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ВВЕДЕНИЕ
Актуальность дипломной работы подтверждается исследованиями последних десятилетий, которые основываются на вековом опыте воспитания отечественных чемпионов по спортивной борьбе (вольная, самбо, греко-римская, дзюдо). Без организации системы воспитательной работы и психологической подготовки исследователи-авторы, мэтры отечественной школы борьбы не видят возможности для качественного учебно-тренировочного процесса, а значит и успешной соревновательной деятельности (Е.М. Чумаков,  В. М. Игуменов, Г. С. Туманян, А. П. Чайников и др.) [10,11,21,22]. Знания об организации системы указанных разделов в высшей степени, по нашему мнению важны для работы преподавателя в ДЮСШ и СДЮСШОР и особенно в высшем учебном заведении. Особенные, характерные черты система приобретает в работе с борцами-разрядниками, вышедшими из возраста и уровня подготовки детей групп начальной подготовки (ГНП), борцами-студентами и готовыми выступать на соревнованиях различного уровня. Студенческий спорт редко является объектом исследования специалистов по спортивной борьбе, что делает наш труд актуальным. Именно студенты, начинающие заниматься спортом в стенах университетов становятся борцами-разрядниками.

Высокий уровень современного спортивного мастерства, возросшая конкуренция на всероссийских соревнованиях, предъявляют требования к уровню подготовленности спортсменов [13]. Практика турниров убедительно свидетельствует, что на уже областных соревнованиях решающим фактором победы становится психологическая подготовленность спортсменов. На соревнованиях по борьбе повышены требования к активизации, динамичности, результативности ведения схваток. Это обязывает специалистов и тренеров изыскивать новые формы и методы интенсификации тренировочного процесса и, прежде всего, шире использовать средства развития психической деятельности спортсменов.
Нами  проанализировано достаточное количество литературы, однако мы констатируем, что отдельно специальной работы, монографии по особенностям формирования психологической готовности борцов к соревнованиям среди литературы нет. Учитывая вышеизложенное, актуальным считаем выбор темы нашей дипломной работы – «Особенности формирования психологической готовности борцов-разрядников к соревновательной деятельности».


Объект исследования - процесс психологической подготовки борцов-разрядников.


Предмет исследования – особенности воспитательной работы и психологической подготовки спортсменов-разрядников, занимающихся спортивной борьбой.


Цель исследования – совершенствование психической подготовленности борцов, выявление из литературы методов воспитания и разработанных методов интенсификации учебно-тренировочного процесса. 


В соответствии с целью, предметом нами были определены задачи: 1) исследовать особенности воспитательной работы и психологической подготовки борцов; 2) выявить наиболее значимые комплексы воздействия на психофизиологические возможности борцов в условиях высшего учебного заведения. 

Методами исследования в нашей работе явились: анализ учебно-методической литературы по теме работы, педагогическое наблюдение.

Организация исследования включала в себя три этапа:

– обзор учебно-методической литературы по теме работы;

– анализ учебно-методической литературы по теме работы;

– педагогическое наблюдение за учебным процессом в группах ПФСС ИФКиС ПГУ по спортивной борьбе, самбо МОУДОСН «СДЮСШОР «Витязь» г. Пензы;

– выводы по теме.
	     ГЛАВА 1. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНА

	  1.1
	Психологические явления, обеспечивающие успешную деятельность спортсмена


Психологическая подготовка спортсмена — это одна из сторон учебно-воспитательного процесса в спорте. Конечной ее целью является формирование и совершенствование значимых для спор​та свойств личности. Основной задачей этого процесса является создание психической готовности спортсмена: к продолжительно​му тренировочному процессу; к соревнованиям вообще; к конкрет​ному соревнованию.

Психологическая подготовка к продолжительному тренировоч​ному процессу и к соревнованию вообще осуществляется заблаго​временно и называется общей психологической подготовкой, не​посредственная же подготовка к конкретному соревнованию на​зывается специальной психологической подготовкой. Деление на общую и специальную подготовку всегда условно, трудно устано​вить грань между ними.

Так, в физической подготовке для разделения общей и спе​циальной частей критерием служат упражнения (средства). Если применяются подготовительные упражнения, то это — общая фи​зическая подготовка, а если специальные (для борьбы это схватка, разные виды борьбы), то это — специальная физическая подго​товка. Есть общая и специальная выносливость, сила. Вероятно, могут быть специальная и общая выдержка, специальная и общая смелость и т. д. Даже может быть общечеловеческая мораль и мо​раль борца (в борьбе существуют тактические приемы — обманные действия, ложные атаки, вызовы, которые в обычной жизни счита​ются аморальными). Специальной психологической подготовкой можно заниматься задолго до соревнования, развивая те специ​альные качества, которые нужны в соревнованиях. Специальные психические качества можно развивать специальными и основны​ми упражнениями или деятельностью в условиях, приближенных к той деятельности, к которой готовится спортсмен. Общая психо​логическая подготовка подразумевает развитие общечеловеческих, необходимых каждому психических качеств и может достигаться с помощью общеразвивающих упражнений или деятельности в условиях, приближенных к той деятельности, к которой готовится человек.

