Данилюк Валерій 
Київ, Україна
ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА ТА ПРОФЕСІЙНИЙ СПОРТ

(Розвиток фізкультури і спорту в сучасних умовах)

ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Высокий уровень достижений в современном спорте обусловливает необходимость постоянного совершенствования всех сторон подготовки спортсмена. [1, 3]
Вопрос психологической подготовки все более и более актуален в условиях интенсификации процесса подготовки легкоатлетов и расширения соревновательного календаря. В комплексе данные факторы в значительной степени влияют на работоспособность спортсмена, и в первую очередь, значительно воздействуют на психику спортсмена, со всеми вытекающими последствиями. [2, 4]
Термин "психологическое обеспечение" отражает наиболее прикладную сторону современной психологии спорта. Как и любая другая, спортивная деятельность эффективна только при соответствующем материальном, техническом, медицинском, психологическом и др. обеспечении. Принимая во внимание строение и функционирование организма, спортивный результат можно представить, как наиболее эффективное сочетание подготовки исполняющих движение органов, функциональной тренированности и совершенства нервно-психических механизмов регуляции движений, переживаний, поведения. Развитие и совершенствование нервно-психических механизмов регуляции и составляет суть психологического обеспечения деятельности в спорте.
Таким образом, психологическое обеспечение - это комплекс мероприятий, направленных на специальное развитие, совершенствование и оптимизацию систем психического регулирования функций организма и поведения спортсмена с учетом задач тренировки и соревнования. [1, 6]
Выделяют следующие формы психологического обеспечения: 

· Психологическая консультация. В процессе тренировок и соревнований у спортсменов и тренеров возникает множество вопросов по поводу методов и средств подготовки спортсменов, их психических состояний, уровня развития актуальных сторон психики и пр., требующих квалифицированного психологического ответа. Психологическую консультацию проводит спортивный психолог, но могут проводить тренер и врач (при условии наличия у них достаточных знаний и опыта психологических бесед). Консультация может носить как индивидуальный, так и групповой характер и проводится в форме беседы, вопроса и ответа, в официальной или неформальной обстановке, то есть диапазон средств и методов психологической консультации очень широк.

· Психологическое обучение. Степень потребности в получении постоянных психологических знаний и обновлении их является показателем развития личности спортсмена и тренера. Большая потребность в психологических знаниях наблюдается не только у спортсменов, но и у тренеров, и прежде всего тех знаний, что непосредственно касаются успешности их деятельности. Причем знания эти должны быть конкретными, а не общими, поскольку напряженный тренировочный процесс заставляет концентрировать внимание и силы на главном - факторах, обусловливающих успешность отбора, тренировок и соревнований.
· Психотренинг. В настоящее время данная форма психологического обеспечения осуществляется без специального выделения ее в самостоятельный раздел работы со спортсменами. Наиболее широко применяются известные методы идеомоторного тренинга при обучении или совершенствовании техник движений, либо для адаптации психики спортсменов к условиям предстоящих соревнований. Наиболее перспективной формой психотренинга является применение комплексов психотехнических игр, позволяющих, плавно вставляя их в тренировочный процесс, развивать и совершенствовать нужные на данном этапе спортивного совершенствования психические процессы, свойства и состояния, а также обучать методам психологической регуляции.
· Психогигиена, психопрофилактика и психотерапия. Данные формы    психологического обеспечения тесно связаны и взаимодополняют друг друга.

· Психодиагностика.








Интенсивность нагрузок в спорте постоянно возрастает и нет конца этому росту. Заставить организм адаптироваться в таких условиях можно уже только с помощью    психологических    воздействий, поскольку    только    так    можно предохранить организм от всевозможных патологических влияний нагрузок, перенапряжений, травм. [1, 3,6]
Общая цель психологической подготовки — развить психические качества, необходимые спортсмену для достижения высокого уровня спортивного совершенства, психической устойчи​вости и готовности к выступлению в ответственных соревнова​ниях.






Воспитание психической устойчивости спортсмена складывается из формирования умения сохранять и даже повышать в экстремаль​ных условиях уровень своего эмоционального состояния, работо​способность и эффективность двигательных действий. Психическая готовность, представляющая собой наиболее высокий уровень психологической подготовленности к конкретным соревнованиям, пред​полагает наличие высокого уровня развития сенсорных и сенсомоторных качеств, свойств внимания, идеомоторики, тактического мышления, памяти и других качеств, важных для осуществления двигательной деятельности спортсмена, способности произвольно управлять своим поведением и чувствами. [1, 4, 5]
Психологическая подготовка спортсмена заключается в том, чтобы:

1) способствовать совершенствованию психических процессов — специализированных восприятий, представлений, внимания, памя​ти, мышления и т. д., важных для достижения высшего уровня тех​нико-тактического мастерства;

2)  формировать психические свойства личности спортсмена, ока​зывающие влияние на оптимальное стабильное проявление упомя​нутых психических процессов, сохранение и повышение уровня ра​ботоспособности и эффективности двигательных действий в труд​ных условиях тренировки и соревнований;

3) создавать оптимальные психические состояния в процессе тренировки и соревнований;

4)развивать умения управлять своими психическими состояни​ями и в экстремальных условиях деятельности;

5)способствовать выработке знаний о предстоящих соревнова​ниях;

6) создавать положительную «психологическую атмосферу» в коллективах спортсменов.

