама алынғандардың арасында спорттық мансабын аяқтағандардың жасы, спорттық мамандануын есепке алмағанда, 26,2 жасты құрады.

Сауалнама көрсеткіштері бойынша, спортшылардың 23,6% өздерінің жас шамасының спорттық кәсібінде жол берілетін жас шамасынан асуы себебінен аяқтады,  19,3% - спорттық нәтижелерінің артуы тоқтау салдарынан. 

Спортшылардың 15,1% бұрынғы көлемде жаттығуға мүмкіндік бермейтін ұйымдастырушылық сипаттағы түрлі себептер (отбасындағы күрделі мәселелердің пайда болуы, бапкерлермен немесе спорт командасындағы келіспеушіліктер, жаңа жерге қоныс аудару) туралы айтты. 


16,7% жаттығу жүктемелерін жалғастыруына денсаулығының нашарлауы кедергі болды, ал 20,4% - жарақаттарының салдарынан.  Спортшылардың 5% спорттық жаттығуларын тоқтатуының себебін анықтап айта алмады. 


Сонымен, біз зерттеген орта жасы 26 жастан сәл ересектеу таңдау тобының шамамен 40% денсаулығының нашарлауы мен алған жарақаттарының салдарынан өзінің спортттық мансабын тоқтатуға мәжбүр болды. Қатардағы спортшы болуды тоқтатқаннан кейін олардың біразы осы мәселені шешу жолында жалғыздыққа ұшырады.

Денсаулық сақтауда спорттағы жарақаттанудың психологиялық алдын алу шараларының үлкен әлеуметтік маңызы бар  (Г, Д Қосымшаларын қараңыз).

4. СПОРТТЫҚ ЖАРЫСТАР ПСИХОЛОГИЯСЫ
4.1.  Жарыстарға психологиялық дайындық

Бұл сұрақты үстел теннисі мен үлкен теннис мысалында қарастырайық. Бұл бөлім үстел теннисі бойынша ССРО спорт шебері және үстел теннисіндегі спортшылардың психологиялық дайындығы туралы сұраққа арналған әдістемелік нұсқаулардың авторларының бірі З.П Ананьевадан алынған интервьюге, сонымен қатар жарыстар алдындағы  психологиялық дайындыққа байланысты теннисшілермен көп жұмыс жүргізген американдық спорт психологы Дж. Лоэрдың тәжірибесіне негізделген.

Сұрақ: спортшы үшін жарыстың мәні неде, спортшының жарыс кезіндегі психологиялық күйі мен оның жаттығу барысындағы күйінің қандай айырмашылықтары бар?
«Спортшы үшін жарыстар әрдайым маңызды, себебі: а) жарыста көрермендер болады, жарыстар теледидар мен радиодан хабарланады, олар туралы газет пен журнал беттерінен мәлімет алуға болады, яғни бұл көпшілікке арналған көрініс,  оған қатысатын спортшылардың қоғамдық беделі артуымен қатар, олар қоғамдық тұрғыдан бағаланады;

ә) жарыс – әрдайым дайындық дұрыстығын және жұмсалған күш–жігер мен уақыттың мақсатқа сәйкестігін тексеру болып табылады, жарыс нәтижелері ресми түрде тіркеледі және жаттығу кезінде көрсетілген нәтижелерге қарағанда, спорт дәрежелері мен атақтарға ие болу құқығын береді – бұл жарыстардың жеке тұлға үшін маңызыдылығының белгісі;

б) жарыстарда әрқашан бәсекелес бар және  қорытынды сол бәсекелеспен қарым–қатынас нәтижесі ретінде анықталады (спорт ойындарында бұл тікелей қарым–қатынас);

в) жарыстарға спортшы әрекеттерінің жарыс ережелеріне сәйкестігін қадағалайтын және бағалайтын қазылар қатысады;

г) жарыстарда есепке алынатын мүмкіндіктер саны шектеулі болады (спорттың кейбір түрлерінде тіпті бір ғана мүмкіндікпен шектеледі);

д) спортшының жарыс жағдайын бағалап, өз бетімен шешім қабылдауына арналған уақыт жиі шектеулі болады (жаттығу барысында оған жаттықтырушы көмек бере алады);

е) жарыс қолайсыз метеорологиялық – климаттық, мезгілдік жағдайларда, бәсекелестердің, әділқазылардың, командалық достардың, жанкүйерлердің сөзбен әсер ету барысында, үйреншіксіз спорт алаңында, жаңа спорт қаруларын қолдана отырып өтуі мүмкін;


Жарыс шарттарының жалпы әсері спортшыларды жаттығу жағдайында болмайтын немесе әсері айтарлықтай болмайтын жүйкелік–психикалық қысым күйіне ұшыратуы мүмкін.


Яғни, жарыстарда өзінің барлық мүмкіндіктерін жүзеге асыру үшін спортшы:

1) Басқа адамдардың сөзбен әсер етуіне, сәттілік немесе сәтсіздікке қарамастан, түрлі жағдайларда әрекет жасауға тиісті;

2) қателер санын қысқарту мақсатында, қажет қимылдар мен әрекеттерді дәлдікпен мұқият орындауы қажет;

3) жарыс жағдайын жылдам және дұрыс анықтап, шешімдер қабылдауға және оларды күдіктенбестен жүзеге асыруы тиісті;

4) жүйкелік-психикалық күйін өз бетімен бағдарлай білуге тиісті.
Сұрақ: жарыс қарсаңындағы психологиялық дайындық қаншалықты маңызды? Ол тәжірибе жүзінде қалай жүзеге асырылады?

Психологиялық дайындықтың мақсаты болып спортшылардың а) жарыстағы мейлінше мүмкін нәтижеге қол жеткізуі үшін өзінің іс-қимылдық және арнайы дайындығын толық қолдануын; б) жарыстық іс-әрекеттің жоғары сенімділігін таныта отырып, жарыс алдындағы және жарыс кезіндегі көптеген қолайсыз ықпалдарға қарсы тұруына мүмкіндік бере алатын психикалық күйлерін қалыптастыру. 
Психологиялық дайындықтың міндеттері мен құралдарын екі топқа іріктеген дұрыс: жарыстарға жалпы психологиялық дайындық және нақты жарысқа арнайы психологиялық дайындық.

Жарыстарға жалпы психологиялық дайындықтың негізгі міндеті – спортшыларды жарыстарға тән ерекше – төтенше – шарттарда өтетін іс–әрекетке байланысты психологиялық дайындықты қамтамасыздандыратын мейлінше әмбебап тәсілдер мен әдістерге үйрету. Мұндай әдістер мен тәсілдер қатарына эмоционалдық күйлерді, белсенділік деңгейлерін, зейінді шоғырландыру және үлестіру жолдарын  өздігінен бағдарлау әдістерін меңгеруді, екіншіден, мейлінше ерік–жігерлік және дене шынықтыру жағынан өзін өзі ұйымдастыру және жұмылдыру әдістерін меңгеруді, үшіншіден, осы әдістер мен тәсілдерді қолдана білуде жаттығуды жатқызуға болады.

Жарыстарға жалпы психологиялық дайындықтың басқа міндеті жарыстық бәсекелестік шартында екі түрлі үлгілерді – сөздік-бейнелік және табиғи - қолдана отырып шешіледі. Сөздік-бейнелік үлгі 
- болжамалы жарыс жағдайының, бәсекелестің және спортшының өзінің әрекеттерінің сөздік және бейнелік көрінісінің сипаттамасы. Сөздік үлгі кестелердің, үлгілердің, суреттердің және т.б. қолданылуы есебінен белгілі бір деңгейде жүзеге асырылады. Табиғи үлгі – алдағы жарыс жағдайына ұқсас шарттарды жаттығу барысында жасау. Бірақ мұның барлығы – әртүрлі алаңдарда, әртүрлі жарыс құралдарының көмегімен, әртүрлі ауа райы жағдайында, түрлі тәулік уақытында. Табиғи үлгінің, әрине, ықпалы жоғарылау, бірақ ол сөздік-бейнелік үлгі сияқты кеңінен қолданыла алмайды, себебі, біріншіден, кейбір  жарыстық шарттар мен жағдайлар жаттығу барысында нақты қайталанылуы мүмкін емес және, екіншіден, спортшының табиғи үлгілеу жасауына уақыты болмаған шақтарда да үлгілеуіне тура келеді. Осы үлгілердің екеуін де бөлек және қатарластыра қолдана білуді үйреніп алған жөн, себебі жарыстарға психологиялық дайындық үрдісіне үлгілеу міндетті түрде енгізілуі тиісті.
2. Нақты жарысқа психологиялық дайындық спортшының дәл осы жарысқа әзірлігін қалыптастыруға бағытталған, яғни спортшының жарыс алдында және жарыс үстінде өзінің жүріс-тұрысы мен әрекеттерін бағдарлауының тиімділігі мен сенімділігін қамтамасыз ететін күйде болуы. Осындай күйдің маңызды ықпалдары болып жеңіске немесе мүмкіндігінше қол жетерлік нәтижеге ұмтылу ұстанымдары және, бір жағынан,  қажет қозғалыс-қимылдық және ерік-жігерлік белсенділікті, екінші жағынан, осы белсенділікті басқару сенімділігі мен дәлдігін қамтамасыз ететін, эмоционалдық күйі табылады.

Жарыстық мақсатқа жетуге бағытталған ұстаным да, эмоционалдық күйдің деңгейі де бір дәлелдің қызметтік белгілері ретінде қарастырыла алады: спортшының мақсатқа жету қажеттілігінің мөлшері (бұл мөлшер жарыстың қоғамдық және тұлғалық маңыздылығы арқылы анықталады) және мақсатқа жету мүмкіндігінің субъективті бағалану мөлшері (бұл бағалану теория жүзінде 0-ден бастап – спортшы мақсатқа жету мүмкіндігіне сенбейтін жағдайда, 1-ге дейін - спортшы белгіленген жарыстық нәтижеге кәміл сенімді болғанда, бірақ іс жүзінде шеткі мәндерге ешқашан жетпейтін болғанына қарамастан – өзгеріп отыруы мүмкін).


Мақсатқа жету мүмкіндігінің субъективті бағалануы спортшының санасындағы, біріншіден, өзінің жарысқа қызметтік және арнайы дайындығының (мұнда спортшының дене шынықтыру және техникалық-тактикалық дайындығының және оның жарыс алдындағы және жарыстағы психикалық күйінің арасындағы байланысы айқындалатындығы анық) және, екіншіден, жарыстардағы болжамалы және нақты шарттардың (оның ішінде бәсекелестердің құрамы мен күшін есепке алғанда) бейнеленуі болып табылады. Спортшы мақсатқа жету мүмкіндігін алдағы жарыстың болжамалы шарттарына сәйкес өз мүмкіндіктерін бәсекелестердің мүмкіндіктерімен салыстыру негізінде ғана бағалайды. 


Сонымен, спортшының нақты жарысқа психологиялық дайындығының негізгі міндеттері ретінде келесі жаңдайларды қарастыруға болады: жарыс мақсаттарын анықтау, осындай жетістікке қол жеткізудің жоғары мүмкіндігіне сенімділікті қалыптастыру, алға қойылған мақсаттарға жету құралдарын бағдарламалау. 

Сұрақ: спортшының жарысқа психологиялық дайындығын қандай сәтте бастаған дұрыс?


Спортшының нақты жарысқа психологиялық дайындығы спортшы осы жарысқа қатысу мүмкіндігі (немесе қажеттігі) анықталғаны жайында хабардар болған сәтінен басталып, оның осы жарыстағы соңғы шығуымен – мәресімен – аяқталады. Уақыттың осы мерзімін, қаншалықты өзгергіш болғанына қарамастан, үш кезеңге бқліп қарастырған жөн:

Бірінші кезең – алдағы жарыс туралы хабар алған сәттен бастап жарыстың кестесі мен жеребе салыну туралы (жұптар құрамы мен қатысушылардың нөмірлері туралы) мәлімет алынғанға дейін;

Екінші кезең – жеребе нәтижесімен танысқаннан бастап және жарыстың бірінші кезеңі (бастапқы жүгіруге, ойынға дейін) басталғанға дейін;

Үшінші кезең – жарыстың бірінші кезеңі басталғаннан бастап мәресі аяқталғанға дейін.


Бұл үш кезеңнің айырмашылығы бар, біріншіден, спортшыға келіп түсетін ақпараттың көлемі мен сенімділігі, сонымен қатар, осы ақпаратты жинауға және өңдеуге арналған уақытының шектеулі болуы бойынша; екіншіден, психологиялық дайындық барысында шешуге тура келетін нақты міндеттері бойынша, үшіншіден, осы міндеттерді шешу құралдары мен әдістері бойынша.


Бірінші кезең міндеттері:

1. жарыс туралы алдын ала ақпарат жинау; 
2. бәсекелестер туралы алдын ала ақпарат жинау; 
3. жарысқа қатысу мақсатын анықтау (жиналған ақпаратты өңдеу негізінде) және жалпы міндеттерді анықтау;

4. жалпы міндеттерді шешу құралдарын баңдарламалау (мұнда мақсатқа жету құралдары туралы айтылып отыр), жеке міндеттерді анықтау және оларды шешу ққұралдарының толық талдануының негізінде баңдарламалау;
5. жеке міндеттердің таңдалған құралдарын тәжірибе жүзінде тексеру және дайындық бағдарламасына түзетулер енгізу;

6. жарыс басталуының қарсағында жүйкелік-психикалық белсенділікті сақтау.
Жарыс туралы алдын ала ақпарат жинақтау жарыстың өткізілу мерзімдерін өндірістік, оқу, қоғамдық, отбасылық істермен үйлестіруден басталады. 
Спортшы өзінің, былайша айтқанда, «өмірлік күнтізбесін» спорттық күнтізбесімен үйлестіру барысында, оны жарысқа дайындалуы мен қатысуынан алаңдататын маңызды істері болмауын есепке алуы қажет. Содан кейін спортшы жарыстың жүргізілу жүйесі туралы негізгі мәліметтермен (олимпиадалық немесе шеңберлік жүйе ме, мамандану нормативтері бар – қандай? – немесе нормативтері жоқ па) танысады.  Егер бұл жарыс тек қана біріншілік емес, сонымен қатар басқа одан ірі турнирге қатысу үшін іріктеу турнирі болатын болса, онда сол турнирге қатысуға қандай нәтижелер (орындар) құқық беретінін білу қажет.  

Бәсекелестер туралы алдын ала ақпарат жинаудың маңызы зор. 


Әдетте, жоғары маманданған, тәжірибелі спортшы оның спорт түріне, оның қашықтығына, оның салмақтық түріне қатысатын мықты спортшыларды біледі. Спортшы олардың қайсысы алдағы жарысқа қатысатынын мейлінше ерте білуге тырысуы қажет. Егер бұл спортшылармен осы мезгілге дейін кездесулері болмаған жағдай болса, ол басқа тәжірибелі спортшылар, бапкерлер арасынан, баспасөз беттерінен олардың техникалық, тактикалық ерік-жігерлік және соларға ғана тән ерекшеліктері туралы мейлінше мол ақпарат жинауға тырысуы қажет. 

Жарыс қарсаңында спортшы өз алдына нақты және өлшемді мақсат қояды – команда үлесіне белгілі ұпай санын қосу, жарыстың келесі кезеңіне қатысу құқығына ие болу, бірінші немесе екінші орынға қол жеткізу, рекорд қою және т.б. Анықталған мақсаттың тұлға және қоғам үшін маңыздылығы сезінілуі тиісті. Үшіншіден, мақсат болашақта қол жеткізілетіндей болуы тиісті. Сонымен, мақсатқа жету жолы мерзімі жағынан анықталуы міндетті.      


Сұрақ: жарыстың мақсатын анықтау белгілі SMART (specific, measurable, achievable, result-oriented, time-bound) формуласына бағынады ма? Мақсат міндетті түрде нақты, өлшенетін, қол жетерлік және мерзімі бойынша анықталған болуы тиісті ме?


Әрине, бірақ мақсаттың анықталуы бұл тек қана бастамасы. Жұмысты қойылған мақсатқа жету құралдарының бағдарламасын жасауға дейін жеткізу қажет. Спорттың түрлеріне байланысты бағдарламалар түрлі болады. Сонымен, фигурист өз қимыл-қозғалыстары мен әрекеттерінің бағдарламасын жасайды – бұл бағдарламаның бірінші кезеңі. Теннисист өз бәсекелесін қолайсыз, үзілісті ырғақта ойнауға жетелей отырып, бірде ұзартылған, бірде қысқартылған соққы жасап отырады – бұл бағдарламалаудың екінші кезеңі, мұнда тек өзінің әрекеттері ғана емес, сонымен қатар бәсекелестің әрекеттері де бағдарламанады. Үшінші сатыда командалардың – өзінің және бәсекелестің – әрекеттері бағдарламанады.   