Психологическая подготовка предусматривает развитие психи​ческих качеств, помогающих спортсмену добиться максимально высоких спортивных результатов без отрицательных сдвигов в ор​ганизме.

Психические явления есть не что иное, как проявление психики человека. Спортивная психология делит психические явления на три основные группы: процессы; свойства личности; состояния. В свою очередь, психические процессы подразделяются на по​знавательные (ощущения, восприятия, память, внимание, предста​вления, воображение, мышление, речь); эмоциональные (чувства, эмоции); волевые (смелость, настойчивость, целеустремленность, выдержка, инициативность) [10].

Среди психических свойств личности наиболее важны темпе​рамент, характер, способности, потребности, мотивы.

В спортивной психологии наибольшее внимание уделяется изу​чению таких психических состояний, как стресс, монотония, утом​ление, напряженность.

Все психические явления тесно связаны между собой. Так, пси​хические процессы всегда протекают на фоне определенных пси​хических состояний, индивидуальные различия в течение психиче​ских процессов выступают в качестве характеристик психических свойств.

В литературе по психологии большая часть исследований по​свящается изучению состояний и способов их регулирования, а в литературе по борьбе — формированию морально-волевых качеств. В спортивной психологии нет единого определения психического состояния. Так, в одних источниках психическое состояние тракту​ется как временные изменения в психике человека, происходящие под влиянием внешних или внутренних причин [10]. В других — высказывается мнение, что психическое состояние есть интеграль​ная характеристика психики человека в конкретный промежуток времени, отражающая качественное своеобразие его переживаний, уровень функционирования его познавательных процессов, меру волевой активности и направленной активизации, точность и ста​бильность саморегуляции [5]. Особый интерес представляет трак​товка психического состояния как одного из «пространств», в ко​тором протекает деятельность [17].

Вопросам регулирования психических состояний в спортивной психологии уделяется много внимания. Психология рассматривает все явления психической жизни личности в неразрывной связи с ее деятельностью.

Нас в большей степени интересуют волевые процессы, так как они напрямую связаны с действиями, которые человек соверша​ет [10]. В научно-методической литературе существует несколько схожих формулировок понятия «воля».

Воля — это регулирующая сторона сознания, выражающаяся в способности человека совершать преднамеренные действия, по​ступки, требующие преодоления трудностей и направленные на достижение поставленной цели.

Воля — одно из свойств человеческой психики, выражающее​ся в способности добиваться осуществления поставленных перед собой целей, стремлений [25, 26].

Воля человека проявляется в действиях, характеризующихся наличием заранее поставленной цели, а также в преодолении пре​пятствий, трудностей и своеобразного умственного и физического состояния, переживаемого в ходе выполнения цели. Волевые дей​ствия подразделяются на простые и сложные [10].

Человек способен преодолевать свои желания или нежела​ния и принимать решения об исполнении, а затем и выполнять действие (мотивационно недостаточно обеспеченное). Но для того чтобы описанный феномен проявился, необходимо выбрать дей​ствие, создать побуждение для его выполнения и довести действие до конечного результата (не дать прекратиться на полпути). Эти функции выполняет воля.

Простое волевое действие состоит из двух этапов: постановки цели и ее достижения. Сложное волевое действие предполагает следующие этапы: постановка цели, мотивация действия, приня​тие решения, планирование путей достижения, поиск способов и средств, исполнение принятого решения.

Помимо простых и сложных волевых действий выделяют осо​бо значимые, совершаемые как порыв, в короткое время. Это чаще всего происходит в чрезвычайных ситуациях — в боевой обстанов​ке, при стихийных бедствиях, авариях, в кульминационные момен​ты спортивной борьбы.

До принятия решения в сложном волевом действии происходит внутренняя борьба — борьба мотивов [26]. Мотив — побудитель​ная причина, основание, повод к какому-либо действию, поступ​ку [26]. Установлено, что основными мотивами, побуждающими человека к действию, являются потребности [10]. Под термином «потребность» понимают надобность, необходимость в чем-либо, требующую удовлетворения [26]. Потребности удовлетворяются по принципу рефлекса (безусловного и условного). О наличии по​требностей от определенных рецепторов идут сигналы в мозг че​ловека, которые осознаются как чувства (боль, жажда, голод, страх, стыд, усталость). Словом «хочу» человек выражает силу потреб​ности в чем-либо. Но есть еще слова «нужно» и «нельзя». Они связаны с целевой установкой или нормой. Если во внутренней борьбе установка «нужно» оказывается сильнее «хочу», то говорят о сильной воле. Если побеждает мотив, связанный с чувством, тре​бующим удовлетворения потребности (чаще всего связанный не с потребностью в достижении цели), то говорят о слабой воле.

Выделяют следующие наиболее важные волевые качества лич​ности, формируемые и проявляемые в волевой деятельности: це​леустремленность, настойчивость и упорство, решительность и смелость, инициативность и самостоятельность, выдержка и са​мообладание, дисциплинированность. 

Традиционно качества объединяют в группы по два, исходя из наличия большого числа сходных признаков. Такое объединение не всегда правомерно. В частности, это касается решительности и смелости. Смелость есть ни что иное, как способность челове​ка подавлять чувство страха, которое возникает, когда существует опасность для жизни, здоровья, престижа и т.п. Решительность же — это способность принимать решение и без колебаний доби​ваться его реализации.

