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Раздел 1. Психология физической культуры

Тема 1. Психология личности учителя физической культуры
Формы деятельности учителя физической культуры
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Функции деятельности учителя физической культуры












Условия деятельности учителя физической культуры














Умения учителя физической культуры











Способности, необходимые учителю физической культуры























Стили деятельности учителя физической культуры  



























Авторитет учителя физической культуры












Слагаемые педагогического мастерства учителя физической культуры











Тема 2. Психологические основы обучения на уроках физической культуры 

Развитие внимания и способы поддержания его устойчивости 






















Организация эффективного восприятия на уроках физической культуры













Свойства внимания
Организация эффективного восприятия на уроках физической культуры















Виды мышления и их использование на уроках физической культуры

















Тактическое мышление на уроках физической культуры





Особенности использования различных видов памяти на уроках физической культуры












Факторы, влияющие на запоминание учебного материала










Удовлетворенность уроками физической культуры школьниками











Воспитание учащихся с отклоняющимся поведением в процессе занятий 
физической культуры















Психологические причины пропусков учащимися уроков физической культуры












Меры исправления недисциплинированности учащихся













РАЗДЕЛ 2. ПСИХОЛОГИЯ СПОРТА
ТЕМА 1. Психологические особенности спортивной деятельности
Психологическая характеристика физических качеств
































Классификация психомоторныхе качеств








Психологические особенности двигательных  навыков








Условия и основные этапы формирования навыка(






Специализированные  восприятия  в  спорте







Психологическое обеспечение физической подготовки спортсменов
Психологическое содержание процесса воспитания 
физических качеств(
	
	Психологические факторы воспитания физических качеств

	Особенности психологических факторов при воспитании:

	
	
	Выносливости
	Быстроты
	Силы

	1
	Мотивация
	Воспитание мотивации достижения через преодоление препятствий, положительного отношения к нагрузке, сильному утомлению, болевым ощущениям
	Активное проявление мотивации достижения успеха
	Воспитание мотивации к проявлению предельных мышечных и волевых усилий

	2
	Психологические установки
	Формирование категорической установки на неукоснительное выполнение намеченной программы тренировки
	Формирование актуальных моторных установок на проявление быстроты
	Установка на позитивное представление и неукоснительное выполнение усилия

	3
	Саморегуляция

психических состояний
	Умение произвольно расслаблять мышцы, использовать приемы саморегуляции, самомобилизации
	Умение произвольно расслаблять мышцы и снимать психическое напряжение, вызывать и сохранять оптимальный уровень возбуждения 
	Умение регулировать психическое состояние, достигать оптимального уровня возбуждения 

	4
	Актуальные волевые качества
	Целеустремленность, упорство, настойчивость, самостоятельность
	Формирование максимальных волевых усилий на проявление скорости отдельных движений; частоты движений
	Решительность, целеустремленность, упорство, настойчивость, самообладание

	5
	Психические процессы
	Умение переключать внимание с неприятных ощущений на положительные мысли, концентрация внимания на сознательном контроле действий
	Развитие восприятия, внимания, мышления, представлений, темпо-ритмовой чувствительности
	Умение концентрировать внимание, развивать ощущения, восприятия, представления

	6
	Специальные умения
	Десенсибилизация болевых ощущений, борьба с монотонней
	Формирование умений тонко различать микроинтервалы времени
	Поиск дополнительных ориентиров при овладении дозированными и распределенными мышечными усилиями



	Специальные знания
	
	Физические качества


	Понятия о физических качествах: формируются в процессе изучения специальной литературы и усвое​ния сложившейся спортивной терминологии
Представления о физических ка​чествах — это воспроизведенный образ физического качества во всем многообразии его структур​ных элементов. В состав представ​лений входят: величина и степень дифференциации отдельных элементов структуры, осознава​емые функции организма (частота и глубина дыхания и др.)
	
	Специализированное восприятие физических качеств — сложный процесс отражения в сознании спортсмена сущности каждого физического качества в целостном его проявлении. Данное отражение формирует точные специализированные восприятия спортсмена, которые определяют как «чувство силы толчка», «чувство темпа движений» и др.
Целенаправленное восприятие физических качеств



Психологическое обеспечение технической подготовки спортсменов










Особенности психических процессов в осуществлении технической
 подготовки спортсменов





























Психологическое обеспечение тактической подготовки спортсменов












Особенности тактического мышления спортсмена

	Особенности тактического мышления
	Характеристика 

	Наглядно-образный характер мышления 
	При решении тактических задач мышление спортсмена основано на наглядных чувственных образах и явлениях. Оно носит конкретный характер и связано с восприятием действий соперников и партнеров и всей ситуации спортивной борьбы 

	Действенный характер мышления 
	Мышление спортсмена включено в его деятельность, протекает неотрывно от его моторных действий. Нередко спортсмен находит правильное решение не путем предварительного продумывания, а в ходе самого действия 

	Ситуационный характер мышления 
	Мышление спортсмена протекает на фоне постоянно меняющихся ситуаций и требует принятия только адекватных решений, ибо неверное решение исправить уже невозможно 

	Быстрота мышления 
	Обусловлена жестким лимитом времени для выполнения тактических действий 

	Гибкость мышления 
	Спортсмен должен уметь перестраивать намеченный план тактических действий: подметив изменения в сложившейся обстановке, вносить поправки в принятое решение 

	Целеустремленность мышления 
	Означает умение спортсмена концентрироваться, не отвлекаясь и не прекращая поиски новых решений. Целеустремленность тесно связана с развитием воли 

	Самостоятельность мышления 
	Спортсмен должен уметь решать тактические задачи самостоятельно: принимать решения и действовать в соответствии со сложившимися обстоятельствами, не поддаваясь постороннему влиянию 

	Глубина мышления 
	Проявляется в умении выделять главное, существенное в тактических действиях 

	Широта мышления 
	Заключается в умении постоянно держать под контролем большое число связей и отношений, влияющих на ход тактических действий. При этом используются данные, как собственного опыта, так и других источников 

	Критичность мышления 
	Это одно из проявлений мыслительной деятельности, без которого невозможно творческое решение задач, это всесторонняя проверка на прочность различных вариантов собственных тактических действий 


Психологические особенности планирования тактических действий спортсмена и реализации плана



























ТЕМА 2. Особенности психических состояний в спорте
Классификации психических состояний






















Систематика психических состояний в спортивной деятельности (по В.Ф. Сопову)






















Психологическое напряжение и перенапряжение в спорте











Стресс в спортивной деятельности













Психические состояния на тренировках

















Предсоревновательные психические состояния










Основные причины динамики предсоревновательиого 

психического напряжения(
	№
	Причины психических

 состояний
	Характеристика причин

	11
	Значимость соревнований
	Соотношение цели и уровня подготовленности спортсмена (абсолютная значимость). Слабая подготовленность требует снижения цели; высокий  уровень подготовленности позволяет принимать более значительные цели. Вес это даст благоприятную динамику психического напряжения. Зна​чимость определяется масштабом соревнований (относительная значимость).

	22
	Состав участников соревнований
	Наличие сильных соперников, что повышает достоверную значимость. Поэтому необходима информация о противнике, чтобы снять излишнее напряжение

	33
	Организация соревнований
	Торжественность открытия, регламент соревнований, своевременность стартов, объективность судейства и т.п. В отдельных случаях зависит от опыта и индивидуальных особенностей спортсменов

	44
	Поведение окружающих спортсмена людей (особенно тренера)
	Продуманность общения тренера со спортсменом. Проявление волнения, суетливости, преждевременное объявление планируемого результата и т.п., все это оказывает отрицательное влияние на состояние спортсмен

	5
	Индивидуальные психологические особенности
	Свойства нервной системы и качества личности спортсмена. Это и диктует Индивидуальный стиль деятельности и регулирует действия и переживания

	66
	Особенности вила спорта и соревновательного упражнения
	Условия, средства и методы выполнения определенного типа деятельности, характерного для данного вида спорта

	77
	Степень овладения способами саморегуляции
	Способность своевременно и умело использовать способы саморегуляции. Может оказывать положительное или отрицательное влияние на предстартовое состояние

	8
	Психологический климат в коллективе
	Характер и особенности взаимоотношении в коллективе


Психические состояния на  соревнованиях
















Пространство основных соревновательных состояний

(по В.Ф. Сопову, 1985-2003)

	№
	Состояние
	Краткая характеристика
	Причины возникновения

	1
	Оптимальное боевое состояние
	Уверенность - энергия -контроль за мышечным тонусом, за движениями -быстрое включение в ситуацию
	Пик развития - оптимум функций организма, высокая мотивация достижения результата

	2
	Предстартовое

благодушие
	Недооценка ситуации, переоценка себя - энергия снижена - тонус мышц снижен, движения замедленны -отстраненность от ситуации
	Отсутствие оптимума функций организма, посторонняя мотивация, сверхудовлетворенность