Бағдарлама қозғалыстар мен әрекеттердің бағыттаушысы ретінде үлгілеу нәтижесінде пайда болады, оларды спортшы жарыс мақсатына жету құралы ретінде болжайды. Бұл үлгілеу табиғи, нақты, сөздік-бейнелік немесе идеомоторлық болуы мүмкін.

Бағдарлама жасау үшін спортшыға мақсатты анықтауға қарағанда едәуір кең ауқымды ақпарат қажет. Жарыс қайда, қашан және қалай ұйымдастырылады, кім (команданың бапкері, басшысы, өкілі) қатысады?

Сұрақ: сөздік-бейнелік бағдарламалау қалай қолданылады?

Спортшы алдағы жарыс шартындағы өз көрінісін мүмкіндігінше толық және нақты елестетуі қажет, өзінің эмоционалдық күйі қандай болады, көрермендер мен бәсекелестің реакциясы қандай болады. Сонымен қатар, алдағы жағдайлардың басталуын талдай отырып, егер осы жағдайлар орын алатын болса, не істеу керек екендігі туралы сұрақты өзіне қою  қажет. Және оларға жауап беру қажет (мына әрекеттерді орындаймын). Солайша, теннисші өзін былай бағдарламалауына болады: «Егер маған оң жаққа қарай сілтесе, онда мен топ-спин жасаймын». Үлгілей отырып, барлық мүмкін жағдайларға арналған оңтайлы жауапты реакцияларын табу қажет. Сол үшін дене шынықтыру, техникалық және тактикалық дайындықты қажет деңгейге дейін дамыту қажет. Бұл жағдайда жарыс қарсаңындағы психологиялық дайындықтың басқа дайындық түрлеріне әсер етуі байқалады. Көптеген спортшылар үшін басым жағдайларда тактикалық дайындық туралы айтылады, деңгейі жеткіліксіз болғанына қарамастан, техникасын өзгертуге тырыспайды.


Табиғи үлгілеу бағдарламаның дұрыстығын тексеру және түзетулер енгізу құралы болып табылады. Әрине, дайын болған бағдарламаның дұрыстығы оңтайлы техникалық-тактикалық шешім қабылдау үшін спортшы барлық келіп түсетін ақпаратты қаншалықты дүрыс түсінетіндігіне, ол осы ақпаратты қалай өңдейтіндігіне, оны бірегей жүйеге қалай біріктіретіндігіне байланысты болып табылады. 

Жарысқа психологиялық дайындық – бұл нақты өлшемді және субъективті қол жетерліктей мақсаттарды анықтау, сонымен қатар өз әрекеттерінің бағдарламасын жасау. Және де, жарыстың басталу қарсаңында жүйкелік–психикалық белсенділікті сақтай білу маңызды жағы болып табылады. Жарыстың сәтті немесе сәтсіз аяқталуын, оның қалай аяқталуы мүмкін екендігін болжау туралы күйзелістерді өз зейінін алдағы жарыспен байланысты емес істер мен жаттығуларға аудару арқылы   төмендету қажет, немесе жарыс міндеттерін шешудің нақты әдістерін ойлауға ынта салу қажет. 

Сұрақ: психологиялык дайындықтың екінші кезеңінің міндеттері қандай?

Бұл:

1) жарыстағы қозғалыс-қимыл және әрекеттер бағдарламасын жасау
2) бірінші кездесудің бағдарламасын жасау
3) бірінші кездесудің басталуы қарсаңында жүйкелік-психикалық белсенділікті сақтау.


Бұл кезеңде спортшының жеткілікті қосымша ақпараты болады – қатысушылар құрамы туралы, жарыстың бірінші шеңберлеріндегі өздерінің  тікелей бәсекелестерінің кезектері туралы. Спортшы тек қана жарыстық іс-әрекеттің бағдарламасын жасаумен шектелмейді, ол сонымен қатар бірінші кездесудің дайындығын, өз тамақтануының және демалысының кестесін де дайындайды. 

Бірінші кездесудің бағдарламасы – бұл бірінші ойындағы әрекеттердің нақты тактикалық жоспары. Бірінші кездесудің алдыңғылардан айырмашылығы бәсекелестердің, кейде тіпті спортшының өзінің де, жарысқа дайындық деңгейінің белгісіз болуымен байланысты эмоционалдық шиеленістің жоғары болуымен байланысты.

Бірінші кездесу қарсаңында жүйкелік-психикалық белсенділікті сақтау – осы кезеңдегі психологиялық дайындықтың маңызды міндеті. Спортшы ол үшін өзіне белгілі өз күйін өздігінен бағдарлау әдістерін қолданады. 

Сұрақ: Психологиялық дайындықтың үшінші кезеңінің міндеттері қандай?
Бұл:

1. Жарыс барысында алынатын ақпаратты жинақтау және өңдеу;
2. жарыстағы әрекеттер бағдарламасын айқындау және өзгерту
3. жарыстық старттар арасындағы демалыстарды қамтамасыздандыру.

Спортшыға бәсекелестердің күйлері, жоспарлары, ерік-жігерлік қасиеттері туралы, олардың жарысқа және нәтижелерге дайындықтары жайындағы ақпарат келіп түседі. Мұның барлығы өзінің жарыстық әрекеттер бағдарламасына түзетулер енгізудің және нақтылаудың негізі болып табылады.  
Осылайша, тәуекелге барудан бас тартып, екі айналымдық секіру орындағысы келген фигурист, кенеттен оның бәсекелесінің техника үшін ұпайлары едәуір асып түскенін біліп, үш айналымдық секіруді орындауға оқтала отырып, өз бағдарламасына түзетулер енгізеді.

Әрине, мұндай түзетулер спортшының бойындағы белгілі икемділікті талап етеді және мұндай әрекетті барлығы бірдей сәтті орындай алмайды. Жалпы алғанда, бағдарлама жоспарлаудың түрі ретінде біреулер үшін егжей-тегжей болуы міндетті, ал басқалары үшін жалпыланған болуы мүмкін. Инертті спортшылардың ұсақ-түйектеріне дейін ойластырылған жарыстардағы әрекеттер жоспары болуы қажет, олардың кез келген күрделі жағдайларға арналған алдын ала дайындықтары болуы тиісті. Жүйке жүйесі қозғалғыш спортшылар үшін мұндай егжей-тегжей жоспарлау қажет емес, олардың алдына міндеттер жалпыланған түрде қойылады. Олар жарыстың старттық кезеңіне жылдам енеді, кейде олар алдын ала жаттығу барысында тіпті артық белсенділік танытады, қажет болмағанына қарамастан, алдын ала ойластырылған тактикалық жоспарды да өзгертуі мүмкін. Әрине, олардың шешім қабылдауы басым жағдайларда, ойын жағдайының ортасында бола тұра, «қазір және осында» алынған  ақпаратқа сүйенеді. Салғырт спортшылар басым жағдайларда шешім қабылдау барысында қабылданған бейнелерге емес, жадында сақталған бейнелерге сүйене отырып шешім қабылдайды. Олар үшін алдын ала жасалған жоспар мен бәсекелестің кенеттен күтілмеген әрекеттері арасындағы келіспеушіліктер немесе өзінің сәтсіз әрекеттерінің кері салдары болуы мүмкін.  


Спорт түрінің де маңызы бар. Спортттың ойындық түрлерінде барлығын алдын ала ескеру мүмкін емес және тым егжей-тегжей бағдарлама нақты жағдайдан елеулі алшақтағанда, ішкі конфликтілік жағдайды туындатуы мүмкін (белгілі жағдайды күттім, оған дайындалдым, соңында тіпті қарама-қарсы жағдайға тап болдым). Әсіресе, жүйке жүйесі әлсіз, жаттығу барысында «әміршідей» болатын спортшылар, «команда үшін ұпай әкел де сал» жағдайымен соқтығысқанда, өз мүмкіндігінен әлдеқайда төмен, нашар ойын көрсетуі мүмкін. 


Жарыстарда олар жиі сылбыр болады, қолынан ештеңе келмейді, тіпті күтілімсіз және ең қарапайым жағдайларда қателер жібереді, қысқаша айтқанда, жарыс әрекеттерінің қажет сенімділігі жеткіліксіз. Мұндай жағдайлар үшін қимыл-қозғалыстың арнайы бағдарламасы өажет болуы мүмкін.  


Жарыс старттарының арасындағы демалысты қамтамасыздандыру психологиялық дайындықтың үшінші кезеңінің күрделі міндеті ретінде анықталады. Спорттың бір түрлерінде жарыстар бірнеше күнге созылады, ал басқа түрлерінде спортшы бір күнде бірнеше рет стартқа тұруы мүмкін. Мәреге жақындаған сайын старттар арасындағы үзілістер қысқаруы мүмкін, соның салдарынан жарыстың ең жауапты кезеңінде спортшыға дене шынықтыру және жүйкелік-психикалық қуаты жетіспеуіне әкеліп соқтыруы мүмкін.  

Жарыстық әрекеттер арасындағы демалысты қалай ұйымдастыруға болады? Бұл мезгілдерді жарыс өтетін ғимараттардан тыс жерде өткізген тиімді болады. Жіберліген қателер мен олқылықтарды демалыс сәттерінде емес, жарыстан кейінгі уақытта талдаған дұрыс болады. 

Дж. Лоэрдың көзқарасы бойынша /4/, теннистегі психикалық әзірлік саласында келесі қиыншылықтар болуы мүмкін:
-мотивацияның төмендеуі 

-белсенділіктің, табандылықтың төмендеуі

-жарыстық бағдарланудың төмендеуі
-зейін шоғырлануының төмендеуі немесе жойылуы 

-бәсекелестің агрессивтілігі
-конфликтілік жағдайларды шешудегі тәжірибенің жеткіліксіздігі
-көрермендердің жақтырмай қарсы алуы
-жеке тұлғалық қарым-қатынастар (бапкермен, серіктеспен және т.б.)
-бапкердің ұстанымын орындай алмаудан үрейлену
-қазылардың барабар емес шешімдері
-ойын шешімдерінің стереотиптілігі.


Ол аталған қиыншылықтарды шешу үшін психологиялық дайындықтың келесі бағыттарын ұсынады:
-жаттығу үрдісін «мынаны былай және былай жаса» емес, «спортшыға өзін көрсетуге мүмкіндік бер» ұранымен өткізу 
-жоғары нәтиже мотивациясы
-өз күшіне сенімділікті арттыру
-үрейлілікті төмендету
-болашақтағы ойын жағдайларының визуализациясы
-өзіне вербалды түрде әмір беруді жетілдіру 
- антиципация коррекциясы
-реакцияның латентті уақытын қысқарту
- стрессті ойынды жандандыру мүмкіндігі ретінде қолдану
-бақыланатын агрессивтілік белсенділікті арттыру
-ерік-жігерлік қасиеттерді үнемі жаттықтыру /3, 91б./.


Өзінің эмоционалдылық деңгейімен ерекшеленетін үстел теннисінің психологиялық дайындығы барысында десенсибилизация әдісін қолдану ұсынылады. Оның мағынасы спортшыны психикалық жарақаттандырушы факторларға бейімдеу болып табылады. Алдын ала спортшы үшін субъективті тұрғыдан маңызды жарыстық факторлар мен оның қауіптенетін жағдайлары анықталады. Содан кейін спортшыға психикалық жарақаттаушы жағдайдағы өз бейнесін елестету немесе сондай жағдай туралы әдейі сөйлесу ұсынылады. Кейін спортшы пайда болатын үрейлерін өзі сипаттай бастайды. Осылайша бірнеше рет қайталанады. Психикалық жарақаттаушы факторларды саналы түрде қарастыру нәтижесінде спортшының оларға бейімделуі қалыптасады, олардың эмоционалдық әсері төмендейді. Теннисшінің мұндай ықпалдардың теріс әсерін сезінуі жойылады /4/.

Сонымен, жарыстағы кездесулердің сенімділік деңгейін жоғарылату үшін кешенді көзқарас талап етіледі. Нақты жарыс кезінде қолданылатын 
өзіндік бағдарлану әдістеріне үйрету ерекше орынға ие болады. 

4.2. Психологиялық күйді жарыс кезінде бағдарлау 
Қазіргі заман спортында өзін жылдам қалыпқа келтіру және релаксация дағдыларының дамығандығы талап етіледі, әсіресе, қысқа үзілістер кезінде. Теннисші Мария Шарапова өзінің сәтсіз әрекетінен кейін және келесі әрекетінің алдында бәсекелесінен кері бұрылады (көзден таса ету), трибуналарға қарай алшақтайды да, содан кейін ғана ойынды жалғастыруға психологиялық әзірлікпен бәсекелесіне қарай бұрылады. Француз теннисшісі Мари Пирс доп берудің алдына терең тыныс алып, күшін жинау үшін бір сәтке көзін жұмады да, тына қалады.

 Қытай гимнасттары екі тіректі секірулері арасындағы үзілісте қайта қалыпқа келіп үлгереді, осылайша жылдам уақытта қалыпқа келіп үлгеру дайындығы жоқ адам үшін мүмкін емес. Тіректі секіруді орындағаннан кейін жылдам қалпына келіп (әрине, командасының көмегісіз емес, олар үзіліс кезінде оны жалма-жан қоршап алады), екінші секіруді орындауға бір сәтте дайын болып белсене шығады. 

Жарыстарда өзінің психологиялық күйін саналы түрде бағдарлау дегеніміз спортшыға ерікті түрде зейінін шоғырландыруға және аударуға мүмкіндік беретін, сонымен қатар өз бұлшық еттерінің күйіне әсер етуге және өзінің эмоционалдық күйін бағыттауға мүмкіндік беретін бейнелерді және сөзбен өзіне әмір беру формулаларын қолдана білу болып табылады.  

Жарыстарда, бір жағынан, ерікті «жинақталып», мейлінше күш көрсету қажет, екінші жағынан, ерікті түрде денені босатып және жылдам қалыпқа келе білу қажет. Өз күйінің регенерациясы мәселесі флегматик және меланхолик спортшылар үшін ерекше маңызды. 

Спортшының өзіне өзі немесе оның бапкері беретін ойынға беттелуі немесе ұстанымы қажет психологиялық күйге жетудің тиімді әдісі болып табылады. Мысалы, ойынның алдында өзіне «бірінші ұпайды ұту», «бірінші партияны ұту», «әр доп үшін күресу» деген ұстанымдар беруге болады. Партияның немесе кездесудің соңында, ұтып жатқанына қарамастан, «еселей түсу» ұстанымын беру. 


Қандай жағдайларда мұндай бағдарлау ерекше қажет?

Спортшы сәтсіздіктен қашқақтау мотивациясын ұстанатын әр кезде зейін аумағының қалаусыз тарылатыны анықталған екен. Екі моивациялық күй ажыратылады: У-күйі – сәттілікке сенімді болу күйі және Б-күйі – сәтсіздіктен қорқыныш күйі. Әр күй үш танымдық және үш эмоционалдық кұрамдаспен сипатталады. 
Кесте 2. Сәтсіздіктен қорқыныш күйіндегі (Б-күйлері) сана мен эмоционалдық күйдің ерекшеліктері (Хекхаузен бойынша / 5, 256 б./)

	
	Сана ерекшеліктері

	Эмоционалдық күй ерекшеліктері

	1
	Өз толымсыздығын сезіну

	Эмоционалдық қозу 

	2
	Теріс өзіндік бағалау 
	Қойылған талаптардың жоғарылығын сезіну 

	3
	Сәтсіздікті күту
	Өз реакцияларының қадағалануының жеткіліксіздігі 

	4
	Зейіннің өзіне және өзіндік бағалауына шоғырлануы 
	Шешім қабылдау барысында тым қарапайым әдістерді таңдау 

	5
	Өз іс-әрекеті туралы ақпарат алудан бас тарту 
	Шешім қабылдау барысында негізделмеген күрделі әдістерді таңдау 



Б-күйіне қарағанда, У-күйіндегі спортшылар өз іс-әрекеті туралы ақпарат алуға тырысады (себебі бұл өз әрекеттерін саналы түрде басқару мүмкіндігін беретін кері байланыс) және өздері үшін күрделілік дәрежесі орташа тапсырмаларды таңдағанды қалайды (өз әрекеттерін бақылауға және сонымен қатар қажет нәтижеге қол жеткізуге мүмкіндік беретін).  