Дисциплинированность, на наш взгляд, правильнее было бы отнести к моральным качествам, так как она предполагает соблю​дение определенных норм и правил.

Особую важность в процессе подготовки спортсменов при​обретает воспитание его нравственного сознания. Одним из важ​нейших понятий нравственного сознания, с помощью которого выделяют в общественной жизни и характеризуют с этической точки зрения наиболее типичные черты поведения людей, являют​ся моральные качества. Моральные качества, например великоду​шие, правдивость, вероломство, скупость, характеризуют поступки независимо от того, кем они совершаются, и отдельные стороны поведения определенной личности, выступающие как свойства ее характера. В процессе изучения литературных источников нами зафиксировано 57 положительных и 47 отрицательных признаков поведения, что говорит о трудности процесса воспитания нрав​ственности. На формирование волевых качеств положительно вли​яют такие свойства личности, как развитое чувство долга, ясность жизненных целей, страстное желание их достичь.

Некоторые исследователи [10, 15, 25] и тренеры-практики от​мечают наличие двусторонней связи между волей и спортивными достижениями. С одной стороны, достижение высоких спортивных результатов невозможно без совершенствования волевых качеств, с другой — сами занятия спортом являются эффективным средством формирования и развития воли.
	
	1.2 Методы и средства психологической подготовки


Спортивные психологи рекомендуют следующие методы и формы   организации   занятий   по   психологической   подготовке [2, 10]: беседы, лекции, беседы с другими людьми в присут​ствии спортсмена, гетеротренинг, внушенный отдых, внушенный сон (гипноз), аутотренинг; размышления, рассуждения; саморе​гуляцию; психофизическую тренировку; поощрение и наказание; психокоррекцию и др.

В большей степени в спортивной психологии разработаны ме​тоды психорегуляции, направленные на формирование у спорт​смена психического состояния, способствующего наиболее пол​ной реализации его потенциала и в меньшей — методы воспитания психических свойств личности.

Специалисты в качестве основного метода воспитания мораль​ных и волевых качеств рекомендуют убеждение [15]. Они совету​ют применять наряду с убеждением методы принуждения и по​ощрения. В разделах «Морально-волевая подготовка» учебников для студентов институтов физической культуры [15, 16, 18] про​слеживаются два направления рекомендуемых методов и средств психологической подготовки.

Первое — методы и средства общевоспитательного воздей​ствия: изучение отечественной и зарубежной истории; приобще​ние к культурному наследию и художественным ценностям миро​вой культуры; привлечение спортсменов к общественно полезной деятельности; изучение традиций своего и других народов и вос​питание уважения к ним; приобретение привычек соблюдения режима работы, тренировок, учебы и отдыха и др.

Второе направление — методы и средства специальной напра​вленности: различные виды упражнений, требующих проявления волевых качеств и усилий; внесение в учебно-тренировочный про​цесс соревновательных элементов; расширение теоретических и методических знаний у спортсменов; самовоспитание.

Большинство специалистов, например тренеров по спортивной борьбе, в занятиях по развитию психических качеств отдают пред​почтение следующим их формам организации (по убывающей зна​чимости): схватки на тренировках; упражнения на тренировках; беседы; разбор соревнований; лекции.

Как видно из сказанного выше, между теоретиками и практика​ми существуют значительные разногласия в применении методов, средств и форм организации занятий по психологической подготовке. Методы, предлагаемые спортивной психологией, в основ​ном затрагивают психическую сферу, не касаясь физической. Ис​ключение, пожалуй, составляет психофизическая тренировка, где активно применяют дыхательные упражнения и произвольную мы​шечную активность. Тренеры-практики отдают предпочтение та​ким формам работы по воспитанию психических качеств, которые требуют в большей степени проявления физического компонента. В любой деятельности психические и физические начала едины и не существуют раздельно. Следовательно, упражнениями и дру​гими двигательными действиями можно воспитывать волевые и иные психические качества.

Воля, как известно, формируется, проявляется и познается в процессе преодоления трудностей. При воспитании волевых ка​честв необходим дифференцированный подход к преодолению объ​ективных и субъективных трудностей и учет их совокупности. В процессе занятий спортом формируются различные волевые ка​чества. Как отмечалось выше, занятия спортивной борьбой уже сами по себе развивают морально-волевые качества. Однако если в каждое занятие включать специальные задания (можно не из​менять даже содержание программы) и методические приемы, то эффективность формирования волевых качеств значительно повы​сится. При этом следует подчеркнуть, что формирование каждого волевого качества требует специальных заданий и приемов.

Важную роль в процессе проявления волевых качеств играют волевые усилия, их стимуляция и мобилизация. Приемы активиза​ции волевых усилий принято делить на внешние и внутренние [10].
К внешним относят те, которые исходят от тренера или кого-то другого, т.е. действующие на спортсмена извне (приемы стимуля​ции), к внутренним — исходящие от самого спортсмена и напра​вленные на него же (приемы самостимуляции).

Чаще всего используют следующие приемы стимуляции воле​вых усилий: требование, убеждение, оценку, внушение, соревно​вание, поощрение, порицание, пример, доброжелательное отноше​ние, похвалу и т. д.

