ГЛАВА 1. КРАТКОЕ ИЗЛОЖЕНИЕ ТЕМ КУРСА «ОСНОВЫ ПСИХОРЕГУЛЯЦИИ В СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ»

1. этой главе представлено 5 ключевых тем курса «Основы психорегуляции в спортивной деятельности». Следует признать, что они не являются полным изложением всех проблем психорегуляции в спорте. Тем не менее, предложенный нами вариант видения этих проблем, на наш взгляд, обеспечит усвоение компетенций, которые позволят решать практические задачи в профессиональной деятельности.

РАЗДЕЛ 1. ПСИХОРЕГУЛЯЦИЯ КАК СРЕДСТВО ФОРМИРОВАНИЯ ПСИХИЧЕСКОЙ НАДЕЖНОСТИ СПОРТСМЕНОВ

Тема 1. Психические состояния, возникающие в спортивной деятельности

1. Понятие психического состояния. Классификация психических состояний. Психическое состояние и деятельность

1. Состояния «перетренированности», «переутомления», «перегорания». Причины возникновения этих состояний у спортсменов в тренировочной деятельности.

1. Характеристика предстартовых эмоциональных состояний. Механизмы их возникновения

1. Возникновение эмоциональной напряженности в соревновательной  деятельности
1. Состояния, связанные с оценкой результатов спортивной деятельности

1. Понятие психического состояния. Классификация психических состояний. Психическое состояние и деятельность

Современная психология не предлагает однозначной точки зрения на проблему состояний. Сегодня эту проблему рассматривают разные научные дисциплины начиная от физики и химии и заканчивая физиологией и психологией. Естественно, для нас более интересным является видение проблемы состояний с точки зрения психологии.

Научное исследование психических состояний в психологии началось с работ У.Джеймса, который интерпретировал психологию как науку о сознании, структуру которого по его мнению составляли ощущение, желания, эмоции, познавательные процессы, суждения, решения, и т.д. Дальнейшее развитие категории психических состояний в психологии связано с именами отечественных психологов.

Одна из первых и наиболее значительных работ, позволившая дать определение и классифицировать психические состояния принадлежит Н. Д. Левитову (1964). По его мнению, «…психическое состояние — это целостная характеристика психической деятельности за определенный период времени, показывающая своеобразие протекания психических процессов в зависимости от отражаемых предметов и явлений действительности, предшествующего состояния и психических свойств личности».1

Осознавая не универсальность своей концепции, Н. Д. Левитов предпринял попытку классифицировать психические состояния. Он предложил классифицировать их

1. зависимости от характеристик:2

0. состояния личностные (индивидуальные свойства человека) и ситуативные (ситуации, вызывающие у человека нехарактерные для него реакции);

0. состояния более глубокие и более поверхностные, в зависимости от силы их влияния на переживания и поведение человека;



1. Левитов Н.Д. О психических состояниях человека. М.: Просвещение, 1964. 343 с.

1. Там же.
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1. состояния, положительно или отрицательно действующие на человека;

1. состояния продолжительные и кратковременные;

1. состояния более или менее осознанные.

1. след за Н. Д. Левитовым исследованием проблемы психических состояний человека занимались Ю. Е. Сосновикова, И. И. Чеснокова, В. А. Ганзен, А. О. Прохоров, Л. В. Куликов, Е. П. Ильин и ряд других авторов. В рамках психологии спорта изучением психических состояний занимались В.В.Васильев, А.С.Егоров, А.Н. Крестовников, Я.Б. Лехтман, А.Ц. Пуни, К.М.Смирнов, В.Ф.Спиридонов, О.А. Черникова и др. Однако справедливости ради следует отметить, что эти работы так и не смогли решить данную научную проблему как на общем теоретическом, так и на практическом уровне.

Главная причина этого, на наш взгляд, заключается в том, что одни исследователи рассматривают состояния с позиций физиологии, другие – психологии, а третьи и с точки зрения и физиологии и психологии одновременно. Это привело к тому, что в психологической литературе для раскрытия темы состояний часто используется термин «функциональное состояние». На наш взгляд, понятия «психические состояния» и «функциональные состояния» не являются идентичными, хотя и то и другое понятие определяют функциональную активность человека. «Психическое состояние… базируется на функциональном состоянии мозга. При этом если психическое состояние есть целостная интегральная характеристика деятельности всех ее элементов, участвующих в данном психическом акте, то функциональное состояние характеризует процессы регуляции в физиологических системах, обеспечивающих психическую деятельность».3 Учитывая это, Е. П. Ильин предложил вместо

функциональных или психических состояний использовать понятие «психофизиологическое состояние», что, на наш взгляд, справедливо, однако в научной литературе мы больше встречает термины «психические состояния» и «функциональные состояния».

Основными свойствами, характеризующими психические (психофизиологические) состояния являются:
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1. Габдреева Г.Ш. Самоуправление психическим состоянием. Казань 1981. С. 8.
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Психические состояния, с определенной долей условности, можно классифицировать следующим образом:
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В своей повседневной жизни и профессиональной деятельности человек чаще

всего может находиться в состояниях, которые именуются положительными и отрицательными.

Типично положительные психические состояния характеризуют состояния в повседневной жизни (радость, счастье, любовь и др.), а также состояния в определенной деятельности человека (например, профессиональная деятельность взрослого человека). Позитивные состояния в повседневной жизни имеют положительную окраску.

1. учебной или профессиональной деятельности таковыми состояниями являются интерес, вдохновение, решительность и др. Интерес обусловливает мотивацию деятельности. Состояние вдохновения представляет собой сложный синтез интеллектуальных и эмоциональных компонентов, который усиливает концентрацию индивида на предмете деятельности. Состояние решительности располагает к принятию решения и его реализации.

Типично отрицательными психическими состояниями являются состояния горя, ненависти, нерешительности, а кроме того, и особые формы состояний (стресс, фрустрация, состояние напряженности). Стресс - это реакция человека на любое экстремальное негативное воздействие. Однако, справедливости ради отметим, что стрессы бывают не только отрицательными, но и положительными. Состояние, вызванное сильным положительным воздействием, по своим проявлениям, идентично с отрицательным стрессом. Состояние фрустрации возникает как эмоциональный ответ на невозможность удовлетворения потребностей индивида. Состояние психической напряженности возникает как реакция на некую сложную ситуацию, которая может быть вызвана как отдельным, так и совокупностью психотравмирующих факторов.

Кроме того, в психологии принято выделять так называемые специфические состояния психики человека. К ним относятся бодрствование, сон, медитация, гипноз,

боль, анальгезия, эйфория, дисфория. Бодрствование предполагает активное взаимодействием индивида с внешним миром. Сон – это измененное состояние сознания, которое характеризуется снижением уровня мозговой активности и реакции на окружающий мир. Медитация - это особое состояние сознания, при котором происходит торможение деятельности мозга через сосредоточение на каком-либо объекте или мысли. Гипнотическое состояние возникает вследствие направленного воздействия на
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человека. Боль есть не что иное, как физическое или психическое состояние, возникающее в ответ на сверхсильное воздействие на организм при угрозе его целостности. Состояние, при котором происходит снижение или полное отсутствие

чувствительности к боли, которое возникает в случае применения внушения, самовнушения, применения гипноза, называется анальгезией. Психическое состояние человека, характеризующееся повышенным радостным, беспечным, не соответствующим объективным обстоятельствам состоянием, является эйфория. Состояние, которое проявляется в пониженном настроении на фоне раздражительности, озлобленности, повышенной чувствительности к поведению окружающих, в склонности к агрессии, называется дисфорией.

Обязательными составляющими психического состояния являются уровень активации нервной системы и сопровождающее его состояние психического напряжения

1. напряженности. Каждому человеку присущ свой индивидуальный уровень активации, который обеспечивает оптимальные условия для осуществления деятельности.

Активные психические состояния в спортивной деятельности классифицируются по признакам времени и содержания следующим образом:4
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Психические состояния, возникающие в процессе деятельности, зачастую вызывают состояния психического напряжения и напряженности.







1. Родионов А.В. Психическая подготовка спортсмена // Теория и методика спорта: учеб. пособие для училищ олимпийского резерва. М., 1997. С. 220-238.
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П. Б. Зильберман считает, что состояние напряжѐнности «…должно рассматриваться как помеха и ни в коем случае не может смешиваться с состоянием напряжения, неизбежно сопутствующим любой сложной деятельности, тем более такой, которая выполняется на уровне, близком к пределу данного индивидуума».5 Следовательно, термин " напряжение " используется для обозначения деятельного состояния организма.

1. зависимости от интенсивности Т. А. Немчин выделяет слабое, умеренное (соответствующее «напряжению») и чрезмерное (соответствующее «напряжѐнности») состояние нервнопсихического напряжения.6
1. первом случае степень испытываемого состояния может быть названа напряжением весьма условно, так как проявления напряжения или вообще не наблюдается, или являются незначительными. Во втором случае умеренного напряжения наблюдаются отдельные неприятные ощущения со стороны соматических органов и систем. Они компенсируются общим положительным эмоциональным фоном, желанием справиться с трудностями и достичь желаемого результата. Кроме того, при умеренно выраженном напряжении в психической деятельности происходят позитивные сдвиги:
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Умеренную степень нервно-психического напряжения, изменение в динамических характеристиках нервной системы, Т. А. Немчин квалифицирует как повышение уровня еѐ активности.



1. Зильберман П.Б. Эмоциональная устойчивость оператора: очерки психологии. М.,1974. 116 с.

1. Немчин Т.А. Состояния нервно-психического напряжения. Л.: Изд-во ЛГУ, 1983. 167 с.
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Для третьего уровня нервно-психического напряжения характерным является нарушение психической деятельности, значительные отклонения в психомоторике, в нейродинамических характеристиках, а также четко выраженное ощущение физического и психического дискомфорта.

Признаками третьего уровня нервно-психического напряжения являются:
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Отличным от предыдущих, является подход В. Л. Марищука и его соавторов, который классифицирует напряжѐнность по двум признакам: 7

1. по характеру нарушений в деятельности (тормозная, импульсивная и генерализованная);
1. по силе, стойкости этих нарушений.

Исследованиями В. Л. Марищука и его коллег показано, что «…тормозная форма характеризуется замедленным выполнением интеллектуальных операций, особенно страдает переключение внимания, затрудняется формирование новых навыков и переделка старых, ухудшается способность выполнять привычные действия в новых условиях. Импульсивная форма напряжѐнности выражается преимущественно в увеличении количества ошибочных действий при сохранении или даже увеличении темпа работы. В этом случае характерными являются склонность к малоосмысленным, импульсивным действиям, ошибки в дифференцировке поступающих сигналов, забывание инструкций (даже самых простейших), неоправданная спешка, суетливость и др. Такие проявления особенно характерны для лиц с недостаточно сформированными

профессиональными навыками. Генерализованная форма напряжѐнности характеризуется сильным возбуждением, резким ухудшением исполнения, двигательной дискоординацией, одновременным снижением темпа работы и нарастанием ошибок, что,

1. конечном счете, приводит к полному срыву деятельности. Лица, склонные к такой форме напряжѐнности, нередко испытывают чувства безразличия, обречѐнности и депрессии».8

Формы напряжѐнности по признаку силы и стойкости нарушений, по мнению авторов, бывают трѐх видов:9







1. Марищук В.Л., Сысоев Н.В. Изучение• напряженности курсантов путем облета на многоместном самолете // Военно-медицинский журнал. 1962. № 12. С. 60.

1. Там же. С. 62.

1. Там же. С.63.
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Таким образом, умеренная степень нервно-психического напряжения обеспечивает повышение эффективности психической деятельности индивида.

В. Г. Сивицкий рассматривая психическое состояние спортсмена как динамическую характеристику психики, выделяет показатель - уровень психической активности (УПА), который определяет суть понятия «текущее состояние». Характеризуя уровни

[image: ]психической активности, он выделяет следующие зоны: бессознательная, предсознательная, сознательная и надсознательная.10 Рассмотрим их.








































Одним из структурных элементов тренировочного процесса в спорте является микроцикл (5–7 дней), В. Г. Сивицкий предлагает при подготовке спортсменов


1. Сивицкий В.Г. Эффективная система управления психическим состоянием в спорте // Системная психология и социология. 2011. № 4 (II). С. 115-122.