Б-күйіндегі спортшы әрекеттің сенімділік жағынан ұтымды, бірақ қорытындысы бойынша ұтылысқа әкелетіні анық, тым қарапайым тәсілдерін таңдауға бейімделген болады. Мысал ретінде теннистегі тым ұзаққа созылатын қорғаныс пен шабуылға көшуден қашқақтау тактикасын келтіруге болады.

Б-күйіндегі шешімнің тым күрделі тәсілдерін таңдау  «барлығы немесе ештеңе» әдісі бойынша дайындықсыз және бақылана қоймайтын қозғалыс сияқты орындалады, оның сенімділігі төмен. Теннистегі дайындықсыз шабуыл мысал ретінде қарастырылуына болады. 

Б-күйіндегі спортшының өзіндік бағалауы төмен болады және сондықтан спортшы тек ойынға ғана емес, өзіне және өзіне-өзі баға беруге, ал кейде тек ойынға ғана зейін қоюға мәжбүр болады. Ал сәттілікке жету мотивациясы бар спортшылар, ғылыми көрсеткіштер бойынша, «өздері туралы ұмытып кетеді», себебі олардың зейіні толықтай ойынға шоғырланады. Сонымен, спортшы әрекеттерінің тиіміділігі туралы мәселені тәжірибе жүзінде шешудің кілті оның өзіндік бағасына әсер ету арқылы спортшының зейінін бақылауда. 

Осыған орай бапкердің және оның ұстанымдарының  рөлі ерекше. Ресейлік ғалымдар Ресейдің Олимпиадалық резерв спорт-интернатында зерттеу жүргізген. Зерттеу нәтижелері бойынша, тек нәтижеге ғана бағытталған тар спорттық ұстанымдары бар бапкерлердің топтарында жаттығу барысында спортшының психологиялық тұрақты тұлғалық шынығуы қалыптаспайды. Жас спортшыларға тән өзіне сенімсіздік, іштей конфликтілік, мазасыздық пен үрейлілік мұндай жағдайларда түрлі психологиялық қажушылыққа әкеліп соқтырып қоймайды, сонымен қатар жарыстардағы кездесулердің сәттілігін де тқмендетеді. 

Сонымен қатар бапкердің жұмысындағы кәсіптік-педагогикалық ұстаным жаттығушы спортшы тұлғасының үйлесіміділігін қалыптастыруға себін тигізеді. Зерттеу барысында осы көрсеткіштерден басқа спортшылардың іріктелуі де байқалған. Тек спорттық ұстанымдарға ғана бағытталған бапкерлердің топтарынан спортшылардың басқа бапкерлерге ауысулары мен іріктелулері кәсіптік-педагогикалық ұстанымдары бар бапкерлерге қарағанда 2,5 есе жоғары екендігі анықталған. 

Жауапты жарыстардағы спортшылардың кездесулерінің талдануының нәтижесінде тек нәтижеге бағытталған спорттық ұстанымдары бар бапкерлердің топтарында жаттыққан спортшыларға қарағанда, кәсіптік-педагогикалық бағытталған бапкерлердің топтарында жаттығатын спортшылар сенімділігі жоғары тұрақтылық көрсеткен. Сондықтан басым жағдайларда осындай бапкерлерге тән «психологиялық қысым көрсету» жүйесі өзінің бастапқы міндетін орындай алмайды, бұл қысым осы міндетті орындау үшін қолданылғанына қарамастан. Спортшының жоғары кәсіптілігі оның психологиялық тұрақтылығы мен табандылығымен анықталады. Бапкер ұсынылған жұмысты орындауға дайын және қабілетті сауатты спортшыны, тиянақты орындаушыны дайындаумен шектелмейді, ол оның тұлғалық қасиеттерін қалыптастырады. Ол өз бетімен мақсат қоя алатын, өзіне жауапкершілік жүктей алатын, кедергілерді белсенді жеңе алатын тұлға болуы қажет. 

Өз бетімен шешім қабылдауға дағдыланбаған спортшы жауапты жағдайларда тұлғалық үрейлілік қасиеттерін байқатып отырады,  ал оның іс
-әрекеті жарыстың жауапты сәттерінде тұрақсыз болып сипатталады. Спортшының мұндай мінез-құлқын түзету, өзгерту өте күрделі, көп күш салуды талап етеді және әрқашан жағымды нәтиже бере қоймайды. Ескі салтты ұстанатын бапкерлердің бірсыпырасына тән тәрбиелеудің авторитарлы стилінің көптеген басымшылықтары бар, бірақ бір кемшілігі де бар – спортшы кедергілерге дербес және белсенді төтеп беруге әзір емес, ал оған тән еңбекқорлық пен орындаушылық оның бұл кемшілігінен асып түсе алмайды, әсіресе, жоғары жетістіктер спортында.  


Дәл сондықтан профессор В.Р. Малкин өзінің «Спорт психологиясы: болашаққа бет бұру, немесе көптеген дарынды спортшылар жоғары деңгей спортшысы атағына жете алмайды» атты мақаласында ХХI ғасырда бапкер-психолог бапкер-әдістемешіні алмастырады және жасөспірім кезеңінен бастап «бапкер-спортшы» қарым-қатынасы жүйесінде толық өзгерістер болады, осы қарым-қатынастың негізі гуманистендірілу мен демократияландырылуға ауысады деп жазған /6/.


Американдық спорт психологы Дж. Лоэрдың тәжірибесіне назар аударайық. Оның үлкен теннистегі ұзақ жылдар бойы жүргізген бақылауларынан сәтсіз ойналған ұпайдан кейін әрекеттердің жоғары кәсіпкерлік  4 нұсқасы қолданылатыны анықталған. 


Нұсқа 1. Жағымды кері әсер беру.

Теннисшінің алдында міндет бар: сәтсіз ойналған ұпайдан кейін есін жинап, келесі доптың ойналуына кедергі болуы мүмкін кернеген ыза-ашуын және басқа жағымсыз эмоцияларын басу (бұл күй 3-5 сек. созылады). Өзін қалай ұстаған дұрыс? Тоқтамаған дұрыс, бірнеше қарқынды қадам жасап, қателік жіберілген жерден алшақтап, өзіне тоқтау беру керек: «ештеңе етпейді», «бұл әлі қиыншылық емес», «бұл аяқталады». Мұндай сөздік формулалар жеке адамға арналып таңдалып алынуына болады.  


Егер бәсекелес соққыны жақсы орындаған болса, «жақсы соққы» деп анықтама беріп, оған қол соғуға болады (ракетканың ішектік беткейіне қол соғу арқылы). 

Бұл мазасыздықты басады. Сәтсіздік кезеңдеріндегі мұндай әрекеттер айналаны жағымды қабылдауға, «ойыннан әрдайым ләззәт алуға» бағытталумен теңеледі, мұның сауықтырушы әсері бар екендігі белгілі және жүрек-
тамыр ауруларының алдын алу тәжірибесінде қолдану үшін нұсқалады. 


Сонымен қоса қан айналымын бәсеңдіп, жұмысшы ұолына демалыс беру үшін ракетканы жылдам басқа қолға салу қажет. Иық босатылған, бас сәл ғана төмен түсірілген, көзбен алға немесе төмен өарау өажет. Мұндай қозғалыс-қимылдар жақсы жарыстық имидж сақтауға мүмкіндік береді. 

Нұсқа 2. Релаксациялық әсер 
Спортшының алдында денелік және эмоционалдық стресстен кейін қалыпқа келу, оңтайлы күйге келу, келесі ұпайдың ойналуына дайын болу мәндеттері қойылады. Релаксациялық әсер ұпай ойналғаннан кейін 3-5 секундтан кейін басталып, 6-15 секундқа созылады. 
Батыл, қарқынды қадаммен бас сызыққа дейін барып, соның бойымен әрі-бері жүру. Әрі-бері жүру кезінде ракеткамен допты соғуға, ішектерді дұрыстап қалыпқа келтіріп алуға болады. Сол мезгілде терең және баяу ырғақта тыныс  алу қажет (мүмкіндігінше). Көз ракеткаға немесе төмен қарай бағытталады. Ең маңызды кезең – қозғалыстарды тоқтатпау, доптың келесі ойналуын күту үшін тоқтамау, себебі бұл аяқ жақтың қан айналымын қиындатуы мүмкін. Басты сызықты көлденеңінен кесіп өту. Келесі ұпайдың ойналуы қаншалықты маңызды болса, осындай күйде соншалықты ұзақ болған дұрыс. «Барлығы орынды, барлығы жақсы», «мен демалып тұрмын» деп іштей ойлаған дұрыс. 

Нұсқа 3. Әзірлік күйінде болу.

Спортшының алдында корттағы әрекеттер тактикасын таңдауға арналған мейлінше қолайлы шарттар жасау міндеті тұр. Әзірлік күйі спортшы басты сызықтың ортасына таянып, допты соғуға немесе берілген допты қабылдауға дайындалған кезде басталады. 3-5 с созылады. Допты соғудың алдында басты сызыққа дейін 10 см қашықтық жетпей тоқтап, үзіліс жасау қажет. Матчтың шотын еске салу, бәсекелес жаққа қарай көз салу. Теннисшінің тұрысы дпты соққан кезде де,допты қабылдаған кезде де тұлғаның ішкі жігерлігін, оның табанды мінезін білдіруі тиісті. Доп берушіге бағытталған көзі ұпайды жеңіп алатынына сенімділікті білдіруі тиісті. 


Нұсқа 4. Әзірлік белгісі – доп соғуды орындаудың алдында немесе допты қабылдаудың алдындағы салтты әрекеттер.

Спортшының алдында допты ойынға енгізгенге дейін психикалық және дене шынықтыру дайындығының ең жоғары дәрежесіне жету міндеті тұр.

Әдетте, әзірлік белгісінің бұл түрі теннисшіге зейінін шоғырландыруға, жинақталуға көмек беретін допты лақтырудың алдындағы салтқа айналған әрекеттерден тұрады. 

Бұл күй спортшы басты сызықтың ортасына келгенде басталады, 5-8 с созылады. Доп беретін адам үшін көздегендей болу маңызды, содан кейін кортты доппен 2-3 рет соғу қажет. Допты кортқа соңғы рет соғу мен ауаға лақтырудың арасында кідіріс жасау қажет, бұл үзіліс теннисшіге допты соғу алдындағы жауапкершілікті жеңілдетуге, денесін бос ұстауға көмектеседі. Допты қабылдау кезінде салтты әрекет болып бір орында секіріп тұру, салмақты бір аяқтан екінші аяққа ауыстыру және т.б. табылады. Бірақ ойыншы көзін алаңның қарама-қарсы жағындағы доптан тайдырмауы тиісті. 

Ойды толығымен қабылдауға щоғырландыру қажет. Бұл сәтте техника, айла әрекет, тактика жайында ойлауға болмайды. Допты беру қимылын орындау кезінде өзіне ешқандай әмір бермеген жөн. Психологиялық жүктеме допты беру сәтінде, содан кейін берілген бопты қабылдау кезінде еркше жоғары болады. Соққының ойынды қыздыра түсіруге және бәсекелеске қысым көрсетуге мүмкіндік беретін түрлері (қарғып соғу) бар. Оларды орындау үшін өзіне сенімділік, бәсекелестің әрекеттерінің алдын ала білу, агрессивтілік қажет. «Шырақ» соққысы бәсекелестің ойынын бұзады, аңдамай тұрғанда үстінен шығады. Смеш орындаушының батылдығы мен сеніміділігін талап етеді.  


Сонымен, психологиялық тұрғыдан алуан түрлі болып келетін соққы түрлерін тұрақты ұнату жеке стильді қалыптастырады, ол спортшының мінезіне байланысты болады. Мінездердің алуан түрлері жарыстардағы психологиялық күйлердің өздігінен бағдарлануының түрлі әдістері мен тәсілдерін де қалыптастырады. Оңтайлы психологиялық күй спорт түрінің арнайы талаптарымен анықталады. Осылайша, спорттың жақсы координация мен зейіннің шоғырландырылуын тқажет ететін күрделі координациялық және ойын түрлерінде артық психологиялық үстемелік жүктеме кері ықпалын тигізеді. 

Жарыстардың жауапты кезеңдерінде өз күйін бағдарлай білу үшін спортшы өзін өзі жақсы білуі қажет. Спорт маманға да, әуесқойға да осындай өзін өзі тану мүмкіндігін береді.
Спорт не бере алады? Міне американдық таэквандоның әкесі, Мұхаммед Әли мен Брюс Лидің ұстазы, Джуна Ридің көзқарасы:   

1. Жауапты әсерді жылдам бере білу, шешімдерді қас қағымда қабылдай білу. 

2. Шыдамдылық таныту және беріспеу.
3. Уақытты сеізне білу және оны дұрыс үлестіру. 
4. Бейімделе білу және икемді болу.

5. Білім алу, даму.
6. Тепе-теңдікті сезіну және теңгерімді сақтау.
7. Әрқашан еңсені көтеріп жүру, «ол сіздің абыройыныңызды көтереді». 
8. Өмірден ләззат ала білу.


Спорт психологиясының екі біртұтас мақсаты бар. Ол атлеттерді спорттық шыңдалуларға әзірлейді, сонымен қатар олардың жоғары адамгершілік қасиеттерін дамытуы және нығайтуы қажет. Тіпті чемпиондар үшін де бір мезгілдерде спортпен қоштасу сәті келеді. Сол кезде қалыптастырылған мінез қасиеттерінің өмір үшін маңыздылығы анықталады. Психолог әрдайым сол күнге көзделіп отыруы тиісті …/8/.


Сонымен, біз бірқатар қорытындылар жасай аламыз ... 

Адам – бұл күрделі  жүйе, және А.П. Чехов айтқандай, «оның бойында бәрі әсем болуы тиісті»: «бет әлпеті де» (беті, тұлғасы), «киімі де» (еңсесі, тұрпаты, индивидтік қасиеттері), «жаны да» (көңіл-күйі, өзіне тән жеке стилі, даралығы), «ойы да» (тактика мен стратегиясы, іс-әрекет субъектісі). 


Біздің талдау жұмысымыздың негізі ретінде алынған жүйелі талдау спорт психологының жиі кездестіретін негізгі психологиялық мәселелерін біртұтас қарастыруға мүмкіндік береді. Дәл осы талдау кестесі бапкердің, спорт ұйымдастырушысының және басқалардың жұмысына, осы кітап мазмұнынан тыс қалған басқа да көптеген сұрақтарға талдау жасау үшін қолданылуына болады.   

Жас спорт психологына көмек ретінде қосымша бөлімінде тамаша тәжірибелі мамандардың терең мазмұнды жұмыстары ұсынылып отыр.   Олар – А.В. Алексеев, Р.М. Загайнов, Ю.Я. Горбунов, В.Ф. Сопов және басқалар.


5.  ҚОЛДАНЫЛҒАН ӘДЕБИЕТ ТІЗІМІ


1 бөлімде.

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

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

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

4.Рудик П.А. Психологические аспекты спортивной деятельности//Спортивный психолог, 2006.-2(8).-с.4-14.

5.Pease Barbara&Allan. Why Men don’t Listen&Women can’t read maps.-L.: Orion, 2001.-300 p.

6.Загайнов Р.М. Психологическая атмосфера как психологический феномен (опыт построения концепции)// Спортивный психолог, 2005.-№2(5).-С.10-27.

7.Малкин В.Р. Почему тренер и спортивный психолог не могут найти друг друга (из практики работы психолога)//Спортивный психолог, 2005.-№2(5).-С.4-9.

2 бөлімде.

1.Соболева А.В., Кремнева Н.Н., Румянцева Е.В. Проблема мотивации при активном формировании интереса к занятиям спортом//Спортивный психолог, 2006.-№2(8).-С.33-39.

2.Сопов В.Ф. Психопрофилактика внутриличностных конфликтов: синдром чемпиона//Спортивный психолог, 2005.-№ 2(5) С.46-51.

3.Загайнов Р.М. Психологическая атмосфера как психологический феномен (опыт построения концепции)//Спортивный психолог, 2005.-№2(5).-С.10-27. 


3 бөлімде.

1.Психология. Учебник для ин-тов физич. культ./Рудик П.А.-М.:ФиС, 1974.-512 с.