	3
	Предстартовая апатии
	Равнодушие-энергия низкая -тонус мышц низкий, движения укорочены -желание «уйти из ситуации»
	Перерасход энергии, мотивация избегания неудачи

	4
	Предстартовая

лихорадка

(стресс)
	Страх, тревога - избыток энергии -тонус мышц высокий, движения хаотичные - сильное желание немедленно изменить ситуацию
	Сильное возбуждение, очень высокая мотивация. А -достижения (агрессия): Б - избегания (тревога)

	5
	Психосоматиче​ский срыв (потеря контро​ля над собой в ходе соревновании)
	Паника, обида - энергия неуправляемая -тонус мышц снижен, движения неуправляемые, судорожные - невозможность действовать по ситуации
	Преждевременная мысль о достижении победы на пике соревновательного напряжения

	6
	Болевой финишный синдром
	Жалость к себе, страх боли -нехватка энергии -одеревенение и тяжесть мышц - желание все бросить, не бороться
	Предыдущий негативный опыт переживания острого утомления и боли, приведшие к плохим результатам


ТЕМА 3. Психология личности спортсмена и тренера 

Личность спортсмена как субъекта спортивной деятельности

Способности – индивидуальные устойчивые свойства че​ловека, определяющие его успехи в различных видах деятельности.

Темперамент – качества, от которых зависят реакции че​ловека на других людей и социальные обстоятельства.

Характер – качества, определяющие поступки человека в отношении других людей.

Волевые качества – специальные личностные свойства, влияющие на стремление человека к достижению поставленных  целей.

Эмоции и мотивация – переживания и побуждения к деятельности.

Социальные установки – убеждения и отношения людей.

Модифицированная функциональная динамическая структура личности по К.К. Платонову(







Компоненты структуры личности спортсмена
	Подструктура
	Группа качеств
	Отдельные качества, умения, навыки

	1. Социально-психологическая
	Отношение к себе
	Правдивость, честность; самокритичность; требовательность к себе; общительность, отзывчивость; дружелюбие; чувство собственного достоинства; дисциплинированность.

	
	Отношение к обществу
	Готовность прийти на помощь; организаторские способности; оптимальный конформизм.

	
	Отношение к труду
	Трудолюбие и интенсивность труда; аккуратность в труде; ответственность.

	
	Интересы
	Интерес к спорту; интерес к своему виду спорта; интерес к медико-биологическим вопросам физической культуры и спорта; широта интересов; глубина интересов; устойчивость интересов.

	
	Способности
	Двигательные; сенсорные; сенсомоторные (психомоторные); спортивная одарённость.

	
	Интеллект
	Активность мышления; Самостоятельность; логичность мышления; умственные качества.

	2. Психологическая
	Психофизиологические качества
	Внимание (объём, распределение, концентрация, переключаемость, устойчивость); Память (краткосрочность, долгосрочная, оперативная); мышление (логическое, творческое, активное, самостоятельное).

	
	Эмоциональная сфера
	Отсутствие повышенной нервозности; осторожность; эмоциональная устойчивость; тревожность; фрустрация; эмоциональная возбудимость; эмоционально-моторная устойчивость; стеничность эмоций.

	
	Волевые качества
	Самообладание; настойчивость; решительность; умение мобилизировать свои резервы.

	
	Состояние анализаторов и их взаимодействие
	Абсолютный порог; дифференцировочный порог; взаимодействие двигательного и зрительного анализаторов; чувствительность вестибулярного анализатора.

	
	Психомоторика
	Скорость простых сенсомоторных реакций; скорость реакций с выбором; антипация; умение работать в оптимальном темпе.

	3. Профессиональная (спортивного мастерства)
	Спортивный результат
	Наивысшее спортивное достижение; наивысшее достижение в текущем сезоне; способность превышать в соревнованиях  тренировочный результат; частота срывов на ответственных соревнованиях; стабильность результатов, опыт соревнований; динамика результатов за годы тренировок.

	
	Техническое мастерство
	Арсенал технических приёмов; техника на фоне утомления; арсенал технических приёмов в условиях стресса.

	
	Тактическое мастерство
	Умение строить программы действий; умение реализовать намеченную программу действий; умение сочетать простые действия со сложными; умение быстро перестроить свою деятельность; умение не теряться в сложной обстановке.

	
	Специальная физическая подготовленность
	Состояние специальных физических качеств; объём тренировочных нагрузок; объём соревновательных нагрузок.

	
	Восстанавливаемость
	Способность восстанавливаться во время соревнований; способность восстанавливаться между соревнованиями; способность восстанавливаться после напряжённого сезона.

	4. Медико-биологическая (спортивных возможностей)
	Анатомо-морфологические
	Ростово-весовой показатель; силовой индекс; жировая масса; рост; вес

	
	Физические качества
	Выносливость (общая, силовая, скоростная, скоростно-силовая; статическая); скорость; сила; ловкость.

	
	Тип ВНД
	Сила возбудительных процессов; сила тормозных процессов; уравновешенность нервных процессов; подвижность возбуждения и торможения.

	
	Компоненты оценки здоровья
	Острые и хронические заболевания; острые и хронические травмы; обращаемость к врачам (жалобы), трудотерапия; способность переносить большие нагрузки.

	
	Функциональные показатели энергетики (кардиореспираторной системы)
	Аэробная работоспособность; анаэробная работоспособность; ЧСС в покое; ЧСС и другие функции после максимальной интенсивности; ЧСС после работы субмаксимальной интенсивности; ЧСС после работы субмаксимальной интенсивности; ЧСС после работы большой интенсивности.


Формирование личности спортсмена

Аспекты  форми​рования личности спортсмена






Психологические особенности личности тренера











Требования к личности тренера
































ТЕМА 4. Социальная психология спортивных групп

Социально-психологические особенности спортивной группы



























Признаки спортивной группы










1) стремление сохранить оптимальный объем группы;

2) интимность (члены группы в достаточной степени знают личные и интимные стороны жизни каждого);

10)
стабильность;

11) референтность, привлекательность членов группы для каждого входящего в нее, стремление действовать так, как это принято среди тех, кто привлекателен;

12) психологический климат группы, в котором чувства и желания индивида получают свое удовлетворение или неудовлетворение;

Помимо этого, спортивной группе присущи некоторые особые признаки: направленность на достижение высоких личных и командных результатов; специфичность ролевых действий; относительно одинаковый возрастной и квалификационный уровень членов; половая идентичность (за исключением некоторых видов спорта); специфичность мотивов вступления в группу и присутствия в ней; спонтанность организации.

Психологическая структура спортивной группы

















Лидерство в спортивной группе
Социально-психологический климат в спортивной группе
ТЕМА 5. Психологические основы отбора в спорте 
Специальные способности и профессиональная пригодность при отборе спортсменов
Этапы и принципы психологического отбора в спорте

Система психологического отбора спортсмена
ТЕМА 6. Психология спортивного соревнования
Психологические особенности спортивного соревнования

Элементы готовности спортсмена к соревнованиям 

(по А. Ц. Пуни )
	№ п/п 
	Элементы готовности 
	Характеристика 

	1 
	Трезвая уверенность в своих силах 
	Основана на определении соотношения своих возможностей и сил противника с учетом условий предстоящих соревнований. 

	2 
	Стремление упорно и до конца бороться за достижение соревновательной цели, за победу 
	Выражается в целеустремленности спортсмена, в его готовности до последнего мгновения вести соревновательную борьбу за достижение цели. 

	3 
	Оптимальный уровень эмоционального возбуждения 
	Эмоциональное возбуждение должно соответствовать условиям соревновательной деятельности, индивидуально-психологическим особенностям спортсмена, масштабу и рангу соревнований. 

	 4
	Высокая помехоустойчивость 
	Выражается по отношению к неблагоприятным внутренним и внешним влияниям, проявляется в «нечувствительности» к разнообразным помехам или в активном противодействии к их отрицательному влиянию. 

	5 
	Способность произвольно управлять своими действиями, чувствами, поведением 
	При любой вариативности соревнова​тельной обстановки спортсмен должен принимать целесообразные решения, регулировать свои действия, согласовывать их с партнерами, управлять своими эмоциями, строить свое поведение соответственно морально-этическим нормам. 