13

фиксировать не суточную динамику психического состояния, а микроцикловую. Цикличность микроциклов определяет способность организма к приспособлению к определенной смене нагрузок и отдыха, что формирует у спортсмена способность к произвольной регуляции активности.
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Рис. 1 Динамика психического состояния в недельном микроцикле. Обозначения зон: НСз — надсознательная; Сз — сознательная; ПСз — предсознательная; БСз — бессознательная

На рисунке 1 изображен пример такого анализа осуществленного В. Г. Сивицким.11 Действительно, как отмечает В. Г. Сивицкий по причинам организационного и методического характера подобный разбор осуществляется нечасто, не смотря на то, что именно он определяет эффективность планирования психологической подготовки, увязывая состояние с разными видами тренировочных нагрузок.

1. Состояния перетренированности, переутомления, перегорания. Причины возникновения этих состояний у спортсменов в тренировочной деятельности

Возникающие в результате чрезмерно высоких нагрузок состояния перетренированности, переутомления, перегорания, неизбежно приводят к снижению результативности и психическому перенапряжению. То есть, перетренированность являясь по сути своей чрезмерным удлинением тренировочного процесса, приводит к возникновению переутомления. Следует заметить, что целенаправленное и контролируемое увеличение интенсивности тренировочных нагрузок определяет рост

спортивных результатов. Однако интересно, в чем различие между перетренированностью и тренировкой с высокодозированной нагрузкой. Н. Г. Озолин утверждает, что это отличие определяется индивидуальными особенностями. То, что у одного спортсмена может вызывать перетренированность, для другого считается приемлемым.12

Состояние перетренированности спортсмена сопровождается психическим раздражением, болями, повышением риска получения травм. Причин возникновения

может быть несколько. Кроме того, зачастую причина возникновения перетренированности может не иметь никакого отношения к спортивной деятельности. Однако основной причиной перетренированности является чрезмерная интенсивность




1. Сивицкий В. Г. Указ. соч. С. 117.

1. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. Наука побеждать. М.: Астрель: АСТ, 2004. С. 217.
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тренировки, что приводит переутомлению, основной психологической характеристикой которой является депрессия, приводящая к полному «выгоранию» спортсмена.

«Выгорание» представляет собой сложную психофизиологическую реакцию, характеризующуюся истощением. Выгорание проявляется в таких формах как безразличие к осуществляемой деятельности, неудовлетворенностью ее, в явлениях деперсонализации, что, в конечном счете, приводит не только ухудшению общего качества жизни, но и к развитию невротических расстройств и психосоматических заболеваний. «Выгорание» включает психологический, эмоциональный, а иногда и физический уход от активности в ответ на чрезмерный стресс или неудовлетворенность.

Р. С. Уэйнберг и Д. Гоулд выделяют следующие характеристики  «выгорания»:13
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	начавших свою профессионализацию в спорте,
	позволили им определить, что   чаще

	всего   спортсмены
	указывают   следующие
	причины   перетренированности   и

	«перегорания»:14
	
	


[image: ]

























Результаты эмпирических исследований Дж. Раглина и В. Моргана свидетельствуют о том, что «выгорание» испытывали 47 % спортсменов, а 81 %


1. Уэйнберг Р.С., Гоулд Д. Основы психологи спорта и физической культуры. Киев: Олимп. лит., 2001. С. 269.

1. Raglin J.S., Morgan W.P. Development of a scale to measure training induced distress // Medicine and Science in Sport Exercis. 1898. N 21 suppl. Р. 60.
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отметили, что это состояние было наихудшей реакцией на тренировочные нагрузки. По данным авторов за время спортивной карьеры в вузе спортсмены 1-2 раза испытывают состояние «выгорания». В качестве причин причины «выгорания» они указывают следующие: 15
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А. Хакней, С. Перлман, Дж. Новацки (1990) по результатам собственных исследований определили основные признаки и симптомы перетренированности и выгорания.16
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В. Морганом и его коллегами было установлено, что перетренированность влияет не только на результативность, но и состояние психического здоровья. Ими был осуществлен опрос четырехсот пловцов в различные тренировочные и соревновательные периоды. Анализ ответов показал, что с повышением тренировочного стимула увеличивается степень утомления, депрессии, гнева и т.д..17



15Raglin J.S., Morgan W.P. Ibidem.

1. Hackney A.C., Perlman S.N., Nowacki J.M. Psychological profiles of overtrained and stale athletes: A revie // Journal of Applied Sport Psychology. 1990. N 2. P. 21-33.

1. Raglin J.S., Morgan W.P. Ibidem.
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С. Мерфи с коллегами установили, что при увеличении объема специальных физических нагрузок повышается уровень гнева и тревожности.18
Таким образом, перетренированность и переутомление спортсменов способствуют

возникновению эмоционального выгорания, что определяет снижение уровня результативности спортсмена или даже уход из спорта. В связи с этим спортивные специалисты должны осуществлять индивидуальный подбор тренировочных и соревновательных нагрузок для каждого спортсмена.

1. Характеристика предстартовых эмоциональных состояний. Механизмы их возникновения

1. спортивной деятельности часто возникают состояния психики, в которых спортсмен испытывает эмоциональное напряжение. Состояние – реакция функциональных систем организма в целом на внешние и внутренние воздействия, направленная на сохранение целостности организма и обеспечение его жизнедеятельности в конкретных условиях обитания.19 Не требует доказательств тот факт, что результативность соревновательной деятельности находится в прямой зависимости от предстартового состояния. А. С. Егоровым было установлено, что разные предстартовые эмоциональные состояния определяют отношение спортсмена к предстоящим соревнованиям. Из ниже приведенной таблицы 1 видно, что наилучший настрой спортсменов на соревнования бывает в состоянии боевой готовности, а наихудший – при предстартовой апатии.20

Таблица 1

Отношение спортсменов к предстоящему соревнованию в зависимости от особенностей предстартового состояния (процент случаев)


	Предстартовое
	
	Должен
	
	Хочу
	
	Могу
	
	Успешное

	состояние
	
	
	
	
	
	
	
	выступление

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Боевое
	
	95
	
	95
	
	93
	
	79

	возбуждение
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лихорадка
	
	73
	
	80
	
	40
	
	40

	
	
	
	
	
	
	

	Апатия
	
	73
	
	36
	
	9
	
	31

	
	
	
	
	
	
	
	
	



Исследованиями А. С. Егорова также было установлено, что успешность и неуспешность выступления спортсмена, влияют на возникновение либо апатии, либо боевой готовности.

Выделяют три вида состояний сопровождающих спортивную деятельность спортсменов: боевая готовность, предстартовая лихорадка и предстартовая

апатия.21







1. Psychological and performance concomitants of increased volume training in athletes / S.M. Murphy, S.J. Fleck, G. Dudley, R. Callister // Journal of Applied Sport Psychology. 1990. N 2. P . 34-50.

1. Смоленцева В.Н. О психотехниках, психических состояниях и их регуляции в спорте: учеб.-метод. пособие для студентов физкульт. учеб. заведений по специальности «Физическая культура и спорт». Омск, 2007.

1. Егоров А.С. О психологической «настройке» спортсменов // Легкая атлетика. 1960. № 9.

1. Ильин Е.П. Психология спорта. СПб.: Питер, 2010. С. 53-55.
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Те или иные состояния спортсмена определяются факторами, среди которых основными, влияющими на выраженность предстартового волнения спортсменов, являются:22
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1. Ильин Е.П. Указ. соч. С. 52.
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1. спортсменов имеющих большой опыт занятий спортом, формируется система условно-рефлекторных связей, которая при упоминании о предстоящих соревнованиях, в привычной для них обстановке активизируется непроизвольно, подготавливая организм к предстоящей деятельности.

Рассмотрим факторы, влияющие на выраженность предстартового эмоционального возбуждения, указанные Е. П. Ильиным.23
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1. Ильин Е.П. Указ. соч. С. 57-58.
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4. Причины возникновения эмоциональной напряженности в соревновательной деятельности

Эмоциональная напряженность возникает по разным причинам. Эмоциональное напряжение может возникнуть в ответ на трудности на пути к поставленным целям. Успех так же может привести к эмоциональной напряженности. Вынужденный перерыв

1. деятельности также может стать причиной возникновения эмоциональной напряженности. Смена климатогеографических условий, часового пояса, утомление от дальнего переезда, также определяет эмоциональную напряженность. Фактор «чужого поля» влияет на возникновение психического напряжения. Симптомами,

указывающими на возникновение фактора «чужого поля», по мнению А. Н. Николаев, являются:24








1. Николаев А.Н. Условия состязания на чужом поле как фактор, влияющий на деятельность футболистов // Футбол: ежегодник. М.: ФиС, 1980.

20
[image: ]























Деятельность спортсмена в состоянии эмоциональной напряженности характеризуется психической негибкостью, вследствие чего, ими утрачивается свойственная пластичность. В состоянии эмоциональной напряженности утрачивается четкость выполнения сложных физических и интеллектуальных действий. Снижается объем внимания, памяти, нарушается восприятие, появляются лишние действия. Спортсмены с сильной нервной системой лучше адаптируются к экстремальным

условиям. Длительное и интенсивное психическое напряжение приводит к перенапряжению, к которому спортсмен приходит, пройдя следующие стадии:
[image: ]
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Очевидно, что на протяжении спортивной карьеры спортсмен адаптируется к психическим нагрузкам, так же как он адаптируется к физическим. В процессе спортивной деятельности возникают различные психические состояния: психическое пресыщение, утомление, монотония, страх, азарт, мертвая точка, фрустрация и т.д..

Первичным признаком утомления является чувство усталости. Усталость сигнализирует нам о наступившем утомлении. Утомление обычно связывают с временным снижением работоспособности. Однако снижение работоспособности еще не говорит о том, что наступило утомление. Есть период, когда утомление уже наступило, а работоспособность еще не снижена (период компенсированного утомления).

1. тренировочной деятельности, особенно среди спортсменов имеющих большой тренировочный опыт, возникает состояние монотонии. Монотонность в тренировочной

деятельности понижает результативность работы, лишает ее разнообразия, и, снижает интерес. Е. П. Ильин выделяет действительное (объективное) и кажущееся (субъективное) однообразие работы. 25
Объективное однообразие связано с условиями тренировочной деятельности:
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1. субъективная и объективная монотонность могут возникать одновременно, отражаясь в сознании спортсмена.

Тренировочная работа зачастую является однообразной, что приводит к снижению уровня мотивации деятельности спортсмена. Это явление получило название монотонии. Если однообразная работа на тренировках способствует увеличению эмоционального возбуждения, раздражительности спортсмена именуется психическим пресыщением.










1. Ильин Е.П. Указ. соч. С. 80.
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1. ходе соревновательной борьбы у спортсменов может возникнуть состояние азарта. Е. П. Ильин выделяет следующие его характеристики:26
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Часто спортивной деятельности сопутствует переживание страха или боязнь чего-либо. Не зависимо от того, опытный это спортсмен или начинающий, страх влияет на

успешность его соревновательной деятельности. Выделяют несколько форм переживания страха.





1. Ильин Е.П. Указ. соч. С. 68.
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Страх испытывают все. Однако выполняя различные упражнения на тренировках, спортсмен учится преодолевать страх. Хотя никто не застрахован от возникновения страха, например, во время соревнования, когда есть неуверенность в себе.
Причинами страхов спортсменов, по мнению Е. П. Ильина могут быть:27
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При длительной работе максимальной и умеренной интенсивности наблюдается состояние утомления, которое характеризуется снижением уровня работоспособности - «мертвая точка». Впервые это состояние в 1891 году наблюдал Г. Кольб у гребцов. Основными симптомами мертвой точки являются: тяжелое эмоциональное состояние, чувством тяжести в ногах, желанием прекратить борьбу. Кроме того, это состояние характеризует снижение четкости восприятия, ослабление механизмов памяти и мышления. Уменьшается объем внимания, снижается его устойчивость.

Появлению мертвой точки, по мнению Е. П. Ильина, способствует ряд условий:28





1. Ильин Е.П. Указ. соч. С. 73.
1. Там же С. 77.
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Волевое усилие спортсмена способствует преодолению мертвой точки. Если находясь в состоянии мертвой точки, спортсмен продолжает деятельность, стабилизирует дыхание, то возникает второе дыхание. Основными признаками второго

дыхания являются чувство облегчения, сильное потоотделение, восстановление нормальной деятельности психических функций, желанием продолжать деятельность и т.д.