2.Горбунов Ю.Я. Волевая активность в структуре индивидуальности спортсменов различных видов спорта//Физическая культура и спорт в условиях современных социально-экономических преобразований в России. Юбилейная научно-практическая конференция, посвященная 70-летию ВНИИФК.—М., 2003.-с.314-315.

4 бөлімде.

1. Алексеев А.В. Система АГИМ.-М., 1995.-88 с.

2.Ананьева З.П., Рыбинцева М.Г.. Психологическая подготовка спортсмена по настольному теннису (рукопись).- 22 с.

3.Барчукова Г.В., Богушас В.М.М., Матыцин О.В. Психологическая подготовка//Теория и методика настольного тенниса.-М.: Академия, 2006.-С.304-312.
4.Лоэр Дж. Некоторые аспекты психологической подготовки зарубежных теннисистов//Спортивный психолог, 2006.-№2(8).-С.90-94.

5.Хекхаузен Х. Мотивация и деятельность. Т.1.-М.: Педагогика, 1986.-408 с.

6. Малкин В.Р. Спортивная психология: взгляд в будущее, или почему многие талантливые спортсмены так и не становятся спортсменами высокого уровня» //Спортивный психолог, 2006.-№8.-С.25-27.
7.Джун Ри. Учитесь наслаждаться жизнью//АиФ, № 46, 2006.

8.Магия истины. //Советский спорт, 2 июля 1989.
6. Нұсқалатын әдебиет тізімі:
1.Алексеев А.В. Система АГИМ.-М., 1995.-88 с.
2.Барчукова Г.В., Богушас В.М.М., Матыцин О.В. Психологическая подготовка//Теория и методика настольного тенниса.-М.: Академия, 2006.-С.304-312.
3.Голмохаммади Б. Сравнительный кросс-культурный анализ жизненных ценностей спортсменов Ирана и России//Спортивный психолог. №1(7) 2006.-С.33-39.
4.Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта.-М.: ФиС, 1986.-208 с.

5.Государев Н.А. Так становятся чемпионами (комментарии психолога).-М.:ФиС,1989.-190 с.
6.Загайнов Р.М. Поражение (психологическое эссе).-М.: Компьютер-пресс, 1993.-192 с.
7.Загайнов Р. М. Психолого-педагогические основы преодоления кризисных ситуаций (на материале спортивной деятельности). Автореферат диссертации на соискание ученой степени доктора психол. наук. - Л.: ЛГПИ, 1992. - 40 с. 
8.Загайнов Р.М. Психологическая атмосфера как психологический феномен//Спортивный психолог. №1(7) 2006.-С.10-27.
9.Земсков А.С., Ведмидский Д.В. Идеомоторная тренировка в профессиональной психологической подготовке промышленных альпинистов//Спортивный психолог. №2(5) 2005.-С.52-55.
10.Ильин А.Б., Гордон С.М. Сравнение показателей личности спортсменов и не занимающихся спортом//Спортивный психолог. №2(8) 2006.-С.59-64.
11.Ким В.С., Ким А.М.Влияние психологических факторов на горнолыжный травматизм/Спортивный психолог, 2006.- №1(7).-С.20-23.
12.Колосов Е.К., Тиунова А.В.Влияние экстремального спорта на становление личности подростка//Спортивный психолог. №2(8) 2006.-С.59-64.

13.Ложкин Г.В. Интерперсональные конфликты спортсменов в командах//Спортивный психолог. №1(7) 2006.-С.40-46.

14.Малкин В.Р. Тренер и спортивный психолог//Спортивный психолог,2006.-№1(7).-С.54-60.

15.Малкин В.Р.Почему тренер и спортивный психолог не могут найти друг друга//Спортивный психолог. №2(5) 2005.-С.4-9.

16.Марищук В.Л., Блудов Ю.М., Плахтиенко В.А., Серова Л.К. Методики психодиагностики в спорте.-М., 1990.
17.Некоторые аспекты психологической подготовки зарубежных теннисистов//Спортивный психолог, 2006.- №2(8).-С.90-94.

18.Никифоров Г. С. Психология здоровья: Учеб. Пособие. - СПб.: Речь, 2002. - 460 с. 
19.Попов А. Л. Спортивная психология: Учеб. Пособие. - М.: МПСИ. Флинта, 1998. - 136 с. 
20.Практикум по спортивной психологии.- СПб.: Питер, 2002.-288 с. 
21. Психология. Учебник под ред. П.А.Рудика.-М.: ФиС, 1974.-512 с.

22.Психология и современный спорт:межд.сб.н. работ по психол.спорта.-М.:ФиС,1982.-290 с. 
23.Психология спорта. Современные направления в психологии: учебное пособие. - Л.: Издательство ЛГУ, 1989. - 96 с. 

24.Родионов А.В. Практическая психология физической культуры и спорта.-Махачкала: Юпитер, 2002.-160 с.

25.Родионов А.В. Психология физического воспитания и спорта.-  М.: Академический проект, «Мир», 2004.-576 с.

26.Рудик П.А. Психологические аспекты спортивной деятельности//Спортивный психолог. №2(8) 2006.-С.4-14.

27. Сафонов В.К. Агрессия в спорте.-СПб.: Изд-во СПб. Ун-та, 2003.-159 с.

28.Сопов В.Ф. Психопрофилактика внутриличностных конфликтов: синдром чемпиона//Спортивный психолог. №2(5) 2005.-С.46-51.

29.Сопов В.Ф. Психологическая подготовка к максимальному спортивному результату.-Самара, 1999.

30.Стамбулова Н. Б. Психология спортивной карьеры: Учебное пособие. - СПб.: Центр карьеры, 1999. - 368 с. 
ҚОСЫМША А. Өзіндік жұмыс тақырыптары.
1. Спорт психологиясының пәні мен міндеттері. 

2. Спорт психологиясы психологиялық ғылымның арнайы саласы ретінде.

3. Спорт психологиясының пайда болу және даму тарихы.

4. Шынықтыру жаттығулары спорт психологиясының зерттеу пәні ретінде.

5. Спорт психологиясының зерттеу әдістері.

6. Спорттық іс-әрекеттің психологиялық сипаттамасы. 

7. Спортттық іс-әрекет түсінігі.
8. Ерік-жігерлік әрекеттер және олардың спортттық іс-әрекет барысындағы маңызы.
9. Спортттық іс-әрекет мотивтері.
10. Спорт ұжымының психологиялық ерекшеліктері.  

11. Спортттық іс-әрекеттегі тұлға мен ұжым.
12. Спорттық ұжымдағы психологиялық үйлесімділік мәселесі.
13. Спортшының ұжымдағы орнын анықтайтын ықпалдар. 
14. Спорттағы лидерлік мәселесі.
15. Спорт ұжымындағы бапкердің рөлі. 
16. Спортттағы оқыту мен жетілдірудің психологиялық негіздері.
17. Спорттағы тәрбиелеудің, оқытудың және жаттықтырудың психологиялық сипаттамасы.

18. Спорттық жетілдіру әдістерінің психологиялық ерекшеліктері.
19. Спортшының дене шынықтыру дайындығының психологиялық ерекшеліктері.
20. Дене шынықтыру сапасын сезіну ерекшеліктері және олардың байқалуының ырықты бағдарлануы.
21. Спортшылардың техникалық дайындықтарының психологиялық негіздері. 

22. Спорттық жаттықтырудың психологиялық жақтары.
23. Спорттағы арнайы қабылдау. 
24. Спорттағы қимыл-қозғалыс ептіліктерінің психологиялық ерекшеліктері. 
25. Спортшының тактикалық дайындығының психологиялық негіздері. 
26. Спорттағы тактикалық ойлау.

27. Спортшының тактикалық ойлауындағы сөздің маңызы. 
28. Спортшының типологиялық ерекшеліктері.

29. Психикалық үстемелік жүктеме шартындағы спортшының шешім қабылдауы.
30. Спортшының психологиялық дайындығының негіздері 
31. Психологиялық дайындықтың міндеттері мен түрлері.
32. Психологиялық дайындықты жүргізу қағидалары.

33. Психологиялық дайындық бойынша ғылыми-практикалық жұмысты ұйымдастыру.

34. Спортта ерік-жігерлік таныту.
35. Спорттық іс-әрекет барысындағы қиынышылықтардың түрлері мен ерекшеліктері.  
36. Спортшыны жарысқа психологиялық дайындау. 
37. Жарысқа психологиялық дайындық түсінігі.

38. Жарысқа психологиялық дайындықтың объективті және субъективті  ықпалдары.
39. Жаттыққандық күйінің бағасы мен өзіндік бағалануы. 
40. Жарысқа қатысу мотивтерінің белсендірілуі
41. Алдағы спорт іс-әрекетін бағдарламалау. 
42. Жарыс алдындағы оңтайлы эмоционалдық күйді қалыптастыру. 
43. Жарыс шартында психикалық күйді бағдарлау және өзіндік бағдарлау әдістері.
44. Спорт жарысының психологиясы.  

45. Спорт күресін жүргізу шарттарының психологиялық ерекшеліктері. 
46. Спорт күресі эмоциясының сипаттамасы. 
47. Жарыс басталар алдындағы күйлер.
48. Жарыс кезіндегі психикалық үстемелік жүктеме ерекшеліктері. 

49. Спортшының жарыстан кейінгі психикалық күйлері. 
50. Спорттық қозғалыс ептіліктеріндегі сана мен автоматтандырылулардың маңызы. 
51. Спортшының жайсыз психикалық күйлерінің алдын алу әдістері.
52. Жарыстарда психологиялық күйлердің өзіндік баңдарлануы.
53. Десенсибилизация әдісі психологиялық жаттығу түрі ретінде. 
54. Идеомоторлық тренингтің теориясы мен практикасы. 
55. Чемпион синдромы.

56. Өзіндік бағалау және оның спорт іс-әрекетіндегі қалыптастырылуы. 
57. Спорт өзін-өзі тану әдісі ретінде. 
ҚОСЫМША Б.
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	Таңдау тобы
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Дисперсиялық талдау
Факторлық талдау

	Зерттеу нәтижелері
	"1. Спорттың төтенше түрімен айналысатын спортшылардың (спелеологтардың) «қатардағы» спортшылармен салыстырғанда, «әлеуметтік қолдауды қажет ету» копинг-стратегиясы мен есепті әдістерді қолдануға бейімділіктері елеулі төмен дамыған. (р=0,07) тенденциясы деңгейінде спелеологтардың тұлғалық «ынтымақтастық» сияқты ерекшеліктері бойынша жоғары көрсеткіштері бар.  
2. Спортшы-спелеологтар спортшы емес тұлғалармен салыстырғанда  «әлеуметтік қолдауды қажет етуі» бойынша көрсеткіштері төмендеу, бірақ «гипомания» мен F («расталған») шкалалары бойынша көрсеткіштері жоғарылау.
3. Ер спелеологтардың ер спортшыларға қарағанда дене дамуының агрессивтілігі төмендеу. Әйел спелеологтар, керісінше, спортшы әйелдер мен спортшы емес әйелдерге қарағанда дене дамуының агрессивтілігі жоғарылау. 
 4. Ер спелеологтар ер спортшыларға қарағанда дербестігі жоғарылау. Осылайша, әйел спелеологтар спортшы әйелдер мен спортшы емес әйелдерге қарағанда дербестігі жоғарылау. 
5. Спелеологтар спортшылардан « Шығармашылық, дербестік» факторы бойынша жоғары көрсеткіштермен және «Интроверсия, тәуекелшіл емес» факторы бойынша төмендеу көрсеткіштермен ерекшеленеді.

6. Біз  спортшы-спелеологтың психологиялық үлгісін құрастырдық. Спелеотурист үшін тиімсіз қасиеттер қатарына агрессивтілік пен конфликтіге бейімшілдік жатады.  Міндетті қасиеттері: эмоционалдық-еріктік тұрақтылық; коммуникативтілік; ұйымдастырушылық қасиеттер; әлеуметтік сезімталдық; жүріс-тұрыс бағдарлануы. 

7. Спелеологтардың ақпаратты өңдеудің «бейнелік» әдісі, қабылдаудың өріске тәуелділік түрі, әсер берудің рефлективті түрі басымдау. Сонымен қатар, спелеологтардың ойлауы салмақты сарапшылық-синтетикалық болып табылады. 

	Вывод
	Спорттың төтенше түрлерімен (спелеотуризм) айналысатын тұлғалар, қарапайым спортшылар мен спортпен айналыспайтын тұлғалардың арасында жеке психологиялық ерекшеліктері бойынша айырмашылықтары бар. 
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	"Спорттың төтенше түрлерімен айналысатын тұлғалардың (спелеологтардың) психологиялық ерекшеліктерін анықтау үшін 73 адам (30 спелеолог, спорттың төтенше емес түрімен айналысатын 30 спортшы спортпен айналыспайтын 13 тұлға) зерттелді.
Барлық зерттелінушілердің тұлғалық сипаттамалары (әдістемелер - Мини-Мульт, Тұлғалық сипаттамалар), жүйкелік-психикалық тұрақтылығы («Болжам»), агрессивтілік танытуы («Агрессивтілік деңгейін өлшеу әдістемесі»), сәттілік немесе сәтсіздік мотивациясы (Реан сұрақнамасы), тәуекелге және есепті әдістерге бейімділіктері («ЛФР-25»), копинг-стратегиялары («Лазарустың копинг-тестісі») және үрейлілік деңгейлері (Спилберг әдістемесі) зерттелді.  Осы зерттеумен бірге сарапшылық бағалануы жүргізілді (Фрумкин-Зинченко әдістемесі бойынша). Көрсеткіштердің өңделуі Стьюденттің  t-критерийінің, дисперсиялық және факторлық талдаулар кқмегімен жүргізілді. Нәтижелер. Спорттың төтенше түрімен айналысатын спортшылардың (спелеологтардың) «әлеуметтік қолдауды қажет ету» копинг-стратегиясы мен есепті әдістерді қолдануға бейімділіктері елеулі төмен дамыған; «гипомания» және F («расталған») шкалалары бойынша кқрсеткіштері елеулі жоғары.  . (р=0,07) тенденциясы деңгейінде спелеологтардың тұлғалық «ынтымақтастық» сияқты ерекшеліктері бойынша жоғары көрсеткіштері бар. Ер спелеологтардың ер спортшыларға қарағанда дене дамуының агрессивтілігі төмендеу. Әйел спелеологтар, керісінше, спортшы әйелдер мен спортшы емес әйелдерге қарағанда дене дамуының агрессивтілігі жоғарылау. Спортшы-спелеологтың психологиялық үлгісін құрастырылды. Спелеотурист үшін тиімсіз қасиеттер қатарына агрессивтілік пен конфликтіге бейімшілдік жатады.  Міндетті қасиеттері: эмоционалдық-еріктік тұрақтылық; коммуникативтілік; ұйымдастырушылық қасиеттер; әлеуметтік сезімталдық; жүріс-тұрыс бағдарлануы. Сонымен, спортшы-спелеологтардың агрессивтілігі төмен, дербестігі мен белсенділігі жоғарылау, олар қарым-қатынасшыл және эмоционалдығы мен жүріс-тұрыстары тұрақты. 


ҚОСЫМША В.      

Ким А.М., Дуйсенов Т.Д.
КОМАНДАДАҒЫ ӨЗАРА ТҮСІНІСУШІЛІК ЖӘНЕ ВОЛЕЙБОЛДАҒЫ СПОРТТЫҚ ЖАРАҚАТТАНУДЫҢ АЛДЫН АЛУ //Вестник КазНУ.Серия психологии и социологии, 2003.-№(10).-С.52-56.

Дене шынықтыру мен спорт бүкіл әлемде адам іс-әрекетінің маңызды жағына айналды. Қазақстанда дене шынықтыру мен спортпен айналысатындар қатары әрдайым артып келеді, спорттың кейбір түрлері халықаралық деңгейде біздің еліміздің спорт түріне айналды. Дене шынықтыру мен спорт адамның өз мүмкіндіктерін жүзеге асырудың және жетілдірудің әмбебап механизмі, өзін танудың және түсінудің ерекше әдісі болып табылады. Олар қоғам дамуында маңызды рөлін атқарады. Алғашқыдан, бұл елімізді әлемдік деңгейге шығаратын үлкен жетістіктер спортына қатысты. 