Информационный поток при управлении спортсменом на соревновании(
















Общая психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям

Специальная психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям

Основы планирования психологической подготовки спортсменов к соревнованиям

Требования к составлению отдельного блока мероприятий психологической подготовки спортсменов к соревнованию






Структура спортивной деятельности












Функциональная структура актуальных отрезков 

спортивной деятельности (по В.Ф. Сопову)

	№
	Актуальные отрезки
	Предмет актуального
отрезка
	Профессионально-важные состояния

	1
	Обучение
	Двигательный навык
	Сосредоточенность

	2
	Тренировка 
	Уровень развития двигательного навыка
	Активность

	3
	Восстановление
	Уровень нервно-психической энергии
	Удовлетворенность

	4
	Подготовка к соревнованию
	Уровень готовности всех систем организма
	Уверенность

	5
	Соревнование
	Уровень мобилизации резервов
	Оптимальное боевое состояние

	6
	После-соревнование
	Осознание спортивного результата
	счастье


Функциональная модель основных структурообразующих факторов психического состояния (по В.Ф. Сопову)
	№
	Фактор (уровень)
состояния
	Содержание
	Функции

	1
	Мотивация
	Потребности
	Образ цели (будущего)

	2
	Активация
	Энергетическое обеспечение
	Потенциал достижения цели

	3
	Сенсорная регуляция
	Движение 
	Реализация цели


Виды подготовки спортсменов в тренировочном процессе







Цикл взаимозависимости компонентов тренировочного процесса







Средства общения учителя физической культуры с учащимися

Все средства общения делят на две группы: речевые и нере​чевые.

Речевые


 монологическая речь




диалогическая речь

Рассказ, 
доклад

команды
свободный диалог
направленный диалог (беседа)

лекция

выступление

Неречевые


Жесты

Предметы

Мимика
Коды, символы
Действия

Речевые средства общения являются основными как по час​тоте использования, так и по содержательности. Они позволяют выражать тонкие оттенки чувств, мыслей, побуждений челове​ка. С помощью речи учитель физической культуры отдает рас​поряжения, объясняет, оценивает поведение и действия учащих​ся, регулирует их состояние.

Речь бывает монологической и диалогической.

Монологическая речь — это чаще всего последовательное и связное изложение системы мыслей, знаний учителем

Диалогическая речь - это обмен репликами между обеими общающимися сторонами. Она используется для обмена мне​ниями, согласования совместных действий.

Среди различных функций речи (сигнификативной, то есть обозначения предметов, явлений, действий и т. д., обобщающей и др.) особое значение для педагогической деятельности приоб​ретает коммуникативная функция, имеющая три стороны: ин​формационную, выразительную и волеизъявления.

Информационная сторона проявляется в передаче знаний и умений и тесно связана с функциями обозначения (например, использование спортивной  терминологии)  и  обобщения  (на​пример, отнесение того или иного показателя двигательной дея​тельности к определенной группе двигательных качеств: быст​роты реагирования — к качествам быстроты; усилия, развивае​мого при сжатии динамометра, - к группе силовых качеств и т. д.).   Информационная  сторона  предполагает умение найти слово, точно отражающее ту  или иную мысль,  причем  оно должно вызвать эту же самую мысль или представление и у учащегося.

Выразительная сторона связана с передачей чувств и отно​шения говорящего к предмету сообщения. По тембру, громко​сти голоса, по паузам и т. д. узнают, спокоен или взволнован человек, сердится он или радуется, утомлен или скучен. Через речь учитель передает учащимся свое отношение к их поступкам и делам. По речи учащиеся легко распознают искренность эмоций учителя или его равнодушие.

Волеизъявление отражает стремление говорящего подчинить действия и поступки общающегося с ним человека своим желаниям и намерениям. Оно тесно связано с убеждением и внушением.

Неречевые средства общения. Наиболее распространенными из неречевых средств общения являются жесты, сочетаемые  с мимикой. Они отражают динамическую сторону общения, в отличие от внешнего облика и физиогномической маски, создающих статичную сторону общения.
Жест -  это движение, передающее психическое состояние говорящего или думающего про себя человека. Жесты оживляют речь, но слишком частые и однообразные, суетливые, резкие жесты раздражают. Мимика - это динамическое выражение лица в данный момент общения. Хотя некоторые элементы жестикуляции и мимики врожденные, они в основном обусловлены воспитанием. Умелое владение ими помогает учителю передавать нужную информацию учащимся, отражать свое настроение и при необходимости заражать им своих учеников. 

Общение действиями занимает на уроках физического воспитания и учебно-тренировочных занятиях большое место. Оно включает показ физических упражнений, то есть передачу содержания общения; движения, выражающие отношение учители к ученику (например, похлопывание по плечу в знак одобрении его действий) или учеников друг к другу (например, выражена угрозы замахиванием руки). 

Предметные средства общения. К неречевым средствам общения относится обмен вещами. Например, при выполнении упражнения в форме соревнования -- какая шеренга учеником быстрее передаст из одного конца в другой набивной мяч сигналом к осуществлению упражнения каждым учеником мо​жет явиться получение им мяча от рядом стоящего партнера Вручение подарков, награждение победителей призами тоже относится к предметным средствам общения.

Кодово-символическое общение осуществляется учителем фи​зической культуры с учащимися с помощью схем, формул, гра​фиков.













Общение в спортивной деятельности











Психологическая систематика видов спорта и соревновательных упражнений

по Т.Т. Джамгарову








Психологическое обеспечение спортивной тренировки и соревнования
по .М. Мельникову


























Классификация методов психорегуляции

по В.М. Мельникову


















Отличительные особенности гипнотического и аутогенного 
воздействия(
	Исследуемые признаки,
критерии
	Аутогенное состояние
	Гипнотическое состояние

	Зависимость от врача
	Минимальная при обучении, в последующем отсутствует
	Выражена и постоянна

	Глубокий межличностный контакт с врачом
	Не всегда обязательное условие
	Обязательное условие

	Контроль состояния
	Внутренний, активный
	Внешний, пассивный

	Состояние сознания
	Психическая активность
	Пассивность

	Внушающий фактор
	Внутренний
	Внешний

	Отношение к процедуре
	Желание достичь реализации внушаемого
	Нередко внутреннее сопротивление той или иной степени

	Внимание
	Активная тренируемая

концентрация
	Пассивная кон цен три и и я

	Память на текущие события
	Полностью сохранена
	В глубоких стадиях гипноза часто амнезия

	Мышление
	Активное, целенаправленное, преобразующее
	Подавлено

	Рефлексы
	Легкая, контролируемая заторможенность
	Контролируемое пациентом торможение, в глубоких стадиях -каталепсия, аналгезия

	Релаксация
	Присутствует, активно тренируется н усиливается в процессе обучения от сеанса к сеансу, является одним из базисных элементов
	Присутствует, пассивно углубляется врачом в течение одного сеанса

	Реализация терапевтического эффекта
	Путем приобретения навыков саморегуляции исходно непроизвольных вегетативных и некоторых соматических функций
	На основе эффекта внушаемости

	Навыки самовоздействия
	Приобретаются и сохраняются на неопределенно длительный период времени
	Как правило, отсутствуют

	Состояние после сеанса
	Активно формируется в зависимости от предстоящей деятельности
	Пассивно формируется врачом, часто сонливость, вялость, апатия


Отличительные особенности методов самовнушения и 
самоубеждения(
	Оцениваемые признаки


	Приемы психического самочувствия

	
	самоубеждение
	самовнушение

	Основа воздействия
	Знания, представления, идеи, ставшие мотивами поведения человека и определяющие его отношение к действительности
	Представления, в значительной степени зависящие от веры в метод

	Реализация воздействия
	Чаще в состоянии активного бодрствования, преимущественно через интеллектуальную сферу
	Преимущественно в состоянии пассивного бодрствования или на фоне фазовых состояний сознания через эмоционально-вегетативную сферу

	Отношение к воздействию
	Признание и непосредственное переживание его истинности, потребность в реализации
	Внутреннее переживание и оценка воздействия, как правило, отсутствуют, желание реализации

	Направленность воздействия
	Как правило, на сложные поведенческие реакции
	Чаще на моносимптоме

	Характер применения
	Преимущественно в виде мотивированного самоубеждения или саморазубеждения с широкими вариациями содержания
	В виде многократно повторяемых формул самовнушения преимущественно стандартного содержания

	Внутренняя речь
	В форме диалога
	Монолог

	Рефлексия сознания
	Усилена
	Ослаблена

	Роль субъективного опыта
	Очень велика
	Незначительна

	Зависимость эффективности от уровня и интеллектуального развития
	Выраженная
	Менее выраженная

	Осознание своих потребностей и целей пациентом
	Активно осознаются в процессе воздействия
	Чаще пассивное, на основе установок, данных врачом

	Волевой компонент
	Постоянно присутствует и непосредственно упражняется
	Вовлекается опосредованно

	Общее влияние на личность
	Эффект самовоспитания, формирование привычки к самоконтролю
	Связано с непосредственным содержанием формул самовнушения
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Формы деятельности учителя физической культуры