Е. П. Ильин указывает, что «…при работе с максимальной или субмаксимальной мощностью второе дыхание может не наступить. Одна из причин этого – недостаток времени: спортсмен заканчивает дистанцию раньше, чем могут включиться защитные, резервные возможности. Другая причина – большая интенсивность работы, не дающая нервным центрам передышки".29

1. Состояния спортсмена, связанные с оценкой результатов его деятельности

Любая деятельность должна быть оценена с точки зрения достижения цели. Оценка результатов спортивной деятельности и состояния, вызываемые ею, во многом определяют состояния в деятельности и отношение к ней. Например, радость, возникающая после победы на соревновании, с одной стороны увеличивает уровень мотивации, ведет к подъему активности спортсмена и т.д., а с другой стороны, может привести к отрицательным последствиям - к эйфории.

Наиболее часто встречающимся состоянием, определяемым оценкой результативности спортсмена является фрустрация.

Фрустрация возникает, например, после неудачного выступления на соревнованиях, когда спортсмен сталкивается с соревновательными препятствиями, вследствие чего его потребность остается неудовлетворенной. Конечно, не всякое поражение ведет к возникновению у спортсменов эмоциональной напряженности. Фрустрация у спортсмена возникает только в ситуации ожидания им успеха в деятельности.



1. Ильин Е.П. Указ. соч. С.77
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Е. П. Ильин указывает, что фрустрация может приводить к трем формам поведения (реакциям): экстрапунитивной, интрапунитивной и импунитивной.30
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Исследованиями В. К. Петровича было определено, что экстрапунитивно ведут себя 48,7 %, интрапунитивно – 32,8%, импунитивно – 18,5 %.31 Следовательно, большая часть спортсменов в ситуации фрустрации возлагают вину на всех, кроме себя, что выражается в агрессивных формах поведения. Кроме того, проявление фрустрации обусловленно гендерными различиями спортсменов. Мужчины, в отличие от женщин, свойственнен экстрапунитивный вариант реагирования, в то же время как женщины, в основном, реагируют интрапунитивно. Еще одной значимой характеристикой фрустрации является то, что проявление экстрапунитивной и интрапунитивной реакции не обусловленно квалификацией спортсменов.

Средствами локализации с фрустрации является комплекс процедур психорегуляции, включающий в себя:32
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1. Ильин Е.П. Указ. соч. С. 86.
1. Там же. С.87.

1. Гогунов Е.Н., Мартьянов Б.И. Указ. соч.
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Вопросы к теме

1.Дайте определение понятиям «психические состояния» и «функциональные состояния». Тождественны ли они?

2.Назовите и охарактеризуйте типично положительные и отрицательные состояния.

3.Назовите и охарактеризуйте специфические состояния человека.

4.Дайте определение понятиям «напряжение» и «напряженность» и охарактеризуйте их.

5.Каковы причины возникновения перетренированности?

6.Назовите причины возникновения переутомления.

7.Опишите причины и характеристики эмоционального выгорания спортсменов.

8.Каковы рекомендации по организации профилактики и устранения «выгорания» спортсменов?

9.Какие факторы влияют  на выраженность предстартового волнения спортсменов?

10.Дайте характеристику трем видам эмоциональных состояний спортсменов (боевая готовность, предстартовая лихорадка и предстартовая апатия).

11.Каковы механизмы возникновения предстартового эмоционального возбуждения?

12.Дайте характеристику факторам, влияющим на выраженность предстартового эмоционального возбуждения.

13.Охарактеризуйте основные способы регуляции предстартовых состояний.

14.Каковы причины возникновения эмоциональной напряженности?

15.Каковы особенности влияния психической напряженности на деятельность спортсмена?

16.Каковы основные меры предупреждения и снятия страха?

17.Что такое мертвая точка? Какова ее симптоматика?

18.Какие меры предупреждения мертвой точки связаны с устранением факторов, ее вызывающих?

19.Какие состояния вызываются монотонной тренировочной деятельностью? Охарактеризуйте их.

20.Охарактеризуйте состояния, связанные с оценкой результатов спортивной деятельности.
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Тема 2. Психорегуляция как средство формирования психической надежности спортсменов

1.	Понятие	«психическая	надежность».	Факторы,	определяющие	надежность
деятельности спортсмена.
1. Способность к саморегуляции, как показатель психической надежности спортсмена.


0. Понятие «психическая надежность». Факторы, определяющие надежность деятельности спортсмена

1. последние десятилетия проблема психической надежности в спорте является одной из важнейших в спортивной психологии. Данная проблема становится все более актуальной в связи с возросшим интересом к спорту, а также ростом его социальной значимости, повышением требований к технико-тактической подготовленности спортсмена. Усложнение технической составляющей подготовки во многих видах спорта привело к увеличению физических и психических нагрузок, что и определило необходимость целенаправленного формирования психической надежности спортсмена.

1. спортивной психологии выделилось несколько групп определений надежности в

спорте.
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Итак, современная спортивная наука не предлагает единого определения надежности в спорте. Надежность рассматривается то как процессуальная характеристика деятельности спортсмена, то как результативная. Единственно, где мнения исследователей солидарны, это то, что надежность сложным и комплексным

понятием, сочетающим в себе соревновательную, техническую и психическую надежность.

Анализируя определения психической надежности, В. В. Давыдов подчеркивал, что «…большинство исследователей сходится на том, что психологическая надежность спортсмена — это «стабильная эффективность» его выступлений. Но ее психологические механизмы трактуются по-разному: как некоторый «психологический резерв», как совокупность психических свойств, позволяющих предотвратить стресс, как психическую устойчивость, как особый результат целенаправленного учебно-тренировочного про-
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цесса, и т. д. В настоящее время еще нет достаточных оснований для предпочтения какой-либо одной из этих точек зрения. Необходим дальнейший анализ этой проблемы, опирающийся на конкретные исследовательские данные и практический опыт».33

В. А. Плахтиенко и Ю. М. Блудов определяют надежность как свойство системы (подсистемы) результативно осуществлять целевые задачи в специфических условиях в течение определенного времени.34

Это общее определение находит свое воплощение в особенной (применительно к спорту) соревновательной надежности, под которой В. А. Плахтиенко и Ю. М. Блудов понимают как «…системное, интегральное, комплексное качество спортсмена, позволяющее ему эффективно выступать на ответственных соревнованиях в течение определенного времени».35

В. Э. Мильман указывал, что содержание понятия «психическая надежность» определяется совокупностью компонентов, которые характеризуются следующими показателями:36
[image: ]



























Согласно представлениям В.Э. Мильмана эмоциональная устойчивость обусловливает соразмерность эмоциональной оценки ситуации и адекватность эмоциональных реакций. Соревновательная эмоциональная устойчивость представляет собой способность управлять эмоциональным состоянием или быть эмоционально стабильным. То есть соревновательная эмоциональная устойчивость определяет небольшие сдвиги в величинах, определяющие эмоциональные реакции в условиях соревновательной деятельности. Соревновательная мотивация – это мотивация достижения успеха. Стабильность-помехоустойчивость детермитнирует силу и

уравновешенность нервных процессов, а так же является общим показателем способности человека к адаптации. Саморегуляция определяется индивидуальными



1. Давыдов В. В. Предисловие // Психологическая надежность спортсменов высокого класса и методы ее совершенствования: материалы междунар. науч. конф. / под ред. К.П. Жорова, В.А. Плахтиенко. М., 1977. Т.
1. С. 5.
1. Плахтиенко В.А., Блудов Ю.М. Надежность в спорте. М.: ФиС, 1983. С. 14.
1. Там же.

1. Мильман В.Э. Психическая надежность спортсменов // Методики психодиагностики в спорте. М.: Просвещение, 1990. С. 123-125.
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особенностями спортсмена, постоянно обнаруживающиеся в разнообразных видах произвольной активности, в поведении и соревновательной деятельности. Среди них

обнаруживаются особенности, свойственные для процессов планирования, моделирования, программирования и оценки результатов.37

Ю.И. Смирнов и И.И. Зулаев, обобщив результаты исследований психической надежности спортсменов, разработали классификацию показателей соревновательной

надежности в спорте.38
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1. качестве дополнительных показателей соревновательной надежности спортсменов Ю.И. Смирнов и И.И. Зулаев предлагают использовать:39
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37	Мильман  В.Э.  Стресс  и  личностные  факторы  регуляции  деятельности  //  Стресс  и  тревога  в  спорте:

междунар. сб. науч. ст. М.: ФиС, 1983. С. 41-45.

1. Смирнов Ю.И., Зулаев И.И. Надежность в спорте: исходные понятия и основные показатели. URL: http://lib.sportedu.ru/press/TPFK/1996N4/p26,39-43.htm
1. Смирнов Ю.И., Зулаев И.И. Указ. соч.
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Сочетание указанных показателей определяет большинство случаев проявлений соревновательной надежности. В практике обычно исходят из двух основных

принципов теории соревновательной надежности: 40
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Факторами, обусловливающими надежность спортивной деятельности являются биомеханические, медико – биологические, психологические, моральные факторы. Именно психологический фактор является одним из ведущих в определении надежности

спортсмена, т. к. реализация сложных технических действий невозможна без психической регуляции.

Наибольшее количество исследований надежности направлено на изучение именно психологического фактора. Это обусловлено тем, что рост уровня физических и психических нагрузок в тренировочной и соревновательной деятельности, способствует возрастанию психической напряженности.

Психологические факторы надежности в спорте стали изучаться еще в прошлом веке. Тем не менее, спортивные психологи не предлагают общей точки зрения

	на   эту проблему.   Так,   В.   Б.   Коренберг
	среди
	психологических факторов,

	содействующих
	повышению   надежности
	исполнения
	спортсменом
	упражнения,

	выделяет:
	самоконтроль, управление вниманием  и эмоциями, идеомоторную настройку

	и уверенность в правильности выполнения программы.41
	
	

	Некоторые
	исследователи
	сводят
	психологическийаспект
	изучения

	надежности
	спортсмена  к  проблеме
	исследования   эмоциональной   устойчивости.



Другие исследователи эмоциональной устойчивости отделяют его при исследовании психологических факторов надежности, хотя их взаимосвязь очевидна. Кроме того, проблема надежности деятельности спортсмена не может изучаться без исследования проявлений его психического состояния в экстремальных условиях соревнований и тренировок. Мало того, вероятностные характеристики этих проявлений являются компонентами психической надежности спортсменов высокой квалификации

Так, В. А. Плахтиенко и Ю. М. Блудов утверждают, что исследование такого фактора надежности, как волевые усилия, также неизбежно связано с необходимым анализом трудностей, вызванных в процессе подготовки и выступления. Преодоление этих трудностей, приводящих к созданию психического напряжения (стресса), осуществляется в основном за счет волевых усилий, которые можно охарактеризовать как активное проявление сознания, направленное на эффективную саморегуляцию и мобилизацию возможностей человека для реализации цели. Исследователи выявили, что в эффективных группах надежность зависит от трех факторов:42





1. Бунин В.Я. Основы теории соревновательной деятельности. Минск: БГОИФК, 1986.

1. Коренбер, В.Б. Надежность исполнения в гимнастике. М.: ФиС, 1970. 192 с.
1. Там же.
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Исследования В. Э. Мильмана выявили связь между группами личностных характеристик спортсмена и психической надежностью. Эти группы включают компоненты психической надежности, первичные и вторичные личностные факторы надежности и общие личностные факторы.43

Схема личностной характеристики спортсмена, построенная по предложенному принципу, выглядит так:

Компоненты психической надежности:
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Первичные личностные факторы надежности:
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1. Плахтиенко В.А., Блудов Ю.М. Указ. соч. С. 29-30.
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Вторичные личностные факторы надежности:
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Общие личностные факторы:
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Таким образом, надежность спортивной деятельности представляет собой комплексную характеристику деятельности спортсмена. Соревновательная надежность обеспечивается за счет надежности технического мастерства или психической

надежности спортсмена, что определяет необходимость целенаправленного формирования навыков саморегуляции, которые обеспечат психическую надежность спортсмена.

1. Способность к саморегуляции, как показатель психической надежности спортсмена

Способность к саморегуляции психических состояний занимает особое место в ряду разнообразных деятельностно и жизненно важных психических и психофизиологических качеств. Она обусловливает психическую надежность и

устойчивость спортсмена, его адаптивность к экстремальным ситуациям соревновательного характера. Способность к саморегуляции является результатом психического развития человека, к в которой находят свое отражение специфика становления деятельности, а также развитие его целенаправленных взаимодействий с действительностью.
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Высшей формой психической саморегуляции состояний является произвольная саморегуляция.44 Произвольная саморегуляция исследователями рассматривается в двух направлениях:
1. как общая способность к  осознанно-произвольной саморегуляции;

1. как произвольная саморегуляция в конкретном виде деятельности.