Ғылыми жағынан жүйелі көзқарас озық болып табылады, ол ғылымдағы  дене шынықтыру мен спорт туралы құқықтық, экономикалық, спорттық-әдістемелік, медициналық және психологиялық жақтарын біріктіреді /1/. Осыған орай спорт түрлерін зерттейтін ғылымдар кешеніне қойылатын талаптар күшейеді, әсіресе, спорт психологиясы мен спорт медицинасы сияқты жақын пәндердің өзара байланысына. Спорттағы жарақаттанудың психологиялық ықпалдарына қызығушылық ғылыми тұрғыдан негізделген. 


Осылайша, Спорт психологиясы бойынша 11-ші Еуропалық конгрессте (Копенгаген, 2004) зерттеушілердің ерекше қызығушылыңын тудырған екі мәселе болды: 1) қалың халық бұқарасының дене шынықтыру және спортпен айналысуына себін тигізетін психологиялық ықпалдар мен шарттар (мотивациялық ықпалдар). өмір жолын ұзарту, тән денсаулығы және т.б.; 2) жоғары жетістіктер спортына ілесетін сын ықпалдар: спорттық жарақаттар, стресстер, спорттан ерте кету, спорттық өмір аяқталғаннан кейінгі өмір мен карьера  /2/ .


Спорттың ойын түрлерінің бірі ретінде волейболды қарастырайық.  Ойындық қарым-қатынас тек ортақ ойындық жағдайларда болуды білдірмейді, ол сонымен қатар ойыншылардың жылдам түсінісуіне негізделетін қарым-қатынас үйлесімдігіне де  қатысты. Сонымен, эмпатия, идентификация және т.б. сияқты өзара түсінісудің әлеуметтік-психологиялық механизмдерінің спорттық нәтижелерге жету үшін және спорттық жарақаттанулардың алдын алу үшін орасан зор маңызы бар. Соңғы аспектісі өзектілігіне қарамастан, әдебиет беттерінде талдана қоймаған. 


Бұл мақаланың мақсаты болып волейбол мысалына сүйене отырып, спорттық жарақаттанулардың алдын алынуының психологиялық ықпалдарын қарастыру және спорт психологиясы мен спорт медицинасы салаларындағы біріккен зерттеулер өзектілігінің негіздемесі болып табылады.  
Мысал №1.


Волейболдан әлем чемпионатына дайындық кезеңінде (Аргентина, 2002) Қазақстан жинақ командасының басшыларының арасында кадрлық өзгерістер болды, турасын айтқанда, іріктеу турнирі кезінде (Алматы, 2001) жинақ командасының дайындығын жүргізген бапкердің орнына басқа бас бапкер тағайындалды, ол команддаға жаңа спортшыларды енгізді. Әр ойыншы жеке техникалық-тактикалық және дене шынықтырылуы жағынан дайындығы жақсы болғанына қарамастан, бірегей ойын ұжымын қалыптастыру мүмкін емес болды, себебі ұжым бірлігінің қалыптастырылуы үшін уақыт өте аз болды. Әлем чемпионаты кезінде жинақ командасы бірінші ойынды Жапония командасына қарсы жүргізді. Бірінші партияны ұтып алғанына қарамастан, алайда, екінші партияда бапкер ойыншылардың психологиялық үйлесімдігін есепке алмастан, ойыншыларды алмастыра бастады, соның салдарынан бір команданың ойыншылары ретінде қатысушы-мүшелер арасында ойын жағдайын бірегей түсіну мүмкін емес болды, бұл соңғы нәтижеге өз әсерін.

Бұл мысал волейболдағы жоғары спорттық нәтижелерге жетудегі өзара түсінісудегі психологиялық ықпалдың маңызын сипаттайды. Алайда, біздің көзқарасымыз бойынша, өзара түсінісу спорт ойынының нәтижелік жаңғына ғана әсер етіп қоймайды, ол сонымен қатар спорттық жарақаттардың алдын алуға ықпалын тигізеді. Біздің жинақтаған мәліметтеріміз еліміздің ұлттық жинақ командасындағы ойыншыларды қатысып бақылау негізінде өзара түсінісудің осы жаңа зерттеу болашағын анықтауға мүмкіндік береді. 


Команда орташа бойы 198 см болатын жас ерлерден түрады.  Команданың ең «кішкентай» мүшесінің бойы 190 см, ең ұзыны – 202 см. Алайда бойларының ұзындығы қазіргі кезде команданы біріктіретін санаулы факторлардың бірі болып табылады. Олардың екіншісі болып әр ойыншының өз әрекетін дұрыс орындап, ұпай әкелуге, ұтылмауға тырысуы табылады, яғни волейболдағы сенің мамандануың болып табылатын әрекетті орындау. Сонымен қоса, ойыншыларды ажырататын ықпалдар одан да артық. 


Біріншіден, ойыншылар жинақ командасына түрлі аудандардан келген, және де кәсіптілігімен қатар олар өздерінің мәдени құндылықтарымен, тұрғын әдеттерімен, тамақтану ерекшеліктерімен, көптеген өмір жағдайларын түсіну ерекшеліктерімен өзгешеленеді.  


Ойын барысында жанкүйерлер ойыншылардың сыртқы суреттемесін жиі байқайды, мысалы, олар қалай бірге жиналатындығы, құшақтасанытдығы, ұтып алған ұпайды жеңіс ұранымен қалай атап өтетіндігі. Алайда, біріккен ұжым қалыптаспаған болса, мұның бәрі  әдемі волейболдық әдеттен артық емес. 

Нағыз ұжым өзін тура ойын барысында алаңда біртұтас бүтіндей көрсетеді. Мұнда жылдам өзгеретін ойын жағдайында ойыншыларды дереу ұйымдастыру үшін қажет команда лидерінің маңызы қор. Лидер ойыншыны «итермелейді», дем береді, кейде тіпті қай жерге және қалай тұру екендігі, аяғы мен денесі қандай қалыпта болуы өажет екендігі туралы нақты нұсқама береді. Лидер артық сөздерге, ойыншылардың алаңдағы дұрыс емес реакцияларына тоқтам салады. Егер ойыншы жарақат алғанына қарамастан ойынды жалғастыратын болса, лидер оны осы мезгілде қысқа болса да, дәл сол мезгілде қажет болатын демалу мүмкігін беретін позицияға қоя алады. Әрине, лиер тиімді болуы үшін біріккен ұжым қажет. Біріккен ұжымда лидер мен оның ойыншылары бір-біріне қалай дұрыс қимылдау қажет екендігін айтуы қалыпты жағдайлар қатарына жатады.     

Бүгінгі күні Қазақстан Республикасы чемпиондар суперлигасының кқптеген командаларының ерекшелігі болып олар 70-80% басқа елдерден келген легионерлерден құралғаны болып табылады, олар Украина, Ресей, Белоруссия азаматтары. Легионерлер ойыншылар сияқты тек қана жоғары деңгейімен өзгешеленіп қоймайды, сонымен қатар олар өз іс-әрекетінің мотивтерімен ерекшеленеді - олар табыс табу үшін келген және жергілікті ойыншылардан едәуір жоғары табыс табады. Сонымен қоса, ойыншы-легионерлердің мәдени құндылықтары мен көптеген әдеттері едәуір өзшеге болады. 

Мұның барлығы жалпы алғанда бірегей ұжымды қалыптастыру қиыншылықтарын тудырады, осының нәтижесінде ойын элементтерінің орындалуы мен алаңдағы дұрыс орналасуы жиі ұжымдық жауапкершілікке қатысы жоқ әр ойыншының жеке ісі болып қалады. Біріккен ұжым болмаған жағдайда, адамдар бірін-бірі естуді және тыңдауды қояды. Ойыншылар арасындағы бірігуінің болмауының салдарынан ойын барысында 18 м/сек жететін жылдамдықпен ұшатын доп және оны 360-420 кг/кв.см. күшімен ұрылуы, сонымен қатар ойыншылардың дене салмағы мен жылжу жылдамдығы ескерілгенде спорттық жарақаттар алынуы мүмкін. Олардың алдын алу –  Қазақстан құрама командасының спорт дәрігерінің әрдайым айналысатын әсә және оның өзара түсінісу психологиясына терең қызығушылығының себебі. 

 Бір жағынан, ойыншылар арасындағы және, екінші жағынан, ойыншылар мен бапкер немесе спорт дәрігері арасындағы түсінісушіліктің болмауы соңғылардың нұсқамаларының орындалмауына әкеліп соқтырады. Солайша, жаттығуды жүргізуге қатысты бапкердің немесе спорт дәрігерінің нұсқауын ойыншының тыңдамауы немесе зейін қоймауы да жарақаттанудың себебі болуы мүмкін. 
Мысал №2.


Халықаралық классты спорт шебері, 30 жаста. Спорт дәрігерімен қарым-қатынасы барысында денсаулық пен спорттық ғұмырының ұзақтығын қамтамасыз ететін шараларға қатысты  түсінісу деңгейі жеткіліксіз болғаны сөзсіз, соның салдарынан спортшы жаттығуды дұрыс жүргізу бойынша нұсқамаларды жүйелі орындамаған, денсаулықты сақтауға қатысты басқа шараларға қажет деңгейдегі жауапкершілікпен қарамаған. Ойын барысында бұл спортшы әдетте басқа ойыншылардың әрекеттерін сақтандыратын, ол өз қимылдарында ерекше дәлдік кқрсететін және алаңда белсенділік танытатын, әдетте, әр ұтып алынған үпайға үлкен үлес қосатын, және әр ұтылған ұпай үшін өте қатты уайымдайтын және қапаланатын. Өзінің жеке басының жағдайларына байланысты спортшы табыс табу мақсатында көп ойнайтын. Нәтижесінде волейболдағы 15 жылдық спорт карьерасында омыртқасының кеуде және бел бөлімдерінің тұрақты патологиясы қалыптасты және ойын алдында дәрі-дәрмектің көмегімен ауырғанын басуға тура келетін болды, ал болашақта мүгедектікке әкеліп соқтыруы мүмкін. 
Мысал №3.


Ойыншы С., 22 жаста, спорт шебері. «Жұлдыз ауруының» белгілері байқалатын, ол бапкермен, спорт дәрігерімен, басқа ойыншылармен дұрыс түсінісушілікке себін тигізбейді. Бапкер берген тапсырмаларға немқұрайлықпен қарайтын, бұл жағдай бапкеріне ауыр тиетін. Жаттығу кезінде дәрігердің арқа бұлшық еттерін, тізе мен сирақ өкшелік буындарын  жаттықтыру бойынша нұсқауларын орындамайтын, онсыз да өзін дайынмын деп есептейтін. Нәтижесінде ойын кезінде жол бермеуге болатын жарақат алды. 


Мысал №4. Ойыншы  К., 20 жаста, спорт шеберлігіне кандидат. Ойынның алдында өзінің қалыңдығымен ренжісіп қалған, осы жағдайды өте қатты уайымдаған, ұйқысы қанбаған, тамыр қағысы жиілеген (100), күре тамыр қысымы жоғарылаған (130/90), қызметтік жағынан ойынға дайын емес. Оның күйін ойын барысында қызметтік жүктемені тқмендету арқылы түзетуге болатын еді, бірақ ол үшін командада өажет түсінісушілік пен өзара әрекеттесу болмады, сонымен, өз күйін ол өз бетімен реттеуіне тура келді, нәтижесінде бұл жағдай жарақат алуына әкеліп соқтырды. 


Мысал №5. Екі ойыншы А. және Б., екеуі де спорт шеберінің кандидаты, екеуі де 20 жаста.  Ойын алдында киім ауыстыратын бөлмеде олардың арасында ұрыс-керіс болады. Дене шынықтыруы, техникалық және тактикалық жағынан күші басымдау болып табылатын А., тосқауыл жасай отырып, Б. қосылсын деген белгі береді, алайда ойыншылар арасындағы түсінісушіліктің болмауының салдарынан бірігіп жасалатын әрекеттер үндестігі бұзылады. Нәтижесінде А. екі аяғына бірдей түседі де, оның бір аяғы Б. аяғының үстіне түседі. Осы жағдайда А. оң жақ сирақ буынын шығарып алып, ойыннан шығып қалады. 


Сонымен, біздің байқауларымыз бойынша, спорттық жарақаттанулардың алдын алудың психологиялық ықпалы үлкен жетістіктер волейболында шын мәнісінде орын алады. Сонымен қатар, көптеген спортшылар санасында психология мен спорттық жарақаттану арасындағы байланыс тіпті өалыптаспаған және, осылайша, спорт жарақатын олар кездейсоқ болған жағдай ретінде қабылдайды, оның жүйелік талдануы мен сәйкес тәжірибелік қорытындылары жасалмай қалады.   

 ______________
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ҚОСЫМША  Г.
Ким А.М., Ким В.С.
ТУРИСТТЕРДІҢ ТАУ ШАҢҒЫСЫНДА ЖАРАҚАТТАНУЫНЫҢ АЛДЫН АЛЫНУЫҢ ПСИХОЛОГИЯЛЫҚ ЖАҚТАРЫ 

//Вестник КазНУ.Серия психологии и социологии, 2003.-№1(10).-С. 39-45

Соңғы кездерде тау шаңғы туризмінің әйгілігі артып келеді, осыған орай тау қыраттарына шығатын жаңадан келгендер саны да артуда және, сәйкесінше, жарақат алған жағдайлардағы медициналық көмекті қажет ететіндер саны да артуда.  

Сонымен, екі жағдай – жарақаттану қауіптілігі мен туризмнің бұл түрімен жаппай қызығушылық тау шаңғысындағы жарақаттанудың алдын алу шаралары туралы сұрақтың өзектілігін тудырады, ал салыстырмалы түрде қарастырғанда оның психологиялық аспектілерінің жете зерттелмегендігі осы тақырыптың ғылыми жаңалығын анықтайды.   травмоопасность и одновременно массовость этого вида туризма делают.

 Осы мақаланың мақсаты болып Шымбұлақ тау шаңғы курорты (Шымбұлақ ТК) мысалына сүйене отырып, жарақаттану түрлері туралы кқрсеткіштердің талдануын және олардың психологиялық себептерінің болжамын жүргізу табылады.  


Мұндай талдаудың тәжірибелік маңызы психологиялық алдын алу нұсқауларын жасау арнасында жатыр. Біздің міндетімізге өзіне тән ерекшеліктері бар кәсіби спортшылардың жарақаттану факторларына талдау жүргізу енбейді /1/, алайда кәсіпкерлер де жарақаттанудан сақтандырылған емес.  


Сонымен, В.Ф. Башкированың мәліметтері бойынша тау шаңғы спорты жарақаттардың сынықтар сияқты түрі бойынша спорттың басқа түрлерінен едәуір алға кеткен (тау шаңғы спорты – 28,3%, суға секіру – 9,78%, су шаңғысы – 9, 25%, спорттық гимнастика – 8,12% және т.б.) /2, 12б./)


Бүгінгі тау шаңғысындағы жарақаттанудың әлемдік статистикасы мынадай: соңғы 30 жылда ол 50% төмендеді, негізінде жетілдірілген бәтіңкелерге және жетілдірілген бекітулерге орай. Жарақаттардың сипаты да өзгерді – сынықтар саны азайды, оның есесіне тізе мен тізе буынының жарақаттары көбейді.  


Осыған қарамастан, жыл сайын 525 тау шаңғышылары жарақат алады. Жағдайлардың 80% адамдар дайындалған қыраттарда жарақат алады, ал таңбаланған трассалардан тыс жерде алынған жарақаттардың 10-ның 9 жағдайы адам өлімімен аяқталады. Тіпті белгілі бір стереотип те қалыптастып қалды: адам қырға қарай барады, одан сырғанайды, аяңын сындарды да, содан кейін балдақтардың көмегімен (шаңғының емес!) тау табиғатының әсемдігіне тамсанады /3/.


Қазіргі уақытта тау шаңғысындағы жарақаттанудың алдын алуға ұйымдастырушылық–техникалық және медициналық шаралар кешені жатады /1/. Бұл, алғашқыдан, трассалардың дайындығы, таудағы жүріс – тұрыс ережелері туралы нұсқама беру, көтеру – тасымалдау механизмдерінің іске жарамдылық күйі, дұрыс іріктелген және реттелген жабдықтар туралы сұрақтар.


Сонымен, тау шаңғышысының киіміне алдын алу талаптары егжей– тегжей жасалған: ол бос болуы тиісті, тығыз, су және жел өтпейтін және сырғанамайтын матадан жасалуы тиісті. 

Бүгінгі медицинада жарақат алған тау шаңғышысын бұрынғыға қарағанда 2 есе жылдам емдеуге мүмкіндік беретін әдістері енгізілген, алайда «қазіргі медицананың қандай болмасын үздік әдістері болғанына қарамастан, ең жақсы әдіс болып жарақаттар мен аурулардың алдын алу табылады» /4, 2б./. 