По мнению спортивных психологов, по силе воздействия на мо​билизацию волевых усилий борцов приемы ранжируют (по убыва​ющей) следующим образом: участие в командных соревнованиях, оценка их результатов, в личных соревнованиях и их оценка, далее похвала, пример товарища и убеждение преподавателя.

Среди спортсменов распространены также приемы самостиму​ляции волевых усилий — самоубеждение, самовнушение, самоодо​брение, самоприказ.

Особенно благоприятно действует на совершенствование воле​вых качеств спортсмена участие в соревнованиях. Боевая обста​новка и присутствие зрителей стимулируют спортсмена к повы​шению чувства ответственности, заставляют мобилизоваться, про​явить максимум способностей.

Основным в психологической подготовке является развитие функциональных возможностей центральной нервной системы, достигаемое совершенствованием морально-волевых качеств и мыслительных способностей.

Специалисты, изучающие восточные единоборства, особо под​черкивают значение духовного начала в тренировке спортсменов. Традиции воинских искусств (КЭМПО) имеют древние религиоз​ные корни. Желающим более подробно ознакомиться с КЭМПО мы рекомендуем обратиться к книге А.А. Долина и Г.В. Попова [3]. В книге описаны наиболее часто встречающиеся в практике боевых искусств мудры (магические жесты, позы, помогающие обрести нужные психические состояния). Очень интересна для борцов и теория Чань — тренировка тела и духа во имя пости​жения высшей истины. Психотехника Чань содержит множество замысловатых методик перестройки интеллектуальной, духовной, а также телесной структуры человеческого организма. Истина, со​гласно теории Чань, всегда вне слов, ее невозможно передать в книге. «Знающий не говорит, говорящий не знает», — гласит эта теория, поэтому и наставник не читает проповедей ученикам, а лишь стремится направить их разум на путь очищения и прозре​ния.

В учебниках по спортивной борьбе для институтов физической культуры предлагается при перспективном и индивидуальном пла​нировании тренировочного процесса на разных этапах обращать внимание на воспитание или контроль морально-волевых качеств без их конкретизации. В подготовительный период одной из задач ставится воспитание морально-волевых качеств. В соревновательный период — достижение высокого уровня физических, волевых и моральных качеств, необходимых в борьбе. На этапе предвари​тельной подготовки к соревнованию ставится задача «укрепление волевых и моральных качеств», а на этапе непосредственной под​готовки к соревнованию «дальнейшее закрепление излюбленной техники и тактики, физических и волевых качеств с учетом осо​бенностей подготовки основных конкурентов и условий соревно​ваний» [15, 16].

Анализ литературы и изучение мнений специалистов по во​просам психологической подготовки показали, что разработке ме​тодов и средств воспитания психических качеств уделяется мало внимания. В настоящее время при огромном дефиците свободно​го времени следует научить студентов целенаправленно развивать важнейшие психические качества, используя при этом любые воз​можности.

	1.3
	Повседневная жизнь и тренировка психических качеств


Известный педагог, основатель знаменитой школы «Самбо-70», чемпион мира по самбо, заслуженный мастер спорта Д.Л. Рудман, обращаясь к юным читателям в предисловии к своей книге «Борь​ба самбо», вышедшей в серии «Азбука спорта», говорит: «Если ты не можешь просто так, из принципа, получить пятерку по нелю​бимому предмету, если ты не можешь настоять на своем в разум​ном споре — брось, не читай дальше эту книгу — самбистом тебе не быть!» Настойчивость и упорство, которые нужно проявлять, чтобы выполнить совет великого мастера, являются важнейшими психическими качествами борца. И заметьте, Давид Львович пред​лагает проявить их не на борцовском ковре, в схватке с соперником, а в обычной жизни.

Занятия спортом, отношение к партнерам в процессе занятий являются хорошей моделью настоящей жизни.

За небольшой срок активных занятий спортом (10—15 лет) че​ловек проходит в ускоренном виде те же этапы, что и в настоящей жизни: и младенчество, и юность, и зрелость, и старость.

Спорт учит человека добиваться победы средствами, разрешен​ными правилами, умению достойно проигрывать и воспитывает характер. В жизни человека бывают и победы и поражения, нужно научиться правильно на них реагировать. При победах не зазна​ваться, при поражениях — не опускать руки, а, сделав правильные выводы, снова стремиться к победе. Студент-спортсмен при вдум​чивом подходе к психологической подготовке может сам найти в спортивной и внеспортивной деятельности массу способов трени​ровки важнейших психических качеств, которые ему помогут в жизни.

Повседневная жизнь (учеба, быт, общение с родственника​ми, друзьями, соседями) постоянно требует от человека принятия каких-то решений, совершения поступков. Все они связаны с про​явлением волевых усилий, и если человек эти усилия прилагает, он укрепляет свою волю, психику.

Даже простое бытовое действие, например мытье ног холодной водой перед сном помимо гигиенических и закаливающих воздей​ствий, является действенным средством воспитания воли. Особен​но заметно это в начальный период (несколько месяцев), пока не выработается навык (привычка) и проведение этой процедуры не будет требовать от человека волевых усилий.