Наиболее детально проблема общей осознанно-произвольной саморегуляции представлена в работах О. А. Конопкина. 45 Он анализирует способность к осознанно-произвольной саморегуляции в рамках этих двух направлений. В рамках первого направления, способности к саморегуляции, которые характеризуют человека как субъекта деятельности, определяют общий деятельностный потенциал. По мнению О. А. Конопкина критерием субъекта является общая способность к саморегуляции (ОСС) произвольной активности, которая проявляется в качественных характеристиках овладения новыми видами деятельности. Например, способность принимать нестандартные решения, которая требует смену способов действий.

Второй подход касается умений выполнения конкретной деятельности. В этом случае эти конкретные умения не могут быть ни положительным, ни отрицательным показателем общей способности к саморегуляции. Стабильный результат, который демонстрирует субъект деятельности, может быть, достигнут разными способами и с разным количеством затраченных на это усилий. Возможно, что стабильный результат был, достигнут путем простого подражания или репродуктивного усвоения регулирующих деятельность субъекта приемов и усилий. Следовательно, в таком случае нельзя говорить о хорошо развитой общей способности к саморегуляции. Показателем надежности общей способности к саморегуляции, по мнению О. А. Конопкина, является сам способ овладения деятельностью, обеспечивающий ее результативность.

При формулировании модели процесса осознанной саморегуляции, О. А. Конопкин счел адекватным применение системно-функционального подхода к анализу структуры регуляторных процессов. Это позволило ему представить процесс саморегуляции как целостную, информационно открытую систему, деятельность которой осуществляется через взаимодействие функциональных звеньев. Основанием для выделения функциональных звеньев является свойственные им характерные регуляторные функции, системное взаимодействие которых определяет целостный процесс регуляции, делающтй возможным достижение поставленной субъектом цели. Следовательно, функциональные звенья и реализуют процесс саморегуляции.

Каждое функциональное звено модели выполняет свою специфическую функцию. Системная согласованность актов этих звеньев позволяет эффективно осуществлять целенаправленную активность. Независимо от того, насколько сложна деятельность в процессе регуляции, должны участвовать все звенья функциональной структуры. Несформированность или полное отсутствие какого-либо функционального звена делает регуляцию структурно неполноценной, и, соответственно, лишает возможности целенаправленно управлять деятельностью.










44 Алексеева Л.Ф. Психическая саморегуляция активности личности // Психические механизмы регуляции активности: сб. науч. тр. Новосибирск, 2001.
1. Конопкин О.А. Осознанная саморегуляция как критерий субъектности // Вопросы психологии. 2008. N 3.С.

22-34.
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Функциональными звеньями, по мнению О. А. Конопкина  являются:46
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46	Конопкин	О.А.	Психическая	саморегуляция	произвольной	активности	человека	(структурно-

функциональный	аспект)	//	Вопросы	психологии.	1995.	№	1.	URL:
http://www.voppsy.ru/issues/1995/951/951005.htm
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По	мере	развития	человека	усложняется	содержание	и	структура



его


произвольной активности, усложняется ОСС, что определяет развитие саморегуляции. Структура произвольной активности начинает развиваться в детстве в рамках

ведущих видов деятельности ребенка (предметная, игровая и т.д.). Формирование в этих видах регуляции деятельности особенно значимо, так как ее сформированность является важным условием реализации разных и более сложных форм деятельности. По мнению О. А. Конопкина, дефекты функциональной структуры регуляции наблюдаются обычно в тех видах деятельности, для которых сенсорная информация не является определяющей. Регуляция такой деятельности требует, как правило, развитого внутреннего плана действий, который определяет анализ условий, для нахождения способов действий, для оценки результатов деятельности и для других регуляторных функций. 47

Высокий уровень развитости общей способности к саморегуляции (ОСС) является показателем высокого уровня психического развития на каждом этапе онтогенеза. Следовательно, развитие ОСС на всех этапах онтогенеза является одной из наиважнейших задач обучения и саморазвития. Владение навыками произвольной саморегуляции свидетельствует об умении человека осознавать цели деятельности, планировать систему действий, направленных на достижение этих целей, моделировать условия для наилучшего разрешения задач, контролировать и корректировать программу действия в зависимости от возникшей ситуации, что, в целом, говорит о высокой способности адаптации к окружающей действительности. При стихийном формировании саморегуляции в процессе психического развития часто не достигает не только высокого, но и удовлетворительного уровня.

Известно, что конкретная деятельность оказывает огромное влияние на становление субъекта деятельности. «Формирование единой для множества разных деятельностей системы саморегуляции позволяет подготовить человека в будущем к перемене поведения в трансформирующихся ситуациях, адаптации к постоянно меняющимся условиям деятельности».48 Поэтапное совершенствование системы саморегуляции в процессе профессионализации формируется осознанным пониманием себя как субъекта деятельности, появляется индивидуальный стиль саморегуляции.

Исследованиями В.И. Моросановой было показано, что индивидуальный стиль саморегуляции характеризуются тем «…как человек планирует и программирует достижение цели, учитывает значимые внешние и внутренние условия, оценивает результаты и корректирует свою активность для достижения субъективно-приемлемых результатов. … разная степень развитости основных процессов саморегуляции определяется личностными, характерологическими особенностями человека. Выделение сильной и слабой сторон стиля не является структурной характеристикой, а определяется внешними требованиями, в частности, регуляторными особенностями выполняемой деятельности. Профиль регуляции считается гармоничным, если все основные процессы или звенья регуляции развиты примерно на одном уровне. Он может быть сформирован на различном общем уровне регуляции: на высоком уровне все звенья регуляции будут относительно в равной степени хорошо развиты и взаимосвязаны, на низком уровне будет наблюдаться их одинаково слабое развитие и низкая взаимосвязь».49
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Формирование индивидуального стиля саморегуляции спортсмена происходит в условиях освоения психологической структуры спортивной деятельности. Саморегуляция спортсмена проявляется в его способности произвольно регулировать эмоциональные и функциональные состояния, а так же в характере самоконтроля соревновательного поведения.

Исследования И.М. Мережниковой, Е.В. Шевковой системы саморегуляции спортсменов высокого класса показывают, что спортсмены-профессионалы отличаются более высоким уровнем саморегуляции по сравнению с любителями. Профессионалы самостоятельно и гибко реагируют на изменение условий деятельности.

Стилевыми особенностями системы саморегуляции произвольной активности высококвалифицированных спортсменов являются:50
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И.М. Мережниковой и Е.В. Шевковой также было установлено, что «…профессиональные спортсмены используют конструктивные стратегии совладания, которые предполагают признание своей роли в решении проблем и принятие ответственности, планирование решения проблемы, позитивный настрой и положительную переоценку ситуации, что в свою очередь, определяет применение таких средств саморегуляции неблагоприятных состояний, как актуализация положительных эмоций, концентрация внимания, соблюдение определенного режима, прослушивание музыки и вера в Бога или молитва».51
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Вопросы к теме

1.Какими структурными компонентами, по мнению В. Э. Мильмана, характеризуется понятие «психическая надежность»? Охарактеризуйте эти компоненты.
2.Каковы основные показатели соревновательной надежности в спорте?

3.Исследованиями В. Э. Мильмана была показана связь между группами личностных характеристик спортсмена и психической надежностью. Какие компоненты включают эти группы? Охарактеризуйте их.

1. Назовите и охарактеризуйте функциональные звенья осознанно-произвольной саморегуляции.

5.Каковы особенности развития общей способности к саморегуляции?

6.Каковы особенности развития индивидуального стиля саморегуляции в конкретной деятельности?

7.Каковы стилевые особенности системы саморегуляции произвольной активности высококвалифицированных спортсменов?
[bookmark: _GoBack]
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CHMKaeTCA 06bEM BHUMAHWA, Er0 YCTOMYMBOCTb M CMOCOBHOCT K KOHLIEHTPALMK, CMOCOBHOCTb K
NEepeKNOYeHNI0 BHUMaHUA;

CYLLLECTBEHHO CHUXKAITCA NPOAYKTUBHOCTL KPAaTKOBPEMEHHOM MamMATH M CIOCOBHOCTb K
[AONTOBPEMEeHHOMY Bep6anbHOMY COXpaHeHMIo;

BbIABNAIOTCA APKO BbIPAEHHBIE HeraTMBHbIE CABUIM W B TaKOW XapaKTepUCTMKe OnepaTMBHOIo
MBILLIEHNA, KAK CNOCOBHOCTL K PELLEHMIO IOTUYECKMX 334a4;

CTPajAaeT KOOpAVHALMA AEeATeNbHOCTH.





image7.jpeg
He3HaunTeNbHas, GbICTPO NCYe3aIoILan;

ANVUTENbHAA M 33METHO CKa3bIBAIOILAACA HA NPOLIECCaX AeATeNbHOCTH;

ANMTeNbHARA, PE3KO BbIPaXKeHHasA, NPaKTMYECKM He MCYe3alolan, HeCMOTPA Ha NPodMAaKTUYeCKue
Mepbi.
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*3Ta 30Ha NCHXHKN ABNACTCH OCHOBOR FY1A BCEli NCIXHYECKOT
aKTHBHOCTI. OQHOT ee GyHKWIT ABNACTCR NepBIUHbITT aHANN3
QHTHAN0E, 0TGOP SHAUIMON HH(BOPMAWIH, KOTOPaA 3aTem
nocTynaeTe apyrie 3oubl. Kpitepiem oT60pa cHrHana ABAAETCA
€10 HOBH3H3, NPHARIOWAA ey NPHOPHTET Ha YT K Haluemy
CO3HaHIIO. 30HO BECCOSHATENBHOTO OPraHH3M OTPaHHNNBAETCH B
VCNIOBHAX, KOTA ECT HEQOCTATOK JKITSHEHHBIX CILT, HANpHMER,
ITYaUHIA, KOTA YeNoBEK HAXORHTCA B KON T,

*3Ta 30Ha NPEACTABNAET OGO CHAKOMHTeNbY HHbOPMAII,
KOTOPaANOCTyNana i3 GeCCOSHATENbHOTO 1 13 30HbI COSHAHIA.
Hanpimep, X0polo ycBoeHHbIe BHraTenbHbIe HABbIKK
BLITECHAIOTCA 113 30HbI COCSHAHNA B 30HY NIPEFCOSHAHIIA, Tem
CaMbiM BbICBOGOMAAA MECTO [ PELIEHHA APYTHX 3a3ad. [NaBHOI
0COBEHHOCTHI0 3O 30HbI ABNASTCA HECTOCOGHOCT, HeNoBeKa
NPOH3BONILHO BMATH Ha COGLITHA, @ YACTO Il OTAHYATH PeanbHble
HTHANG! 0T 0GPAZ0B 13 NAMATH 1 BOOGPaKEHHA.

*3Ta 30Ha N103BONACT OCYUIECTBAATS aHANNS HHdOpMALIH AenaTs
BbIBOFIbI, BOMIOATS 1X B peweHNX i FAefCTRNsX. CosHaTenbHaA
30Ha ONPERENAET COCOBHOCT, K AHAAH3Y I CHCTeMaTH AL
QITHAN0R, (OPMYNHPOBAHHIO H POBEPKE HOTES FY1A peleHNA
pazniHbIX 3apa.