Стандартты медициналық нұсқаулар әдетте аяқтың, арқаның, іш бұлшық еттері мен сіңірді жаттықтырумен, бұлшық ет теңгерімі мен төзімділікті дамытумен, жаттығуларды таза ауада өткізумен, жаттығудың қажеттігімен шектеледі. 


Шынымен, бұлшық ет күші мен төзімділік жарақаттану деңгейін елеулі төмендетеді және бұлшық ет қаншалықты қыздырылған болса, соншалықты дене икемді және жарақат алу қаупі төмен болады. 


Сонымен қатар, медициналық әдебиеттен бөлек психологиялық жағдайларға қатысты нұсқауларды кездестіруге болады: «тауға, өз денсаулығыңызға, басқа тау шаңғышыларына сыйластық білдіру», тау шаңғышысына таныс емес трассасын алдын ала тексеру («камикадзе болмаңыз!»), өз мүмкіндіктеріңізді бағалау мен өз күйіңіздің бақылау. 


Шынында, «әдетте шаңғышылар оларға сырғанауға әлі ерте таулардан түскенде сәтсіздікке ұшырайды. Біз жиі, өз мүмкіндіктеріміз туралы ұмытып, достарымыздың шақырғанына еріп кетеміз»  /4, 3 б./. 


Бұл жағдайларда қарапайым нұсқаулар беріледі: «Өзіңіздің мүмкіндігіңізге лайық трассамен жүруге қысылмаңыз. Трассадан техникалық қабілеттері сізге қарағанда жақсы, шеберлігі сіздің деңгейіңізден жоғары адаммен өтіңіз. Қысқасы – егер өзіңізге сенімсіз болсаңыз, қатты жүрмеңіз».

Әдетте, таза ауа, адреналин және шабыттану тау шаңғышысының шаршағандығын сезіндірмейді, соның салдарынан ол төтенше жағдайлардағы  өзін-өзі бақылауын жоғалтады /3, 3 б./.


Тау шаңғысындағы жарақаттанудың психологиялық жақтарының нақты маңыздылығын бағалау үшін біз жинақтаған медициналық-статистикалық көрсеткіштерді қарастырамыз.
2002/2003 ж.ж. маусымындағы 

Шымбұлақ ТК-дегі тау шаңғышылар 

жарақаттарының топтастырылуы 
	Nб/б
	Топтастыру критерийлері
	Жарақаттар саны

	1
	Жыныс бойынша топтастыру
	 ерлер – 74, әйелдер - 27

	2
	Жасы бойынша  топтастырылуы
	15 жасқа дейін – 19, 15-тен 20 жасқа дейін – 15, 20-дан 30 жасқа дейін – 35, 30-дан 50 жасқа дейін – 22, 50 және одан жоғары - 12

	3
	Мекен-жайы бойынша топтастырылуы
	Сырттан келгендер – 18, жергілікті тұрғындар - 83

	4
	Кәсіптілік деңгейі бойынша топтастырылуы
	Спортшылар – 2, туристтер - 99

	5
	Жарақаттың ауырлық дәрежесі бойынша топтастырылуы 
	Ауыр – 18, ауырлығы орташа – 65,

Жеңіл дәрежедегі – 18

	6
	Жарақаттар түрі бойынша топтастырылуы
	Түтікше сүйектер сынығы – 23,

Бас сүйек жарақаты – 19,

Тізе буын жарақаты – 18, 

Жарақаттар – 13,

Буыны шығулар – 9,

Сирақ өкшелік буын жарақаты – 5,

Омыртқа сынуы – 4,

Соғып алулар – 3,

Басқа жерлердің жарақатттары (өкше сүйегінің, қабырғалардың сынуы, көмей жаралануы және т.б.) -7



Барлығы аталған кезеңде 101адам жарақаттанды, мұнда әйелдердің ерлерге қарағанда жарақаттануы елеулі төмен (3 есе), әйел тау шаңғышылары ер тау шаңғышыларынан 3есе кем деп айтуға болмайтындығына қарамастан. Мүмкін, әйелдер көлік жүргізгенде де, басқа жағдайларда да көбірек ықылас танытатын шығар және олар трассада тәуекелге бара қоймауы ықтимал. Алынған жарақаттардың бірінің де ұйымдастырушылық-техникалық себептерге байланысты болмағандыңы маңызды (барлық жарақаттанғандардың сәйкес тау шаңғылық жабдықтары болған, барлық техникалық қызметтер жарақат алынған күні қалыпты қызмет атқарған және т.с.с.).  Дәл сондықтан, біздің ойымызша, алдын алу шараларының жалпы кешенінде маңызды мағына адамның тау қыратындағы тән жүріс-тұрысын анықтайтын психологиялық жағына берілуі тиісті.   

Жарақаттанудың психологиялық аспектілерінің талдауын жүргізе отырып, біз келесі ақпарат көздерін қолдандық: 1) www.travma.ru, www.ski-school.ru  және басқа сайттарда берілген фактілік мәліметтер, 2) жарақат алғандарға алғашқы медициналық көмек көрсеткен дәрігер-құтқарушының қатыспалы бақылауына негізделген өз тәжірибесі, 3) құтқарушы ретінде алғашқы көмек көрсетуде кәсіби тәжірибесі бар сарапшылардың стандартталған интервью, 4)  Шымбұлақ ТК медбөлімшесіне алғашқы көмек алу үшін келген жағдайлар туралы медициналық-статистикалық мәліметтер.

Стандартталған интервьюге келесі сұрақтар енгізілген: 1) Сіздің байқауыңыз бойынша, қандай адамдардың жарақат алуға бейімділігі бар?  2) Олардың сырғанау стажы қандай? 3) Олардың мінезі, тұлғалық типтері қандай? Осындай адамдардың психологиялық портретін сипаттап беріңіз. Сарапшылар ретінде өз қызмет сипаты бойынша туристтердің қауіпсіздігін бақылайтын адамдар қатыстырылды, сонымен қатар олар жарақат алғандарға алғашқы көмек көрсетеді және тасымалдануын қамтамасыз етеді. 10 адамнан сұрау алынды (қазіргі кезеңде және осы мезгілге дейін Шымбұлақ ТК жұмыс істейтін құтқарушылар, құтқарушы-волонтерлер, оның ішінде 2 дәрігер-құтқарушы). Біздің алған нәтижелеріміз тау шаңғысындағы жарақаттанудың психологиялық ықпалдарының біртұтас суреттемесін ұсынуға және олардың ішіндегі маңыздыларын анықтауға мүмкіндік береді. 


Алдымен, бұл зейіннің тұрақтылығы, үлестірілімділігі және ауыспалығы ықпалы. Тау шаңғышысына зейіннің шоғырлануын сырғанаудың алғашқы сәтінен бастап соңғы сәтіне дейін сақтау қажет. Тәжірибе сырғанаудың басталу жеріне дейін жете алмастан жарақат алу мүмкін екендігін көрсетеді.
    Мысал 1: әйел, 47 жастағы, арқандық-креслолық жолдағы отырғызу жеріне қарай бағытталған жолдағы қанаттардан ұстап келе жатып, аяғы тайып кетіп, құлап, оі жақ иық сүйегін және төменгі бөлігін сындырып алды. 

    Мысал 2: ер адам,  60 жаста. Салмағының екі шаңғыға бірдей үлестірілуін  бақыламағандығынан, стартқа қарай бағытталған арқандық-бугельдік жолда көтеріліп келе жатып құлап, оң жағының үлкен сан жілік сүйегін сындырып алды.     


Шынымен, сырғанаудың дайындық кезеңін көптеген тау шаңғышылары жарақат алу  үшін қауіпті кезең ретінде қабылдамайды. Онымен қоса, құлаулар мен соққы алулар тіпті көтермеге отыру және түсу кезінде де болуы ықтимал.   

Тұрақтылықтан басқа тау шаңғышысына зейінді кеңінен үлестіре білу немесе зейінді жылдам ауыстыра білу қажет. Бастаушы туристтер алғашқы сырғанаудан кейін мойын етінің ауыратынына шағымданатыны кездейсоқ жағдай емес – қақтығысып қалмау үшін қыратты жан-жағынан әрдайым қарауға тура келеді.
 
Таудан түсу кезінде зейіннің жетіспеушілігі трассада басқа шаңғышылармен қақтығысып қалуға әкеліп соқтыруы мүмкін. Дайындалған трассадан тыс жерге шыққан кезде басқа тосқауылдармен (таспен, ағашпен) соқтығысып қалу мүмкін, сондықтан тау шаңғышысы көлік жүргізушісі тәрізді мүмкін соқтығысуларды алдын ала болжай білуі қажет және әрдайым өзін және айналадағы жағдайды бақылап отыруы тиісті. Алдын алу жағынан «барлық мәселелерді төменде қалдырған абзал» және тауға эмоционалдық күйді бақылай отырып көтерілген жөн. 

Мысал 3. Ер адам, 63 жаста, үлкен тау шаңғышылық стажы бар. Таңертеңгілік, көлік жүргізіп келе жатып, жұмысқа барар жолында қауіпті жағдайға тап болады, онда ол тағы бір тқтенше жағдаймен соқтығысады.  Жұмыстан кейін үйреншікті сырғанау жағдайы оған көңіл-күйінің тепе-теңдігін қайтаруға көмек береді деген үмітті оймен шаңғыға тұрады. Төменге түсу барысында трассаның аса қауіпті емес жерінде Ч. басқа шаңғышымен соқтығысып қалады да, құлаған мезгілде ауыр бассүйек жарақатын (батып кеткен бассүйек сынығы, миішілік гематома, мидың соққысы) алады, соның салдарынан ауруханада жан тапсырады.  

Зейіннің бақылаушы сипаты оны барлық психикалық процестерге қатысуына мүмкіндік береді. Зейінсіз болудың себебі болатын кез келген факторлар (күйлер, эмоционалдық уаымдар және басқалары) тау шаңғышысының психикалық белсенділігінің және қауіпсіздігінің төмендеуіне әкеліп соқтырады. Сонымен, зейіннің тапшылығы тау шаңғышысының өзіндік бақылауының елеулі төмендеуіне келтіреді және жарақаттанудың маңызды факторы болып табылады. 


Екінші психологиялық ықпал – бұл жарақаттанудың мотивациялық-тұлғалық құрамдасы. 90% сарапшылар жарақат алуға бейімделген адамның келесі психологиялық суреттемесін берген: «бұл жас шамасы жағынан жас сырғанау стажы аз (екіден төрт айға дейін) және сәйкес дағдылары қалыптаспаған, ол кейбір дағдыларға енді ғана үйреніп келе жатыр. Оның өзіне және басқаларға қандай тау шаңғышысы екендігін көрсетуге ұмтылысы зор. Ақталмайтын тәуекелге және таудағы жүріс-тұрыс ережесін бұзуға бейімділік тән».


Мысал 4. Жарақаттанушы В., 37 жаста, үлкен тау шаңғышылық стажы бар. Ережелерді бұза және басқа туристтерге назар аудармастан, қауіпті және жоғары жылдамдықпен сырғанады, осыдан  1,5 ай бұрын білегі сынғанына қарамастан. Кенеттен В. салмағы өзінен әлдеқайда артық басқа шаңғышымен соқтығысып қалады, соның салдарынан тыныс алуы мен жүрек қызметі тоқтап қалады. Оны құтқарып қалу мүмкін емес болды. Өлімі туралы медициналық қорытынды: аортаның айырылуы, ауқымды қан кету.    


Жүріс-тұрыстың мұндай сипаты жылдам қозғыш, өз жүріс-тұрысын әлсіз бақылайтын, қызығушылығы тоқтамсыз, кез келген қарсы әрекеттерде сабырлық таныта алмайтын тұлғаларға тән. Ақталмаған тәуекелге және бекітілген ережелерді бұзуға бейімділік тау шаңғылық тәжірибесіне емес, тұлғаның психологиялық ерекшеліктеріне көбірек байланысты екендігі анық. 


Мысал 5. 28 жастағы ер адам, бастаушы тау шаңғышысы, трассадан тыс жерде сырғанап жүріп, екі метрлік биіктіктен құлап, кеудесімен және бетімен қыратқа соғылып қалады. Медициналық қорытынды: кеуде бқлігінің соққысы, бет соққысы мен жарасы, 1-2 дәрежелік жарақаттық есеңгіреу. Оған алғашқы медициналық көмек көрсетілгеннен кейін ауруханаға жатқызылды, алайда, күйі жақсарғанын сезінгеннен кейін, ауруханадан қашып кеткен. 

Жарақаттанудың мотивациялық-тұлғалық факторына төтенше жағдайларда енжар болуға бейімділікті («сәтсіздіктен қашуға тырысу») жатқызуға болады. Мұндай жүріс-тұрыс, әсіресе, динамикалық типтес тұлғаларға тән, олар жағдай өзгергенде жылдам әрекет жасауға,  жұмыс тәсілін өзгертуге және шешім қабылдауға қабілетсіздігімен ерекшеленеді, сонымен қатар үрейлілігі жоғары, қорқақтау, және қауіпсіздікті ерекше қажет ететін невротикалық типтес адамдарғңа да тән. Әсерленудің мұндай түрлері жиі балалар мен әйелдер диагностикасын жүргізгенде анықталады  /5, 297б./.


Мысал 6. 10 жастағы қыз бала, бастауыш тау шаңғышысы. Таудың тік баурайынан өзқ бетімен түсіп келе жатады, жылдамдығы тез жоғарылағаннан сасып қалады да, жағдайды бақылауын тоқтатып, өзін жағдай ағымына қоя береді, нәтижесінде сол жақ білегінің төменгі үштен бір бөлігінің екі сүйегінің де сынығы. Сырғанауға тек 8 айдан кейін ғана орала алды, келесі маусымда. 

Жаңадан келгендерді үйрету барысында маңызды психологиялық кезең болып таудың тік баурайынан түскен кезде қорқынышты жеңе білу табылады. Мұның қарама-қайшылығы келесі жағдайға байланысты, үйреншікті кинестетикалық бейне, немесе дененің қауіпсіз қалпының субъективті кестесі мұнда «жұмыс істемейді». 

Шынымен, жазықтықтағы адам, егер екі аяғында нық тұрса және қауіп-қатерден, мысалы, шыңырауға құлап кетерде, артқа қарай шалқайып кете алатын болса, өзін сенімді сезінеді. «Аяғында нық тұру» адам үшін әдетті талпыныс. Алайда, таудан түсіп келе жатқанда, дәл осындай бағдарлау бейнесі жарақат алуға әкеліп соқтырады, себебі тау шаңғышысының қимылдарын бақылап бағдарлауыа мүмкіндік бермейді. 


Керісінше, күнделікті өмірде қауіпті сияқты қабылданатын «алға қарай құлау» және «бір аяқта тұру» бейнесі тауда қимылды бақылауға және жарақаттанудан сақтануға мүмкіндік береді. Дененің әдеттегі кестесінің басқа кестеге ауыстырылуын жаңадан келгендер түрлі деңгейде меңгереді және, әдетте, төтенше жағдайда бұл жаңа дағды қолданылмай қалады (тау баурайы тым тік болса, кенеттен пайда болған тосқауыл, трассаның тегістігі күрделенсе және т.б.).  Бастаушы тау шаңғышысы сондықтан өз әрекеттерінің рефлексиясын жасап отыруы қажет – келесі орағытуды орындағанға дейін, дәл орындау үстінде және орағытуды орындап болсымен, қаншалықты техникалық жағынан дұрыс орындай алғанын бағалай отырып, және трассаның осы телімін келесі өткен кезде қателерін жөндеуге тырыса отырып.  


Сонымен, жарақаттанудың алдын алудың үшінші психологиялық факторы болып жаңа кинестетикалық  бейнелер мен кестелерге негізделетін сырғанаудың дұрыс техникасын толық меңгеру табылады.  

 Бұл жағдайда құлау да «дұрыс» болады және жарақаттану да төмендейді.

Сонымен, тау шаңғысындағы жарақаттанудың алдын алуының ұйымдастырушылық-техникалық және медициналық жақтарымен қатар, психологиялық жағының маңыздылығы зор. Үйрету және өз бетімен сырғанау барысында турист-тау шаңғышы әрқашан зейінді болуы, тәуекелге бармауы, өзіне сенімді болуы және дұрыс кинестетикалық бейнелер негізінде өз қимылдарын белсенді бақылауға тырыса отырып, әрдайым өзін және айналадағы жағдайды бақылап отыруы тиісті. 