Тот же механизм влияния на развитие волевых качеств имеют и утренняя зарядка, еженедельные кроссы, уборка помещений и др. Отказ от каких-то интересных занятий в пользу менее интересных, но более необходимых, тоже укрепляет волю, развивает выдержку.
Обращение к кому-либо с вопросом, просьбой, сообщение на семинаре, вступление в полемику — развивают решительность и смелость, уверенность в своих силах.

Помощь знакомому в трудных ситуациях учебы и жизни укреп​ляет чувство товарищества, коллективизма.

Уважительное отношение к друзьям, родителям, коллегам раз​вивает чувство такта и способствует укреплению авторитета.

Учебный процесс, связанный с пониманием трудного материа​ла, — лучшее средство воспитания настойчивости и упорства. Не отступать, пока не будет полного понимания.

Любую, самую скучную и неинтересную работу можно сделать значимой. Нужно только сказать себе: «Я это сделаю с целью вос​питания воли». И когда вы ее сделаете, будьте уверены, что ваши волевые кондиции немного повысились. Психические качества, как и физические, имеют определенный уровень, развиваются, увеличиваются, но могут и снижаться.

Поэтому заботиться о своих психических кондициях необходи​мо в течение всей жизни. Даже когда человек закончит активные занятия спортом, он останется спортсменом, и ему нужно поза​ботиться, чтобы его хорошо развитые физические и психические качества были направлены на действия, которые не влияли бы не​гативно на место и роль в обществе.
	1.4
	Психические качества борца, обеспечивающие его трениро​вочную и соревновательную деятельность


Какими психическими качествами нужно обладать, чтобы успешно действовать на разных этапах подготовки борца?

Для выяснения этого мы провели опрос 40 преподавателей борьбы дзюдо и самбо московских вузов. Респондентам предлага​лось указать основные и вспомогательные психические (морально-волевые) качества, обеспечивающие успешность борца на разных этапах подготовки.

Обобщенные результаты исследования приведены в табл. 1.
Таблица 1– Проявление морально-волевых качеств на разных этапах подготовки борца [19]
	Этап (вид) деятельности
	Необходимые морально-волевые качества

	
	oсновные
	вспомогательные

	Атакующее       дей​ствие
	Решительность и смелость
	Настойчивость и упорство

	Защитное действие
	Выдержка и само​обладание
	Решительность, смелость, инициативность, самостоя​тельность

	Контратакующее действие
	Решительность и смелость
	Целеустремленность, ини​циативность, самостоятель​ность, выдержка, самообла​дание

	Схватка
	Настойчивость и упорство
	Решительность, смелость, инициативность, самостоя​тельность, целеустремлен​ность

	Тренировочное   за​нятие
	Целеустремлен​ность
	Настойчивость, упорство, инициативность, самостоя​тельность

	Предварительная часть соревнований
	Целеустремлен​ность,       упорство, настойчивость
	Решительность, смелость, вы​держка, самообладание, дис​циплинированность


Окончание таблицы  1
	Этап (вид) деятельности
	Необходимые морально-волевые качества

	
	oсновные
	вспомогательные

	Финальная      часть соревнований
	Выдержка и само​обладание
	Настойчивость, упорство, ре​шительность, смелость, целе​устремленность

	Соревнование в це​лом
	Целеустремлен​ность
	Выдержка, самообладание, настойчивость, упорство, дисциплинированность

	Этап         непосред​ственной подготов​ки к соревнованию
	Настойчивость, упорство,      дисци​плинированность
	Целеустремленность, вы​держка, самообладание

	Подготовительный период
	Настойчивость, упорство,      дисци​плинированность
	Выдержка, целеустрем​ленность, инициативность, самостоятельность, упорство

	Соревновательный период
	Целеустремлен​ность,      настойчи​вость,       упорство, выдержка,       само​обладание
	Дисциплинированность

	Переходный период
	Дисциплинирован​ность
	Инициативность, самостоя​тельность

	Год тренировки
	Настойчивость, упорство
	Целеустремленность, вы​держка, самообладание, дисциплинированность

	Олимпийский цикл
	Целеустремлен​ность
	Настойчивость, упорство, вы​держка, самообладание, дис​циплинированность

	Многолетняя     тре​нировка
	Целеустремлен​ность
	Настойчивость, упорство, инициативность, самостоя​тельность, дисциплинирован​ность

	После   завершения активного    занятия спортом
	Инициативность, самостоятельность
	Дисциплинированность, вы​держка, самообладание


Целеустремленность — качество, имеющее главенствующее значение на таких этапах деятельности, как тренировочное занятие, предварительная часть соревнований, соревнование в целом, соревновательный период, олимпийский цикл, многолетняя трени​ровка. Это качество наиболее универсально.

Решительность и смелость играют первостепенное значение при проведении атакующих и контратакующих действий.

Настойчивость и упорство требуются в схватке, на подгото​вительном периоде, этапе непосредственной подготовки к сорев​нованию, в годичном цикле тренировки.

Инициативность и самостоятельность необходимы борцу по​сле завершения активных занятий спортом.

Выдержка и самообладание важны при защитных действиях и в финальной части соревнования.

Дисциплинированность — ведущее качество в переходный пе​риод.