Работа в школе





Работа вне школы





Работа по месту жительства учащихся





Классная








Внеклассная





Проведение


 уроков





Работа в лагерях труда и отдыха





Проведение занятий в секциях





Проведение внутришкольных соревнований





Проведение спортивных праздников





Проведение туристических походов, военно-патриотических игр





Проведение просветительной работы с учащимися и родителями





Функции деятельности учителя физической культуры





проектировочные функции





управленческо-организаторские функции











сводятся к перспективному и текущему планированию мероприятий по физической культуре учебных нагрузок и определенных результатов, которых должны достигнуть ученики. Особая роль принадлежит проектированию (планированию) уроков














состоят в организации уроков, занятий в спортивных секциях, спортивных соревнований и в управлении всей спортивной деятельностью учащихся





воспитательные функции





образовательно-просветительные функции











состоят в формировании нравственных и идейных взглядов личности школьника 














заключаются в передаче ученикам специальных знаний и умений





административно-хозяйственные


 функции











направлены на материальное обеспечение процесса физического воспитания. Это приобретение и ремонт спортивного оборудования и инвентаря, создание и благоустройство пришкольных спортивных площадок, обеспечение туристических походов и многое другое





шум от криков занимающихся (особенно на занятиях с младшими школьниками), который отличается прерывистостью и высокими тонами, вызывает психическое утомление у учителя





Условия психической напряженности





необходимость переключения с одной возрастной группы на другую





значительная нагрузка на речевой аппарат и голосовые связки





ответственность за жизнь и здоровье учеников, так как занятия физическими упражнениями отличаются высокой степенью риска в получении травм





Условия физической нагрузки





необходимость показывать физические упражнения





осуществление физических действий совместно с учениками (особенно в походах)





необходимость страховать учеников, выполняющих физичес�кие упражнения





Условия, связанные с внешнесредовыми факторами





климатические и погодные условия при занятиях на открытом воздухе





санитарно-гигиеническое состояние спортивных классов, залов





Умения





Конструктивные





Гностические





помогают учителю планиро�вать свою деятельность. К ним относятся умения: отбирать и строить учебный материал, осуществлять перспективное и текущее пла�нирование, планировать приобретение и ремонт спортивного обо�рудования и инвентаря. Особенно ценным является умение корректировать планы





связаны с познанием учителем, как отдельных учеников, так и коллектива класса в целом; с анализом педагогических ситуаций и результатов своей деятельности. Они базируются на перцептивных способностях: умении наблюдать, подмечать. Включают в себя умение пользоваться учебно-методической и научной литературой, и проводить элементарные исследования, анализируя их 





Двигательные





Организаторские





связаны с реализацией намеченных планов. Учитель должен уметь организовать свою деятельность и деятельность учеников





отражают, прежде всего, умение учителя выполнять физические упражнения. Правильный показ того или иного физического упражнения. К ним относятся также умения и навыки выполнения страховки, ряд прикладных умений, необходимых при ремонте спортивного оборудования и инвентаря, в туристических походах 





Коммуникативные





умение учителя общаться с учащимися, коллегами по работе, родителями, находить рациональные пути взаимодействия с окружающими





ораторские





собственно коммуникативные





дидактические





Способности





психические свойства личности, позволяющие успешно овладеть конкретными видами деятельности и совершенствоваться в них.





Способности к педагогической деятельности





совокупность индивидуально-психологических свойств личности, определяющих высокий уровень осуществления педагогической деятельности





способности передавать учебный материал, делая его доступным. Эти способности заключаются в умении учителя реконструировать, адаптировать учебный материал, трудное делать легким, сложное - простым, неясное - понятным





дидактические


способности





способности к соответствующей области наук (учебный предмет). Учитель физической культуры знает свой предмет не только в объеме учебного курса, но и значительно шире и глубже. Он стремится к познанию последних открытий в области научных знаний по своему предмету, сам ведет исследовательскую работу





академические


способности





перцептивные


способности





способности проникать во внутренний мир ученика, это психологическая наблю�дательность, связанная с тонким пониманием личности школьника и его психического состояния





способности ясно и четко выражать свои мысли и чувства с помощью речи, мимики и пантомимики. При этом учителю важно проявлять силу, убежденность и заинтересованность в том, что он говорит





речевые 


способности





организаторские способности





Способности организовать учеников, формировать их коллектив, воодушевить школьников на решение учебных задач. Кроме того, это способность организовать собственную деятельность





авторитарные 


способности





способность непосредственно эмоционально-волевым влиянием на учащихся добиваться у них авторитета





способность к общению с учениками, умение найти к ним правильный подход, наладить тесные контакты, установить с ними взаимоотношения, целесообразные для осуществления педагогической деятельности





коммуникативные способности





способное и предвидеть последствия педагогической деятельности: прогнозировать развитие тех или иных качеств у воспитанников, предугадывая, что может «получиться» из учеников





педагогическое


воображение





аттенционные


способности





способность распределять свое внимание между несколькими видами деятельности одновременно





Стили деятельности





стили деятельности, характеризующие подготовку к уроку (подготовительные стили)





стили побуждения учащихся к учению





стили подачи учебного материала





Стили деятельности 


 (А.К. Маркова, А.Я. Никонова)





эмоционально-импровизационный стиль





эмоционально-методичный стиль





рассуждающе-импровизационный стиль





рассуждающе-методичный стиль





Стили деятельности  


(З.Н. Вяткина, Н.И. Петрова) 





организационно-коммуникативный стиль





конструктивно-организационный стиль





конструктивно-коммуникативный стиль





Стили руководства


деятельностью





авторитарный стиль руководства





демократический стиль руководства





либеральный (попустительский) стиль руководства





Авторитет


 педантизма





Авторитет 


профессионала





Авторитет 


уступчивости (доброты)





Авторитет 


возраста





Авторитет 


учителя 


физической культуры





Авторитет


резонерства





Авторитет должности





Авторитет


чванства





Нравственный авторитет





Авторитет 


подавления





Авторитет 


дружбы








Любовь к детям








Интерес к физической культуре








Престиж профессии учителя


























- Конструктивные														- Идейно-политические





- Организаторские 														- Нравственные





- Коммуникативные (включая 												- Коммуникативные


ораторские)															(включая пед. такт)





- Гностические (включая													 - Волевые


 перцептивные)





- Двигательные (включая 													- Интеллектуальные


прикладные)															(включая перцептивные


																	 и аттенционные)		


																																																																																																																																																																																																																																																																																																																																																																																																																																																																															








Физкультурно-педагогическая направленность


























				Знания





Умения





Качества











Авторитет





Специальные





Общие





Медико-биологические





Психолого-педагогические





Общественно-политические





общекультурные





общеобразовательные





физкультурные





Виды внимания





По направленности





По механизму





Послепроизвольное





Внутреннее





Внешнее





Непроизвольное





Произвольное





Свойства внимания





Лабильность





Устойчивость





Интенсивность





Переключение





Распределение





Способы поддержания устойчивости внимания на уроках физической культуры





Выбор оптимального темпа работы; слишком низкий темп расхолаживает, рассредоточивает внимание, а слишком высокий, с одной стороны, не дает времени сосредоточиться, а с другой стороны, быстро вызывает утомление, которое тоже приводит к снижению интенсивности внимания





Планирование на урок оптимального объема работы; при очень большом объеме внимание становится неустойчивым вследствие однообразия, монотонности или же вследствие утомления, а при малом объеме возникает неполная загрузка учащихся, появляются паузы, учащиеся начинают отвлекаться





Разнообразие работы с введением соревновательных элементов, игр, особенно в младших классах; однако при этом необходимо помнить, что сильное эмоциональное возбуждение мешает сосредоточению внимания на технике упражнения. Поэтому использование упражнений, доставляющих детям радость, удовольствие (подскоки, упражнения с хлопками и т. п.), перед разучиванием техники движений нецелесообразно. Стимулирование внимания учеников в отдельные моменты урока подчеркиванием важности выполняемого упражнения для овладения техникой игры в баскетбол, прыжка в длину и т. д.





Постепенное раскрытие в разучиваемом упражнении все новых и новых нюансов, показ различных вариантов разучиваемого упражнения будут создавать у учащихся эффект новизны, что оживит их внимание





Устранение причин отрицательного отношения учащего�ся к разучиваемому упражнению, возникшего, например, из-за боязни делать это упражнение. Боязнь суживает внимание, метает направлять его на контролирование техники выполняемого упражнения





Характеристика первичного образа





Константность





Предметность





выражается в отношении сведений, получаемых из внешнего мира, к этому миру





человек воспринимает окружающие предметы как относительно  постоянные по форме, цвету, величине и т.д.





Целостность





Осмысленность





восприятие – это всегда целостный образ предмета





восприятие тесно связано с мышлением, с пониманием сущности предмета








Избирательность





Структурность





проявляется в преимущественном выделении одних объектов по сравнению с другими





восприятие не является простой суммой ощущений. Человек воспринимает фактически абстрагированную на этих ощущений обобщенную структуру








Точность








Субъективность











Объем














Направленность


(апперцепция)











Ясность











Быстрота








Определяется правильностью возникающего образа, включая не только конфигурацию (форму), но и размерность объекта.





