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ВВЕДЕНИЕ
В последние годы значительно возросла конкуренция на всероссийских и международных соревнованиях по спортивной радиопеленгации. Сложившиеся условия создают предпосылку к поиску новых решений в повышении эффективности системы многолетней тренировки юных спортсменов, от которой во многом зависит, рост спортивных результатов. Особое место в этой системе занимает этап спортивной специализации. По мнению Родионова А.В., «эффективная система подготовки на этом этапе определяет успех многолетней тренировки, так как закладываются базисные основы, без которых невозможно достижение высоких спортивных результатов в возрастной зоне оптимальных возможностей» [33].
Успешное выступление в соревнованиях зависит от высокого уровня физической, технической и тактической подготовленности спортсмена, а также от его психологической готовности. Поэтому очень важным вопросом остается психологическая подготовка в спортивной радиопеленгации, а именно психологическая подготовка юношей, которая мало изучена в настоящее время.
В течение последних лет на первенствах мира и Европы среди юниоров по спортивной радиопеленгации спортсмены из России зачастую проигрывают спортсменам из-за рубежа. Одной из причин этого, на наш взгляд, может являться то, что до настоящего времени не изучен и не систематизирован имеющийся методический материал, не разработана структура психологической подготовки спортсменов. Следовательно, возникла необходимость в поиске новых решений качественной подготовки радиоспортсменов высокого уровня, которая отвечала бы современным требованиям [16].
Психологическая подготовка юношей в спортивной радиопеленгации актуальна для изучения вследствие ее значительного влияния на результаты их соревновательной деятельности при равных физических и технико-тактических показателях спортсменов.
Объект исследования – тренировочный процесс юношей в спортивной радиопеленгации.

Предмет исследования – психологическая подготовка юношей в спортивной радиопеленгации.
Цель исследования – повышение эффективности психологической подготовки юношей в спортивной радиопеленгации. 
Гипотезой бакалаврской работы является предположение об эффективности разработанной программы психологической подготовки юношей в спортивной радиопеленгации.
Для достижения цели исследования необходимо решить ряд задач: 
1) теоретический обзор основных проблем психофизической подготовки спортсменов в спортивной радиопеленгации;
2) разработка программы психологической подготовки юношей в спортивной радиопеленгации;

3) проверка эффективности разработанной программы. 

Исследование проводилось на базе Специализированной детско-юношеской спортивно-технической школы по радиоспорту ДОСААФ России. В исследовании принимали участие 8 юношей от 12 до 15 лет, имеющие квалификацию 1 и 2 спортивного разряда. Исследовательская работа проходила в марте– октябре 2018 года.
Практические результаты исследования представляют интерес для тренеров и спортивных психологов в сфере спортивной радиопеленгации и спортивного ориентирования.
ГЛАВА 1. ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ ПО ПРОБЛЕМЕ ПСИХОФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В СПОРТИВНОЙ РАДИОПЕЛЕНГАЦИИ
1.1. История развития спортивной радиопеленгации
Радиоспорт возник на стыке радиотехники и спорта, сочетание которых особенно остро проявляется в спортивной радиопеленгации, одной из пяти дисциплин радиоспорта.

Спортивная радиопеленгация (СРП) - вид спорта, официально получивший свое название в 1980 году. До 1980 года эти соревнования назывались «Охота на лис». «Охота на лис» - вид соревнований, заключающийся в оперативном обнаружении замаскированных на местности радиостанций. Поиском специально замаскированных радиопередатчиков развлекались коротковолновики США еще в 30-е г. В Америке «Охота на лис» и сейчас носит игровой характер и проводится главным образом на автомобилях.
В Европе этот вид соревнований получил распространение в послевоенные годы (Швеция, Голландия, Норвегия), а с 1954 года в Югославии уже проводились международные соревнования [21].
В 1957 году журнал «Радио» опубликовал первые описания приёмников и в том же году состоялись первые соревнования на Украине. Новый вид спорта быстро завоевал симпатии радиолюбителей. Практический опыт энтузиастов КВ и УКВ спорта позволил им быстро освоить технику изготовления портативных приемников и антенн.

Первый Чемпионат СССР состоялся в 1958 году в Москве. С тех пор Чемпионаты СССР проводились ежегодно. 

В 1959 году была создана Федерация Радиоспорта СССР, это дало дальнейшее развитие радиоспорту, в том числе и спортивной радиопеленгации. В это же время шло интенсивное развитие радиоспорта в рядах вооруженных сил. Радиоспорт становится военно-прикладным видом спорта. Программа соревнований «Охота на лис» включала в себя нахождение передатчиков на диапазонах 2м и 80м, метание гранат на точность, стрельбу из пневматической винтовки. При военных округах создавались спортивные роты, в которых солдаты тренировались не только для участия в соревнованиях, но и для умения использовать полученные знания в ходе тренировки по спортивной радиопеленгации в боевой обстановке.

С начала 60-х годов быстро совершенствуется спортивная аппаратура. «Охота на лис» из радиолюбительской игры превращается в серьезный современный технический вид спорта. Уже в 1960 году советские «охотники на лис» вышли на международную арену. Команда в составе: А. Акимова, И. Шалимова (г. Москва), В. Грекулова (г. Киев), В. Фролова (г. Ашхабад) приняла участие в первой европейской встрече радиоспортсменов в городе Лейпциге (ГДР). Дебют советских спортсменов оказался блестящим. Они одержали победу, как в личном, так и в командном зачете, не уступив золотых медалей [13].

В 1961 году в Швеции проходил первый Чемпионат Европы, в котором успешно выступили светские спортсмены. А. Акимов стал первым в истории радиоспорта Чемпионом Европы (на диапазоне 2 м), а на 80 м диапазоне завоевал золото шведский спортсмен Гуннов Свенсон. 

В 1962 г. радиоспорт вошел в Единую всесоюзную спортивную классификацию.

Второй Чемпионат Европы проводился в Анкаране в 1962 году. Все первые и вторые места в личном и командном зачёте завоевали спортсмены СССР. Впервые абсолютным Чемпионом Европы стал Анатолий Гречихин.

На Чемпионате Европы в 1963г (г. Вильнюс) и 1965г (г. Познань) звание Чемпиона вновь завоевал А. Гречихин, а в 1967г. в ЧССР Чемпионом Европы стал Г. Салодков (Московская обл.). 

Затем наступил большой перерыв проведения Чемпионатов Европы. В период 1968-1971гг проводились лишь Международные соревнования в Венгрии, ЧССР, ГДР, Югославии, где победителями неоднократно становились наши спортсмены из второго поколения «охотников»: А.Кошкин, В. Кузмин, В. Верхотуров, Р. Адаменко.

В 70-е годы проходит интенсивная транзисторизация и автоматизация передающей аппаратуры «лис». Резко снижаются размеры и масса передатчиков и радиоприёмников, улучшаются условия расстановки дистанции и маскировки. Растет оперативность спортсменов, скорость прохождения дистанции. Благодаря серийному выпуску радиопеленгаторов «Лес» в СССР открылись возможности развития массовости «охоты на лис». Для сравнения, если на первом Чемпионате СССР в 1958 году всего участвовало 4 человека, то в середине 70-х годов радиоспорт начал культивироваться во всех союзных республиках и число спортсменов на Чемпионате СССР достигало 300 человек.

В 1977 году на очередном Чемпионате Европы в г. Скопье (Югославия) впервые в программу была включена женская категория, где первой Чемпионкой среди женщин стала советская спортсменка С.Синяшина (Кошкина).

С 1980 года стали проводится Чемпионаты Мира. Спортивная радиопеленгация вышла на более высокий уровень своего развития. Первый Чемпионат Мира состоялся в Польском местечке Приморское на побережье Балтийского моря. Трасса поиска на обоих диапазонах, пролегала через холмистую песчаную местность, на финише спортсмены буквально валились с ног от усталости. Но, не смотря на сложности трассы, первым Чемпионом Мира среди мужчин стал Владимир Чистяков, а среди женщин первой Чемпионкой Мира стала Галина Петрачкова, которая и ныне продолжает заниматься спортивной радиопеленгацией. В последующие года в активе советских «охотников» - блестящие победы на Чемпионатах Европы, Мира и Международных соревнованиях [13].

Спад наступил в спортивной радиопеленгации, как и в остальных видах спорта, в годы перестройки. СССР распался, прекратилось централизованное финансирование, прекратили свое существование спортивные школы союзных республик Узбекистана, Туркмении, Киргизии, Белоруссии и других. В это же время прекратился серийный выпуск радиоприемников и радиопередатчиков, что привело к нехватке радиоаппаратуры на местах. Число спортсменов резко сократилось. Эти же причины привели к тому, что развитие и усовершенствование радиоприемников прекратилось.

Несмотря на все трудности в радиоспорте, в 1992 году в городе Дзержинске был проведен первый Чемпионат России. Первыми Чемпионами России стали: среди мужчин - МСМК Б. Шаршенов (ныне ведущий спортсмен Российской Федерации, чемпион мира, Европы, шестикратный чемпион России из города Нижневартовска), среди женщин - ЗМС Т. Гуреева (неоднократная чемпионка Мира, Европы и России из города Ставрополя).

В 1995 году из-за отсутствия финансирования армейский спорт (радиоспорт) прекратил свое существование. Спортивный календарь лишился таких спортивных мероприятий как Чемпионаты родов войск, Чемпионаты вооруженных сил. Так как все ведущие спортсмены страны в то время были военными, не найдя применение своим способностям в новой экономической обстановке, они прекратили свои занятия радиоспортом.

Не смотря на трудности, радиоспорт и спортивная радиопеленгация продолжают развиваться и совершенствоваться по настоящее время. За последние десятилетия в радиоспорте сформировалась соревновательная система, которая и определила направления развития видов подготовки в многолетней спортивной тренировке [1].

1.2. Характеристика спортивной радиопеленгации как вида спорта
Спортивная радиопеленгация заключается в сочетании бега и ориентирования по пересеченной местности и оперативной радиопеленгации. Спортсмену необходимо при помощи радиопеленгатора (приемника с антенной направленного действия) обнаружить заданное количество радиопередатчиков (РП) за наименьшее время. Для достижения этой цели спортсмену нужно выбрать оптимальный вариант поиска РП, на максимально возможной скорости отыскать их и финишировать [14].

В спортивной радиопеленгации спортсмены соревнуются на четырех различных дистанциях – классические дистанции на диапазоне 3,5 МГц (длина дистанции до 12 км, передатчики работают на коротковолновом диапазоне), классические дистанции на диапазоне 144 МГц (УКВ), спринт (укороченные дистанции, РП работают на диапазоне КВ, отличается большим количеством, до 10 РП), радиоориентирование (спортивное ориентирование бегом с нахождением РП, работающих на диапазоне КВ, имеющих малую мощность) [31].
По мнению К.Г. Зеленского, «продолжительные и достаточно интенсивные физические и умственные нагрузки, которые сочетает в себе спортивная радиопеленгация, требуют от спортсменов быстрой и точной оценки сложившихся ситуаций, умения мыслить и принимать решения в условиях прогрессирующего физического и эмоционального утомления» [16]. 