Существуют виды деятельности, требующие преимуществен​ного развития какого-то одного психического качества, которое легко выделяется из общей системы психологической подготовки. Так, при проведении атакующего действия — это решительность и смелость, в переходный период — дисциплинированность.
Но есть и такие виды, для которых характерны два-три рав​ноценных качества. К ним относят: участие в предварительной части соревнования, подготовительный период, непосредственная подготовка к соревнованию, соревновательный период.
	1.5
	Организация теоретической и практической психологиче​ской подготовки борцов


На начальном этапе психологической подготовки студентам cледует изучить основные понятия, термины, применяемые в пси​хологии, необходимые психологические качества борца.
Опираясь на полученные знания о свойствах личности, студент сможет определять свои сильные и слабые психические качества, регулировать психические состояния.

На этапе приобретения умений необходимо научиться приме​нять психологические средства (упражнения) для тренировки и контроля психических качеств и состояний.

Конечная цель психологической подготовки — выработать у занимающихся устойчивый навык достижения оптимальных для данной жизненной ситуации уровней психических состояний, по​зволяющих успешно решать поставленные задачи.

Преподаватель в процессе занятий изыскивает возможность для сообщения студентам знаний, связанных с психологической подготовкой, дает задание по самостоятельному изучению литера​туры. Хорошей мотивацией для занятий психологической подго​товкой является то, что качества, полученные студентом в процес​се тренировок и соревнований по борьбе, очень пригодятся в его учебной и производственной деятельности.

Участие студентов в соревнованиях и подготовка к ним — это большая физическая и психическая нагрузка. Соревнования счи​таются очень важным элементом психологической подготовки, од​новременно оставаясь средством развития психических качеств и их контроля.

Подбор ранга соревнований является важным фактором в под​готовке борца. Преподаватель, планируя участие студента в сорев​новании, должен предвидеть результаты психологического воздей​ствия его на личность борца.

Перед каждым соревнованием преподаватель и студент со​вместно ставят задачу, которая может быть выполнена с опреде​ленным физическим и волевым усилием спортсмена. По окон​чании соревнований проводится анализ выступления с оценкой выполнения поставленной задачи.

Выводы главы. Очень важно в процессе психологической подготовки добиться такого положения, когда спортсмен сам начинает систематически и целенаправленно заниматься развитием, применяя навыки психо​логической подготовки во всех сферах своей жизнедеятельности.
	ГЛАВА 2. УПРАЖНЕНИЯ ПО ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ БОРЦОВ

	      
	2.1 Аутогенная тренировка


Одним из эффективных средств восстановления нервной си​стемы человека и его работоспособности является аутогенная тре​нировка.

Аутогенная тренировка (от греч. autos — сам, genos — проис​хождение) — психотерапевтический метод лечения, предполагаю​щий обучение пациентов мышечной релаксации (расслаблению), самовнушению, развитию концентрации внимания и силы пред​ставления, умению контролировать непроизвольную умственную активность с целью повышения эффективности значимой для субъ​екта деятельности. Выделяют две ступени аутогенной тренировки:
1) 
обучение релаксации, создание ощущений тяжести, тепла, холо​да, свидетельствующих об управлении вегетативными функциями;
2) 
создание гипнотических состояний разного уровня. Применяет​ся в медицине, спорте, педагогике, на производстве и при само​воспитании. Ключевой задачей аутотренинга является достижение приторможенного состояния коры больших полушарий мозга за счет снижения интенсивности внешних и внутренних раздражите​лей.
Прежде чем приступать к занятиям аутотренингом, нужно на​учиться расслаблять соответствующие мышцы. Для этого в поло​жении лежа или сидя поочередно напрягать (без движений в суста​вах), а затем расслаблять мышцы лба, челюстей, шеи, предплечий, груди, живота сверху вниз. Повторять в течение 20—30 мин.
Лучшее время для проведения аутогенной тренировки — вечер​нее, перед сном, и утреннее, после сна. Лучшее исходное положе​ние — лежа на спине.

Для проведения тренировки можно найти 5—10 мин и в любое другое время. Главное, не отвлекаться во время занятий. При такой тренировке больше подойдет исходное положение «поза кучера»: сесть на стул прямо, распрямить спину, а потом расслабить все скелетные мышцы. Чтобы диафрагма не давила на желудок, не следует слишком сильно наклоняться вперед. Голова опущена на грудь, ноги слегка расставлены и согнуты в коленях под тупым углом, руки лежат на коленях, не касаясь друг друга, локти немного округлены — словом, характерная поза извозчика, дремлющего в ожидании седока. Глаза закрыты. Нижняя челюсть расслаблена, но не отвисает, так что рот закрыт. Язык тоже расслаблен.

Аутогенная тренировка складывается из двух основных фаз: расслабление и концентрация.

На первом этапе обучения необходимо научиться фазе расслаб​ления.

Восстановительный эффект аутогенной тренировки обеспечи​вается соблюдением следующих условий: проведением занятий в помещении с высокой звукоизоляцией, нераздражающей окраской стен, неярким источником освещения; началом занятия не ранее, чем через 1,5 ч после приема пищи; монотонным повторением словесных формул в утвердительной форме мысленно, а не вслух; предельным расслаблением мышечной системы.
Мысленно проговаривая необходимые словесные формулы и вызывая в своих мышцах ощущения сначала тяжести, затем тепла, человек самостоятельно вводит себя в состояние полугипнотиче​ского сна или аутогенного погружения. За 30—40 дней можно само​стоятельно освоить методы и приемы саморегуляции психических состояний. При этом каждый день необходимо повторять упражне​ния, постепенно повышая их сложность по мере усвоения. Работа с преподавателем значительно ускорит обучение аутогенной тре​нировке.