372 30Ha B OTANUIE OT NPELCOHATENLHOI 30HbI XapaKTEpH3YeTCA
BbICOKOI HHTEHCHBHOCTbIO BCEX NIPOLECCOB. HapicosHaTenbHble
COCTOANNA 0GbIUHO GypHbie, i, NOTOMY KPAaTKOBPEMeHHbIe.
THRINYHO HAFCOHATENHBIMI COCTOAHAMN ABNAIOTCA COCTORHNA
adibekTa (HCTepuKH AN APOCTH), BRLOXHOBEHNS, T1YGOKOTO
COCPEROTONEH A Ha PewWeHHN ONpeneNeHHoN 3apaui.
HapicosHaTenbHble COCTOAMIA MOTYT GbiTb FLOCTHTHYTHI NOCPEACTaM
METO0B CAMOPErynLyiH. IMEHHO B HAfICO3HATENbHbIX
COCTOAHHAX YCTAHABNHBAIOTCA COPTHEHbIE PEKOPAbI 1t
BLINONHAIOTCA APYTHE, KAZANOCH Gbl, HEBOIMOMHbIE AR CTRIA.
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MCTOLLeHMe Kak GM3NYECKOe, TaK M NCUXMYECKO., B BUAE NOTePU MHTepeca, SHepreTMYecKMX Pecypeos 1
Bepbl;

WCTOLLEHME ABAAETCA NPUYMHOM OTPULIATENBHON PeaKLMK N0 OTHOLIEHWIO K ADYTUM;

CHIXKEHHbI YPOBEHb CaMOOLIeHKM, OLLyLILeHMe HeyAauM W Aenpeccum. 3T0 YacTo NPOABAAETCA B
HU3KO# NPON3BOAMTENBHOCTV MM CHYXKEHUW YPOBHA CMIOPTUBHBIX Pe3Y/IbTaToB;

PeaKuuA Ha NOCTOAHHbIN NOBCEAHEBHbIN CTpecc.
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UpesmepHbint ypoBeHb CTpecca 1 AaBieHus, KOTOPbIM ODYC/I0B/IeH CTaTyCOM COPeBHOBaHMM,
KBaNMGMKALMOHHBIMM XapaKTEPMCTMKAaMM CTIOPTCMEHOB, Y4aCTBYIOWMX B COPEBHOBAHMAX,
YCTaHOBKaMM TpeHepa

UpesmepHbil 0bbeM TPEHMPOBOUHOM M COPEBHOBATENBHOM AEATENBHOCTH, KOTOPbIM HEOOXOAUM
ANA BOCTVIHEHNA HAMBBICLUNX Pe3YIbTATOB CNOPTCMeHamMu

Du3nyecKoe U3HEMONKEHME, KOTOPOe AB/IAETCA Pe3yNbTaToM Ype3mMepHbIX Harpy30K B Xoae
TPEHMPOBOYHO AeATeNIbHOCTH

OaHoobpaswe, BCheCTBYE CMILIKOM 6O/BIIOTO KONMYECTBA NOBTOPEHMM, KOTOPOE HEOBXOANMO
npu 0cBoeHUM GPOCKOB M NPUEMOB A310A0NCTaMM

HenocTatouHbiv NONHOLIEHHBIN OTABIX, KOTOPBIN He BCErAa BO3MOMEH, 0CODEHHO A/1A yUallixcs Wnn
paboTalowyx CnopTcMeHoB
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TAXE/bIE YCNI0BUA TPEHMPOBOYHBIX 3aHATUM, T. K. 06bIYHbIE TPEHUPOBKY, B CPeAHeM ABa pasa B
A€Hb, NepeMealoTCa C 3aHATUAMM B By3e;

upesmepHoe pu3nYecKoe YTOMNEHMe, KOTOpoe 06YCN0BNEHO 60NbLIMMY GH3UIECKUMM
Harpy3Kamu, Kak B TDeHMPOBOYHOM, COPEBHOBATENbHOM, Tak 1 B Y4eBHOMN AeATENbHOCTH;

HeJ0CTaToK BpemMeHU AR NOAHOTO BOCCTaHOB/IHMA NOC/e GU3NYECKMX HAarpy30K, KOTOPbIN
CBA3aH C TeM, YTO CMOPTCMEHDI He YCNeBaIoT MeX Ay TPEHMPOBKaMM M 3aHATUAMM
BOCCTaHaB/IMBATLCA;

oaHoobpasme, KOTOpoe HeobxoAMMO ANA 0TPaBOTKM NPMEMOB Ha KOBPE, HO B TOXe Bpems,
Haf0eaeT M HauMHAeT pa3apaxarb;

3MOLMOHANBHOE W PU3NUECKOE M3HEMOXKEHWE, KOTOPOe NPOMCXOAWT B CBA3N C
NepeTpeHNpOBaHHOCTBIO, MCUXOOTMYECKNM HAaNPAXEHWeM W NepeHanpaxeHnem B
TPEHMPOBOYHOM AeATENbHOCTH.
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S

eanamus; *OTCYTCTBME KeNaHWsA UrpaTh (BbICTYNaTb);
*BANOCTD; *OTCYTCTBUE UHTEPECA;

*HapyLIeHue CHa; eHapyLIeHue CHa;

*CHWXeHWe Maccbl Tena; *hu3nHeCKOe U NCUXUYECKOe U3HeMOMeHWe;
*NOBbIWEHHARA YaACTOTa CEPAEYHBIX COKPALLEHNIA; *CHWKEHHBIi YPOBEHb CAMOOLIEHKM;
*60/1eBbIe OLLyLEeHWA B 061aCTV MbiLuLL; eronosHas 6onb;

*U3MEHEHUSA HACTPOEHMA; eHapyLIeHMe HACTPORHMA;

*NOBbILWEHHOE apTepuanbHoe AaBNeHNe B NOKOE; 370ynoTpebaeHme npenapatamu;
*PacCcTPOACTBA NULLEBAPUTENBHOTO TPaKTa; enepeoLieHKa LieHHoCTel;

*330,€PHKKA BOCCTAHOBNEGHUSA NOCAE YCUANS; *3MOUMOHaNbHAA U3OAALMA;

SHOIERE BHEE AT *MOBbIWEHHAsA TPEBOKHOCTb.
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+(C4) ONTHMANbHBITT YDOBEHb 3MOWIOHANLHOT0 BO3GYIKEHNA, VBEDEHHOCTS B yCrexe,
060CTpEHHOCTS BOCTHATIA, 0COGEHHO CneUa 3 POBaHHOE (<Y BCTBO Borbi»,
«UYBCTBO NbAAY, «YBCTBO MAYZY ), KOHILEHTPHPOBAHHOCT: Ha NpepCTOALLE
EATENLHOCTH, BLICOKAR CKOPOCTL MUILLAEHIR, BLICOKAA MOMEXOYCTORMMBOCTS K
HeGnaronpHATHbIM haKTOpaM;

+(-» HAPARY CYCHNEHNEM NPOLLECCa BO3YHIEHIA MONKET HAGNIOAATLCA CHILKEHIE
NPOIBONLHOTO KOHTPON AR Pl CTBAMIN 1 YBeAHYeHIe WHepTHOCTH
BO36YINTENBHOTO NPOUECCa, UTO MOYKHO CBA3ATb C BOSHHKHOBEHHEM y CopTCviena

\ CHNbHOR PaGoYel FLOMHHAHTHI.

Cocrontie Goesoii
roTosHoCTH
(sooaywesnerms)

(% NOABNACTCH NpH GONbLION KNI AOCTHYG YCNeXa, CONPOROXKAAMAA CILTHBIM
SMOLHOHANbHbIN BOIBYHEIeHIeM, B IMOLIIOHANbHO Chepe HaBIofaeTc
HeyCTOMNBOCTL NepekHBaHIT, YXYLIAETCA IaMATY, BHIMaHHe PACCeRHO, BOCTPHATHE

Npepctaprosan 1 P EACTABCHHA OTPbIBOUHbI, MIOHIKAETCH GKOCTb 1 N10THUHOCTb MbIUUEHIA, COH

nuxopagKa HapyLIeH, PyKI 1t HOTiH APOXAT, Ha Ol Mb XONOfHbIE, YepTbl HUA 3A0CTPAIOTCH, Ha

ULeKaX OABNACTCA NXOPAROYHbI NATHHCTBITT PYMAHeL, COPTCMeH NPOABNAET

CYETIHBOCTS, TOPONANBOCTS, HEAREKBATHO PearpyeT Ha 0BbIHbIe PASAPAKITENH,

VXYAUAETCA CNOCOGHOCTL K PACCNaBieHitio, HApYUIAETCA KOOPAHHAIA BeIKEHI.

*(= COMPOBOMKAACTCA ATHTENHBIM SMOLHOHATBHbIM BOIBYEIeHHeM CIOpTCMeHa 1
NIEPEXOQHTE TOPMOXKEHITE, OGLLEIT BANOCTbIO, CORMMBOCTbIO, CHIKEHIEM BbICTPOTH!
BEIKEHNTT 1 YXYAUIeHNeNM KOOPMHAWIH, 0NN HIeM BHHMAHNA  NTPOUeCcoR

Npesctaprosan BOCTIPHSTIR, OCNAGNEHIEM BOTIEBbIX TPOLECCOB, HeyBEPEHHOCTbIO B CBONX CHAAX,

anama CTPaXOM NIepeR COMEpHIKOM, MaNIOfi 110MEX0YCTOfIBOCTbI0, 0CnabneHen
BHHMAHIA, TPHTYINCHIEM OCTPOTS! BOCTPHATHE, CHIDKEHHEM NaMATH, yXyAUICHHeM
KOOPEHHALL1I MPHEBbIUHbIX Aeli CTBINT, HECOCOGHOCTbIO «COBPATLCHY K MOMEHTY
CTapTa, YPEXKEHHEM i HEpaBHOMEPHOCTbIO MYbCa.
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*3HaYMMOCTb COPEBHOBAHMUIA; 3T 3HAYUMOCTb BCErAa IMYHOCTHA U HE BCEra COBMNAAAeT ¢ PaHIomM
COpeBHOBaHMA, HANPUMEP, NEPBEHCTBO UHCTUTYTA MOKET BbiTb AN7 ciopTcMeHa Bonee 3HaYMmo,
YeM y4qacTie B COPeBHOBAHUAX FOPOACKOTO MK 061acTHOMO MaciiTaba, B KOTOPbIX y CIOpTCMEeHa
HET HUKAKUX WaHCOB Ha nobe,

*Hanuume CUibHbBIX KOHKYPEHTOB.

*YCNOBUA COPEBHOBAHMUA (TOPYKECTBEHHOCTL OTKPbITHA, 3aTAXKA CTAPTa U3-3a NOTOAHbBIX YCAOBHUIA).

MoBeaeHue OKpyKaloLyX CNOPTCMEHa NtoAel, 0COBeHHO TpeHepa, MeLlalowLero CoCPeAoTOHeHMI0
CNopTCMEHa CBOUMM «HaKayKamm» .

*MHANBMAYa/bHBIE NCUXONOTUHECKIE OCOBEHHOCTI CNOPTCMEHa (CBOMCTBA HEPBHOI CUCTEMBI U
TeMNepameHTa: IMOLMOHANIBHOE HANPAXKEHUE NIer4e BOSHUKAET y CIOPTCMEHOB co cnaboii
HepPBHO# CUCTEMON, IMOLIMOHANBHO BO3BY 4MMbIX, UMEIOLLMX BbICOKMIA HEIHPOTU3M).
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*XapaKTep 1 0CO6EHHOCTN B3aMMOOTHOLLEHN B KONNIEKTUBE, TO €CTb NCUXONOTUYECKMIn
KAMMaT.

*MpUCYTCTBNE HA COPEBHOBAHNM 3HAUMMbIX A/1A CNOPTCMEHa 1L, (Apy3eit, IoBUMbIX,
TpeHepoB cBOPHbIX KOMaHA).

*CTeneHb 0BaAeHUA cnocobamm camoperynaLum.
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YposeHb
NpUTA3aHUA
cnoprcmena

O6craHoBKa
copesHoBaHuA

Hanuume
CUABHBIX
KOHKYPEHTOB

Juunbie unu
KOMaHzHbIe
COpeBHOBaHUA

*Ec/vt ypoBeHb NPUTA3aHMil BbICOK, TO NPeACcTapToBoe BonHeHu e by et BblpaxeHo
cunbHee. BaxHo, 0HaKO, YTOBbI yPOBEHb NPUTA3AHHIT Bbin ageKBaTHbIM
MMEIOLMMCA BO3MOXKHOCTSAM, TO €CTb He NPeBbillan 1x, Ho Bbin Bbl u He Huke,
4TO HaB/IIOAALTCA Y UL C SMOLMOHANBHOM HEYCTORUMBOCTbIO.

*TOPXKECTBEHHOCTb 1 NPa3AHUYHOCTL COPEBHOBAHMA, NPUCYTCTBUE
MHOTOYMCACHHBIX 3PUTENEN YCUAUBAIOT NPEACTapTOBOE BOAHEHME CNOPTCMEHa,
BbI3bIBAIOT 60APOCTL, BOOAYIIEBACHME.