Длина классической соревновательной дистанции в СРП (режим работы передатчиков 1:4, т.е. каждый из пяти передатчиков работает одну минуту в свое время, четыре минуты пауза) для мальчиков и девочек 10-12 лет составляет 1,5–3 км, для юношей и девушек 13−16 лет - 3−6 км, для юниоров и юниорок 17−19 лет - 6−10 км, для взрослых спортсменов (20 лет и старше), трассы прокладываются, как правило, по пересеченной местности и имеют длину 7-12 км. В зависимости от набора высоты, свойств местности, тактической сложности скорость при прохождении дистанции спортсменом непрерывно меняется – от медленного бега на перегонах между РП до максимального ускорения во время цикла РП.
Во время выполнения упражнений в поиске РП спортсмены демонстрируют довольно высокую скорость бега, хотя ее привычные характеристики в отношении СРП оказываются мало информативными. Более правильное представление о характере работы спортсмена на дистанции дает сопоставление продолжительности и пульсовой стоимости этой работы.

Во время соревнований на «классике» по СРП после команды «старт» спортсмен в течение одной минуты должен настроиться на частоту 1-го РП, запеленговать его, определить направление, измерить азимут, нанести пеленг на карту. Затем в течение 2-й, 3-й, 4-й, 5-й минут произвести те же действия по отношению ко 2-му, 3-му, 4-му и 5-му РП. Все эти действия выполняются в движении. Далее после оценки расстояния до радиопередатчиков по уровню их громкости звучания и примерного определения их месторасположения, производя при этом анализ и оценку создавшейся ситуации, спортсмен выбирает вариант (последовательность) поиска, а также оптимальный маршрут движения на местности.

На соревнованиях в дисциплине «спринт» большое влияние на результат оказывает техническая подготовка, навыки владения радиопеленгатором. РП работают в режиме 12:48 (12 секунд работа, 48 секунд пауза), необходимо настроиться и запеленговать сигнал радиопередатчика за 12 секунд, сопоставить уровень сигнала, направление, оценить расстояние и месторасположение на карте.

Спортсмен находится в условиях постоянного изменения соревновательной обстановки. Он вынужден оценивать поступающую и меняющуюся информацию во время прохождения дистанции и принимать адекватные решения. Спортсмен должен обладать пространственным воображением, предвидением своих действий, мысленно предполагать последовательность поиска и самый рациональный путь движения с учетом физических и технических данных, свойств местности, частоты радиоволн и других факторов, а также умением владеть таким специальным техническим средством, как радиопеленгатор. [18]
По классификации Л.П. Матвеева, спортивную радиопеленгацию можно отнести к группе видов спорта с предельной активной двигательной деятельностью, а также к группе видов спорта, основное содержание соревнований в которых определяется характером абстрактно-логического обыгрывания соперника, а в основе лежит высокий уровень мыслительной деятельности [24].
По характеру складывающихся взаимоотношений между противоборствующими сторонами спортивная радиопеленгация относится к бесконтактным последовательным видам спорта, так как в соревнованиях спортсмены стартуют с пятиминутным («классика») или двухминутным (спринт, радиоориентирование) интервалом в соответствии с жеребьевкой и борьба происходит прежде всего с собственными потерями времени на дистанции, не зная, в каком положении в настоящий момент находятся соперники [16]. 

Самым близким видом спорта по характеру соревновательной деятельности в спортивной радиопеленгации можно отнести спортивное ориентирование бегом. Спортивное ориентирование, как и спортивная радиопеленгация, является видом спорта, в котором сочетаются высокие физические и умственные нагрузки на фоне больших эмоциональных напряжений, направленных на самостоятельное решение ряда практических задач. От спортсменов требуется умение быстро находить оптимальные решения в постоянно меняющихся внешних условиях соревновательной борьбы. 
Особые требования в спортивном ориентировании предъявляются ко всем сторонам психической деятельности спортсмена – вниманию, наблюдательности, творческому мышлению, наглядно-образной памяти, эмоциям. Для успешного выступления на соревнованиях по спортивному ориентированию необходимо иметь не только хорошую физическую и технико-тактическую подготовку, но и быть готовым к соревнованиям психологически. Рациональное планирование физической, технико-тактической и психологической нагрузки определяет конечный результат [41].
Результативность соревновательной деятельности в спортивной радиопеленгации также зависит не только от уровня физической, технико-тактической подготовленности спортсмена, но и от его психологической готовности, развития его волевых качеств.

1.3. Структура спортивной тренировки в спортивной радиопеленгации
Центральное место в системе спортивной подготовки занимает процесс спортивной тренировки [24]. Он представляет собой специализированный педагогический процесс, основанный на использовании физических упражнений с целью совершенствования различных качеств, способностей, сторон подготовленности [30]. Целью спортивной тренировки является подготовка к спортивным состязаниям, направленная на достижение максимально возможного для данного спортсмена уровня подготовленности, обусловленного спецификой соревновательной деятельности и гарантирующего достижение запланированных спортивных результатов. 
Выделяются относительно самостоятельные виды спортивной тренировки, имеющие существенные признаки: физическая, спортивно-техническая, спортивно-тактическая, теоретическая, психологическая, интегральная. Однако в тренировочной и соревновательной деятельности ни одна из выделенных сторон подготовки не проявляется изолированно, они объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших спортивных показателей. Степень включения различных элементов в такой комплекс, их взаимосвязь и взаимодействие обуславливаются закономерностями формирования функциональных систем, нацеленных на конечный результат, специфический для каждого вида спорта и компонента тренировочной и соревновательной деятельности [36].

О необходимости системной спортивной подготовки в спортивной радиопеленгации как о многолетнем многофакторном и круглогодичном процессе указывают многие специалисты по спортивной радиопеленгации [2, 17, 18].

По мнению К.Г. Зеленского, «спортивная тренировка в спортивной радиопеленгации включает в себя следующие основные виды подготовки: 

- общая спортивно-техническая подготовка; 

- специальная спортивно-техническая подготовка; 

- тактическая подготовка;

- психологическая подготовка;

- теоретическая подготовка» [17].
Удельный вес каждого вида подготовки в общей структуре тренировки определяется в зависимости от этапа многолетней подготовки и стратегических целей. В то же время многими специалистами отмечается, что спортивный результат в спортивной радиопеленгации в большей степени зависит от технико-тактического мастерства спортсмена и недостатки в этом виде подготовки в большинстве случаев не могут быть компенсированы за счет более высокого уровня физических качеств и других способностей. Поэтому в структуру готовности в спортивной радиопеленгации технико-тактическая подготовленность вносит относительно больший вклад, чем другие виды подготовки.

А.И. Гречихин указывает на то, что «В СРП в первую очередь спортсмену необходимо работать над изучением, освоением и совершенствованием технико-тактических навыков и приемов пеленгации и радиопоиска, приобретением необходимого минимума знаний и умений, без которых невозможно надежное самостоятельное прохождение соревновательной дистанции» [14, c.145].
Спортивно-техническая подготовка в спортивной радиопеленгации.
В комплексных видах спорта (пятиборье, биатлон, спортивное ориентирование и др.) техника как система движений состоит из техники видов спорта, включенных в данных вид. В спортивной радиопеленгации главными составляющими спортивной техники являются: техника бега (передвижения), техника ориентирования на местности, техника радиопеленгации и радиопоиска [17].
Под техникой спортивной радиопеленгации понимается совокупность специальных действий и приемов – управление радиопеленгатором, определение направления излучения радиоволн и их мощности, ориентирование по карте, изменение направления движения с учетом местности, определение расстояния, работа с компасом и другими приспособлениями, выполняемые спортсменом в условиях соревнований с целью получения достаточной информации и ее быстрой обработки для поиска и непосредственного обнаружения радиопередающих устройств на дистанции, применяя при этом рациональную технику бега (передвижения). 
В спортивной радиопеленгации результат в основном зависит от качества выполнения основных действий в процессе снятия пеленга и поиска радиопередатчика. Эта составная часть техники имеет относительно самостоятельное значение, а также является необходимым условием для решения тактических задач. Поэтому развитие остальных качеств в спортивной радиопеленгации обеспечивает лишь предпосылки для успешного изучения и совершенствования техники и тактики. 
Техническая подготовка спортсмена – это педагогический процесс, направленный на обучение его технике действий, выполняемых на соревнованиях или служащих средством тренировки. Основной задачей технической подготовки является формирование навыков выполнения соревновательных действий, которые позволили бы спортсмену с наибольшей эффективностью использовать свои возможности в состязаниях [15].
В спортивной радиопеленгации в процессе спортивно-технической подготовки все действия, доведенные до автоматизма, представляются как технические навыки. Навык позволяет освободить часть сознания от решения чисто технических аспектов для реализации задач, влияющих на конечный результат. Например, во время прохождения дистанции на соревнованиях по спортивной радиопеленгации, при выполнении таких технических действия, как настройка на частоту РП или установка умеренной громкости сигнала, радиоспортсмен, не концентрируя на этих операциях внимания, может осуществлять пеленгационные действия, контролировать направление движения, следить за своим перемещением по карте [17]. 

В спортивной радиопеленгации для успешного решения технико-тактических задач во время соревнований или тренировок применяются технические приемы.
Технический прием представляет собой взаимосвязь различных технических навыков и действий, позволяющий наиболее рационально решить конкретную задачу [15]. К техническим приемам в спортивной радиопеленгации относятся: пеленгование на бегу; настройка на частоту РП на бегу; пеленгование с одновременным определением поляризации источника радиоизлучения; одновременное уменьшение усиления и пеленгование при подходе к РП и многое другое. 

В спортивной радиопеленгации приходится одновременно применять навыки и умения, свойственные разным приемам. Такую совокупность навыков из различных технических приемов, которые применяются одновременно во время пеленгации, радиопоиска и ориентирования, называют способами. Способы могут отличаться друг от друга последовательностью применения тех или иных технических навыков. В спортивной радиопеленгации существуют такие понятия, как «способ пеленгования» и «способ поиска» [14], например: пеленгование «по максимуму», поиск «по минимуму», поиск в условиях постоянно меняющей поляризации источника радиоизлучения («болтанка») и многие другие. Используя способы, спортсмен применяет различные навыки и приемы: выполняет пеленгационные действия, уменьшает или увеличивает уровень громкости, совершает различные манипуляции с органами управления – подстройку частоты, переключение режимов «телеграф» (ТЛГ) - «тон» (ТОН), включение обострителей направленности и др. [17].
Спортивно-техническая подготовка включает в себя: общую спортивно-техническую подготовку (техника передвижения на местности) и специальную спортивно-техническую подготовку (техника радиопеленгации, техника оперативной радиопеленгации и радиопоиска, техника ориентирования на местности).
Общая спортивно-техническая подготовка.
Спортивно-техническая подготовленность, вне зависимости от вида спорта, характеризуется степенью освоения спортсменом системы движений, которая обеспечивает достижение высоких результатов. Она может рассматриваться только как часть единого целого в комплексе с физической, тактической, психологической и другими видами подготовки [30]. В зависимости от того, в какой степени спортсмен владеет техникой передвижения на местности, приемами и навыками техники радиопеленгации, радиопоиска, ориентирования, характеризуется его общий уровень технической подготовленности.

При прохождении дистанции основной составляющей является бег, однако спортсмену приходится преодолевать различные препятствия, передвигаться шагом в зарослях, по сильнопересеченной местности, использовать руки во время преодоления крутых подъемов. Техника передвижения в спортивной радиопеленгации имеет свои особенности, которые необходимо учитывать во время тренировочного процесса [2]. 