Характеризуется ошибками восприятия, которые имею субъективный характер. Они определяются типологическими особенностями проявления свойств нервной системы, которые влияют на формирование субъективных эталонов, приводящих к постоянным ошибкам восприятия пространства, параметров движений.





Определяется количеством объектов, которые может охватить человек в течение одной фиксации взора короткого предъявления этих объектов.





Характеризуется временем, необходимым для выполнения той или иной операции восприятия - обнаружения, различения, опознания. Определяется сложностью воспринимаемого объекта, опытом его восприятия, быстротой возникновения ощущений.





Характеризуется тем, насколько различимы отдельные мелкие детали объекта. Определяется внешними факторами (интенсивность раздражителя, его константность и др.) и внутренними (острота зрения, слуха, тактильного и мышечного чувства).





Направленность и избирательность восприятия, обусловленная установками, интересами, жизненным опытом человека. Так, один и тот же объект или явление люди воспринимают по-разному, оценивают его с различных позиций





Формирование умения наблюдать





Учет индивидуальных особенностей восприятия





Предъявление оптимального объема информации





Аналитический тип восприятия





Постановка перед 


учащимся задачи





Синтетический тип восприятия





Составление плана 


выполнения задач наблюдения





Аналитико-синтетический тип восприятия





Фиксация и оформление протокола наблюдения





Эмоциональный тип восприятия





Подготовка к наблюдению учащихся (обучение необходимыми знаниями и умением владеть методикой).





Анализ собранных материалов в ходе 


наблюдения





Виды мышления





наглядно-действенное





наглядно-образное





По форме





абстрактно-логическое





теоретическое





По характеру 


решаемых задач





практическое





дискурсивное





По степени


развернутости





интуитивное





репродуктивное 


(воспроизводящее)





По форме





продуктивное


(творческое)





Особенности тактического мышления





Вероятность





Оперативность





Импровизационность





Действенность





включенность мышления в практическое действие





в процессе игры возникают непредвиденные ситуации, выход из которых спортсмен должен найти на месте, так как «домашние заготовки» здесь не годятся





связана с недостатком времени на тщательное обдумывание тактического хода





отсутствие достаточно полных сведений о противниках, их замыслах, а также с тем, что вследствие быстрой смены ситуаций спортсмен не успевает их классифицировать и искать правильный ответный ход





Связана с запоминанием, сохранением и воспроизведением (в виде представления) зрительного образа разучиваемого физического упражнения. Она используется при показе учителем физического упражнения, при разучивании тактических комбинаций в спортивных играх (запоминание расположения игроков на площадке) и в других случаях





Зрительная 


память





Связана с запоминанием звуков. Интенсивность звука позволяет учащемуся по следам, имеющимся в его памяти, судить о расстоянии до источника звука, о местоположении последнего ему говорит направление звука и т. д. Все это свидетельствует о том, что память на звуки обеспечивает ориентировку учащегося





Слуховая


память





Двигательная, тактильная (осязательная) и вестибулярная, связанные с запоминанием сигналов, поступающих в кору головного мозга с проприорецепторов, с рецепторов кожи и вестибулярного аппарата. Эти виды памяти участвуют при разучивании физических упражнений методом непосредственного их исполнения





Виды образной


памяти





Связана с запоминанием слов, понятий и мыслей. В то же время возможно механическое (без осмысливания) запоминание фраз, звуков. Тогда словесная память сводится до уровня слуховой (если запоминаются звучащие слова) или зрительной (если запоминается напечатанный или написанный текст). Словесно-логическая память связана с запоминанием объяснения учителя физической культуры, с запоминанием собственных мыслей при логических рассуждениях





Словесно-логическая


память








Память на эмоциональные переживания. Она характеризуется широтой обобщений, а по сравнению со словесно логической – большей прочностью. Пережитые и сохраненные в памяти чувства выступают как сигналы либо побуждающие к действию, либо удерживающие от него. Например, всплывающие по ассоциации отрицательные эмоциональные  переживания  вызывают у учащихся нервозность, скованность, неуверенность при выполнении физических упражнении. Наоборот, положительные эмоциональные воспоминания тонизируют учащегося, делают его уверенным в своих силах





Эмоциональная


память





Движения запоминаются зрительно, двигательно, тактильно, вестибулярно, мысленно и т. д. Таким образом, запоминание движений, как и восприятие, полимодально. За счет различных ощущений и образов в памяти фиксируется интегральный образ физического упражнения,   служащий  учащимся  эталоном  для  управления движениями, программой двигательных действий и деятельности





Памяти на 


движения





Факторы





Объективные





Субъективные





Объем





Новизна





Место





Установка





Интерес





Методы обучения





Понятийность





Тип запоминания





Логическое





Механическое





Успех урока связан с профессиональным умением учителя вовлекать учащихся в эмоциональное сопереживание происходящему на уроке. В младших классах, удовлетворение, связанное с переживанием положительных эмоций (радость от развлечений на уроке физкультуры, от движений, испытываемого в игре азарта), выражено сильнее, чем в старших классах. В старших классах школьники испытывают слабое эмоциональное удовлетворение, что, очевидно, особенно отрицательно влияет на отношение к уроку девочек (мальчики более нацелены на результат упражнения - физическое развитие, поэтому эмоциональная сторона урока у них стоит на втором плане).





Удовлетворенность содержанием урока и его эмоциональности








Удовлетворенность может приводить и к снижению активности вследствие самоуспокоенности учащегося. С другой стороны, неудовлетворенность достигаемым уровнем физического развития, спортивными результатами может стимулировать активность, заставлять учащегося проявлять настойчивость.








Оценки удовлетворенности – неудовлетворенности достигнутыми результатами








От этого зависит отношение учащегося к предмету «физическая культура», и пробуждение интереса к физкультуре и спорту вообще (поскольку учитель физкультуры является полномочным представителем в глазах школьника этой сферы общественной деятельности), и авторитет учителя в глазах учащегося





Удовлетворенность учащихся взаимоотношениями с учителем физической культуры





Причины недисциплинированного 


(отклоняющегося) поведения








От этого зависит отношение учащегося к предмету «физическая культура», и пробуждение интереса к физкультуре и спорту вообще (поскольку учитель физкультуры является полномочным представителем в глазах школьника этой сферы общественной деятельности), и авторитет учителя в глазах учащегося





Отсутствие четкой системы организации общественно полезной деятельности и включения в нее школьников; на уроке физической культуры это касается, прежде всего, подготовки спортивного зала к занятию, в том числе силами самих учащихся





Недостаточный учет учителями физической культуры психологических особенностей школьников разного возраста, в частности стремления подростков и юношей к самостоятельности и приобщенности к общественно полезным делам взрослых. Возникает противоречие между стремлениями подростков и юношей и организацией их реальной жизни





Неудовлетворенность учащихся отношениями с педагогами: школьники хотят, чтобы к ним относились как к взрослым, понимали их и не придирались к мелочам. Нарушение учителями норм педагогической этики, антипедагогические меры воздействия на детей. Неудовлетворенность школьников отношениями с учителями связана с субъективизмом учителей по отношению к недисциплинированным учащимся: часто педагоги не видят у этих ребят ничего положительного





Недочеты в организации учебно-воспитательной работы и как следствие – пониженный интерес учащихся к уроку физической культуры





Отсутствие единых требований, как со стороны педагогического коллектива школы, так и со стороны родителей. Часто учителя теоретических дисциплин и родители пренебрежительно относятся к физической культуре. Это отношение может закрепиться в сознании учащегося, создать у него впечатление безнаказанности за недисциплинированное поведение на уроке физической культуры





Частая безнаказанность нарушителей дисциплины. Одним из проявлений недисциплинированности является пропуск учащимися уроков физической культуры





На уроке физической культуры необходимо строгое подчинение дисциплины и, следовательно, исполнения часто не того, чем можно произвести эффект на своих товарищей, не дает им возможности удовлетворить их стремления. Быть же с другими на равных – этого им не хочется. Поэтому они предпочитают не ходить на уроки физической культуры. Некоторые школьники считают, что у них и так силы достаточно, зачем же еще ходить на урок физической культуры





Отсутствие целеустремленности и интереса к уроку физической культуры





Физически слаборазвитому школьнику многие упражнения не под силу, и он стесняется показать свою слабость из-за насмешек. В старших классах стеснительность возникает в связи с совместным обучением мальчиков и девочек





Стеснительность








Приводят к тому, что школьник, не желая терпеть унижения, перестает ходить на уроки физической культуры, начинает ненавидеть учителя.





Порицания, замечания, делаемые в нетактичной форме, открытые насмешки учителя





Вовлечение недисциплинированных учащихся в различные виды общественно полезной деятельности – назначение физоргами в классе, привлечение к судейству спортивных соревнований в школе и т. д.