*CunbHble CONEPHMKM OKECTOHaIOT CNOPTMBHYIO 60pbEY, yMeHbwaloT
YBEPEHHOCTb COPTCMEHa B YCrexe, a 310 Bbi3bIBAeT 0N0/HUTE/IbHbIE
BOAHeHWsA. OAHAKO , €CAW PaspbIB B YPOBHE MACTEPCTBA MEH Y CNOPTCMEHOM 1
APYTMMM YHaCTHUKAMU COPeBHOBaHUI BEWK, TO Y Hero By aeT MeHbliee
NpesCcTapToBOe IMOLMOHa bHOE BO3BYXaeHMe.

*peAcopeBHOBATENbHOE BOSHEHUE Y MHOTUX CMIOPTCMEHOB BbIPAaXKEHO CUbHE.,
©C/W CIOPTCMEH BbICTYNAET 3a KOMaHAY.
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Bupacnopra

Onbir
cnoprcmena

N\

Bospacthble
©ocobeHHOCTH

\J

WUnausnayans-
Hble
©ocobeHHoCTH
cnoprcmeHos

\3

Bpema
BO3HUKHOBEHMA
npeAcTapToBoro

BO36yKAEHUA

N\

MpeacTapToBble CABUIA Y NPeaCcTaBuTeNneit pasHbIX BUAOB CNOPTa HEOANHAKOBbI. B
BUAAX CNOpTa, KOTOpble TpebyIoT OT CNopTCMEeHa XOPOLIETo KOHUEHTPUPOBAHMS 1
MOMEHTANLHOTO HaNPsAMeHUsA (NPbIXOK B BLICOTY U IMMHACTAYECKUE yrpaKHeHns
Ha CHapsAax), NoKasaTenu KOHUEHTPAaLMW BHUMAaHWsA 3HAUUTEbHO BbIlle, Yem
nepez NAaBaHUem UM TOHKOM Ha Nbixkax. MoKasaTenn nepexNioueHns BHUMaHUA
6b111 GoNee BLICOKMMM Y N1bINKHUKOB.

*0b6ycnosnnsaeT 0cObEHHOCTM NPEACTAPTOBOrO BOAHEHUA. Y Bonblueit YacTu
CMOPTCMEHOB NPeACTapTOBOE BONHEHUE YMEHbLIANOCH B XOAE CIOPTUBHOI
Kapbepb! U TO/IbKO Y He3HAUUTE/IbHOI YaCT/ yBEeNMYUBANOCH.

Y 10HbIX CNOpPTCMeHOB (14—18 neT) npeacTapToBoe NOoBbIWEHWe Nyabca,
apTePUaNBHOTO ABAEHUSA 1 MbILLIEYHOI CU/bI BBIPAKEHO BONbLUE, Yem Y
B3POC/IbIX.

*3MoUMOHaNbHO BO36YAMMbIE COPTCMEHI eMOHCTPUPYIOT Bonbliee
NpPesCTapToBOe IMOLUMOHAbHOE BO3BYKAEHME, 4eM IMOLUMOHANBHO
HeBo36y aumble. MOCKONbKY IMOLUMOHaNbHasA BO3GYAMMOCTb Y KEHLMH Bbile,
Hem y MyXKUMH, eCTb OCHOBAHWA OXMAATb, YTO NPEACTAPTOBOE IMOLMOHANbHOE
8036y AEHUE Y CTIOPTCMEHOK BT Bbille, 4eM y CIOPTCMEHOB.

*3aBUCHT OT MHOTX $aKTOPOB: CNeUM UK AEATeNLHOCTU, MOTUBALIM, CTaxa B
aHHOM BUAE AATENLHOCTH, NONA W AaXe OT Pa3BUTHsA UHTENNeKTa.
Bbipa)keHHOe Npe/ACcTapToBoe BO3BY K AeHUe Y KBaANGULMPOBAHHbIX
CNOPTCMEHOB TOYHEE NPUYPOYEHO K Hauany PaboTbl, Yem y HOBUHKOB.
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CNOXMBLINEECA U YCTOABILEECA MHEHME O HeW36@XHOCTM YXYAIEeHA pe3ynbTaTa;

| HenprBbIUHOCTE NPOCTPAHCTBEHHOM OpraHn3aLyii CHOPTHBHOM NNOLIAAKN U B CBASK C 3THM
YCNIOKHEHME OpHEHTaLMM;

M3MEHMBLUMECA YCN0BUA GbiTa (PeXMM, CBA3aHHDIN C Nepee3Aamu, NPOXMBaHWe U T. A.);

CYGDeKTHMBHAA OLIEHKa CYAEMCTBA (KA YLLEECA MM AenCTBNTENbHOE HapyLUEHNE ero
0BBLEKTMBHOCTM B NONb3Y X03AEB NONA);

BANAHME 60NNbILMKOB CONepHUKa.
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*XapaKTepu3yeTca KanpusHOCTLIO (CNOPTCMEH NepUoAMYECKM BbipakaeT
HeA0BO/bCTBO OBLieHWEM, AaBAEMbIMM 3a4aHUAMM, YCIOBUAMM TPEHUPOBKM 1
NpoXuBaHuA Ha c6opax W T. 4.), HEYCTOMIUBOCTbIO HACTPOEHMA
(He3HauMTeNbHBIN yCnex Bbi3biBaeT By pHYIO pafocTb, KoTopas moskeT BbicTpo
CMEHUTLCA HeyA0BO/ILCTBMEM BCEM, HTO OKPY»KaeT CnopTcmeHa), BHYTpeHHei
Pa3ApPaKUTENbHOCTBIO (BbIPaKaemoit B MUMUKE U NaHTOMUMKKe), NoABAeHMeM
HEeNPUATHBIX OLLYULIEHHIA, CYXALLVMX ONPaBAAHMEM A5 CNOPTCMEHa B TeX
CAy4asnx, KOr/a OH OTKa3blBAETCA OT BbINO/IHEHMsA KaKOro-n1nBo 3aAaHna unu
HeyAauHO BbICTYNAeT Ha COPEBHOBAHMAX.

*XapaKTepu3yeTca HapacTakoulel 1 HecAePKUBAEMOIt Pa3APaKUTEeNbHOCTLIO
(BbIparaeTca B yTpaTe CNOPTCMEHOM camoobnafaHns, B HaNPasAeHHOCTY THeBa
Ha APYTUX JIOAEH, B CHUMXEHUW CAMOKPUTUYHOCTY 1 YTPbI3EHHIA COBECTH,
HETepPnuUMOCTH K HeoCTaTKam APYrux) SMOUMOHA/IbHOM HeyCTORYMBOCTbIO,
6ecrnoKoicTBOM, HanpPAXEHHbIM OXUaAaHUEeM HeNpUATHOCTEN (cnopTcmeH
BOCTPUHMMAET Kak OTK/IOHEHMUe OT HOPMbI TO, YTO PaHblle CYNTaNoCh

N\ HOPMasbHbIM, eCTECTBEHHBIM).

MNpouHas

CTEHUYHOCTL

+CBA3aHa C AENPECcCUBHBIM HACTPOEHUEM (NOAABNEHHOCTBIO, Y THETEHHOCTBIO,
3aTOPMOKEHHOCTBIO), TPEBOKHOCTbIO (BECMIOKOMCTBO MM CTPaX B CUTYaLMAX,
paHee 6e3pasnnuHbIX ANA CNOPTCMEHA), HEYBEPEHHOCTBIO B CBOUX CMAaX,
BBICOKOU PAHUMOCTBIO (CNOPTCMEH OYEHb Yy TKO pearMpyer Ha maneiiee
HE0BPOKENaTeNbCTBO BO B3AUMOOTHOWEHUAX C APYIMMM CNOPTCMEHAMN 1
N\ TpeHepom).

AcTeHnuHoCTb

Mcuxorennan *B iHU COpeBHOBaHMIA y CNOPTCMEHOB MOryT Habato4aTbeA He TONbKO
peora oTBpaLLeHue K NULLe, TOWHOTA, HO U NPUCTY bl PBOTLI, TAK Ha3blBaEMO
«PBOTbI IMOLMOHANBHOIO NPOUCXOMKACHNUAY (B. O. TULEHKO).
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6enHOCTbIO pa3apakeHuii M BieyaTeHuii Npu paboTe B N10X0 OCBELLeHHbIX COPTMBHbBIX
NOMeLLEeHMAX;

npu paboTe B oagMHOuECTBE;

Npy Ype3MepHOM APOBAEHNM PasyunBaeMbIX YNPaXHEHMI (4TO MMeeT MecTo Npu oByueHUn
METOAO0M MO0 YacTAM»), K 3TOMY e NPMBOAUT NPOCTOTa AMCTBUI B COYETaHNM C UX
MHOTOKPaTHbIM NOBTOPEHMEM B OAHOM Temne NP1 Manoi U CpeAHei MHTEHCUBHOCTH
HarpysKku.
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CybvexTusHbie
nepexusaHua

ObvexTuBHbIE
CUMNTOMbI
COCTOAHMUA
MOHOTOHUM

*MmeeTca Uenas ramma cy6beKTUBHBIX CUMNTOMOB: NageHue UHTepeca K
paborte (ckyka), npexaespemMeHHasn ycTanocTb, ocnabneHme BHAMAHMA,
HYBCTBO HEY10B/1ETBOPEHHOCTH 1 T. . Takoe BOraTcTso nepesusarmit
MOHOTOHHOCTY CBA3AHO C AMHAMMKOI UX Pa3BEPTLIBAHMA: CHa4a/a BO3HUKaeT
PaBHOAYIWHO-anaTM4HOE HACTPOEHHUE W NaaeHne uHTepeca Kk pabote, 3aTem
CKYKa, NepexoAsALLas B 4yBCTBO YCTaNOCTy, U Kak NOCACAHAA CTaaus —
COHIMBOCTL (ApemoTa). ITH NepexmBaHUA POXKAAIOT TaKMe ABNEHWS, KaK
ocnabnerve BHUMAHWA, NepeoLeHKa BpemMeHHbIX MHTepPBasos (Bpems AnuTca
[0NTO) U T. 1. B BOSHUKHOBEHUM 3TVX CyBGbEKTUBHbIX NepexuBaHnii 6onblyio
POAb UTPaeT MOTMBALMOHHAA OLEHKA OCYLLECTBAACMOI AeATeNbHOCTH.

*YBE/MUMBAETCA BPEMA PEArupoBaHuA B CIOMKHON CUTYaUMK, B CBA3M C Yem
CMOPTCMEH MOXET ONO3/aTh C NPUHATMEM pelenus. Ha GoHe yxyauweHua
CNOMHBIX GYHKUMIT 0BHapyKM1BaeTCa ABHOE yyyleHue paboTtocnocobHoCTH
NPM BINOAHEHUM NPOCTbIX 3aAaHMI: YKOPAUMBAETCA BPEMsA NPOCTO
3PUTENBHO-ABUTATENBHOM PeaKLuK (KOraa CopTCMEH OTBEYAET TONILKO Ha
OfH CUTHAN), YBENMYMBAIOTCA MBILIEYHAA CUNA M TEMIT NPOUSBONBHO
[eATeNBHOCTA. BCe TO CBUALTENBCTBYET O TOM, HTO Ha $OHE TOPMOXKEHUA
3MOUMOHANBHO-MOTUBALUMOHHOI Chepbl BO3BYKAEHNE ABUTATeNBHOI CUCTEMbI
yBenuumsaetca. CiefoBaTentHo, O ABMraTe1bHOM YTOMACHUN NPU PA3BUTUM
MOHOTOHMM, 1O KpaiiHeil Mepe Ha NepsbIX CTaausXx, He MOXET BbiTb 1 pedu.
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CUIbHOE 3MOLMOHA/IbHOE M N/IOX0 KOHTPOAMpYeMoe Bo3byxaeHue;

HeyAepX1Moe CTpemneHe K eAnHOBOoPCTBY, COPEBHOBAHMIO, XXeNaHWe, BO 4TO 6bl TO HU
cTano nobeguTs conepHuka, 6esornagHoe camoyTBepKaeHNe Noboi LeHoM;

HanpaB/IeHHOCTb BHUMaHMA Ha CONePHUKa, a He Ha COBCTBeHHbIe AeNCTBUA;

Hajuuve ONTMMM3Ma, Bepa B NoGeAy; O NPOUTpbIlLe B COCTOAHMM a3apTa CIOPTCMEH He
AymaeT;

A0BMBILVCE yCNiexa, CIOPTCMEH XOUeT UCAbITATb eFo elle U elue pas.
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N\

Actenmnyeckan *NPOABAAETCA B OLENEHeHNM, APOKM, HellenecoobpasHbix NOCTyNKax.
peakuua Pa3ssuBaeTcs OHa No MexaHu3my naccusHo-o6opoHuUTeNbHOTO pedrekca.