1. Спортсмен в одной руке держит радиопеленгатор, вес которого в зависимости от конструктивной особенности может колебаться от 0,3 до 1,5 кг, что в итоге влияет на скорость бега даже по идеальной дороге. 

2. Во время бега спортсмен выполняет вращательные (маховые) пеленгационные действия (движения), что влияет на устойчивость положения тела. 

3. Дополнительные трудности во время преодоления крутого подъема, когда спортсмен не имеет возможности цепляться за деревья обеими руками (в руке находится радиопеленгатор) для подтягивания (продвижения) вверх. 

4. Требуется особая осторожность во время преодоления различного рода препятствий (бурелом, каменистый грунт, крутые спуски и т.п.) с целью предотвращения поломки радиопеленгатора, так как при его поломке спортсмен вынужден сойти с дистанции.

Общая спортивно-техническая подготовка в спортивной радиопеленгации направлена на овладение и совершенствование техники различных видов бега и способов передвижения на местности. Для чего тренировочные занятия проводятся в таких условиях местности, которые способствовали бы их наилучшему освоению [1].

На тренировках и соревнованиях по спортивной радиопеленгации применяются следующие разновидности бега, способы передвижения и их особенности:

-
бег на равнине, по дороге с твердым покрытием, техника бега аналогична технике кроссового бега в легкой атлетике;

-
бег в гору, сокращается фаза полета, менее значима фаза амортизации, важно отталкивание;

-
бег с горы, решающей становится фаза амортизации;

-
бег по болоту, большая амплитуда движений ног, требующая увеличения амплитуды движений тела;

-
бег по мягкому грунту, песку, частота шагов увеличивается, нога ставится на полную стопу;

-
бег по камням и каменистому грунту, требуется концентрация для определения точки постановки стопы;

-
бег по захламленному лесу или с густым подлеском, работа тела и рук приобретает большое значение, движение начинается с плеча, шаги переменной длины;

-
преодоление небольших препятствий, происходит переступанием или перепрыгиванием.
Специальная спортивно-техническая подготовка.
Специальная спортивно-техническая подготовка в спортивной радиопеленгации включает в себя процесс освоения техники радиопеленгации (пеленгации), техники поиска источников радиоизлучения (далее - техника радиопоиска или техника поиска РП) и техники ориентирования на местности.

Структура специальной спортивно-технической подготовки приведена ниже.

Основой техники радиопеленгации являются: 

-
техника пеленгования «по минимуму» на диапазоне 80м (коротковолновый диапазон);

-
техника пеленгования «по максимуму» на диапазоне 80м;

-
техника пеленгования на диапазоне 2м (ультракоротковолновый (УКВ) диапазон); 

-
пеленгование в условиях переизлучения и отражения радиоволн. 

Техника оперативной радиопеленгации и радиопоиск в себя включают: 

-
пеленгование в движении;

-
навыки управления радиопеленгатором в движении;

-
приемы определения месторасположения РП и расстояния до них;

-
навыки владения вспомогательными устройствами и приспособлениями;

-
непосредственное обнаружение радиопередатчика; 

-
ближний радиопоиск;

-
поиск радиопередатчика, работающего циклично. 

Для овладения техникой ориентирования на местности спортсмену необходимо освоить и совершенствовать:

-
элементы техники ориентирования;

-
приемы ориентирования;

-
способы ориентирования.

Тактическая подготовка.
Спортивная радиопеленгация относится к таким видам спорта, в которых спортсмены стартуют через равные промежутки времени по очереди, непосредственно не соревнуясь друг с другом, как например в легкой атлетике. Они заостряют внимание на самом процессе радиопоиска, не учитывая действий соперника. Тактические задачи в спортивной радиопеленгации заключаются в умении применять необходимые технико-тактические варианты, действия, приемы с использованием технических возможностей радиоаппаратуры для достижения основной цели – обнаружение радиопередатчика как можно быстрее.

Под тактикой в спортивной радиопеленгации понимают реакцию спортсмена на возникающие ситуации, которые ожидаются заранее или могут возникнуть неожиданно, а также могут меняться во время прохождения дистанции. Это умение выбирать самые оптимальные, с учетом опыта, физических и психических качеств спортсмена и складывающихся соревновательных условий технические навыки, приемы и способы пеленгации и радиопоиска (определение расстояния до РП, оценка времени обнаружения, оценка уровня сигнала, своевременное и правильное реагирование на изменение пеленгов и т.п.), а также умение применять широкий арсенал технико-тактических навыков, приемов, способов спортивного ориентирования при выборе наиболее рационального пути движения на перегонах между радиопередатчиками, выбор варианта поиска радиопередатчиков в зависимости от типа местности, а также со старта и на финиш [17].
Успешность выступления в соревнованиях по спортивной радиопеленгации зависит, прежде всего, от уровня развития тактического мышления и технического мастерства.

Тактическое мышление – мышление спортсмена, совершающееся в процессе спортивной деятельности в экстремальных условиях соревнований и непосредственно направленное на решение конкретных тактических задач. 
Характерной особенностью тактического мышления в спортивной радиопеленгации является индивидуальность тактического плана (варианта поиска РП). Спортсмен программирует свои действия с учетом предполагаемой обстановки на местности, расположения РП и своей подготовленности. Он самостоятельно определяет новые, наилучшие для себя варианты прохождения дистанции.
В спортивной радиопеленгации спортсмен должен обладать остротой пространственного восприятия и воображения, предвидения своих действий. В ходе соревнований после ознакомления с картой местности спортсмену необходимо выбрать первоначальное направление движения, определить направления на РП (распеленговать) и принять решение – какой радиопередатчик искать первым. В это же время он планирует вариант поиска и оптимальный путь движения с учетом многих факторов. Важно правильно выбрать первый радиопередатчик, после чего необходимо постоянно уточнять последовательность поиска оставшихся радиопередатчиков. Спортсмену необходимо быть готовым к изменению ранее намеченного плана в зависимости от изменяющейся обстановки, в том числе и к изменению ранее запланированного варианта поиска радиопередатчиков.
В спортивной радиопеленгации тактическая подготовленность определяется наличием теоретических знаний техники и тактики спортивной борьбы, способности к прогнозированию соревновательных ситуаций и их анализу, она тесно связана с использованием разнообразных технико-тактических приемов и действий радиопеленгации и радиопоиска, выбором того или иного тактического варианта поиска радиопередатчика, пути движения между ними.

Основные направления и содержание тактической подготовки в спортивной радиопеленгации:

- изучение теории спортивной тактики;

- овладение тактическими действиями;

- совершенствование тактических действий

- совершенствование тактического мышления;

- сбор и обработка информации;

- практическая реализация тактической подготовленности, выбор той или иной тактики поведения на дистанции в спортивной радиопеленгации;

- анализ и результаты решения тактических задач на дистанциях и соревнованиях.

На выбор тактики существенно влияют расположение старта и финиша, рельеф местности, проходимость леса, а также уровень технической, физической, психологической и интеллектуальной подготовки.
В спортивной радиопеленгации существуют различные варианты постановки дистанций, ключевым моментом в которых является расположение старта, финиша и радиопередатчиков относительно друг от друга и границ района поиска:

- старт и финиш расположены недалеко друг от друга (до 1 км) и находятся на границе района поиска РП;

- старт и финиш расположены недалеко друг от друга (до 1 км) и находятся в центре района поиска РП;

- старт и финиш расположены на значительном расстоянии друг от друга (2 км и более) и находятся на границе поиска РП;

- старт и финиш расположены на значительном расстоянии друг от друга на противоположных краях района поиска РП, деля карту по диагонали пополам;

- старт (финиш) расположен в центре, а финиш (старт) на значительном расстоянии от него (2 км и более) на границе поиска РП.

В зависимости от расположения старта, финиша и РП, выбирается та или иная тактика поведения во время поиска.

Также применение конкретного вида тактики поведения зависит от стратегических задач, которые спортсмену нужно решить во время выступления в конкретном соревновании.

Стратегические задачи могут носить перспективный характер, когда спортсмен участвует в серии соревнований с целью подготовки к главному состязанию сезона (это может быть первенство России или первенство Европы), или с целью отбора для попадания в состав сборной команды России. Задачи могут быть локальными, связанные с участием в отдельных соревнованиях.
ГЛАВА 2 ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА В СПОРТИВНОЙ РАДИОПЕЛЕНГАЦИИ

2.1 Понятие психологической подготовки
Психологическая подготовка – это целенаправленный процесс формирования у спортсмена необходимых качеств, процессов, функций, обеспечивающих ему успешную реализацию соревновательной и тренировочной деятельности.

К таким качествам и функциям относятся психологическая устойчивость спортсмена, его волевая и интеллектуальная сфера. Степень развития данных качеств во многом определяет успех «охотников» высокого класса, поэтому уровень психологической подготовки является одним из главных показателей у спортсменов. При относительно равных условиях физической и технико-тактической подготовленности спортсменов, преимущество имеет тот, кто в большей мере готов психологически и способен наиболее полно реализовать свой потенциал в экстремальных условиях.

Спортивная радиопеленгация относится к тем видам спорта, в которых психологическая устойчивость, способность управлять своими эмоциями и состояниями может решающе сказаться на результате. 

В спортивной радиопеленгации борьба идет в большей мере не с соперниками, а с самим собой, за максимальную реализацию своих возможностей. Поэтому важным компонентом психологической подготовки радиоспортсмена является формирование адекватного уровня притязаний и осознание актуального состояния своих возможностей. Постоянная рефлексия своих текущих возможностей способствует формированию у спортсменов здоровой психологической уверенности в полной и успешной реализации их потенциала. Заниженный или завышенный уровень притязаний значительно снижает эффективность реализации спортсмена и позволяет судить о его психологической неготовности к соревнованию [12].

Психологическая подготовка в спортивной радиопеленгации направлена на формирование состояния, способствующего максимальной реализации физической и технической подготовленности и способности противостоять сбивающим факторам перед стартом и во время соревнования. 

В непосредственной психологической подготовке спортсмена к соревновательным действиям можно выделить такие направления как:

- формирование, коррекция оптимальных предстартовых состояний;

- создание и регуляция наиболее благоприятного эмоционального фона и психологического состояния на дистанции.

Эмоциональное состояние спортсмена перед стартом называется предстартовым. В зависимости от индивидуально-типологических свойств спортсмена и от внешних благоприятных или неблагоприятных условий предстартовые состояния могут различаться. Как правило, выделяется боевая готовность; предстартовая лихорадка; предстартовая апатия.

Боевая готовность – оптимальное предстартовое состояние спортсмена, характеризующееся легкой степенью возбуждения, уверенностью в своих силах, желанием бороться, оптимальным состоянием всех физиологических и психологических систем. 

Предстартовая лихорадка – состояние, характеризующееся значительным психо-эмоциональным перевозбуждением. Внешне спортсмен суетлив, агрессивен, раздражителен, иногда возникает тремор, с которым спортсмен не в состоянии совладать. Стартовая лихорадка может начаться до старта, а может достигнуть высшей точки уже во время прохождения дистанции. Спортсмен в таком состоянии едва ли сможет достаточно полно реализовать свой потенциал и достичь поставленную цель. Степень возбуждения прямо пропорциональна важности старта. Часто, только мысль о соревновании провоцирует учащение пульса, бессонницу, потерю аппетита. Спортсмену необходимо научиться произвольно переключать мысли на нейтральные темы. Тренировки в последние предсоревновательные дни должны быть, направлены на укрепление веры спортсмена в свои силы. 