Следует предостеречь начинающих от одной очень распростра​ненной ошибки. Аутогенная тренировка действительно учит упра​влять функционированием мышц и внутренних органов, но это управление не опирается на акты волевых усилий. Более того, со​знательный волевой приказ вызывает противоположный эффект. Это легко понять, если вспомнить ситуацию с бессонницей: кто заставляет себя заснуть, тот своим приказом активизирует дея​тельность головного мозга, повышает мышечный и психический уровень бодрствования и в результате заснуть не может.
Возможно, самое трудное в аутогенной тренировке состоит в том, чтобы достигать внутренней концентрации, сосредоточенно​сти на чувствах, образах, представлениях и ощущениях без обра​щения к воле, которая автоматически повышает напряжение и пре​пятствует расслаблению.

Прежде чем приступить к первым простейшим тренировкам, нужно научиться формулам и действиям при выходе из аутогенного погружения.

Например, для выхода из состояния расслабленности в упраж​нении для формулы «Моя правая рука тяжелая» (обратной форму​лой является «Руки напряжены») следует дать себе команду «Вы​тянуть руки, согнуть руки. Дышать глубоко. Открыть глаза!» При этом следует сразу за проговором выполнить указанные действия. Особенно важно применять формулы выхода при утренних и днев​ных тренировках. Если на вечерней тренировке человек уснет, зна​чит, расслабление было хорошим, в данном случае спокойный сон аналогичен процессу выхода.

Такое же психофизическое воздействие, как и команда выхо​да, оказывает кратковременный шок, наступающий, если во время аутогенной тренировки возникает неожиданная помеха, например телефонный звонок.

Порядок построения аутотренинга.

1. Общее успокоение.
2. Последовательное расслабление, вызывание чувства тяжести и тепла:
мышц лица и шеи;

мышц плечевого пояса и рук;

мышц спины;

мышц живота и таза, области солнечного сплетения;

мышц ног.
3. Формулы, затрагивающие отдельные группы мышц, произ​носят вперемежку с общими успокаивающими.
5. По мере освоения аутотренинга количество повторений сло​весных формул можно постепенно уменьшать.
6. Прежде чем приступить к тренировке, необходимо выучить текст проговариваемых формул.
7. Проговаривая формулы, не нужно спешить, а стараться до​биться внушаемых ощущений. Каждую формулу на первых порах следует повторять 6 раз.
Первая тренировка. Для каждого упражнения по аутотрени-ровке рекомендованы свои формулы самовнушения, от которых не следует отступать, по крайней мере, на начальном этапе обучения. Первую тренировку начинают с упражнения на расслабление ске​летных мышц, конечностей и тела. Это упражнение выполняют в расслабленной позе в положении сидя или лежа, глаза закрыты и формулируют так: «Моя правая рука тяжелая». Левша начинает, естественно, с левой руки.

Формулу следует представить себе со всей наглядностью: вот расслабляются мышцы руки — пальцы, кисть — вся рука стала тяжелой, как свинец. Она бессильно лежит, как плеть. Нет сил, не хочется двигать ею.

Формулы самовнушения не проговаривают вслух, а повторяют мысленно, обычно 6 раз, затем вставляют формулу «Я спокоен» и снова мысленно повторяют 6 раз «Моя правая рука тяжелая». Временной интервал, требующийся для ощущения тяжести в руке, неодинаков для разных людей. Обычно достаточно трех серий из шести повторений формулы, разделенных вставкой «Я спокоен», что занимает около двух минут.

В начале тренировки трудно избежать нарушений концентра​ции, самопроизвольного переключения внимания на неожидан​но возникающие воспоминания, мысли, намерения. Нельзя терять терпения, следует вернуть все свои помыслы к формуле самовну​шения, не раздражаясь и не прибегая к волевому усилию. Если со​средоточиться не удается, следует снова начать упражнения, а при неудачной второй попытке отложить занятия на некоторое время. Если во время занятий у вас ухудшится самочувствие, прервите упражнение формулой выхода.

К второму упражнению «Моя правая рука теплая» следует пе​реходить через две недели после начала занятий независимо от то​го, достигнута ли цель первого упражнения — ощущение тяжести в конечностях и теле. Второе упражнение развивает ощущение те​пла в нужной области тела или всем теле, наступающее вследствие расширения кровеносных сосудов. Оно формулируется так: «Моя правая рука теплая». Все упражнение, учитывая первую формулу, приобретает следующий вид:

Я спокоен (1 раз).

Моя правая рука тяжелая (6 раз).

Я спокоен (1 раз).

Моя правая рука теплая (6 раз).

Я спокоен (1 раз).

Моя правая рука теплая (6—12 раз).
Далее — формула выхода.
Как в первом упражнении, так и в упражнении с теплом успех зависит от степени сосредоточенности на органе, в котором требу​ется добиться желаемого ощущения.