#3aXBaTLIBAET MHOTVX MM BCEX 41EHOB KOMaH/bl. BAM3KMM K NaHuKe Kak
MaccoBOMY COCTOAHUIO B CNOPTMBHO AeATeIbHOCTM ABAARTCA CTPax nepes,
CHapPAAOM Y TMMHACTOB, KOTAa NepBbIi HOMEP KOMaH /bl BbICTYNaeT HeyAauHo,
60A3Hb TOI KOMaH/ibl, KOTOPaA BLIUIPaNa HaKaHyHe MaT4 y CUBLHOTO
NPOTUBHMUKA C KPYNHbIM CHETOM, U T. M.

*CBA3AHHO C aKTUBHOM CO3HATE/NbHOM AeATENBHOCTBIO B MOMEHT OMacHOCTH.
CocTosiHue 60eBoro Bo3bykaeHWsA NON0KMUTENBHO OKPALLEHO, TO eCTb HeNoBek
MCMbITbIBaET CBOEOBPA3HOE HACAAK AEHME 1 NOBBILIEHUE aKTUBHOCTM

Bo36yxaeHue NCUXMHECKOM AeATENIbHOCTI B CUTYaLMM ONacHOCTU. O4eBUAHO: 3TO COCTOAHME

BCTPEYALTCA Y OMbITHBIX CNIOPTCMEHOB: NAPALLIOTACTOB, CNAJIOMUCTOB,

A/bMMHUCTOB, NPLITYHOB B BOAY M Ha NIbDKAX C TPAMM/INHA.
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JM4HbIe ONACceHUA OTHOCUTE/IHO Pe3yNbTaToB BLICTYNNeHUA (60A3HL NPOMIPLILIA M AaXe BLIMFPLILA);

couvanbHbIe NOCAEACTBUA pe3ynbTaTa BbiCTyneHNA (60A3HL OTBETCTBEHHOCTH);

PUCK MCTIBITaTb 601 MM NONYYMTH TPABMY;

TIOC/eACTBIA CODCTBEHHON arpecciin (HaNpUMep, B DOKCE BOA3HD HAaHECENVA CePbesHOM TPAaBMbI
COMEpPHUKY);

OLIEHKa CU/Ibl CONepPHMKa.
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*MHTEHCUBHOCTb PaboTbI: Yem Bo/blIe MHTEHCUBHOCTL, TEM PaHbLIe MOMKET HaCTyNUTL
MepTBas TouKa 1 Tem Taxenee coctosHue. Hanpumep, npu Gere Ha guctaHumm 5
10 KM MepTBaA TOUKA MOXET HACTYNUTL Yepes 56 MuHyT paboTel, a npu
MmapadoHckom bere OHa BO3HUKAET M033ke, HO MHOTAA NOABAAETCA NOBTOPHO.

*YpOBEHb NOATOTOBAEHHOCTM CIOPTCMEHA: YeM XY3Ke CNOPTCMEH MOATOTOB/IEH
dU3MYECKM, TEM BEPOATHEE HACTYMCHME MEPTBOII TOYKM; Y XOPOLIO TPEHUPOBaHHbIX
OrbITHBIX CIOPTCMEHOB MOMEHT HACTYMAEHUA MEPTBOW TOYKM OTOABUIAETCA OT CTapTa 1

cocTosHme BbIpaxeHo cnabee.

+CreneHb NOAroTOBNEHHOCTM CNOPTCMeEHa K paboTe: HenonHoe BpabaTbiBakne
(BCneACTBUE NNOXO NPOBEAEHHON Pa3MMHKM) MPUBOAMT K MOABNEHUIO MEPTBON TOUKM.

*BHeLHMe YCA0BUA AeATeNbHOCTU. BNaronpuATCTBYIOT BO3HUKHOBEHMIO MEPTBOM TOUKM
BbICOKAA Temnepatypa 1 60/b1as BAaXKHOCTb BO3/lyXa, NO3TOMY K COPEBHOBAHUAM,
NPOBOAMMBIM B TAKUX YCAOBUAX, HYMHA CreLpuanbHas agantaums.
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+CBA3aHHAA C BO3HMKHOBEHUEM
BHYTPEHHEro
«NOACTPEKATeNAY UK C
MoTUBaUMet arpeccuu. Y
He/I0BEKa NOABNAITCA
PasapakUTENbHOCTL
(rMnepuyBCTBUTENBHOCTS),
0cana, 031061eHHOCTb,
YNIPAMCTBO, CTPEMAEHUE
£,06UTbCA NOCTaBNEHHOMN Lenn
8O UTO Bbl TO HY CTaNO.
MoseaeHne cTaHoBUTCA
MaNoNNACTUYHBIM,
NPUMUTUBHBIM, UCTIONB3YIOTCA
paHee 3ayyeHHble 06pasbi
nosezeHus. CnoprecmeH
OBBMHAET B HeyAa4e BHelWHUe
0BbeKTbl — Apyrux Nioaed,
0BCTOATENbCTBA;

Y CMIOPTCMEHA BO3HUKAIOT
COCTOAHME TPEBOTY,
NOAABNEHHOCTD,
MOYANMBOCTb, OBBUHEHUE
camoro cebs B NpuinHax
paccrpoiicTea
(ne3opranusaumm)
[LeATeNIbHOCTH, CO3HAHMe
cBoeVi BUHBI. Mpy peleHnn
3a/1a4M HenoBeK
BO3BpaLlaeTca K bonee
NPUMUTUBHBIM GOpMaNm,
OrpaHUYMBaeT BUab!
[LeATEeNBHOCTA U MHTEPEChI,
OCYWIECTBAACT HeYeTKIME
LencTeus;

*bpycTpUpyloLLan cuTyauus
paccmatpusaetca
CNopTCMEHOM Kak
Ma/Io3Ha4aLas u ucnpasumas
€O BpemeHem.
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[

cocTaBneHue nnaHa
MEPONPUATHN,
HeobXoANMbIX ANA BbIXOAA
M3 AaHHOTO NONOKEHNA.

BbIGOP TAKTUKM
NOAABNCHNA IMOLMIA UK
TICUXONOTMYECKOM 3aLLMTHY;

JIOTMYECKMIA aHan3
cUTyauum;

v




image29.jpeg
Irpynna onpeseneHnii KacaeTca onpeAeNeHnin HaAEKHOCTU COPEBHOBATE/IbHOM
[AEATE/ILHOCTM COPTCMEHOB (HE3aBMCMMO OT BuAa cnopta) - A. . BeHapwx, B. b.
KopeH6epr, /1. . Matsees, E. I'. Ko3nos, B. I'. Kontoxos, /1. U. CemeHos, 3. M.

. Mwu-xaitnos, W. I. Fpuropaty, t0. A. Kucenes, B. M. fibaukos, H. A. Xyaanosu gp.

TPYNNa ONpe/eNenuit OBbeAMHACT B CEbE ONPEACNEHUA HAAEHHOCTA
CMOPTCMEHOB TOTO M/ MHOTO BUAA CNOPTA (rOBO-PA O HAAEKHOCTH CMIOPTCMEH,
aBTOPbI NOAPa3yMEBAIOT HA-AEHOCTb UX AeaTenbHoCTH) - 0. K. lembaHeHKo, IT.

« A.Masnos, B. N. CuanH 1 ap.

lll rpynna onpeaenexuii o6beauHAeT B cebe, onpeaeneHna HaAeKHOCTH
TEXHUYECKOro MacTepCTBa CnopTcmeHos - B. M. [lbaukos, H. A. Xyaanos, B. B.
1§ Aaebinos, M. A. Hopos, b. b. Koccos u ap.

IV rpynna, onpeaeneHmii — caman MHOTOMMCAEHHaA — 06b-eANHAET
oonpepeneHUA NCUXUHECKON HAAEKHOCTM criopTcmeHos - T. T. lkamrapos, ®.
Mah, B. lowek, B. 3. MuabmaH, I'.B. BaHaes, 0. M. Koeanb 1 gp.

\J
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eXapakTep, MHTEHCUBHOCTb MPEACOPEBHOBATE/IBHOMO U
COPEBHOBATE/ILHOTO 3MOLMOHANBHOIO BO3BYKAEHUA 1 ero
KonebaHus, cTeneHb ero BAUAHMA Ha XapaKTep BbICTYNACHMSA.

*n10608b K CNOPTY BOOBLLE, K CBOEMY BUAY CNOPTUBHOI
AeATeNbHOCTH, CTpemAeHe K ntoboit dopme
COpeBHOBATENILHOI GOPBEEI, OTAAYA HA TPEHNUPOBKAX U
COPEBHOBAHUAX.

#YCTOM4UBOCTb BHYTPEHHETO DYHKLMOHABLHOTO COCTOAHMS,
CTabuNbHOCTL ABMraTe/IbHbIX HABLIKOB, CIOPTUBHOM TEXHUKM,
HEBOCNPUUMHYMBOCTb K BO3AEICTBUIO PasHOTO Poaa nomex.

*yMeHJe NPaBu/bHO OCO3HAaBaTL U OLEHMBATL CBOE
3MOLMOHANBHOE COCTOSIHNE, YMEHWUe BAUATL Ha Hero B
HacTHOCTH, NOCPEACTBOM CIOBECHBIX CAMONPUKA30B, yMeH!e
NepecTpoUTLCA B X0 CNOPTUBHOI 6opbBbl, passuTie
bYHKUMM CAMOKOHTPONA Ha, CBOMMM AeHCTBUAMM.
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COpeBHOBaTe/IbHaA HaARIKHOCT K\

6e30TKa3HOCTb: L\
CNOMKHOE CBOCTBO, T
T e e Bl e s OMEXOYCTORYMBOCTb:
Kak 6e30TKa3HOCTb CBOWCTBO CrIopTCMeHa

MOMEXOYCTONYMBOCTb; BbINO/HATL ALUCTBUA B
npegenax copesHoBaTte/ibHbIx | CBOUCTBO CNOPTCMEHa

TpebosaHuit; 3PEKTUBHO BINONHATL
LeiicTBIA Bonpeku
BO3HUKAIOWUM BHEWHUM 1
BHYTPEHHMM NOMEXam.
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*BEPOATHOCTb 6e30LWMB0YHOT0 PeLeHUA COPEBHOBATE/IbHON CUTYALMH, T.e. BEPOATHOCTD
TOO, YTO NPYU PeanU3aLN PACCMaTPUBACMON CUTYaLMK By 4yT NPaBUABHO BbINONHEHbI
MUMEHHO Te 1e/CTBUA, KOTOPbIE COCTABAAIOT NPOrPAMMy PEanU3aLyn AaHHOM CUTYaLMM U
MMEHHO B 331aHHOM NOCAe40BATENbHOCTH;

*BEPOATHOCTb YCMELWHOTO BbINOMHEHUA 3aaHHbIX AeVCTBUI B COPeBHOBATENbHOMN
CUTYaLIAN, T.€. BEPOATHOCTb TOTO, YTO MPU BO3HUKHOBEHUM ONpeseneHHOMN
COPEBHOBATENbHOM CUTYaLMM 3aaHHbIe AeNCTBUA By AyTyCNewHo BbiNoaHeHbl;

*BEPOATHOCTb CBOEBPEMEHHON Peanusaumnmn CopeBHOBaTEe/IbHON CUTYaLIAN, T.e.
BEPOATHOCTb TOFO, HTO COBOKYMHOCTb BCEX AGNCTBUI, COCTABAAIOLINX PEANU3ALMIO aHHOM
cuTyaumuu, by et BbINoNHEHa 3a Bpems, He NpesbilialoLee 4onyckaemoe;

*BEPOATHOCTL YCMELWHOM peanusaunm noc/e0BaTe/1bHO BO3HMKaIOLMX
COPEBHOBATE/IbHbIX CUTYALIAN.
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Yem Bbillie 3aN1aHNPOBaHHbIN CNOPTUBHbIN Pe3y/IbTaT, TeM MeHbLUe BEPOATHOCTb er0 AOCTUKEHMA;

4Yem BbilLIE COPEBHOBATENbHbIN MOTEHLMA/ CMOPTCMEHa OTHOCHTENbHO MPEenATCTBYIOLIMX |
(BKI“O"IER CO“EPHMKE), Tem Gonblue BEPOATHOCTL A0CTUHEHUA 3aNNaHUPOBAHHOIO CNOPTUBHOIO
pesyabTata.
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HE3aBMCUMOCTH 1
couuanbHoi cmenocty B

CYAEHMAX M NOCTYNKAX; eniachBHoeT

NPOTMBOCTOATL  CTPeccy;

CUNBbHON MOTUBALIAN
[LOCTVIKEHUA TPYNNOBbIX
ueneit, BbICOKOTO ypOBHs
NPUTA3AHWI 1 CUAbI
cucTembl
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OBLMIA NOKA3a-Te/b NCUXMYECKON HAEKHOCTH.