Снижению проявления предстартовой лихорадки может способствовать правильно организованная разминка. При сильно выраженной предстартовой лихорадке разминку следует проводить спокойно, особое внимание уделять упражнениям на растяжение, выполнять их без покачивания и рывков. Эффективным средством психической регуляции могут оказаться дыхательные упражнения (медленное глубокое дыхание, специальная дыхательная гимнастика, направленная на снятие психического напряжения).

Предстартовая апатия – состояние преобладания процессов торможения в ЦНС, характеризующееся, полным безразличием к соревновательной борьбе, заторможенностью всех функций организма. У спортсмена полностью отсутствует желание любой физической активности. Апатия может исчезнуть на первых секундах соревнования, но она не дает возможности спортсмену полноценно подготовиться к старту. При возникновении состояния апатии, эффективна будет разминка в быстром темпе. 

Предстартовое состояние формируется при непосредственной подготовке к соревнованиям, в пути и по прибытии на место их проведения. Одна из первоочередных задач тренера (психолога) научить спортсмена самостоятельно дифференцировать свои предстартовые состояния и при необходимости корректировать их.  Для успешной коррекции предстартовых состояний нужно помнить, что их протекание во многом определяется особенностями нервной системы и темперамента спортсмена. В основе различных типов темперамента лежат такие свойства нервной системы, как сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов. У спортсменов с сильными уравновешенными нервными процессами – сангвиников и флегматиков – чаще наблюдается боевая готовность, у холериков (сильных и неуравновешенных) – предстартовая лихорадка; у меланхоликов (слабые и неуравновешенные) – предстартовая апатия [40]. 

Специфика спортивной радиопеленгации определяет и особенности психологической подготовки спортсмена. Это, во-первых, большая роль уровня развития таких познавательных процессов как внимание, память и воображение. Во-вторых, отсутствие стимулирующего влияния зрителей, болельщиков, а с другой стороны, сильное (чаще всего отрицательное) влияние встречи с соперником на дистанции, иными словами, высокие требования к самостоятельности и инициативности спортсмена. В-третьих, обилие непредсказуемых ситуаций на дистанции, роль случайности, сознание того, что ты не на все сто процентов хозяин положения.

В соревнованиях по спортивной радиопеленгации нет очной борьбы, при прохождении дистанции спортсмен ориентируется на идеальное время прохождения дистанции. Каждая потерянная в результате ошибки секунда, оказывает негативное воздействие на психическое состояние спортсмена. Концентрация на потерянном времени может оказывать различное психологическое воздействие. Спортсмен со слабым самообладанием может потерять контроль над своими действиями и, как следствие, ухудшить свой результат в еще большей мере. Напротив, волевой спортсмен с достаточно высоким уровнем психологической устойчивости, способен подавить чрезмерное возбуждение, заставить себя проанализировать свои ошибки, внести необходимые поправки и продолжить борьбу до финиша [7].
От уровня психологической подготовленности спортсмена в значительной мере зависит надежность выступления в напряженных условиях ответственных соревнований. Надежность выступления спортсмена определяется количеством и значительностью тактических и технических ошибок, совершенных на дистанции поиска радиопередатчиков под влиянием различных сбивающих и раздражающих факторов.

Прохождение дистанции в спортивной радиопеленгации связано постоянным преодолением разного рода трудностей: выбрать наиболее выгодный путь движения, определить дистанцию до радиопередатчика, оценить время его обнаружения, своевременно и правильно среагировать на изменения пеленгов на радиопередатчик, уровень громкости его работы, бороться с нервным и физическим утомлением, преодолевать колебания и сомнения при принятии решений, критически анализировать свои действия и контролировать обстановку. Очевидно, что достижение наилучшего результата требует от спортсмена высочайшего уровня развитых волевых качеств.

Длительное поддержание усилий по достижению значительных целей может постепенно снизить мотивированность и активность спортсмена в тренировочном процессе. Необходимо добиться того, чтобы удовлетворенность достигнутым сменялась желанием новых достижений, иначе, стремление к достижению успеха может смениться преобладанием мотивации избегания. И тогда, внешне добросовестный и активный спортсмен, может попасть под негативное влияние осознанных или неосознанных самовнушений о достаточности уже достигнутого [12].
Лучшей наработкой психологической подготовленности спортсмена является его регулярное участие в соревнованиях. Соревновательный опыт спортсмена незаменим ничем, он имеет особое значение для спортсмена высокого класса, именно поэтому ему необходимо пройти через серию соревнований высокого ранга. Но, важно помнить о том, что каждые соревнования расходуют психо-эмоциональный потенциал спортсмена, и следует расходовать его разумно, чтобы успешно провести главные старты сезона.

По мнению Г.Д. Горбунова, «общая психологическая подготовка к соревнованиям должна ориентироваться на развитие личностных свойств и на формирование оптимальных психических состояний, обусловливающих успешность и стабильность выступлений. Подготовка направлена на создание предпосылок для успешной реализации спортсменом своего потенциала в экстремальных условиях соревнований. Формирование и дальнейшее развитие соответствующих психических свойств и качеств спортсмена должно ориентироваться на его индивидуальные особенности» [12].

В процессе психологической подготовки спортсмена формируется и развивается его спортивный характер. Критериями характера успешного спортсмена являются: стабильность в соревновательных выступлениях, стабильный рост результатов от соревнования к соревнованию по мере повышения их значимости, более высокие результаты в соревнованиях по сравнению с тренировками. По мере роста ответственности соревнований, спортсмен должен допускать все меньше и меньше ошибок на дистанции в поиске радиопередатчиков.

Высокий соревновательный результат часто показывает высокие адаптивные способности молодого спортсмена. Если же он терпит неудачу на нескольких соревнованиях подряд, то это снижает его веру в себя, в результаты своей спортивной деятельности и закрепляет негативное отношение к соревновательной деятельности в принципе. Особое внимание следует уделять общей психологической подготовке к соревнованиям на начальном этапе подготовки, в период становления спортсмена.

Помимо общей психологической подготовки, используется специальная психологическая подготовка, направленная на создание у спортсмена состояния психологической готовности к конкретному соревнованию.

Состояние психологической готовности к соревнованию – целостное проявление личности, представляющее собой динамическую систему, которая включает в себя следующие элементы: [12]
- трезвая уверенность в своих силах, которая базируется на адекватной оценке соотношения возможностей спортсмена и его соперников в предстоящем соревновании;

- стремление упорно бороться за достижение соревновательной цели; оно выражается в бескомпромиссном ведении соревновательной борьбы, в целеустремленности спортсмена, в стремлении достигнуть спортсменом еще более высокого результата;

- оптимальный уровень психо-эмоционального возбуждения спортсмена (боевая готовность), то есть уровень психо-эмоционального возбуждения должен максимально соответствовать условиям и требованиям соревновательной деятельности, индивидуально-психологическим особенностям спортсмена и способствовать достижению наилучшего результата;

- высокая помехоустойчивость к внешним и внутренним неблагоприятным воздействиям (помехам), которая проявляется в активном противодействии разрушительному действию помех, либо как полная нечувствительность к ним;

- способность произвольно управлять своим психо-эмоциональным состоянием; эта способность может служить индикатором психологической готовности спортсмена к соревновательной деятельности на высоком уровне. Спортсмен должен максимально точно прогнозировать ход событий, принимать целесообразные, оправданные решения и, в соответствии с этим, управлять своими действиями и эмоциями.

- формирование психологической готовности к соревнованию представляет собой целенаправленный процесс организации сознания и действий спортсмена для достижения максимально возможного результата, исходя из предполагаемых условий данного соревнования.

Целенаправленная организация максимально эффективного сознания спортсмена заключается в том, чтобы сформировать такое отражение прогнозируемых условий предстоящего соревнования, которое позволило бы сформировать оптимальное состояние боевой готовности, обеспечивающее наилучшее выступление в нем.

Г.Д. Горбунов считает, что «процесс специальной психологической подготовки к конкретному соревновательному процессу представляет собой систему взаимосвязанных звеньев» [12]: 
- сбор информации об условиях предстоящего соревнования. Сбор достоверной информации (характер рельефа, растительности, погодные условия, наличие радиопомех и пр.) является исходным звеном психологической подготовки спортсмена, формирования его состояния психологической готовности к соревнованию;

- адекватная постановка соревновательной цели. В психологическом плане цель является осознанным и планируемым образом результата соревновательной деятельности;

- формирование и актуализация мотивов участия спортсмена в соревнованиях. Мотивы и потребности являются теми компонентами, которые запускают деятельность и обеспечивают активацию индивида в процессе ее выполнения. Осознанные цели и сильная мотивация спортсменов повышают интерес к предстоящему соревнованию, способствуют активизации спортсменов ходе соревнования, их стремлению достигнуть максимально высокой цели;

- вероятностное программирование соревновательной деятельности. Вероятностный характер программирования обусловлен недостатком достоверной информации о предстоящем соревновании, имеющейся в распоряжении спортсмена и тренера, программирование или планирование соревновательной деятельности спортсмена происходит в ходе разработки тактической схемы действий спортсмена в предстоящем соревновании;

- психорегуляция неблагоприятных психических состояний. В ходе психологической подготовки к соревнованиям спортсмен должен овладеть методами психической регуляции и саморегуляции стартовых состояний, по мере роста профессионального опыта происходит отбор наиболее действенных методов для конкретного спортсмена;

- сохранение и восстановление психо-эмоциональной бодрости. Данный компонент предполагает правильное построение режима дня в период подготовки к соревнованию, способность произвольного переключения мыслей, управление общением, контроль и управление эмоциональной сферой и т.п. – это все подчиняется накоплению психологического потенциала, необходимого для мобилизации в момент ответственного соревнования. 
К специфическим сторонам интеллектуальной подготовки в структуре общей психологической подготовки радиоспортсмена следует отнести выработку таких функций как устойчивость внимания, распределение внимания, способность оптимально действовать в неопределенных условиях.

К наиболее значимыми волевыми качествами спортсмена, занимающегося спортивной радиопеленгацией, можно отнести самостоятельность и инициативность. К вспомогательным – настойчивость и упорство, решительность и смелость, выдержку и самообладание. Интегрирующим элементом всей структуры воли является такое качество как целеустремленность. Без ясного понимания цели и стремления ее достичь, достижение успеха невозможно в принципе. Значимая роль самостоятельности и инициативности в структуре волевой сферы обусловлена независимостью действий спортсмена на дистанции и необходимостью принятия нестандартных решений в выборе правильного варианта поиска радиопередатчиков, поиска оптимальных путей перемещения по дистанции и нахождением лучших способов их обнаружения. Иными словами, доминирование самостоятельности и инициативности в деятельности спортсмена, занимающегося спортивной радиопеленгацией, обусловлено необходимостью эффективно действовать в неизвестных и новых условиях без помощи извне. 

Требования высокому уровню развития настойчивости и упорства связаны с выполнением спортсменом большого объёма интеллектуальной и физической работы, спортсмен вынужден длительно сохранять энергию и активность в состязании и заставлять себя находить наилучший вариант решения постоянно возникающих задач [11].
Решительность спортсмена проявляется в скорости принятия решения в ответственной, значимой для него ситуации, в преодолении сомнений, неуверенности, в способности действовать быстро и обдуманно.