Предоставление недисциплинированным учащимся инициативы в некоторых общественно полезных делах





Умелая организация внеклассной спортивной работы с добровольным выбором вида спорта





Правильная организация урока физической культуры, его эмоциональность и целевая направленность





Укрепление в ученике веры в свои силы





Использование методов убеждения, поощрения, одобрения со стороны товарищей, их помощь при выполнении физических упражнений





Вовлечение недисциплинированных учащихся в групповое 


соревнование





Подвижность нервных процессов





Центрально-нервные координационные механизмы











Быстрота








Механизмы внутримышечной 


координации





Координационные центрально-нервные факторы





Механизмы межмышечной 


координации





Напряжение воли





Максимальная сила











Сила





Скоростная сила





Силовая выносливость





Мышечная сила 


(максимальная произвольная сила)





Общая выносливость











Выносливость





Специальная выносливость





Статическая и динамическая





Локальная и глобальная





В зависимости от типа и характера выполняемой работы





Силовая 





Анаэробная и аэробная











Ловкость





предпосылки развития





Физические способности





Общая ловкость





Запас движений





Деятельность анализаторов





Специальная ловкость











Гибкость





Подвижность при пассивных 


движениях





Подвижность при активных


 движениях








Группы психомоторных качеств





это сочетание психологических и физиологических механизмов управления движениями, двигательным действиями, отражающихся в проявлении разных психомоторных (двигательных) качеств





координированность





выносливость





быстрота





сила





Телесная ловкость





Ручная ловкость





Меткость





Аэробная





Скоростная





Силовая





Время одиночнго движения





Темп движений





Быстрота расслабления





Время сложной реакции





Время простой реакции





Двигательный навык





действие, доведенное в процессе упражнения до высокой степени совершенства, выполняемое точно, экономично, качественно





заученные двигательные действия, имеющие осознанный автоматизированный характер











Двигательные навыки











Осознанность








Автоматизм








Совершенство





Целостность действия





Двигательные действия спортсмена всегда должны быть осознанными





Двигательные навыки следует довести до автоматизма, не исключая при этом функцию сознания





В выполнении всех элементов целостного двигательного действия требуется высокая степень совершенства: точность движений, устойчивость и гибкость навыка. Точность движений – координированное по пространственным, временным и силовым компонентам





Двигательный навык всегда состоит из ряда элементов двигательного действия. Не сумма этих элементов определяет навык, а целостный характер действия. Он подчиняет составляющие элементы основной задаче выполняемого действия и превращает их в средство для осуществления этой задачи





Автоматизация








Упражнение с целью придания действию плавности нужной скорости, снять напряжение





Синтетический 














объединение элементов в целостное действие





Аналитический











вычленение и овладение отдельными элементами действия








Особенности специализированных восприятий





обусловленность восприятия особенностями среды, в которой действует спортсмен, или особенностями предметов, с которыми (на которых) выполняются двигательные действия





специализация различительной функции одного или совокупности анализаторов





лабильность (неустойчивость), требующая постоянного упражнения





обусловленность пространственным расположением противников и партнеров





высокий уровень развития чувства, появляющийся в результате высокого уровня тренированности





Структура психологического обеспечения физической подготовки спортсменов





Методы воспитания физических


 качеств





Структура психологического обеспечения 


технический подготовки спортсменов





Специальные умения 


и навыки





Образы движении 


и действий





Специальные знания





Двигательный навык





Понятие о технике двигательных


 действий





Двигательные


 умения





Двигательные 


представления





Двигательная 


реакция





мышечно-двигательные





вестибулярные





Особенности 


ощущений





осязательные





органические





зрительные и слуховые





восприятие движений





восприятие времени





Особенности 


восприятия





восприятие темпа





восприятие ритма





специализированное 





организующая





Функции внимания 





 Особенности внимания





сосредоточение





координирующая





Особенности 


внимания 





распределение





контролирующая





переключение





регулирующая





устойчивость





стимулирующая





двигательная память





Особенности 


памяти 





Тактика





это совокупность способов применения технических приемов в соответствии с задачами соревнования








Тактическая деятельность





это совокупность способов применения технических приемов в соответствии с задачами соревнования








Тактические действия в спорте





представляют собой комплексную деятельность спортсмена, которая требует перцептивных, интеллектуальных и психомоторных способностей, знаний, умений и навыков











Структура тактического действия





Психомоторная реализация тактической задачи





Умственное решение


 тактической 


задачи





Восприятие спортивной ситуации





осуществляется в виде движений. Здесь имеют значение сенсомоторная координация, быстрота и точность действий.





представляет собой первичную фазу тактического действия. От того, насколько полную и точную информацию получил спортсмен, зависит дальнейший ход его тактических действий. В этой фазе большое значение имеют интенсивность и устойчивость внимания, пространственные восприятия спортсмена





сложный процесс, где необходимо: а) на основе непрерывного восприятия действий соперника, партнера оценивать сложившуюся ситуацию и принимать решение; б) принимать решение не только на основе мыслительных операций, анализа, синтеза и умозаключения, но и на основе разгадывания замыслов противника (предвидения его действий и прогнозирования последующих событий). В этой фазе основную роль играет мышление спортсмена








уяснить себе цели и задачи соревнования








составить запасной план тактических действий с учетом возможных изменений в ходе состязания








проанализировать сильные и слабые стороны тактической, психологической, технической и физической подготовки противника





Условия 


планирования 


тактических действий














продумать средства и приемы, необходимые для достижения успеха











осознанно спрогнозировать трудности и препятствия, с которыми, возможно, придется встретиться











учесть все условия предстоящего соревнования





Реализация тактического плана 


предполагает





непрерывное решение частных тактических задач, возникающих по ходу борьбы





уяснение тактических замыслов противника





применение приемов, цель которых замаскировать собственный тактический план действий





Методы совершенствования 


тактического мышления





Переключение от одних тактических действий к другим по заранее обусловленным сигналам





Выделение конкретного раздела в общей тактической задаче или создание такой ситуации, из которой спортсмен должен выйти самостоятельно, творчески, без подсказок со стороны





Применение спецзадач на быстроту и правильность выбора тактических решений





Проведение товарищеских состязаний с противниками, значительно отличающимися друг от друга по силе, характеру, стилю, способам ведения соревновательной борьбы





Анализ и критический разбор тактических действий. Разбору должны подвергаться не только ошибки, но и наиболее удачные приемы и действия





Ведение дневника спортсмена (позволяет развивать наблюдательность, самостоятельность, целеустремленность, готовиться к соревнованиям, учитывая прошлый опыт)





Участие в соревнованиях. Спортсмен приобретает соревновательный опыт, развивает различные стороны тактического мышления





Виды психических состояний








по уровню


 осознанности





по характеру причин возникновения





сознательные





личностные





неосознаваемые





ситуативные





по длительности проявления





по уровню развития





длительные





глубокие





текущие





поверхностные





оперативные





по достижению


 результата





по направленности реакций





допустимые





положительные





недопустимые





отрицательные





по доминирующему в 


структуре уровню состояния





по величине возбуждения ЦНС





по характеру переживания отношения к значимому событию





по характеру реализуемой двигательной деятельности





по мере закрепления характера реакций на определенную деятельность и их осознания





Профессионально-важные психические состояния





Доминантные психические состояния





Преобладающие кратковременные реакции





Факторы 


формирования 


состояний





Актуальные отрезки спортивной 


деятельности





сосредоточенность	5.досада


любопытство        	6.рассеяность


озадаченность             7.неуверенность


сомнение                     8. торможение





тормозного типа











возбудимого типа











комбинированного типа











аномального типа





     ситуационные,         


        психогенные


   






































конституциональные, 


генетические








обучение





сосредоточенность





активность	       6.пресыщение


мобилизация	       7. усталость


наслаждение	       8.утомление


врабатываемость   9.гиперпрозекция


монотония	       10.психомоторная персеверация





активность








тренировка





удовлетворение             5. релаксация


психическая свежесть  6. утомление


атараксия                       7. прострация


печаль                            8.неврот сост.





удовлетворение








восстановление





уверенность		5.пресыщение


готовность		6.тревога


активация		7.фрустрация


воодушевление	8. страх





уверенность





подготовка  


соревнованию





боевая готовность  5.стресс


мобилизация	        6.лихорадка старт


гнев		        7.апатия старт.