CopeBHoBaTe/NbHaA 3MOLMO-HabHaA YCTOMIMBOCT.

Camoperynauma.

‘ MoTHBaUMOHHO-3HepreTUYecKan chepa.

CTabunbHOCTb, TOMEXOYCTOMYMBOCTb.
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O6wWan 3MOLMOHa/IbHAA Y CTONYMBOCTD, IMOLIMOHANbHAA 3PENI0CTb.

COOTHOLEHNE KOHTPOM-PYEeMON 1 AUHAMMUYECKOM aKTMBHOCTH.

MecuxomoTopHan Ko-OpAUHALMA.
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. CTpem-NneHue k ;OMUHUPOBAHMIO, BAACTHOCTb, CIOPTUBHAA arpEeCCUB-HOCTb.

. IMOLMOHa/IbHBIM TOHYC, SHTY3Ua3M, NOAbEM.

. OTcyTCTBME POBOCTH, HEYBEPEHHOCTH, HYBCTBA BUHBI.

. OT-CYTCTBUE TPEBONHOCTH.

. CoBMecTMMOCTb B rpyNNOBOM AeA-TeNbHOCTH.

.aunaﬂbnaiakcrpasepcnn.

.?ooruomeune OTKPBITON 1 3aKPBITOM 3MOLIMOHANbHOCTH.
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. Coumanb-Has KOMGOPTHOCT
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370 38eHO BLINONHAET O6LLYI0 CHCTeMO-06Pa3yIowyI0 pyHKWIIO,
BeCh NPOLECC CaMOpery AL GOPMHPYETCA ANA AOCTIKEHIA
NIPHHATOT LeNN B TOM ee Bifle, Kak OHA 0CO3HaHA CyGbeKTOM.

*OHa 0TPakaeT KOMMAEKCTeX BHELHINX 1 BHYTPEHHMUX YCAOBHIT
aKTHBHOCTH, Y4ET KOTOPbIX CaM CyGbeKT CUHTAET HeoGXORNMbIN
1A CIewHOTE HCTIONHHTENbCKOT FAeATeNbHOCTH. Takas Mopent
HeceT byHKUMIO HCTOUHIKa HHBOPMALYIH, HA OCHOBAHIN KOTOPOTT
UeNOoBeK OCYWIECTRNAET NPOTPAMMIPOBAHIE COBCTBEHHO
HCMONHNTeNb CKitX B CTRIN. MOpeNb BKNIOYAET, eCTECTBEHHO, I
HH(OPMALLIIO O AHHANIKE YCIIOBHIT B NPOLECCe FLeATeNbHOCTH.

«Peaniiay 370 3BEHO CaMOPEryAALH, CyGHEKT OCyLIeCTBNRET
PeryAATOPHYIO (BYHKWIIO NOCTROGHH, CO3AAHIA KOHKPETHOIT
NIPOTpPaMMB! HCTONHITENIbCKIIX Beli CTBNTL. Takas porpamva
ABNACTCA HHOPMALLI OHHbIM 0BPAZ0BaHIEM, OpeRenAiouyIv
XapaKTep, 110G e 0BaTENLHOCTY, CoCoGol i ApyTHe (8 Tom uncne
BHHAMIHECKITe) XapaKTepI CTHKN e CTEINTT, HaMpaBNeHHbIX Ha
BOCTIKEHIIE Uenh B TeX yCIIOBHAX, KOTOPGIE Bbif1eNeHbl Cami
CyGbeKTOM B KaUeCTBe 3HAUNMbIX, B KaUeCTBE OCHOBaHNA [ANA
IPHHIMAEMOf NP OTpaMMbI el CTBIi.

*ABNACTCR (bYHKLIIOHANbHIM 3BEHOM, ClewyI BHYECKIN HMEHHO
A NCHXIYECKOT perynaui. OHO HeceT dyHKutio
KOHKPETH3aLIH  YTONHEHHA HCXORHOR OBl 1t COREpHaHNA
uenn. 0GR GopmynmpoeKa (06pas) uenn odeHt yacto
HeMloCTaTouHa 1A TOUHOTO, «OCTPO HANPABNEHHOT0)
PerynnpoBaHnsa, n cyGbeKT NPeof0neBaeT HCXoHYI0
WHGOPMALHOHHYIO HEONIPEReNeHHOCTL LenH, hopmyaHpyA
KPHTEPHI OLEHKII PesyIbTaTa, COOTEETCTBYIOLLErD CBOEMY
y6beKTIBHOMY OHNMAHIIO NPHHATOR Wenit.

370 perynATopHOE 38eHO, Hecyltiee (YHKLIIO OLLEHKI TekyLYIX 1
KOHEUHbIX D3y IbTATOR OTHOCHTENIbHO CHCTeNbl MPHHATLIX
CyGbeKTOM KpHTEpIeB YCnexa, He TPeGYeT 0coGbIX KOMMEHTApHes.
OHO 06ecneuieaeT HHHOPMALYIO O CTeneHi CooTeeTCTBN (i
PACCOrNIacoBaHHA) MEN(LY 3aNpOrPANMIPOBAHHBIM XOMLOM
[EATENLHOCTH, €@ STaNHbINII 1t KOHEUHBIMI Pe3yNIbTaTamh
PeaIbHbIM XOROM X FLOCTIKEHHA.

«DyHKUYIA STOTO 38eHaA 0GO3HANEHA B ero HazsaHiit. Creuika we
Peani3awiin 310 yHKWII COCTONT & TOM, HTO @Cit KOHeUHbIN
{4ACTO BHAIIMbIM) MOMEHTOM TaKofi KOppeKwWII ABNACTCA
KOPPeKWHA COBCTREHHO 1CTIONHNTeNbCKIX AEliCTBIN, T
NIEPBIUHOI NPHYHKOT STOTO MOSKET CIYIKHTL H3MeHEHHe,
EBHeCeHHOe CyGBeKTOM 10 Xofly leATeNbHOCTH B Ml Goe Apyroe
38EHO Pery/1ATOPHOTO MPOLLECCa, HANPHMED, KOPPEKLYIA MOReNH
SHAUNMbIX YCTIOBH, YTONHEHHE KpHTEpHE yCnewHoCT i Ap. Bee
3BeHbA Pery/IATOPHOTO MPOLLECCa, GyRy i HHHOPMALHOHHBINI
06Pas0oBaHIAMH, CHCTEMHO B3aHMOCBAZAHbI 1 0/1YUAI0T CBOIO
COREPKATENbHYIO I (YHKWIOHANbHYIO ONPEMENeHHOCTs MWD B
CTPYKTYPe 4eN0CTHOrO NPOLecca camoperynAuH.
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passuTan cnocoBHOCTb BbIAENATL 3HAUYNMBbIE YCIOBUA AOCTIEHMA Lenu;

€nocobHOCTL BbICTPO 1 FMEKO 3AANTUPOBATHLCA K N3MEHAIOLNMCA YCNOBUAM;

3/1eKBATHO OLIeHNBATL Pe3y/IbTaT M ero COOTBETCTBUE LieAw;

BbICOKMI 0BLLVIA yPOBEHb CaMOperynaLym.
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. LieN0CTHOCTL;
. NOABMKHOCTD (M3MEHUMBOCTD);
‘ OTHOCUTE/IbHAA YCTOMYMBOCTb;

. B3aMMOCBA3b C NCHXMYECKMMM NPOLIECCaMM M CBOMCTBaMM IMYHOCTH;

. MHAVBMAYaNbHOE cBoeobpasme M TUIMYHOCTD;

. MHoroobpasue;
‘ NONAPHOCTb;
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JIMYHOCTHbBIE U CUTYaTUBHBIE;

WHTENNIEKTYaNbHbIE, BO/IEBbIE, SMOLMOHA/NbHBIE U T.4.;

0CO3HaBaemble ¥ HeOCO3HaBaemble.
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*BO3HUKAIOT C TOTO BPEMEHM, KOTAA CNOPTCMEH B MPOLIECCE NOATOTOBKM
HAYMHAET KOHKPETHO OCO3HABATL, YTO NPE/ACTOMT eMy COBEPLIUTL C BbIXOAOM Ha
cTapT. VX copiepikaHme onpeensiercs XapakTepom TPEeHUPOBOUHOM
AeATeNbHOCTH, @ AUHAMMKA — NPOLLECCOM NPUOBPETeHNUA KCNOPTUBHON
dopmbi»;

*BO3HWKAIOT Cpasy no sasepweHun nocne,quﬁ TPEeHUPOBKK nepes
COpeBHOBaHWEM; UX coAepKaHune onpeaenaeTca Npoueccom oxunaaHus, a
AWHamMK-Ka — npeacrasaeHuamu cnoptecmeHa 06 yposHe cBoei
TPEHUPOBAHHOCTH U «Ka/IbKyAALME» NPEACTOALEro X0Aa BopbBbL. 3aech
rnasHas npoGneMa — necuxonoruyecku obocHoBaHHas opranusauma gocyra
cnopTcmeHa;

*BO3HUKAIOT C NEPEXOA0M CNOPTCMEHA K MECTY COPEBHOBaHMIA. VX conepskanme
onpeaenseTcs Heno-CpeaCTBEHHON NPeACOPEBHOBATENLHOI NOATOTOBKON;
AuHamuKa 06y C/10B/1eHa KOHTAKTaMM C CONEPHUKAMM 0 Hayana
COpeB-HOBaHWIA;

*POTEKAIOT BO BPeMs COPEBHOBA-HUIA; UX COAEPIKaHUe OnpeenseTca camoit
LeATeNbHOCTBIO, @ AUMHAMUKA — [MHAMUKON COPEBHOBATENbHbIX CUTYaLIAN;

*UX COAepIKaHUe ONpeaenseTcs OLEHKOM CIoPTCMEHOM UTOTOB COPEBHOBAHMA,
a iHaMUKa — XOJ,0M NPOLIECCa NCUXMYECKOTO BOCCTAHOB/CHMS.
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*0Ka3bIBACT NONOMKUTENbHbIN, MOBUAM3YIOWMIA 3PeKT Ha
AATENBHOCTb.

‘*XapaKkTepusyeTca NoHuxeHnem vCTOﬁ‘{HEOﬂM NCUXUHECKUX U
ABUraTeNbHbIX Gy HKUMI BNAOTL A0 Ae3MHTErPaLMM AEATE/IBHOCTH.
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*Bo3pACTAET 3 deKTHBHOCTD OCHOBHDIX CBOTICTE BHHMAHIA: YBeNUHBACTCR
0GLEM BHIIMAHITA, BOSPACTAET €10 yCTO HIBOCTS, CNOCOGHOCTD K
KOHUEHTPAWIH.

*YeNIuIBaETCA 0GBEM KPATKOBPEMEHHOTO 3aMOMIIHAHIA, It CHIDKAETCA
CN0COGHOCTb K AONTOBPEMEHHOMY BePBaNbHOMY COXpaHEHHIOMATEpHaNa B
namamt.

*[0BbILIAETCH MPORYKTHBHOCTb NI0THYECKOTO MblUWIeHH. TopbiaeTca
3 peKTHEHOCTS KOTHITHBHOI {eATeNbHOCTH B LeNoM, HeCMOTpA Ha
Pa3HOHANPABNEHHOCTb OTENbHbIX BIFLO KOTHHTIBHBIX POLECCOB.

*[10BILIAETCA NIPOAYKTHBHOCTS, YRENHYHBAETCA TOUHOCTS AABIDKEHIT,
VMEHbWAETCA KOMHYECTBO O GOK.