Смелость проявляется в ситуациях, связанных с преодолением опасности для здоровья или престижа. Например, когда спортсмен решает рискнуть и пройти прямым путём через болото или скальную гряду, чтобы сохранить время, вместо того, чтобы идти верным обходным путём, но связанным с временными потерями.

Выдержка и самообладание – волевые качества, связанные с сохранением ясности ума и способностью владеть собой в экстремальных ситуациях. Они нужны спортсмену в тех случаях, когда он попадает в сложную ситуацию: не смог своевременно обнаружить радиопередатчик, потерял ориентировку на местности, вышел не в тот район и не может обнаружить ошибку. Однако, высокое мастерство спортсмена фактически исключает возникновение явно затруднительных ситуаций. Но и при высокой квалификации спортсмена сила духа имеет решающее значение в ситуациях сильного утомления, при высокой конкуренции и в других подобных случаях.

По своей психологической структуре успешность спортивной радиопеленгации зависит от уровня развития таких познавательных процессов, как восприятие, внимание, память, мышление и воображение. Все эти психические процессы имеют свои индивидуальные характеристики в деятельности спортсмена.

Восприятие – это процесс отражение в сознании человека явлений окружающей действительности в форме целостных образов при её непосредственном воздействии на органы чувств. В спортивной радиопеленгации следует особо выделить роль чувствительности слуховых анализаторов, которые играют решающую роль в определении направления (пеленга) на радиопередатчик и процесс его поиска. Зрительное восприятие, лежащее в основе восприятия пространства, так же играет значительную роль в спортивной радиопеленгации. В процессе ориентирования в пространстве и поиска радиопередатчиков у спортсмена формируется такая форма восприятия как наблюдение [11].
Наблюдение представляет собой целенаправленное восприятие окружающей реальности, осуществляемое по определённому плану. Наблюдение – процесс сознательный, преднамеренный, плановый, и активный, определяемый направленностью внимания. Спортсмен изучает карту местности, анализирует пеленги, перекрёстные пеленги, отслеживает уровень громкости радиопередатчиков и управляет своим вниманием в ходе непрерывного наблюдения.

Наблюдательность – это произвольная, осознанная способность к активному, планомерному и систематическому наблюдению. Она является одной из наиболее востребованных характеристик спортсмена, занимающегося спортивной радиопеленгацией.

Целенаправленное наблюдение за местностью и изучение карты в процессе соревновательной деятельности должны осуществляться в ограниченный промежуток времени, что требует специальной тренировки восприятия и внимания. Высокий уровень достигается использованием специальных тренировочных упражнений и интенсивной соревновательной деятельностью.

Воображение – познавательный процесс, направленный на создание новых представлений, мысленных ситуаций, идей, основываясь на образы и представления предыдущего опыта.

Воображение лежит в основе креативных способностей спортсмена, обеспечивающих нестандартный, более эффективный выбор маршрута и других действий.

В спортивной радиопеленгации память спортсмена играет немаловажную роль. Радиоспортсмен должен удерживать в памяти очень большой объем информации: уровень сигнала, нарастание сигнала во время работы сразу нескольких радиопередатчиков, азимутальные направления, условные топографические знаки, их связь с реальными элементами на местности и т.д.

В спортивной радиопеленгации деятельность спортсмена не столько физическая, сколько умственная, интеллектуальная. Функции мыслительной деятельности заключаются в осознании соревновательной ситуации, в адекватном планировании деятельности, в глубоком и всестороннем анализе поступающей информации, в оценке ситуаций на карте местности, в поиске решений разного рода ситуативных задач. Следует подчеркнуть креативный характер мышления спортсмена, предполагающий поиск эффективных решений в новых, нестандартных ситуациях.

Высокие результаты в процессе поиска радиопередатчиков обеспечиваются уровнем развития таких интеллектуальных способностей спортсмена, как глубина ума спортсмена, его последовательность мысли, самостоятельность и гибкость ума. Все это интегрируется быстротой мыслительных процессов спортсмена. Но, следует помнить, что быстрота принятия решений не должна идти в ущерб их качеству - глубине, гибкости и последовательности [32].
Кроме того, следует отметить, что интеллектуальная активность спортсмена в условиях соревнований протекает на фоне высоких физических нагрузок, что также усложняет её. 

2.2 Место психологической подготовки в структуре спортивной тренировки в спортивной радиопеленгации

Психологическая подготовка спортсмена включает в себя формирование компонентов личности спортсмена и моделей его межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и процессов, а также его психомоторных качеств.

Тренер, работающий со спортсменами, должен использовать весь арсенал средств и методов психологической регуляции, необходимый для формирования психологически устойчивой личности спортсмена, ориентированной на максимально возможную реализацию своего потенциала в спортивной деятельности.

Основными задачами психологической подготовки спортсмена в спортивной радиопеленгации является формирование устойчивой мотивации к занятиям спортом, поддержание интереса спортсменов к тренировочной и соревновательной деятельности. К главным методам психологической подготовки относятся убеждение и внушение, методы моделирования, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка, идеомоторная тренировка и др. В программу ситуативной подготовки спортсмена следует включать наиболее типичные ситуации, которые требуют способности преодолевать типичные трудности в спортивной радиопеленгации: ситуация преодоления негативных эмоциональных состояний, ситуация быстрого принятия решения, ситуация самостоятельного выхода из сложной ситуации и т.д. Их использование в процессе психолого-педагогической подготовки спортсмена требует неукоснительного соблюдения принципов постепенности и осторожности.
Для того чтобы более четко понимать место психологической подготовки в общей подготовке в спортивной радиопеленгации, представим примерный учебно-тематический план для третьего года обучения по программе «Спортивная радиопеленгация» (Таблица 1). В таблице указано время при максимальной и минимальной загруженности спортсменов.
Краткое содержание тем третьего года обучения [26].
1. Вводное занятие. Характеристика современного состояния спортивной радиопеленгации в регионе и в России. Перспективы развития спортивной радиопеленгации. Планирование учебно-тренировочной работы на будущий учебный год.

2. Самоконтроль. Основы анализа тренировок и соревнований. Практический анализ тренировочных и соревновательных забегов. Составление статистики причин потерь и успехов. Дневник спортсмена- правила ведения дневника. Выяснение причин потерь. Составление графика прохождения лис.

Таблица 1 – Учебно-тематический план третьего года обучения (учебно-тренировочный этап подготовки)

	Тема
	Теория
	Практика
	Всего

	1. Вводное занятие.
	3/3
	
	3/3

	2. Самоконтроль
	3/3
	9/9
	12/12

	3. Физическая подготовка
	
	139/131
	139/131

	4. Техническая и тактическая подготовка
	29/14
	50/30
	79/44

	5. Спортивное ориентирование
	
	57/36
	57/36

	6. Практические занятия по спортивной радиопеленгации
	
	196/170
	196/170

	7. Психологическая подготовка
	9/9
	18/0
	27/9

	8. Участие в соревнованиях
	
	27/27
	27/27

	ИТОГО за учебный год
	44/29
	496/403
	540/432


3. Физическая подготовка. Гимнастические упражнения. Общеразвивающие упражнения. Упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, выносливости, упражнения на расслабление. Кроссовая подготовка. Лыжная подготовка. Плавание. Подвижные игры и эстафеты. Спортивные игры. Игры на местности. Туристические походы.
4. Техническая и тактическая подготовка. Поиск различного количества лис. Поиск с укороченным сеансом или с удлинённой паузой. Совместный тренировочный поиск с тренером. Поиск лис с уменьшенной скоростью передачи. Упражнения на настройку пеленгаторов. Поиск в незнакомой труднопроходимой местности.

5. Спортивное ориентирование. Условные знаки спортивных карт, их виды, группы. Легенды контрольных пунктов, символьные знаки легенд, их классификация. Чтение карты (точное и грубое), опережающее чтение карты, чтение карты по «большому пальцу». Последовательность действий при прохождении дистанции. Измерение расстояний на карте. Выход на контрольный пункт с различных привязок. Устройство компаса. Современные модели компаса.
6. Практические занятия по спортивной радиопеленгации. Подготовка радиопеленгатора к тренировкам в различных погодных условиях. Техника настройки частоты на 3,5 МГц: плавность настройки, пометка частоты на шкале, быстрота настройки, перестройка с одной частоты на другую. Отстройка сигнала радиопеленгатора от помех. Техника работы с радиопеленгатором на диапазоне 144 МГц. Техника работы с радиопеленгатором на диапазоне 3,5 МГц. Слепой поиск на диапазонах 3,5 МГц и 144МГц. Поиск радиопередатчиков, работающих циклично, с различными вариантами местонахождения старта и финиша, различными циклами работы радиопередатчиков.
7. Психологическая подготовка. Оптимальный настрой перед стартом. Воспитание воли, создание и укрепление здоровых мотиваций, воспитание спортивного характера. Выработка устойчивости внимания и способности к его распределению, «иммунитета» к воздействию соперника на дистанции. Обучение методам саморегуляции эмоционального состояния, обретение оптимального боевого состояния перед стартом.

8. Участие в соревнованиях. Участие в соревнованиях по ориентированию, радиоориентированию и спортивной радиопеленгации.
В рамках бакалаврской работы мы предлагаем конкретизировать действия по психологической подготовке и разрабатываем соответствующую программу.

ГЛАВА 3 РАЗРАБОТКА И РЕАЛИЗАЦИЯ ПРОГРАММЫ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ЮНОШЕЙ В СПОРТИВНОЙ РАДИОПЕЛЕНГАЦИИ

3.1 Программа психологической подготовки в спортивной радиопеленгации
Целью программы является повышение эффективности психологической подготовки в спортивной радиопеленгации. Достижение цели осуществляется в процессе решения ряда задач:

- развитие мотивационной сферы спортсмена;

- развитие волевой сферы спортсмена;

- развитие интеллектуальной сферы спортсмена;

- обучение спортсмена активным методам психической саморегуляции.

Таблица 2 – Тематический план психологической подготовки в спортивной радиопеленгации

	№ п.п.
	Тема
	Теоретичес-

кие занятия
	Практические занятия
	Всего часов

	1
	Вводное занятие.
	1
	
	1

	2
	Интеллектуальная сфера и ее развитие
	2
	3
	5

	3
	Волевая сфера и ее развитие
	1
	3
	4

	4
	Мотивационная сфера спортсмена
	1
	2
	3

	5
	Методы психической регуляции
	2
	4
	6

	6
	Методы психической саморегуляции
	2
	6
	8

	
	Итого часов
	9
	18
	27


Теоретические занятия

1. Вводное занятие предполагает знакомство с сущностью психологической работы. Намечаются основные направления будущей работы. Тренер (психолог) знакомит воспитанников с основными принципами и методами психологической работы. Определяется перечень качеств, которые в будущем станут залогом высоких спортивных результатов в спортивной радиопеленгации.

2. Интеллектуальная сфера и ее развитие. Успешность спортсмена в спортивной радиопеленгации связана с уровнем развития его познавательных процессов. Краткие сведения о таких процессах как восприятие, память, внимание, мышление и воображение. Краткий обзор способов их тренировки. Роль интеллекта и мышления в спортивной деятельности. Психологические особенности формирования тактических умений. Тактическое мышление. Оперативное мышление
3. Волевая сфера спортсмена и ее проявление в спортивной деятельности. Сила воли и ее компоненты. Настойчивость. Смелость. Решительность. Терпеливость и упорство. Половые различия в проявлении волевых качеств. Роль волевой сферы в преодолении неблагоприятных состояний. Тревога. Состояние страха. Мертвая точка и второе дыхание. Состояние утомления. Состояния, вызываемые монотонной тренировочной деятельностью. Состояния, связанные с оценкой результатов спортивной деятельности.
4. Мотивационная сфера спортсмена. Проявление мотивационной сферы в физической культуре и спорте. Мотивы выбора спорта и занятия им на разных этапах спортивной карьеры. Целеполагание в спорте. Уровень притязаний. Индивидуальные особенности спортивных мотивов. Гендерные различия в спортивной мотивации. Управление мотивацией спортсменов.