эйфория	        8.болев. фин.синдр


9.психосоматический срыв








соревнование





боевая готовность





счастье	    5.тоска


экстаз		    6.горе


удивление 	    7.ненависть


переутомление   8. эмоц.персеверация


9.неврозоподобные состояния





после-


соревнование





счастье





Психическое 


напряжение





Результативное


(на соревнованиях)





Процессуальное 


(на тренировках)





Волевая 


регуляция





Эмоциональная


 регуляция





Стадии психического 


перенапряжение





Общие признаки





Специфические признаки





астеничность





прочная


стеничность





нервозность





быстрая утомляемость





снижение работоспособности





расстройство сна





отсутствие свежести и бодрости после сна





Эпизодические головные боли





тревожность





высокая ранимость, сенситивнсть





неуверенность в своих силах





капризность





неустойчивость настроения





внутренняя раздражительность





неприятнее ощущения





эмоциональная неустойчивость





внутреннее беспокойство





нарастающая, несдерживаемая раздражительность





общий депрессивный фон настроения





Стресс





Стресс как состояние





Стресс как процесс





является продуктом сознания спортсмена, его образа мыслей и оценки ситуации собственных возможностей, тренированности, обученность и готовности к саморегуляции своего поведения в экстремальных условиях соревнования





ряд явлений, приводящий к различным психическим отклонениям (реакциям)





психический 


 (стресс ожидание)





виды





Физиологический (стресс действия)





истощение





фазы





тревога, настораживание








стресс-факторы





резистентность


(приспособление)





соревновательные





предсоревновательные





Психические состояния на тренировках








Тревога





Утомление








реакция на грозящую опасность, реальную или воображаемую, эмоциональное состояние диффузного безобъектного страха, характеризующегося неопределенным ощущением угрозы, в отличие от страха, который возникает в ответ на конкретную опасность








функциональное состояние, возникающее в результате интенсивной или длительной тренировочной нагрузки, проявляется во временном нарушении ряда психических и физиологических функций спортсмена, снижении эффективности и качества спортивной деятельности





Депрессия





Депривация








характеризуется отрицательными эмоциями, падением мотивации, изменением представлений, пас�сивностью поведения, равнодушием к результатам 








психическое голодание, психическая недостаточность, потеря чего-либо, лишения из-за недостаточного удовлетворения основных психических потребностей, и, в первую оче�редь, потребности в среде





Монотония








болезненное усиление внимания на происходящих в процессе тренировки сдвигах в организме. Спортсмен при�слушивается к работе сердца, легких, печени, следит за работой систем выделения и постепенно начинает испытывать все большую тревогу за состояние здоровья, не доверяя тренеру и спортивному врачу, со вре�менем приобретает ипохондрическую фиксацию на проблемах здоровья








психическое состояние, возникающее у спортсмена в виде ответной реакции на однообразную и бедную впечатлениями деятельность, характеризующееся пониженной психической активностью, снижающее общую реактивность и способность к переключению в ситуациях, не допускающих отвлечения на другие виды деятельности и возникающее задолго до наступления истинного утомления





Гиперпрозекция





Пресыщение 


психическое





Психомоторная персеверация








навязчивое желание продолжать движения или невозможность сразу прекратить движение, не имеющее смысла








психическое состояние, из ряда подобных утомлению, возникает в условиях однообразия спортивной тренировки в ситуациях, не допускающих переключения на другие виды деятельности. 





Прострация








полная физическая и нервно-психическая расслабленность после сильного переутомления или нервного потрясения








стартовое 


безразличие








     за несколько  дней до старта уровень 


напряжения сохраняется близким к норме 


(спортсмен на соревнованиях 


продемонстрирует достигнутый 


уровень подготовленности, но его


 резервные возможности не реализуются)











боевая


 готовности








  оптимальный уровень напряжения 


совпадает со временем старта


(спортсмен максимально реализует 


свою подготовленность при большом 


воодушевлении и подъеме, используя 


все резервные двигательные, волевые и 


        интеллектуальные возможности











стартовая 


лихорадка








         оптимальный уровень психического


    напряжения может е совпадать со временем 


старта и усиливаться переходя в 


напряженность (некоторые спортсмены 


способны продолжительное время 


находиться в этом состоянии без ущерба для


спортивного результата. Но есть и другие, которые 


     быстро обнаруживают в поведении элементы 


           торможения).








         уровень психического напряжения резко 


    падает – этот период обычно краток по


 времени. Как правило, апатия возникает в


 результате перехода от максимального 


психического напряжения к состоянию 


неподвижности (ступор) и является 


следствием острого перенапряжения в 


предсоревновательной ситуации (она не 


      позволяет спортсмену реализовать даже 


           достигнутый уровень подготовленности)











стартовая


апатия





компоненты








состояние, характеризующееся оптимальным уровнем активации мозга, вегетативной нервной системой и психомоторным контролем





физический





эмоциональный








Оптимальное боевое состояние





мыслительный





психическое состояние, при котором стимулированная потребность в успехе, борьбе, поощрении не нашла своего удовлетворения. При этом спортсмен переживает разочарование, раздражение, тревогу, отчаяние








Фрустрация








интенсивное переживание комплекса ощущений физиологичес�кого (одеревенение конечностей, боль в мышцах, спазмы желудка, горла, тошнота, потеря сознания) и пси�хологического (равнодушие, апатия, опустошение, мысли об отдыхе на дистанции, жалость к себе, страх боли и смерти) свойства, возникающие на финишной части








Болевой финишный синдром








состояние дезинтеграции во взаимодействиях между психикой и соматическими функциями, нарушающее управление двигательным аппаратом и проявляющееся на пике психического и физического напряжения в соревнованиях








Психосоматический срыв








сохранение эмоции после того, как вызвавшая их причина перестала действовать, а переживание продолжает быть аффективно значимым для спортсмена и его ассоциативный ряд, без объективной потребности, продолжает замыкаться на ключевой раздражитель








Эмоциональная персеверация





��





социальное















































опыт




































































биологические


свойства





Задатки. Обучение. Воспитание. Влияние среды. Динамика соотношения компонентов структуры личности.





























психические и психомоторные 


процессы












































направленность














физические 


качества





биологическое





потребности, мотивы, интересы, желания, склонности, убеждения, идеалы, мировоззрения





Знания, навыки, умения, привычки поведения





Силовые, скоростные, скоростно-силовые, координированные, выносливость, гибкость





темперамент, свойства ВНД, половые, возрастные особенности, патологии





Эмоции, воля, ощущения, восприятия, внимание, память, представление, воображение, мышление, речь





Личность спортсмена





Общественное сознание (спортивный коллектив и общество)





Деятельность тренера





Самосознание





Оценочно-побудительные действия;


Совместная тренировочная деятельность;


Соревновательная деятельность;


Отношения в коллективе;


Ответственность;


Нормы поведения;


Общительность;


Взаимопомощь;


Оценка деятельности;


Отношение общества;


Социальная структура общества;


Политика общества





Общение;


Эмоциональные реакции;


Поведенческие акты;


Методика обучения;


Средства обучения;


Методика воспитания;


Средства воспитания





Нравственные чувства;


Эстетические чувства;


Самопознание;


Самонаблюдение;


Самоконтроль;


Самооценка;


Самовоспитание





Основные ролевые позиции





Тренер – организатор





Тренер – теоретик 


и практик








Структуру знаний тренера составляют общественно-политические, психолого-педагогические, медико-биологические и специальные знания








Организаторская деятель�ность тренера является реализацией на практике его проектов, методических планов и условием более целенаправленного и реального проектирования собственно педагогических и функциональных задач





Тренер – психолог








В процессе воспитания спортсменов выявляют комплекс их психических качеств и особенностей, от которых зависят усвоение нравственных принципов и норм поведения, принятых в обществе, индивидуальные проявления этих качеств и особенностей; содействуют выработке правильного психологического отношения к внешним факторам, воздействующим на формирование личности и процесс воспитания (учитывая индивидуальные и социально-психологические особенности)





Особенности личности тренера (по Я.А.Пономаревой)





интеллектуальные





характерологические





перцептивные





необыкновенная напряженность внимания, огромная впечатлительность, восприимчивость





интуиция, могучая фантазия, выдумка, дар предвидения, обширность знаний





уклонение от шаблона, оригинальность, инициативность, упорство, высокая самоорганизация, колоссальная работоспособность





Основные функции тренера





необходима для разносторон�ней подготовки спортсмена, так как обеспечивает ему принятие решений, прогнозирование, организацию, руководство, согла�сование, контроль и коррекцию











управленческая





направлена на организацию учебно-педагогического процесса для выработки необходимых технико-тактических навыков, развития психических функций, физических качеств и свойств личности спортсмена








формирующая








связана с сообщением спортсмену необходимых знаний и умений, со стимулированием его познавательной активности








гностическая








способствует оптимизации действий, процессов, психических состояний личности, организации этических норм поведения














регулирующая








воспитательная








направлена на выработку у спортсмена морально-волевых качеств, нравственных черт характера, общественного самосознания





Требования к тренеру





специфические





общие 





знание теоретических и методических основ физического воспитания, медицинского контроля