Глубже понять сущность психологической подготовки помогает анализ ее основных направлений.
Первое направление предполагает формирование функциональной надежности психики спортсмена, что достигается на основе совершенствования специализированных форм познавательной деятельности. В результате формируются специальные знания, практические умения и навыки, специфический двигательный опыт.

Второе направление связано с формированием эмоционально-волевой устойчивости, психологической надежности спортсмена. Это предусматривает развитие способности управлять своим поведением в экстремальных ситуациях спортивной деятельности, эффективно действовать в соревновательной обстановке при противоборстве соперников.

Третье направление предусматривает формирование психической готовности к соревнованиям в условиях межличностного и группового соперничества. Здесь важна своевременная психологическая адаптация к меняющимся условиям соревновательной борьбы, преодоление психологических барьеров субъективного порядка, знание сильных и слабых сторон соперника, его тактики и пр.

Четвертое направление психологической подготовки обусловлено достигнутым на соревнованиях результатами и особенностями постсоревновательной деятельности. Особенно это актуально в ситуации, когда атлет заканчивает спортивную карьеру, активные занятия спортом и нуждается в поддержании оптимального уровня психической работоспособности, адаптации к новым условиям деятельности.
Решение задач психологической подготовки осуществляется с помощью соответствующих средств и методов.

Общими средствами психологической подготовки спортсмена являются физические упражнения, средства техники и тактики данного вида спорта. Специальные средства - психологические упражнения (действия типа заданий с четкой установкой и психологической направленностью, например, на развитие волевых качеств, на повышение эмоциональной устойчивости спортсмена и др.), а также психологические воздействия и влияния. Это могут быть психологические средства и приемы регуляции и саморегуляции, психологические способы восстановления специальной работоспособности и пр.

Психологическая подготовка спортсмена — это педа​гогический процесс. В связи с этим ее успешность зависит от вы​полнения ряда общепедагогических принципов, среди которых сле​дует выделить принципы сознательности, активности, всесторонности, постепенности и повторности. Эти принципы применительно к психологической подготовке являются основой для наиболее рацио​нального формирования свойств психики спортсмена (личностных качеств, психических процессов и состояний), необходимых для ус​пешного выполнения спортивной деятельности в экстремальных ус​ловиях.

Принцип    сознательности   определяет    необходимость осознания тренирующимся значения психических качеств для успеха в спорте, ознакомления с психологическими знаниями, осознания важности самоанализа, стремления к самовоспитанию этих каче​ств, контроля над ними, значения постоянного преодоления трудно​стей и препятствий для спортивного совершенствования спортс​мена.

Принцип сознательности предусматривает систематический сов​местный анализ спортсменом и тренером психограммы избранного вида спорта, психологических особенностей спортсмена и коррек​тирования его психологической характеристики, обсуждения пла​на психологической подготовки, ее средств и методов (кроме прие​мов индивидуального воздействия, имеющих психотерапевтическую направленность, которыми нередко с успехом пользуются тренеры) и др.

Принцип активности в структуре психологической подго​товки определяет необходимость формирования у спортсменов целенаправленности в совершенствовании своих психических свойств, в оптимизации психических состояний.

Принцип всесторонности при осуществлении психоло​гической подготовки заключается в том, что: 

1) психолого-педаго​гическому воздействию должны быть подвергнуты все психические проявления, от которых зависит надежное и совершенное выполне​ние спортивной деятельности — и свойства его личности, и психи​ческие, психомоторные процессы, и психические состояния; 

2)психологическая подготовка может плодотворно осуществляться только в неразрывной связи со всеми другими сторонами подготовки спортсмена — физической, технической и тактической.

Принципы повторности и постепенности в пси​хологической подготовке проявляются в том, что средства и прие​мы психолого-педагогического воздействия на спортсмена дают на​ибольший эффект, если они применяются повторно и их дозировка постепенно увеличивается. Например, увеличивается интенсивность создаваемых в процессе подготовки трудностей или влияние специально вводимых в тренировочные занятия отрицательных психо​генных факторов, сложность принятия решений в создаваемых иг​ровых и боевых ситуациях и др. [1, 2, 4]
Выводы

Основу работы по психологическому обеспечению подготовки составляет разработка и внедрение в практику рекомендаций по использованию данных психодиагностики для оптимизации тренировочного процесса и психологической подготовки спортсменов. Под психологической подготовкой принято понимать систему психолого-педагогических воздействий на спортсмена, способствующих повышению уровня его психической надежности и готовности на соревнованиях.

Условно ее разделяют на круглогодичную и предсоревновательную. Основными проблемами круглогодичной подготовки являются: формирование определенных свойств личности спортсмена, способствующих успешному и стабильному выступлению в ответственных соревнованиях; совершенствование психических процессов и качеств, помогающих овладению высоким уровнем технического и тактического мастерства или компенсирующих отдельные недостатки физической подготовленности; создание положительных устойчивых эмоциональных состояний и выработка умения регулировать их в экстремальных условиях; содействие восстановлению психической работоспособности после высоких нагрузок. В зависимости от того, на какие психические качества и функции (неспецифические или специфические для данной деятельности) осуществляется психолого-педагогическое воздействие, круглогодичную психологическую подготовку делят на общую и специальную. Причем их соотношение и содержание меняются в разные периоды тренировки.
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