5. Методы психической регуляции. Убеждение, внушение.  Роль убеждения и внушения в физическом воспитании и в спорте. Техники внушения. Техники убеждения.  Анализ эффективности убеждения и внушения в различных ситуациях. 

6. Методы психической саморегуляции. Аутогенная тренировка. Историческая справка о создании аутогенной тренировки. Принципы воздействия аутогенной тренировки на организм спортсмена. Основные формулы аутогенной тренировки. Сфера применения аутогенной тренировки. Психо-регулирующая тренировка. Психорегулирующая тренировка как производная аутогенной тренировки. Основные принципы и формулы психорегулирующей тренировки. Идеомоторная тренировка. Теоретические основы идеомоторной тренировки. Доказательство эффективности мысленного выполнения двигательных задач для повышения качества двигательного навыка. Основные принципы выполнения идеомоторной тренировки. Условия эффективности идеомоторной тренировки.
3.1.1 Развитие интеллектуальной сферы спортсмена.
Память — кратковременная и долговременная. Кратковременная память необходима для запоминания фрагмента карты, с целью последующего перевода в объекты местности и наоборот — запоминания окружающей ситуации, с целью перевода ее на язык картографических символов. Кратковременная память нужна также для того, чтобы спортсмен реже обращался к карте, экономя драгоценные секунды.

В развитии кратковременной памяти важно обратить внимание на скорость запоминания, объем памяти и точность воспроизведения.

Долговременная память имеет также очень важное значение. Целенаправленное развитие памяти, помогает более быстрому усвоению знаний, их активному применению в спортивной и повседневной практике.

Внимание — это качество, позволяющее спортсмену не упустить из рассмотрения детали местности, которые могут сыграть роль в точности ориентирования, погрузиться в решение тактико-технических задач не отвлекаясь на сбивающие факторы. В развитии внимания следует сделать акцент на «объем внимания» — способности наблюдать одновременно наибольшее количество стимулов, «устойчивость внимания» — способность находиться в состоянии сосредоточения наиболее длительное время, «переключение внимания» — способность качественно выполнять одновременно различные виды работы. В спортивной радиопеленгации переключение внимания имеет важное значение, т.к. спортсмену на дистанции требуется непрерывное сосредоточение на процессе ориентирования, прослушивании и пеленгации радиопередатчиков, контроль за состоянием грунта («смотреть под ноги»).

Воображение — способность строить мысленные образы. Одно из важнейших качеств радиоспортсмена. На протяжении всей дистанции спортсмену необходимо «читать карту», то есть переводить картографическое изображение в образ местности, сравнивать видимый образ местности с воображаемым, получать информацию о собственном положении на карте и относительно объектов местности. Также необходимо «читать местность», то есть представлять, как может изображаться видимая местность картографическими символами.

Воображение играет ключевую роль в привитии навыка «мышления вперед», на котором основана успешность и результативность в будущем. Спортсмен должен спрогнозировать по карте место, куда собирается прибежать и лишь после этого начать движение. Детально представить образ местности по рисунку карты можно лишь при развитом воображении.

Спортсмену также требуется представлять в образе звучание того или иного позывного радиопередатчика, что необходимо для быстрой и точной настройки на его частоту, представлять взаиморасположение контрольных пунктов дистанции, старта, финиша и собственного местоположения.

Мышление помогает спортсмену строить стратегический и тактический планы действий на дистанции, выбирать оптимальный вариант обнаружения передатчиков и вариант пути движения, оценивать степень риска при выборе той или иной тактики.

Все эти качества поддаются тренировке и могут развиваться посредством выполнения специальных упражнений. Большинство дидактических средств для развития психологических качеств представляют собой различные тестовые задания на листе бумаги, плакаты либо компьютерные программы-тренажеры.

Развитие памяти.
В качестве упражнений для развития памяти можно давать для запоминания и последующего воспроизведения различные простейшие фигуры, слова, числа. Более сложные задания — разучивание стихов, фрагментов текста на родном или иностранном языке. 

Полезное упражнение для развития памяти — «перевертыши». На обратную сторону старой спортивной карты наклеиваются фрагменты такой же карты. Спортсмен запоминает фрагмент и ищет его на карте. Еще одно упражнение — «переколка». На карту наносятся несколько десятков контрольных пунктов. Необходимо перенести их точное расположение на чистую карту. Между образцом и чистой картой расстояние 5-20 метров. Оба приведенных упражнения развивают также объем внимания.

Развитие внимания.
Одним из классических упражнений на развитие внимания является так называемая корректурная проба. Ученику предлагается просматривать текст либо несмысловой набор букв или любых других символов и вычеркивать какие-либо заранее заданные символы.

Задание можно усложнить, если подчеркивать разные символы разными способами (обводить, зачеркивать, подчеркивать одной или двумя черточками).

Следующее упражнение — таблицы Горбова. Это таблицы размером 5х5 клеток, в которых случайным образом разбросаны числа от 1 до 25. Спортсмену требуется последовательно найти все числа. Задание можно усложнить, поручив искать числа в обратном порядке или внеся в таблицу цифры различных размеров и формы.

Разновидность таблиц Горбова — двухцветные таблицы Горбова-Шульте, помогут развить способности к переключению внимания. Эти таблицы имеют как правило размер 7х7 клеток в которых размещены числа от 1 до 24 (25) двух цветов. Спортсмену необходимо найти: черную 1, красную 25, черную 2, красную 24 и т.д.

В качестве специализированных упражнений можно задавать поиск на насыщенной карте определенных условных знаков. Развивают внимание также всевозможные упражнения на отслеживание пути по различным лабиринтам взглядом.

Развитие воображения.
«Волшебный карандаш» [4] — одно из самых удачных упражнений на развитие воображения младших школьников. Обучающимся демонстрируется замкнутая ломаная типа «вверх, вниз, вправо, влево». Учащиеся за 15-40 секунд, стараются запомнить зрительный образ показанной им фигуры. Затем рисунок убирается, и один из обучающихся произвольно выбирает любую точку, откуда будет начинаться рисование. Другим ребятам эту точку показывать не нужно. Выбравший начальную точку делает «первый ход» — называет направление рисования линии фигуры воображаемым карандашом на воображаемом листе из выбранной точки. Например, «вправо». Следующий обучающийся делает второй ход, как бы продолжая линию, нарисованную товарищем. Причем, он может посчитать начальной не ту точку, выбранную предыдущим участником, а какую-либо другую. Для обеспечения справедливости, педагог должен рисовать фигуру на клетчатой бумаге вслед за детьми.

Практика показывает, что достаточно 3-4 занятий для успешного овладения этими упражнениями. От занятия к занятию следует выбирать более сложные фигуры.

Следующее упражнение носит более специализированный характер. Понятия «влево-вправо-вниз-вверх» заменяются соответственно на «запад-восток-юг-север». Упражнение усложняется от занятия к занятию поворотом направления линии севера.

Дальнейшее усложнение упражнения достигается введением дополнительных направлений (северо-восток и т.п.). А затем снова поворотом северных линий на угол кратный 90 градусам или даже 45 градусам. Выполнение данного упражнения в его усложненных вариантах, требует несколько большего количества занятий (5-6).
Полезными упражнениями на развитие воображения являются тренировки в парах во время бега.

Например — игра в «Крестики/нолики» в уме. Детям предлагается играть в игру на воображаемом листе бумаги. Клетки обозначаем — центр, север, северо-восток, восток и т.д.

Более специальный характер носит топографический диктант, когда дети отслеживают по карте свой путь под диктовку преподавателя. Топографический диктант можно применять в парах во время бега.

Развитие других психологических качеств.

Упражнением для развития навыка самоконтроля, поддержания психологического равновесия может быть угадывание интервалов времени без часов. Рисование карандашом между двумя извилистыми линиями. Это упражнение развивает также мелкую моторику пальцев и обеспечивает в будущем точную рисовку пеленгов и точную и быструю настройку на частоту радиопередатчика.

Спорт и, особенно, спорт высших достижений характеризуется возникновением трудностей и проблем, преодоление которых зависит от уровня развития воли спортсменов. Сама суть спортивной подготовки предполагает сознательное преодоление большого количества разнообразных трудностей.

3.1.2 Развитие волевой сферы спортсмена.

А. Л. Попов главным фактором формирования воли спортсмена считает «сознательное преодоление разного рода объективных и субъективных трудностей в процессе тренировки и участия в соревнованиях» [29]. Он формулирует ряд принципов воспитания воли в процессе спортивной подготовки: 
- направление всех своих усилий на достижение максимально возможной подготовки к соревнованиям;

- способность рационально распределять время своей спортивной подготовки;

- способность планировать и соблюдать оптимальный режим дня;

- специальные задания в рамках тренировочных занятий для развития воли, например отставленный финиш, дополнительная попытка «для характера» и др.;

- готовности переносить трудности избранного вида спорта и демонстрация этого окружающим;

- пари и споры по поводу результатов, успехов спортсмена с партнерами, тренером и т.п.

Г. Д. Бабушкин и В. Н. Смоленцева формулируют следующие «правила для формирования воли спортсмена: 
- начинать работу с заданий незначительной трудности, постепенно повышая их интенсивность. Легкие задания на начальной стадии занятий способствуют формированию уверенности у спортсменов;

- формировать и корректировать у занимающихся мотивацию на выполнение поставленной цели;

- соблюдать принцы достижимой трудности задания;

- добиваться от занимающихся сосредоточения на выполнении задания;

- выполнение тренировочных и соревновательных заданий должно быть эффективным, так как неэффективные усилия снижают волевой потенциал спортсмена» [32]. 

Авторы указывают, что важным фактором воспитания воли является самовоспитание спортсмена. Основными принципами формирования самовоспитания, по их мнению, являются:

- способность владеть собой, воздерживаться от импульсивных поступков;

- способность сознательного самосовершенствования с прогнозированием результатов своих действий;

- способность объективного, критического поиска причин своих возможных неуспехов и неудач. 

3.1.3 Формирование и развитие настойчивости и целеустремленности спортсмена.

Настойчивость формируется на основе, умения доводить до конца выполнение запланированных действий (посильных). Очевидно, что поставленные цели должны быть значимы для ребенка. Кроме того, формирование долга и ответственности в процессе достижения цели тоже может сыграть положительную роль. Главное — научить юного спортсмена не прекращать усилий при возникновении препятствий на пути к достижению цели.

Для поддержания заинтересованности, мотивированности юного спортсмена на длительных промежутках деятельности существуют специальные приемы. 

Конкретизация цели тренировочной и соревновательной деятельности. Каждое занятие нужно проводить так, чтобы воспитанники сознательно овладевали конкретным материалом, а не тренировались «вообще». Уходя с занятий, они должны осознавать, что они чего-то достигли (или не достигли). Каждое соревнование, даже самое незначительное, предполагает постановку и достижение конкретной цели. Отсутствие конкретной цели значительно снижает эффективность тренировочной и соревновательной деятельности.