высокий уровень нравственного самосознания





умение владеть технико-тактическими навыками и знание современных научно-методических достижений по своему виду спорта





педагогическое образование





широкий идейно-политический кругозор





умение выбрать наиболее способных к данному виду спорта лиц





устойчивые морально-волевые качества





способность планировать перспективную подготовку спортсменов, учитывая их индивидуальные особенности





интерес к современным достижениям в различных областях науки





умение воспитывать у своих учеников стремление регулярно заниматься спортом





высокий общий культурный уровень





способность подготовить спортсмена к достижению высших результатов на соревнованиях





умение управлять собой в любых условиях





хорошие организаторские способности





умение руководить коллективом и пользоваться авторитетом у своих учеников





Психологическая характеристика групп





Групповые нормы





Групповые интересы





Групповые ценности





Групповые мнения





Групповые потребности





Групповые цели





Взаимоотношения в группе





возникают на должностной основе





официальные





возникают на базе личных или частных взаимоотношений людей





неофициальные





управление группой или ее самоуправление обычно осуществляется через официально назначенных лиц (руководители) и через неофициальных лиц, имеющих высокий статус в группе (лидеры)





руководства





подчинение отдельных членов группы через руководство руководителем или лидером группы





подчинения





в связи с совместной работой или по ее поводу





деловые





складываются между людьми независимо от работы





личные





на первом плане знания людей друг о друге и объективные оценки окружающих





рациональные





эмоциональные





играют ведущую роль субъективные оценки, основанные на личном индивидуальном восприятии человека человеком





Признаки





особые





основные





автономия группы, ее некоторая обособленность от других групп





сплоченность, наличие чувства «мы»





контроль за поведением членов группы





положение и роль 





иерархия членов группы





конформизм (приспособляемость к групповым нормам, обязанностям)





добровольность входа и выхода из группы





автономия группы, ее некоторая обособленность от других групп





Типы структур спортивной группы








неформальная








формальная





единая система








инструкции, установки, программа деятельности, разработанная тренером, руководством команды, вышестоящими организациями








Эффективная


 деятельность группы








нормы и правила, формируемые в самой группе в процессе основной деятельности








потребности и мотивы членов группы








потребности и мотивы тренера








требования сложившейся ситуации





перспективные цели и задачи основной деятельности





Исходная информация





ситуативная





эмоционально-экспрессивная





практическая





личностная





групповая





коммуникативная





тренер





Прямая информация (управляющие воздействия)





иррелевантная





психорегулирующая





оценивающая





обучающая





организующая





ориентирующая





мобилизирующая





мотивирующая





спортсмен





ситуативная





практическая





коммуникативная





групповая





личностная





эмоционально-экспрессивная





Информация обратной связи





Средства психодиагностики, помогающие оценить уровень готовности спортсменов к соревнованиям





Средства, обеспечивающие развитие, формирование и совершенствование качеств, умений и навыков, необходимых для спортсменов





Средства психодиагностики, предназначенные для оценки и контроля за изменениями в уровне подготовленности спортсменов к соревнованиям





Спортивная деятельность





Тренировочная


деятельность





Соревновательная


 деятельность





Морфо-функциональные изменения человека





Проверка состояния организма





Проверка соответствия имеющихся технических умений, навыков и специальных знаний





Становление технических умений и навыков, повышение уровня специальных знаний





Проверка соответствия имеющихся тактических умений и навыков, психологической подготовленности








Становление тактических умений и навыков, повышение уровня психологической подготовленности





Становление личности





Становление личности





Тренировочный процесс





Психологическая подготовка





Тактическая подготовка





Физическая подготовка





Техническая подготовка





Воспитание





Способность применять технику в определенных условиях





Применение техники в определенных ситуациях





Физические способности и качества





Оптимальная техника выполнения действий





Реализация способности применять технику





Физические качества





 Техника выполнения 


действий





Реализация достигнутого уровня готовности





Применение техники в 


определенных ситуациях





Оптимальное использование техники в определенных ситуациях





Факторы эффективного общения





Внутренние





Внешние





Психологические характеристики учителя





Психологические характеристики учащихся





Обстановка общения





Интимная





Официальная





Способность к эмпатии





Психологический такт





Возрастные и половые особенности





Социальный статус





Авторитет





Правдивость





Психологические установки





Свойства темперамента и характера





Наблюдательность





Мотивы





Спортивная деятельность





Предметно-ориентированные действия





Межличностное общение





Связанное с выполнением двигательных задач





Индивидуальные





Не связанное с выполнением двигательных задач





Групповые





Командные





Формы соревновательных взаимодействий спортсменов





Опосредствованное 


противоборство








Противоборство партнёров





Непосредственное противоборство





Жёсткий физический контакт





Условный физический контакт





Отсутствие физического контакта





Физический 


контакт





Совместно-индивидуальные действия








Взаимодействие партнёров





Совместно-взаимосвязанные действия





Совместно-индивидуальные действия





Взаимно-взаимосвязанные действия





Совместно-индивидуальные действия








Совместно-синергические


действия





Совместно-последовательные действия





Совместно-индивидуальные действия








Взаимно-взаимосвязанные действия





Теннис


(одиночный разряд)


Бадминтон (одиночный разряд)





Спортивная гимнастика 


Акробатика (прыжки)


Фигурное катание на коньках


(одиночное)


Прыжки и метание


Тяжёлая атлетика


Слалом





Акробатика (парная и групповая)


Фигурное катание на коньках 


(парное)


Спортивные танцы на льду





Бег. ходьба


Плавание


Лыжные гонки


Спринт 


(вело)


Индивидуальная гонка преследования (вело)




















Группы видов спорта и соревновательных упражнений





Футбол


Хоккей


Регби


Ручной мяч


Баскетбол


Водное поло








Бокс


Борьба


Фехтование





Волейбол


Теннис


(парный разряд)


Бадминтон


(парный разряд)





Гребля (кроме одиночек)


Тандем


Командная гонка преследования (вело)


Командная гонка шоссейная (вело)


Батут


(синхронные прыжки)





Эстафеты


(лёгкая атлетика)


Эстафеты


 (плавание)


Эстафеты


(лыжи)





В процессе отбора при изучении условий деятельности








Взаимоотношений





Свойств 


личности





ПСИХОДИАГНОСТИКА








В соревнованиях








В тренировочном процессе





Доминирующих психических состояний





Актуальных психических состояний





Психических процессов








Тренеру





Массажисту, врачу, родителям и т.д. – всем, кто общается со  спортсменом








Руководителям








Спортсмену





ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ И ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ





К спортивному режиму, к спортивной жизни вообще





К занятиям определённым видом спорта








К соревнованиям








К тренировочному





Тренера





ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА





Спортсмена





Коррекция психических состояний на заключительном этапе подготовки к соревнованиям





К продолжительному тренировочному процессу





Специальная психологическая подготовка





Общая психологическая подготовка к соревнованиям





Непосредственно перед стартом





Перед соревнованием








После соревнований





В перерыве между соревновательными упражнениями или ходе их выполнения





УПРАВЛЕНИЕ СОСТОЯНИЕМ И ПОВЕДЕНИЕМ СПОРТСМЕНА





В определённом тренировочном периоде





Перед тренировочным занятием





Между тренировочными занятиями





При выполнении упражнений в тренировке





Методы психорегуляции





Методы ауторегуляции





Методы гетерорегуляции





Невербальные





Вербальные








Гипносуггестивные





Аппаратурные








Аутогенная 


тренировка








Безаппаратурные





Внушение в бодрствующем состоянии





Контактные





«Наивные» простейшие - идеомоторная тренировка








«Наивные» простейшие - идеомоторная тренировка





Рациональная психорегуляция – беседа, убеждение, приказы





Гипноз - фракционное внушение «Репортаж»





Бесконтактные








( Психология: учебное пособие для учащихся училища олимпийского резерва. – Гродно: УО «Гродненский ОИПК и ПРР и СО», 2002.


( Родионов А.В. Психология физического воспитания и спорта: Учебник для вузов. – М.: Академический проект; Фонд «»Мир», 2004.


( Гогунов Е.Н., Мартьянов Б.И. Психология физической культуры и спорта: Учеб пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2000.


( Марищук Л.В. Психология спорта (кус лекций для студентов заочной формы обучения): Учеб. пособие. – Минск: БГАФК, 2002. – С.9.


( Марищук Л.В. Психология спорта (кус лекций для студентов заочной формы обучения): Учеб. пособие. – Минск: БГАФК, 2002. – С.9.





( Хекалов Е.М. Неблагоприятные психические состояния спортсменов, их диагностика и регуляция: Учебное пособие. – 2-е изд. - М.: Советский спорт, 2003.-


( Хекалов Е.М. Неблагоприятные психические состояния спортсменов, их диагностика и регуляция: Учебное пособие. – 2-е изд. - М.: Советский спорт, 2003.-
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