Іс-әрекет барысында бағдарлау қызметін атқаратын кинестетикалық бейнелерді қалыптастыру сұрағы бөлек психологиялық мәселе болып табылады.
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ПСИХОЛОГИЯ ЖӘНЕ СПОРТ
// ТПФК, 1996.- № 12.- с. 15-17.

Адам ерте жасынан бастап және қария болғанға дейін өзін танытады. Алғашқыда ойында, содан кейін өз ісінің барлық түрлерінде. Үйрену, еңбектену барысында, қарым –қатынаста адам әрдайым өзін басқалармен салыстыру сәтін сақтай жүреді, өзін жетілдіре түсу үшін, немесе басқалардан артықшылығын сезіну үшін, жетістік қуанышы мен жеңіс бақытына  бөлену үшін өзін басқалармен салыстырады. Инстинктілік деңгейде табиғатынан тән осындай сезімдерге бөлену талпынысы адамзатты жарыс мақсаты болатын, көптеген жылдарға созылған еңбек нәтижесі ретінде болатын іс-әрекет түрін ұйымдастыруға ниеттеді, бұл ерекше шыңы, олимпиада ойындары, бар СПОРТ. 

Спорт күшті адамның бірінші болуға деген ежелгі, тереңнен тамыр алатын талпынысы. Сондықтан спорт өзінің мәні бойынша психологиялық болып табылады. Бірақ адам тек қана басқалармен жарысып қоймайды, ол бүгін мен кешегіден артықпын деген ойының айғағын көру үшін өзімен де жарысады. Бірінші жағдайда алғашқыдан адам мінезінің чемпиондық жағы қалыптасады, екіншісінде – рекорд қойғыштық жағы. Олардың оңтайлы қоспасы спорттағы беделге жеткізеді. Өзін жеңу және басқаларды жеңу – бұлар нағыз мақсатқа – өзін тануға, қанағаттандырылған атаққұмарлық сезіміне бөленуге, өз біліктілігіне, маңыздылығына - жеткізетін бір тізбектің буындары. Спорт өмірінің өзі қоршаған орта тәрізді, әсіресе, ол адам психикасының қалыптасу кезеңінде күшті әсер етуші фактор болып табылады. Ал жоғары жетістіктер спорты мүлде басқа, ерекше әлем, онда кез келген тәрбие мен өзін өзі тәрбиелеу ерекше болады.   


Спорт – өркениеттің сүйікті істерінің бірі – өзінің пайда болған сәтінен бастап апологеттері ғана емес, сыншылары да бар. Өзінің сөзсіз орасан зор әлеуметтік мағынасына қарамастан, жоғары жетістіктер спортымен шұғылданудың ынталандырушы, ниеттеуші негізі басым жағдайларда эгоцентристік салада жатыр. Әлем, кең және алуан түрлі болғанына қарамастан, ол тек қана «мен спортшыны, оның қажеттіліктерін, мақстаттарын, мотивтерін, қызығушылықтарын, ұстанымдарын, тілектерін, көзқарастарын, нанымдарын және т.с.с.» қоршайды. 


Өздігінен ғұмыр кешетін әлем, - бұл кез келген адам үшін абстракциядан артық емес. Әр субъектінің бейнелеуі мен қарым-қатынасында әлем ол үшін ғана бар сияқты көрінеді. Оның ішінде спортшы мен бапкері, спорттың басты кейіпкерлері, осы әлемде сырттай басқаларға арналған, бәрақ мәні бойынша өзі үшін. Адамзат сыпайлығы осыны айналадағылардан таса қылуға бағытталған. Адамгершілік  - бұл инстинкт деңгейіндегі, тұлғаның биологиялық негізіндегі тежеуіш, онсыз адам жануарлар әлемінен ерекшелен қоймас еді. Сонымен қатар, кез келген адамгершілік ережелері – бұл бір есептен қулық, себебі ол негізделгендігіне және баршамен қабылданғанына қарамастан, бірақ жүріс-тұрыстың түпкілікті табиғи бастауларының нағыз мәнін тасалау. Өзін осы әлемдегі субъективті бейнелеуінің шын мәнісі спортшыны оның міндеттерімен қоса эгоцентрист ретінде көрсетеді. Және ол өз инстинкттерін айналадағылардың және жалпы қоғамның талаптарына сәйкестендіреді, себебі ол – саналы жан, ол  - Homo sapiens. Ол оны жиі қызығушылықпен және ұтымды орындайды, себебі, ұсақ-түйектерден бас тарта отырып, ол қомақты ұтым алады. Сәттілікке жете отырып, спортшы, бапкер өздерін олардың айналасында болып жатқан оқиғалардың орталығынан көреді, сезінеді. Және спортта, құндылықтар жүйесінде орын алған көптеген тұлға типтері үшін бұл бәрінен де жоғары болады. 

Спорттағы құрмет тұғыры – өзінің «Мен» сезімін анықтау белгісі. Құрметтің жоғарғы сатысында болғанда, спортшы өзін спорттың жасанды әлемінің орталығында жалғыз тұрғандай сезінеді. Оның бапкері де дәл солай сезінеді. Бірақ құрмет тұғыры – бұл спорттың көптеген белгілерінің бірі ғана.  


Жоғары жетістіктер спорты – бұл ерекше өмір аралы. Ол дін сияқты: мұнда өз хибадатханасы, әнұраны, киімі, салттары, айрықша белгілері, ережелері және т.б. бар. Мұнда спорттық нәтиже туралы намаз оқиды. Және үлкен спортшылардың өмір салты, олардың қшкі дүниесі толықтай спортшы емес адамдардың өмірінен ерекшеленеді, олардың тқлғасы мен іс-әрекетін бағалайтын стандартталған бағалаулар жиі қолданысқа да жарамсыз болады. Өз табиғи күшін жүзеге асыруға бағытталған алып күш спортта өзінің жағымды негізін табады. Және спорт, әрине, өзінің сенімді қызметкерлері ретінде өзін танытуға, атаққа, басқадан артықшылыққа талпыныстары күшті адамдарды таңдайды. Осы жолында олар жиі ұқсассыз ерлік пен өз әлсіздіктерін, шаршағанын, сыртқы тосқауылдарды және т.б. жеңе білу қабілетін танытады. Бұл көп жылдар бойы жаттығу мен жарыстарда көрсетілетін жүйелі күш салу, және көптеген «қауымдық» қуаныштардан бас тарту, денсаулығынан айрылу қаупі және болашақта өзін басқа іс-әрекет түрінде жүзеге асыра алмай қалу қаупі.


Егер тұлғаның мінездемелерінің бірі ретінде оның көлемділігін атап айтатын болсақ, онда спорт оның дамуы үшін жақсы мүмкіндік ұсынады. Өз дарындылығын зор күш сала отырып, олимпиадалық биіктікке көтергенде, спортшы өзінің ерекшелігі және қайталанбастығы туралы сезімге бөленеді. Мұндай қуанышта жалғыз болу мүмкін емес. Спорттық атақ ешкімді немқұрайлы қалдырмайды: спортшының өзін де, оның жанкүйерлерін де. Адамның қарапайымдылығы даңққа бөленген сәттерде өзінің бағдарлаушы қызметін жоғалтады. Және алғашқыда жақсы жасырылатын спорттағы іс-әрекеттің эгоцентристік негіздемесі нәтиже мен жетістіктер биіктеген сайын өзінің адамгершілік тежеуішін жоғалта бастайды. Дандайсу, менменшілдік, менсінбеушілік, өркөкіректілік, еріктілік – мұның барлығы спорттағы тұлға көлемділігінің жағымсыз жақтары, олар міндетті түрде байқала қоймайды, бірақ болуы мүмкін, қстаздардың, психологтардың, спорттағы басқарушылардың тарапынан ерекше назар аударуды қажет ететін құбылыстар. Себебі әр жарқын істің өз көлеңкелі жақтары болады, олар туралы біле тұра және алдын ала тұра, тұлғаны жетілдіру үрдісін жүргізу және бағдарлау жеңілдеу болар. Рекордтық нәтижелерге тек неғұрлым көп күш салу мен қолданылатын әдістемелер мен құралдарды әрдайым жетілдіруді қатарластыра отырып, жетуге мүмкін екендігі анық. Жаттығу барысында және одан тыс мезгілде жаңа жолдарды, шығармашылықты іздестіру бапкердің және спортшының арнайы батылдығы мен табандылығын талап етеді, онсыз биіктікке жету әркімнің қолынан келе бермейді. Сонымен қатар, ұзақ уақыт бойы жиналуларда, жарыстарда үйреншікті ыңғайлықтарсыз, отбасынан алыста болу, қалыптасып қалған өмір салты бұзылғанда; айлар бойы жүргізілген жұмыс зая кеткенде, сәтсіздік кезеңдеріндегі уайымдарды, ерекше көп жоспарлы жұмысты және басқа жағдайларды ерекше психикалық тұрақтылығы бар, тек психологиялық дайындығы бар адам ғана көтере алады. Спорт өмірінің бақыты мен қиыншылықтары әрдайым қатар жүреді және соншалықты барабар бағаланады.       


Спорт өмірінің ұйымдастырылуы әлі де мінсіз болудан алшақ, және спорттың мәні де сол мінсіздікке жету мүмкін емес болуына сай. Қаншама дарындылар қолайсыз, тіпті жиі психологиялық және гигиеналық тұрғыдан үйреншіксіз жағдайларға төзе алмай, өз ісінің сипаты мен бағытын өзгерткен. Спорттың екі басты тұлғасы: спортшы және, әсіресе, бапкер, үйреншікті бейне стандарттарынан алшақ тұлғалық қасиеттерімен ерекшеленген жағдайда ғана сәттілікке жете алады. 


Дарынды бапкердің өзін таныту жолында өзін ниеттеу қасиеті болуы тиісті. Кемеңгер тұлға ерекшеліктерінің бірі болып жүріс-тұрысының жалпы кенеттілігі табылады. Кейде бұл данышпандылықтың көріністері, әрдайым, былайша айтқанда, жалаушамен белгіленген, стандартты жолдардың шегінен тыс жерде болады. Нұсқауларды, нұсқамаларды, әдстемелерді мүлтіксіз орындау қалыптасқан тәртіпті сақтауға себін тигізеді, бірақ ғылымдағы, өнердегі, спорттағы жаңа жолдарды аша қоймайды. Аса өренлі бапкердің жүріс–тұрысындағы «оғаштықтар» әрқашан айналадағыларды абдыратады. 

Оның атына түрлі жағымсыз эпитеттер айтылмайды, әсіресе, көзінен таса жерлерде. Сыпайы мінез немесе тіпті қарапайым сыйластық оның жүріс–тұрысынан байқалмайтын кездері де болады. Ақиқат та оның жағында міндетті түрде бола қоймайды. Бірақ ол іздеу үстінде. Ол есептейді, тырысып көреді, тексереді, ұрындырады; актер ретінде ойнайды, маскаларын ауыстырады: өз интуициясын түрткілей және еркелете отырып, оны аспапты ырғаққа келтірген сазгер сияқты тыңдайды. Кенеттен өзі де аяғына дейін түсіне алмаса да, бір амалын табады. 


Әрине, ол қателеседі, қателердің оны мазалауы басқадан кем емес, бірақ ол қорықпайды, олар оны тоқтатпайды, тек оның ізденістеріне жаңа қуат беріп, жандандыра түседі. Ол, дұшпандар қоршауға алған, күрескер секілді, әр соққыдан қаһарлана түседі және әр тұйықталған тәрізді мәселер ортасынан жол тауып шығады. Табиғатынан ол «осал емес» рефлексі бар тұлғадай жаралған тәрізді, онсыз жетістіктер шыңында тұрып, алға қарай ұмтылу мүмкін емес. Жүздеген мәселер мен міндеттердің арасынан маңыздысын көре білу іскер, озық тұлғаның негізін құрайды. Көптеген зерттеулердің нәтижелері бойынша, басқалармен тіл табыса білетін адам сәттілікке жете алады. Бірақ кемеңгер бапкер бұл парызды да ерекше орындайды, мұнда «осал емес» рефлексі кез келген заңдылықтардан күшті болып шығады. Бұл басты жағдайда бапкер алдымен тәртіпке келтіреді, содан кейін оны бұзады да, барлығын қайта орнатады. Ол – қатып қалушылыққа, стандарттылыққа қарсы. Кейде ол өзінің жұмысындағы, осыған дейін зор күш–қуат жүмсап өзі салған  құрылымдық–жүйелік ғимараттың қабырғаларын өзіне жаңа қимарат салу үшін алаң босатып жатқандай бұзғаннан ләззәт алатын секілді болып көрінеді. Егер жаңа маусымда бапкер ескі кесте бойынша жұмыс жүргізетін болса, тәжірибелі спортшы сәттіліктен күдіктене бастайды. Жұмыстың мұндай стилінен авантюристік үлесін де аңғаруға болады. Бірақ авантюризмнің психологиялық негіздері жағымды және жағымсыз болуы мүмкін, сол сияқты оның нәтижесі де сондай болмақ. Және мұндай стилі бар бапкердің іс–әрекетінің жақсы мен нашар жағын көзге көрінгісіз шекара ғана анықтайды. Жасампаздарға жалпы тәуекелге әзірлік тән. 

 
Жағымды авантюризмнің негізінде соңғы мақсатты көзден таса қылмау, оны әрдайым елестету, сезіну бар, мақсат өте жоғары, бірақ қол жетерліктей. 

Дамудың озық болашағына емес, ойдан шығарылған қиялдық мансапшылдыққа негіз болатын авантюризм, әрине, көп зиян келтіруі мүмкін. Бапкер–жасампаз өзіне, өз мүмкіндіктеріне сенімді, бірақ ол өзінің жоғары талпыныстарына да сенімді болуы тиісті. 

Жарыстар – бұл спорттың маңызды жағы. Бірақ осыған қарамастан тек емтихан, спортшының, былайша айтқанда, бақылауы, дайындығының өлшемі. 

Жарыстар, жарқын, көрнекі, жарнамалы бола тұра, осы жарысқа дайындықтың өлшемсіз ұзақ жолын тасалайды, бұл жол қарапайым ұзақ жол емес, ол жиі ауыр, бір қалыпты, тіпті қалжырататын, шаршататын болады. 


Секундтар немесе минуттар ішінде анықталатын спорттық жетістіктерге біртіндеп, ұзақ жылдар бойын күннен күнге қарай келеді. Оның құрбандығына алғашқыда балалық ойында, кейіннен уайымсыз жасөспірімдік уақыт өткізу, жиі алғашқы махаббатты, кейде жүйелі білім алуды және әрқашан кқптеген майда  қуаныштарды шалады, себебі жоғары жетістіктер спорты мұның барлығына орын қалдырмайды. Көптеген адамдар спорттық рекордтан, жеңістен тек қана жарқыраған жарқын ракетаны ғана көреді, ал ол онда қалай көтерілгені тек шағын топқа ғана белгілі. Тіпті ғалымдар да осы тенденцияны ұстана отырып, спорттық іс–әрекетте уақыттың басым бөлігін алатын спорттық жаттығу психологиясын емес, спорттық жарыс психологиясын ұсынады.  

Міне жарыс та келді... спортшы стратқа шығады. Стартта ол жалғыз, жападай жалғыз, өз үрейімен және өзінің жинақылығымен, өзінің атаққұмарлығымен және осы қажеттіліктің белгісіз қанағаттандырылуын түсінігімен жалғыз қалады. Спортшының алдында оны бірнеше минуттан кейін не күтіп тұрғанын түсінетін кездегі бейтаныс болашақ: шексіз бақыт па, әлде күйік пен үміт үзу апаны ма. Сондықтан спорттың осында барлығы қозғалыста болатын, барлығы қарама–қайшылықта болатын және қас қағымда тура болжамның бұзылуы мүмкін соншалықты тартымды күші бар. Спортшы мұны біледі. 

Спортшы өзінің ұтылысын терең уайымдайды, әсіресе, осыған орай бәсекелестерінің тарапынан шексіз қуанышын кқрген сәтте. Өкінішке орай, спорт осыған тірек береді. Спорттағы бақыт пен бақытсыздық қатарласып жүреді – бұл спорттық күрестің драмалық негізі, онда әрқашан жеңгендер мен жеңілгендер болады. Спортшы осыған да, басқаға да дайын болуы қажет, өз күтімдерінің басқа нәтижелеріне ғана емес, кез келген нәтижеге өзін өзі бағдарлау жүйесін қарсы қоя білу қабілетіне де дайын болуы қажет. Спорттық карьера соңында спортшы күнделікті өмірдегідей ойлана білуі тиісті, бәрінің ерте ме, кеш пе аяқталатыны туралы біле тұра: ерте ме, кеш пе жастар «қарттарды» бәрібір жеңеді – және жастығына орай, және меңгерілген жетік дайындығына орай; көп жетістіктерге қол жеткізілді, бірақ басқа да істер бар және соларға назар аудару кез келген шығар және т.б.