Разнообразие методов и средств реализации тренировочных занятий. Скучная и однообразная тренировочная работа, приводит к развитию таких психических состояний как монотония и психическое пресыщение. Эти состояния снижают эффективность занятий, снижают мотивацию юного спортсмена и уменьшают его настойчивость и целеустремленность. Поэтому средства и формы тренировочной работы должны быть максимально разнообразны и интересны для поддержания целеустремленности занимающихся. Известно, что при положительных эмоциях позитивные сдвиги в протекании физиологических и психических процессов бывают более значимыми. Удовлетворенность, получаемая от спортивных тренировок, повышает целеустремленность спортсмена. В таком случае, даже неизбежные неудачи будут переживаться учащимися не так остро и будут оказывать меньше негативного влияния на формирование целеустремленности юного спортсмена.

Соблюдение принципа доступности. Формирование целеустремленности обеспечивается поэтапностью достигаемых целей. Следовательно, для развития волевой сферы юного спортсмена необходимо ставить задачи преодолимой трудности. Оптимальная трудность предполагает достижение цели при определенных волевых усилиях. Легкое задание малоэффективно для формирования волевой сферы спортсмена и целеустремленности, в частности. Однако, и чрезмерно трудное задание, как правило, вызывает чувство разочарования и резкое снижение самооценки и веры в свои силы. Оптимальная же трудность подстегивает спортсменов к мобилизации своего потенциала, стимулирует развитие волевой сферы спортсмена.

Использование эффекта соперничества. В определенные моменты тренировочной работы, для поддержания целеустремленности и повышения настойчивости, есть смысл использовать соревновательный метод или эффект соперничества. Такое усиление мотива может повысить настойчивость спортсмена, создать соответствующий эмоциональный заряд для поддержания его целеустремленности. 

Осознание спортсменом долга и ответственности. При недостаточном развитии личности спортсмена чувство долга может не выражаться в полной мере. Осознание спортсменом чувства долга, ответственности за реализацию своего потенциала свидетельствуют о том, что у него имеются необходимые предпосылки для формирования и совершенствования целеустремленности и настойчивости. 

Воспитание дисциплинированности. Успешность данного пункта зависит от того, насколько четко человек осознает, понимает предъявленные к нему требования. Кроме того, важно понимать, как следует себя вести в рамках дисциплинированного поведения.

Для коррекции недисциплинированного поведения могут быть рекомендованы следующие меры:

- вовлечение недисциплинированных спортсменов в различные виды общественно полезной деятельности с учетом их интересов и ценностей, придание порученному делу значимости для всего спортивного коллектива;

- предоставление недисциплинированным спортсменам инициативы в некоторых общественно полезных делах;

- укрепление в них веры в свои силы;

- целесообразное, оправданное использование методов убеждения, внушения, поощрения, наказания общественного одобрения, такта, доверия;

- использование общественного мнения спортивной команды против злостных нарушителей дисциплины.

Развитие самостоятельности. Самостоятельность в своем развитии проходит ряд этапов. На первом этапе самостоятельность проявляется как исполнение того, что было запланировано тренером совместно с воспитанником. На втором этапе самостоятельность проявляется еще и в самоконтроле. На третьем этапе развития добавляется возможность самостоятельного планирования деятельности. На четвертом этапе формируется инициатива или самостоятельная в постановка цели и выбор путей ее достижения, принятие ответственности за свои действия.

Эффективное формирование самостоятельности требует учета ряда факторов и условий:

- формирование самостоятельности возможно лишь на основе практического приобретения знаний и умений, необходимых в данном конкретном виде деятельности;

- развитие самостоятельности, особенно на начальных этапах, должно контролироваться наставником, но без сковывания инициативы;

- принципиально необходим интерес воспитанника к данной деятельности.

Развитие решительности. Основным направлением работы по развитию решительности является тренировка с многократным повторением действий в проблемных ситуациях, то есть таких, когда необходимо быстро принять решение в условиях значимого выбора, при недостатке информации и лимите времени. Такая работа позволяет сократить время принятия решения в типично проблемных ситуациях, однако, следует помнить, что решительность - в большей мере врожденное качество и при отсутствии должных задатков развить данное качество проблематично. 

В некоторой мере развитию решительности будет способствовать создание соревновательной обстановки на тренировках. Однако, чрезмерно высокая значимость действий и повышенная ответственность могут снизить решительность (особенно у лиц со слабой нервной системой). Здесь мы видим иллюстрацию проявления закона Йеркса–Додсона, согласно которому повышение силы мотивации до определенного предела стимулирует эффективность деятельности, а чрезмерно интенсивная сила мотивации снижает эффективность деятельности.

Особого внимания заслуживает факт, что девочки проявляют в проблемной ситуации значительно большую нерешительность, чем мужчины, поэтому тренеру необходимо уделять им больше внимания в этом вопросе.

3.1.4 Психическая регуляция и саморегуляция.

Словесные формулы внушения.
Установлено, что эффективность вербальных воздействий (убеждение, внушение, самовнушение) возрастает в следующих ситуациях:

- при заинтересованности человека в услышанной информации и желательности данной информации;

-  при отсутствии критического настроя;

- в состоянии обеспокоенности, взволнованности, но не раздражения (раздражение плохо влияет на усвоение информации);

- в состоянии угнетенности и физического утомления;

- в полудремотном или пред сонном состоянии;

- в состоянии глубокой мышечной релаксации;

- при ограничении потока информации из внешней среды (медитативное состояние).

Вербальное воздействие на психофизиологические функции организма связано с функциями второй сигнальной системы. Слово необязательно должно быть произнесено вслух, мысленные самоприказы и самоубеждения имеют такой же эффект. Замечено также, что эффективность тренировок саморегуляции повышается при сопровождении чувственных представлений соответствующими словесными формулами внушения.

Формулы словесных внушений должны строиться по утверждающему принципу (без отрицаний). Формулировки внушения должны быть краткими и предельно простыми. Проговаривание слов осуществляется в медленном темпе, в такт дыхания, лучше проговаривать формулы на естественном выдохе. Если формула включает два слова, то одно слово произносится на выдохе, а другое - на вдохе. Словесные формулировки следует заучить или использовать звукового лидера, чтобы во время тренировок не отвлекаться и не задумываться последовательности слов.

В случае возникновения помех в процессе самовнушения рекомендуется проговаривать формулы скороговоркой. Это повышает концентрацию, но эффективность самовнушения скорее всего снизится. Рекомендуется избрать для проведения самовнушения какую-то одну позу, что способствует усилению эффекта самовнушения.

Неоднократно доказано, что рифмованные, ритмически организованные формулы, даже банальные, приводят к их быстрому запоминанию и усваиваются легче, соответственно, быстрее приводят к положительному эффекту.

Для того чтобы словесные формулы самовнушения были эффективны, каждый может составить их для себя самостоятельно, они должны иметь по возможности положительный, утвердительный характер. Важнейшим условием успешности психической саморегуляции является осознание занимающимся необходимости перестройки, коррекции процессов и состояний своей личности.

Правильно составленные словесные формулы составляют залог успеха занятий саморегуляцией. Четко построенная формула самовнушения подкрепляет волевое усилие, направляет его, отсекает все лишнее. Вербальная формула центрирует волевое усилие, направляет его на формирование положительного эмоционального или поведенческого стереотипа.

Саморегуляция мышечного тонуса.
Упражнения по расслаблению поперечнополосатой мускулатуры – наиболее важная и эффективная часть всех предварительных упражнений психической саморегуляции. Нельзя освоить саморегуляцию без выработки навыков произвольного управления тонусом своей мускулатуры.

Для выработки первоначальных навыков по управлению своим мышечным тонусом не обязательно выделять специальное время. Во-первых, следует поставить перед собой задачу по выработке привычки периодического контроля тонуса мышц и использовать для этого любые свободные минуты в течение.

Это формирует произвольный мышечный самоконтроль, который в повседневной деятельности позволит избежать скованности мышц лица, рук, ног. Результат будет достигнут даже в том случае, если по каким-то объективным причинам вы не сможете освоить высшего уровня саморегуляции. Навыки снятия избыточных мышечных «зажимов» будут способствовать поддержанию высокой работоспособности и оптимизации психического состояния.

Приведем основные принципы и правила, соблюдение которых, по мнению В.С. Лобзина, «позволит повысить эффективность освоения упражнений по регуляции мышечного тонуса:

- основная задача упражнений - осознать и запомнить ощущение расслабленной мышцы по контрасту с ее напряженным состоянием;

- каждое из упражнений состоит из двух фаз: фазы напряжения и фазы расслабления; 

- в начальной фазе напряжение мышц должно нарастать плавно, завершающее расслабление мышц должно происходить резко;

- медленному напряжению мышц сопутствует плавный глубокий вдох, расслабление происходит со свободным полным выдохом;

- закрепление упражнения можно выполнить в несколько приемов в течение дня, нежелательно выполнять их непосредственно перед сном, так как мышечное напряжение обладает возбуждающим действием и может нарушить сон;

- каждое упражнение повторяется 3-4 раза, длительность всего курса - около недели;

- упражнения в мышечном расслаблении проходят более успешно у лиц физически подготовленных, способных управлять своей мускулатурой, поэтому регулярные физические занятия значительно повышают эффективность упражнений мышечной релаксации» [22].

Формирование навыков мышечной релаксации следует начинать с расслабления мышц лица и правой руки (у левшей - левой руки). Эти части тела имеют самое большое представительство в коре головного мозга. Овладение этими мышцами станет физиологической основой того, для достижения общего покоя.

Управление тонусом мышц лица можно освоить в системе упражнений «маски релаксации». Работая с мимической мускулатурой, можно не только приобрести навыки в ее расслаблении, но и научиться произвольно управлять своим эмоциональным состоянием. 

Г.С. Беляев с соавторами предлагает следующие упражнения для мышц лица:

«Маска удивления выполняется сидя или стоя, можно перед зеркалом. Содержание упражнения вытекает из его названия. Одновременно с медленным вдохом надо поднять обе брови, как это делает удивляющийся человек. Тщательно осознав положение мышц, осуществляющих движение бровей, на свободном выдохе дать возможность бровям вернуться в исходное положение. Брови должны опуститься сами, без дополнительных усилий.

Маска гнева выполняется сидя или стоя, под контролем зеркала. Имитируется выражение лица сердящегося человека: брови нахмурены, губы сжаты, крылья носа несколько раздуваются. Мышечное усилие наращивается постепенно, одновременно с медленным вдохом. Во время свободного выдоха напрягшиеся мышцы освобождаются от нагрузки и возвращаются в исходное положение.

Маска смеха выполняется сидя или стоя, также под контролем зеркала. Мышцы лица принимают положение «половины» улыбки: углы рта приподнимаются, глаза прищуриваются и т. д. Упражнение выполняется с соблюдением тех же условий; постепенное напряжение мышц на медленном выдохе; одновременно со свободным выдохом расслабленные мышцы возвращаются в исходное положение.

Маска брюзги также выполняется сидя или стоя, под контролем зеркала имитируется выражение лица недовольного, брюзгливого человека: углы рта опущены, рот сжат, мышцы подбородка напряжены. Постепенное мышечное усилие совпадает с медленным вдохом, одновременно со свободным выдохом мышцы сами возвращаются в исходное положение.

Маска трубача выполняется сидя или стоя перед зеркалом и производятся усилия трубача, дующего в мундштук трубы. Выполняя упражнение, следует не только раздувать щеки, но и напрягать щечные мышцы; рот плотно сжат, круговая мышца напряжена. Это упражнение можно разнообразить, напрягая обе щеки или каждую попеременно. При расслаблении и выдохе мышцы возвращаются в исходное положение сами, без активных усилий.

Упражнение для круговых мышц глаз выполняется сидя. На медленном вдохе опускаются верхние веки, вначале мягко, затем с постепенно нарастающим усилием, заканчивающимся тем, что глаза жмурятся так сильно, как только возможно. При свободном выдохе напряжение век ликвидируется. Упражнение выполняется для двух глаз одновременно. Варианты упражнения: для каждого глаза поочередно, выполняются только после освоения основного упражнения.

Упражнение «ЛЬ» выполняется стоя, сидя или лежа и заключается в имитации движения языка пли произнесении смягченного звука «ль»: язык прижимается к корням верхних зубов на границе с твердым небом, рот полуоткрыт. Медленный вдох - постепенное напряжение, свободный выдох - расслабление» [22].
Сущность техники расслабления мускулатуры лица (маска релаксации) заключается в последовательном произвольном расслаблении мимических мышц, начиная с мышц лба. Веки опускаются, лицевые мышцы разглаживаются, внешне лицо производит впечатление сонного, вялого, равнодушного человека. Глаза закрыты, нижняя челюсть чуть-чуть опущена, как при произнесении звука «ы», язык прижат к верхним зубам. Пребывание в такой позе 5 минут позволяет снять повышенное нервно-психическое напряжение или просто восстановить силы. Маску релаксации можно практиковать до 5 раз в день и полезно сочетать с легким массажем лицевых мышц до или после упражнения.

3.2 Анализ эффективности программы психологической подготовки в радиопеленгации
Предложенная в рамках бакалаврской работы программа психологической подготовки была апробирована на базе Специализированной детско-юношеской спортивно-технической школы по радиоспорту ДОСААФ России. В исследовании принимали участие 8 юношей от 12 до 15 лет, имеющие квалификацию 1 и 2 спортивного разряда. Исследовательская работа проходила в марте – октябре 2018 года. На первом этапе работы в марте 2018 года была проведена контрольная диагностика наиболее важных психических характеристик участников исследования (см. Приложение А). Результаты представлены в таблице 3.

Таблица 3 – Результаты первичной диагностики психических характеристик юных спортсменов.

	
	Психические характеристики спортсменов

	
	Мотивация достижения успеха
	Мотивация избегания неудачи
	Сила воли
	Настойчивость
	Терпеливость
	Концентрация внимания
	Устойчивость внимания
	Кратковременная память

	1 Дмитрий М.
	15
	10
	17
	6
	10
	6
	7
	6

	2 Артем К.
	16
	12
	19
	8
	9
	7
	7
	7

	3 Кирилл К.
	15
	16
	24
	8
	7
	5
	8
	6

	4 Сергей Т.
	17
	10
	23
	10
	11
	7
	6
	8

	5 Владимир Х.
	18
	15
	25
	13
	12
	7
	5
	7

	6 Руслан З.
	16
	13
	22
	10
	9
	6
	6
	6

	7 Арсений Г.
	19
	10
	19
	8
	10
	5
	7
	5

	8 Даниил Ж.
	17
	16
	26
	14
	12
	7
	8
	5

	Ср. арифм
	16,63
	12,75
	21,88
	9,63
	10
	6,25
	6,75
	6,25


На втором этапе нашей работы проводилась собственно реализация разработанной программы. Реализация осуществлялась как в форме отдельных теоретических и практических занятий, так и в форме элементов тренировочных занятий (как психологический компонент технической, физической, тактической подготовки). Как правило, работа по психологической подготовке составляла 1 - 2 часа в неделю. В октябре 2018 года по итогам реализации программы была проведена повторная диагностика психических характеристик юных спортсменов. Результаты итоговой диагностики представлены в таблице 4.
Таблица 4 – Результаты итоговой диагностики психических характеристик юных спортсменов.

	
	Психические характеристики спортсменов

	
	Мотивация достижения успеха
	Мотивация избегания неудачи
	Сила воли
	Настойчивость
	Терпеливость
	Концентрация внимания
	Устойчивость внимания
	Кратковременная память

	1 Дмитрий М.
	17
	13
	18
	7
	12
	7
	7
	7

	2 Артем К.
	17
	12
	18
	8
	11
	7
	6
	7

	3 Кирилл К.
	20
	15
	26
	9
	11
	7
	7
	8

	4 Сергей Т.
	17
	10
	24
	10
	13
	8
	7
	9

	5 Владимир Х.
	19
	11
	24
	12
	14
	7
	6
	7

	6 Руслан З.
	19
	10
	23
	11
	13
	8
	7
	7

	7 Арсений Г.
	24
	13
	21
	9
	11
	6
	6
	8

	8 Даниил Ж.
	22
	14
	25
	13
	12
	8
	6
	7

	Ср. арифм
	19,38
	12,25
	22,38
	9,88
	12,13
	7,25
	6,5
	7,5


Затем была проведена математическая и статистическая обработка полученных и проанализированы полученные данные. 

Для выявления достоверности различий психических показателей до и после реализации программы психологической подготовки нами был использован Т-критерий Стьюдента. Это параметрический критерий, используемый для проверки гипотез о достоверности разницы средних при анализе количественных данных в группах с нормальным распределением. Критерий относится к методам вторичной статистической обработки результатов эксперимента. С помощью него экспериментальные данные непосредственно проверяются, доказываются или опровергаются гипотезы, связанные с экспериментом. Основная формула выглядит следующим [image: image2.wmf]1
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образом:
где М1 - средняя арифметическая первичной диагностики, 
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М2 - средняя арифметическая итоговой диагностики, m1 - средняя ошибка первой средней арифметической, m2 - средняя ошибка второй средней арифметической.
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где σ- среднее квадратическое отклонение выборочной совокупности; n- объем выборки (число измерений или испытуемых).

[image: image1.wmf]
где Xmax - наибольшее значение показателя; Хmin - наименьшее значение показателя; K табличный коэффициент, К=2.85. Табличное значение 
Т-критерия Стьюдента t = 2,306 (для n = 8; p ≤ 0,05). Полученные данные представлены в таблице 5.
Таблица 5 – Расчет Т-критерия Стьюдента.

	
	M1
	M2
	σ1
	σ2
	m1
	m2
	T
	р

	Мотивация достижения успеха
	16.63
	19.38
	1.41
	2.56
	0.53
	0.97
	2.49
	<0.05

	Мотивация избегания неудачи
	12.75
	12.25
	2.66
	1.83
	1.01
	0.69
	0.41
	>0.05

	Сила воли
	21.88
	22.38
	3.23
	3.07
	1.22
	1.16
	0.30
	>0.05

	Настойчивость
	9.63
	9.88
	2.72
	2.03
	1.03
	0.77
	0.19
	>0.05

	Терпеливость
	10
	12.13
	1.69
	1.13
	0.64
	0.43
	2.76
	<0.05

	Концентрация внимания
	6.25
	7.25
	0.89
	0.71
	0.34
	0.27
	2.31
	<0.05

	Устойчивость внимания
	6.75
	6.5
	1.04
	0.53
	0.39
	0.20
	0.57
	>0.05

	Кратковременная память
	6.25
	7.5
	1.04
	0.76
	0.39
	0.29
	2.57
	<0.05


Если фактический показатель Т-критерия Стьюдента по абсолютной величине выше критического (табличного) значения, соответственно данные двух выборок достоверно отличаются.
Обработка данных выявила достоверные различия следующих психических характеристик:

Мотивация достижения успеха: фактический показатель критерия 
t = 2,49; что по абсолютной величине выше критического, т.е. различия показателей достоверны.

Терпеливость: фактический показатель критерия t =2,76; что по абсолютной величине выше критического, т.е. различия показателей достоверны.

Концентрация внимания: фактический показатель критерия t = 2,31; что по абсолютной величине выше критического, т.е. различия показателей достоверны.

Кратковременная память: фактический показатель критерия t = 2,57; что по абсолютной величине выше критического, т.е. различия показателей достоверны.

Также по этим показателям увеличилась средняя арифметическая величина, что говорит о росте этих психических показателей.

По остальным показателям достоверность различий не подтвердилась. Однако, полученных данных достаточно для того, чтобы утверждать, что разработанная программа психологической подготовки юношей в спортивной радиопеленгации эффективна. 
Таким образом, гипотеза подтвердилась и поставленная цель бакалаврской работы достигнута.

ВЫВОДЫ.
Проведенная работа позволяет сделать ряд выводов. 
1. Теоретический обзор основных проблем психофизической подготовки спортсменов в спортивной радиопеленгации показал, что спортивная радиопеленгация является одним из наиболее специфических видов спорта, в котором сочетаются высокие физические и умственные нагрузки. В этом виде спорта спортсмен должен обладать конкретными знаниями, навыками и умениями, связанными с вопросами техники, тактики, психологии, физической подготовки.

Спортивная радиопеленгация предъявляет высокие требования ко всем сторонам психической деятельности человека – вниманию, наблюдательности, творческому мышлению, наглядно-образной памяти, эмоциям. Для успешного выступления радиоспортсменам сейчас мало иметь хорошую физическую и технико-тактическую подготовку, а необходимо быть также готовым к стартам психологически. 

2. В ходе теоретического обзора нами установлено, что спортивная радиопеленгация относится к тем видам спорта, где умение владеть своими эмоциями и контролировать психологическое состояние очень сильно влияет на результат, поэтому психологическая подготовка является одним из главных показателей, особенно у спортсменов высокого класса. Одним из решающих факторов успеха при относительно равных условиях физической и технико-тактической подготовленности является психологическая готовность спортсменов к соревнованию.

3. В рамках бакалаврской работы была подготовлена и апробирована программа психологической подготовки для спортсменов третьего года обучения по программе «спортивная радиопеленгация». Целью программы является повышение эффективности психологической подготовки. 

Программа реализовывалась через решение таких задач, как:

- развитие мотивационной сферы спортсмена;

- развитие волевой сферы спортсмена;

- развитие интеллектуальной сферы спортсмена;

- обучение спортсмена активным методам психической саморегуляции.
Апробация проходила на базе Специализированной детско-юношеской спортивно-технической школы по радиоспорту ДОСААФ России в марте – октябре 2018 года. В исследовании принимали участие 8 юношей от 12 до 15 лет, имеющие квалификацию 1 и 2 спортивного разряда по радиоспорту.

4. Для проверки эффективности программы была проведена диагностика ряда психических характеристик спортсменов до начала и после окончания реализации программы. Полученные данные были обработаны с помощью математических методов, а также Т-критерия Стьюдента, для того, чтобы выявить наличие (или отсутствие) статистически достоверных различий. 
Были выявлены достоверные изменения таких характеристик как мотивация достижения успеха, терпеливость, концентрация внимания, объем кратковременной памяти. Данные изменения имеют тенденцию к росту (т.е. показатели улучшились). 

Следует отметить, что планируется дальнейшее совершенствование психологической подготовки в спортивной радиопеленгации, совершенствование программы, исходя из полученных результатов, освоение новых методов психической регуляции. Данная работа будет являться основой для дальнейшего профессионального роста.
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