 Спорттан уақытында және әдемі кету – бұл да өзін өзі бағдарлау, жиі үлкен өнер деңгейіндегі бағдарлану, ол әркімнің қолынан келе бермейді. Егер сен әйгілі болсаң, атақ, даңқ, сый–құрмет саған аспаннан науадай жауады, – кенеттен осының бәрінен бас тарту қажет пе?! Бұл іске тұрарлық па? Барлығы орындалды ма? Егре бұл қателік болса, ол саған қаншалықты қымбатқа түседі? Иә, мұнда жауабын табу қте қиын. Бірақ атақты жоғалтып алу, оны ұсақ–түйектерге алмастырып алу өте оңай, әсіресе, спортта. Олар спорттан өмірден кеткендей болып кетеді – бірден және мәңгілікке, даңққа бөленген шағында. Спорттың жанкүйерлерінің жадында дәл осындай бейнелері сақталады. Басқалары бірнеше рет кетеді және, қайтып оралып, тіпті жаңа биіктерге қол жеткізеді. Бұл да қайта түлеу сияқты. Ал, егер даңққа жете алмаса? Онда, өкінішке орай, бұл спорттық даңқты қайтарудың әлсіз үміті тәрізді болып қалады.     

Спортта даңққа жететін адамдар; спортшылар, бапкерлер, ұйымдастырушылар  – әдетте, жақсы практикалық психологтар. Дәл практикалық, себебі осы жағдай олардың ғылымдарға қоятын сауалдарын анықтаған. Психологияның  XX ғасырда дамуы оның түрлі салаларға жіктелуіне әкеліп соқтырды. Осы салалардың бірі – спорт психологиясы – басқаларынан өзінің айқындалған есептілігімен ерекшеленеді. Психология спорттан –тәжірибесі оқулық қағидалары мен тақыр академизмге  көне алмайтын өзінің әкесінен – кезекті туындысын дүниеге әкелді. Өмір күресінің үлгісі сияқты спорт ғылыми зерттеулер үшін тамаша өріс тәрізді. Осы өрісті қолдана отырып, психологияның түрлі салаларының ғылыми мәліметтері толықтырылды: жалпы, әлеуметтік, жас ерекшелік, педагогикалық, инженерлік және басқа. 

Өзінің мағынасы бойынша тәжірибелік болып табылатын спорт психологиясы өзінің даму жолында академиялық психологияға тән ауыр тенденциядан сақтана алды, ол интеллектуалды жаттығулар саласына қарай алшақтау. Әрине, ол теория мен тәжірибеге сүйенеді. Бірақ өзінің алғашқы қадамдарынан бастап, ол қорытынды нәтижжесін терминдерге, кестелерге және графиктерге толы мақалалар мен кітаптардан емес, спортшы мен бапкерге спорттық жаттығу мен жарыстар үрдісін жетілдіруге көмектесетін нақты тәжірибелік шаралардан көре алды. Уақыт өткен сайын орталық, маңызды мәселелер легі бірін–бірі алмастырып отырды, бірақ міндет төңірегінде тек қана зерттеу емес, сонымен қатар жағымды психологиялық –педагогикалық әсер ету маңызды мәселе болып қалды.     
 


20-30 жылдары бұл адамның психикалық жағына дене шынықтыру жүктемесінің әсерін зерттеу мәселесі болатын, 40-50 жылдары – қозғалыс-қимылды қалыптастыру және жетілдіру, 50-60 жылдары - эмоционалдық-еріктік дайындық, 70-80 жылдары – жарыстарға психологиялық дайындық және өзін–өзі бағдарлау, 80-90 жылдары –спорттық іс–әрекеттің психологиялық қамтамасыздандырылу және менталдық тренинг мәселесі, оның ішінде спорттық мінезді қалыптастыру үшін, жаттығу барысындағы жүктеулерді төмендету мақсатында жылдам қалыпқа келу үшін, спортшының жаттығу барысында және жарыстарда терең резервтерін анықтап қолдануы үшін  гипнозды, трансты, нейролингвистикалық бағдарламалауды қолдану. 

Спорт тарихында спортшылардың даңқ шыңына көтерілген кезінде ғылымдар арасында примасы психология болған мысалдар өте көп, психология педагогикалық тәжірибемен тығыз байланысқан кезінде, бапкер мен спортшы осы шыңдарға жету үшін өзінің ұзақ және қиын жолында өз бетімен немесе кәсіби психологтың көмегімен сана мен санадан тыс құбылыстарды өзгерту үшін қазіргі психопедагогика саласында жасалған алуан түрлі құралдарды қолданған шақтарында.


Нейродинамика	              Жыныс


(қуат)                                 (ақпарат)      


                    ИНДИВИД


                       уақыт 


Жас                                 Дене бітімі


(уақыт )                              (кеңістік)                                                
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                                        ИНДИВИД –АҚПАРАТ - ЖЫНЫС





Бағыттталу                                            Қабілеттер


Қуат                                                           ақпарат





                                      ТұЛғА


                                     Кеңістік





Темперамент                                          Мінез


 уақыт                                                     кеңістік                                      








                         ТҰЛҒА – КЕҢІСТІК - МІНЕЗ








                                 ТҰЛҒА –УАҚЫТ - ТЕМПЕРАМЕНТ





Өйткені біз адамды қалай түсінсек, оны солай бағалаймыз!





                              


                                 ТҰЛҒА – АҚПАРАТ - ҚАБІЛЕТТЕР





   	Ұлыбританияда 1997 жылы 4132 жаяу жүргіншілер - бала, олардың ішінде 2640 ер бала және 1492 қыз бала жолда зардап шекті.	


  	Австралияда ер адамдардың жарақаттары әйелдерге қарағанда 2 есе жиі кездеседі. Бұл олардың тәуекелділігімен қоса 	ұл балаларда шеткері көруінің нашар болуының салдарынан. 


Автосақтандыру статистикасы «бүйірінен соққы алу қауіпі» қыздарда төмен екендігін көрсетеді, өйткені олардың көру аймағы кеңірек (басы қозғалмаған кезде).


Ер адам рульде отырғанда жолдың алдын және артын жақсы көреді, оның қашықтан көруі жақсырақ. Бұл оларға түнгі мезгілде жүруге мүмкіндік береді. Ерлерге алыс қашықтыққа жүруге болады, ал әйелдерге алыс қашықтыққа жүрмеген жөн. Тарихқа шолу жасайтын болсақ, аңшы ер адам алысқа көз тігіп, нысана іздеген, ал әйел үй ошағын баптаушы болған, оны қоршайтын кеңістікті бақылаған. /5/.





Айова университетінің психология профессоры Камилла Бенбоу миллионнан астам ұлдар мен қыздардың миын зерттеген. Олардың арасындағы айырмашылықтар 4 жастан бастап байқалады. Ер балалардың қыздарға қарағанда 3 өлшемді, тереңдікті көру қабілеті 4 есе артық. Әйелдердің бірсыпырасы кеңестікпен байланысты әрекеттерді ұната қоймайды және нәтижесі осы қасиеттеріне байланысты болуы мүмкін қызметті таңдай қоймайды. Аңшылық және үйге жол табу әйелдердің ңызмет міндеттеріне ешқашан жатпайтын.


	Кеңістікті қабылдау қабілеті ер адамға картамен ойша жұмыс істеп, оның мазмұнын еске сақтауға мүмкіндік береді. Терезесі жоқ бөлмеде ер адам Солтүстік қайда екенін көрсете алады. Стадионда ер адам сыра алу үшін шығып кетіп, қайтар кезде, қиналмай өз орнын табады. Саяхатшы–әйелдер өз карталарын әрі-бері қарап, өз машиналарын қайда қойғанын білмей, таба алмай жатады.


   	Ерлердің	68% жазбаша инструкцияларды қарап отырып, құралды жинайды, ал әйелдердің 22% ғана осындай істі орындай алады. Ер адамдарда көз бен қолдың координациясы жақсы дамыған, осыдан доппен ойнайтын спорт түрлерінде олардың  нәтижелілігі жоғарылау болады.


	Ер көр тышқандар лабиринттен шығу жолын тезірек табады. Ер пілдер кеңістіктегі тапсырмаларды жеңілірек орындайды.	 


    1998ж. Англияда Джон және Эшли Симс екі бөліктен құралған карта жасап шығарған: Солтүстік жоғарысында  және Оңтүстік жоғарысында (Оңтүстікке қарай жүру үшін) 15 000 әйел жүргізушілерден сол картаға тапсырыс келіп түскен, ал ер жүргізушілер ондай карта не үшін керек екенін түсінбеді, бұл жай ғана қалжын деп есептеген.	


	Рульде отырған ер адам әйеліне жолды айтып отыр деп, картаны ұстатып қойса, ол әйел алдымен үндемейді, сосын картаны әрі-бері бұрмалайды. Содан кейін ол алдында көріп отырған жердегі бір нәрсені картамен байланстыра бастайды. 	


	 Егер картада ойша бағдарлану үшін мидың белгілі бір аймағы жетіспейтін болса, адам оны қолымен толықтыра бастайтындығы көптеген ер адамдарға түсініксіз.


	Егер ер адам зайыбын көлік жүргізуге үйрететін болса, бұл жағдай оны ажырасуға дейін жеткізуі мүмкін. Жалпы ер адамдар әйелге келесі нұсқаулар береді: «солға – баяу -жылдамдықты ауыстыр - анау жаяу жүргіншілерге қара - зейін қой - айқайлағанды тоқтат!».		


	Ер адам үшін көлік жүргізу – бұл  кеңістікке байланысты қабілеттілікті тексеруге арналған тест.  




















конкретной обстановке /5/. 








 Өнімділік                                  Даралық ерекшеліктер  					    


Қуат                                                  ақпарат





ДАРАЛЫҚ


                             	        АҚПАРАТ








Жеке тарихы                                              Тәжірибе                              					


Уақыт                                                        кеңістік














	


Мадрид «Реалында» бір уақытта үш психолог жұмыс істейді, итальяндық «Миланда» - екеу, Сиднейде өткен Олипиада кезінде, мысал үшін алатын болсақ, әр спортшыға бір психолог бікітілген, Олимпиаданың  жеңімпаздары - АҚШ құрама командасымен бірге 30 психолог келген. Ал Ресей құрама командасында бір де бір психолог болған жоқ /2/.





Сәтсіздіктердің себебі неде?











                  Спорт психологына қойылатын талаптар








Бапкерді не қызықтырады?





	Жақсы қабілеттері бар бір спортшы 18 жасында Ресейдің волейбол құрама командасына шақырылды. Әрине, бұл шақыру бапкерлер атынан сол спортшыға болашақта жылдам арада шеберлігінің жоғарылауына үмітпен берілген алғытөлем екендігі түсінікті. Спортшының өзі мұны болашаққа берілген алғытөлем емес, керісінше, өз шеберлігінің мойындалғаны ретінде қабылдауы мүмкін. Соңында, біршама уақыт өткеннен кейін әлеуетті мүмкіндіктері бар болғанына қарамастан, ол құрама командаға шақырылудан қалды. Бұл спортшы шеберлігінің болашақта дамуына клуб бапкері де сенетін, бірақ ол оның үміттері ақталмаған кезде, спортшыға деген көзқарасы да өзерді, бұл тым жоғары талаптардан,  оның жұмысына көңілі толмаушылығын көрсетуден, нарзылық білдіруден көрінді /6/.


	











               ТҰЛҒА – ҚУАТ  –БАҒЫТТАЛУ (МОТИВТЕР)








                                                     ЧЕМПИОН СИНДРОМЫ








Европа чемпионы боксер Т. әлем чемпионатына қатысуға дайындалған кезде өзінің спорт құрамының біріншілігіне қатысып жеребе бойынша шебер кандидатымен күреске шықты. Үміттенушінің бапкері, жағдайды түсініп, оған бірінші раундты белсенді өткізіп, ал содан кейін қорғаныста жұмыс жүргізуге  бағыт-бағдар берді. Ал Т. болса өзінің бапкерін «естіген жоқ», жарысты салғырт бастап, басты соққы беруге дайындалды. Бірақ күтпеген жерде жас боксшыдан күшті соққыны жіберіп алды, төреші шот ашты, ал дәрігер қабағынының айырылып кетуіне байланысты жарыстан босатты /2/. 


	











Күресші Р. Олимпиадалық турнирде шот бойынша бастап келе жатқан, белдесудің соңына 1 минут қалғанда, «үйге телеграмманы – сенің чемпионың» деп жіберемін деп ойлапты. Одан кейін не болғанын былай жазады:... кенеттен бұлшық еттерімде бір суықтық пайда болды, еш нәрсе істей алмадым, қатып қалдым, баяу түсіне бастадым. Ал ол, сезгендей, көтеріліп мені талқандады... жылағым келеді. Сондай ақымақ болып жеңілдім... /2/. 


	








Патрик Раффтер (теннис) 1997 жылы АҚШ ашық чемпионатында жеңістен соң өзінің мансабында ең маңызды жеңістің негізгі себебі туралы сұраққа былай жауап берді: «айналамда керемет адамдар болды – Гоч, Ньюкомб, Джон Фитцджеральд, жанұям».	








Берни Николлз командасы Чикагода жеңіске қол жеткізгеннен соң бұл команда әсерлі жеңістер сериясын көрсетті. «Бірақ, ең маңыздысы - клубтын Президентінің айтқан сөздері мен үшін сүйіспеншілік пен қолдау болды, яғни 100-пайыздық психологиялық қолдау көрсетті» /3/.


 	Өзімен бірге командаға Берни голдар емес, сенімділікті әкелді. Бұрын бапкерлер киім ауыстыратын бөлмеде атмосфераға шағымданатын. Берни түнекті сейілткен күн сәулесі болды.  Соңында, «Чикаго» Батыс конференциясында 4 орынға ие болды, алдынғы сезонға қарағанда айтарлықтай алға басты.





Қақпашы Андрей Трефилов НХЛ ұжымның ұйымшылдығы қалай құрылып сақталатыны жайлы былай дейді:


«НХЛ –дың әр жерінде сияқты «Баффало» ойыншылары командада достық атмосфераны сақтай алады. Менде ойын оқылықтары болды, бірақ ешкім-бапкерлер де, хоккеистер де-ешқашан оларды есіме салып, көңіл-күйімді бұзған жоқ. Мында принцип «бір үшін барлық және барлық үшін бір» ең басты принцип. Осындай команданың бірілігі, суперэнтузиазм болмағанда «Детройтты» жеңе аларма едік.» /3/. 


	








Марио Загало – Бразилияның бұрынғы ойыншысы және бапкері өзінің командасы мысалында адам факторының маңызын көрсетеді:


«Мен былай деймін - Бразилия құрама командасында жанжалдар мен қандай болмасын футболдың божулары болмаса, онда ол жеңілмейді. Бразилияда ылғи да ұлы командалар болған, бірақ оларға жеңуге алаңнан тыс көптеген мәселелер кедергі болған. Ақша, құрамы, топтар, жеке ойыншылардың бір-бірімен жауластығы, пресса, отбасы. Осының барлығы ойыншылар матчтарға шыққанда әсер ететін, олар қандай шебер болғанына қарамастан» /3./	





«Формула-1» ең күшті автошабандоздарбың бірі Герхард Бергер «Макларенадан» «Бенеттонға» ауысқан кезде басынан кешіргені: «Мен, қиын болатынын түсінгенмін. Және Эшторилге бірінші тестке келген кезде өз-өзімді ұстап, қаншалықты қиналғанымды көрсетпеуге тырыстым, мен өзімді бөтен адам ретінде сезіндім. Жан Алезиде Маусымның ортасына дейін біз «Бенеттонда» өзімізді бір бөтен буын ретінде сезіндік. Мен командадағы адамдар маған жауластықпен қарады деп айта алмаймын, жоқ, олай емес, бірақ мен өзімді солардың бірі ретінде сезінбедім. Бұл бөгделік сезімі жақсы жұмыс істеуге мүмкіндік бермеді» /3,17б./.
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