После того как освоено умение вызывать тяжесть и тепло в от​дельных частях тела, можно переходить к комплексам аутогенной тренировки, которые имеют очень широкий диапазон направленно​сти — от простого восстановления сил и отдыха до регулирования работы внутренних органов.

Приведем комплекс базовых формул для восстановления физи​ческой работоспособности, полноценного отдыха после больших тренировочных и соревновательных нагрузок (каждую формулу повторить 2—3 раза):

1. Я спокоен.
2. Мое лицо спокойно.
3. Весь организм спокоен.
4. Мое дыхание ровное и спокойное.
5. Моя правая рука расслаблена.
6. Моя правая рука становится тяжелой.
7. Я ощущаю тепло в правой руке.
8. Правая рука тяжелая и теплая, кровь пульсирует в кончиках пальцев (затем то же для левой руки).
9. Я спокоен.
10. Мое лицо спокойно.

11. Весь организм спокоен.
12. Мое дыхание ровное и спокойное.
13. Мышцы спины расслаблены.
15. Они наполняются тяжестью и теплом.
16. Мышцы спины тяжелые и расслабленные.
17. Я спокоен.

18. Весь организм спокоен.
19. Мое дыхание ровное и спокойное.
20. Мышцы живота расслаблены.
21. Я спокоен.

22. Моя правая нога расслаблена.
23. Моя правая нога становится тяжелой.
24. Я ощущаю тепло в правой ноге.
25. Правая нога тяжелая и теплая, кровь пульсирует в кончиках пальцев (затем то же для левой ноги).
26. Все мое тело расслаблено.
27. Чувствую приятное тепло во всем теле.
28. Я спокоен.

29. Я отдыхаю.

После освоения указанных формул приступают к новым — пе​реход ко сну или активизации, а также снятию чувства тревоги и страха перед предстоящей деятельностью. Формулы перехода ко сну:

1. Мое дыхание спокойное.
2. Я расслабился, мышцы мои тяжелые и теплые.
3. Мне хочется спать.
4. Появляется сонливость, с каждой секундой она усиливается.

5. Приятно тяжелеют веки, веки тяжелые и теплые.
6. Глаза сами закрываются.
7. Ни о чем не думаю.
8. Мой сон будет легким и спокойным.
9. Проснусь ровно в (. . . ) часов, мне достаточно (. . . ) часов для полного отдыха (обязательно несколько раз представить положение стрелок часов).
Формулы активизации (после отдыха или сна):

1. Я отлично отдохнул.
2. Я полон сил и энергии.
3. Я могу встать и действовать.
Формулы для снятия чувства тревоги и страха перед предстоя​щей деятельностью:

Отношение к (. . . ) спокойное, полная уверенность в своих силах.
1. Мое внимание полностью сосредоточено на предстоящей работе.
2. Ничто постороннее меня не отвлекает.
3. Любые трудности и помехи меня только мобилизуют.
4. Я уверен в своих силах.

5. Человек, научившийся приводить себя в состояние аутогенного
погружения (полного расслабления), может с успехом использовать эти знания для составления формул намерений, целей, помогаю​щих в практической деятельности [19].
	      
	2.2 Психофизическая и идеомоторная тренировка


Современные исследования подтверждают взаимосвязь и вза​имозависимость психического состояния человека и его физиче​ского здоровья. На этом и основывается метод психофизической тренировки — специальная система занятий, в основу которой по​ложена определенная физическая нагрузка, несложные спортивные упражнения в сочетании с приемами психической регуляции.

Психофизический тренинг позволяет улучшить ваши индиви​дуальные показатели для преодоления преград к выбранному виду деятельности и достичь такого состояния, когда психическое рав​новесие неизменно или быстро и эффективно восстанавливается.
У психофизической тренировки много общего с аутогенной. Методика психофизической тренировки основана на сочетании простых физических упражнений (бег, ходьба, плавание, гимна​стика) с упражнениями психического тренинга (тренировка вну​тренней речи, формирование уверенности в своих силах, регуляция уровня активизации).

Кроме того, в процессе выполнения упражнения или после его окончания тренируют расслабление и на его фоне способность к концентрации внимания.

Сочетание произвольной мышечной активности и устного убе​ждения при психофизической тренировке более эффективно, чем изолированное словесное самовнушение, используемое в аутоген​ной тренировке. Каждый спортсмен может сам придумать формулы, отражаю​щие уверенность в своих силах. Они должны быть короткими ти​па «Я это сделаю» или звучащими не так категорично: «Я сделаю все и попытаюсь реализовать свои возможности». Проговаривая эти формулы в процессе бега, плавания, простых упражнений, вы учитесь вызывать в психике состояние уверенности в своих силах.
Для закрепления данного состояния хорошо поставить какую-то конкретную цель, требующую проявления физических или во​левых усилий, и достичь ее. Например: «Через полчаса я займусь курсовой работой и выполню ее. Я это сделаю».

Тренируя таким образом психику 2—3 раза в неделю, вы сможе​те в сложных ситуациях (экзамены, соревнования), проговаривая формулы уверенности в себе, действительно обрести состояние этой уверенности.

Возможности психофизической тренировки огромны, приобре​тя навык ее применения, вы можете управлять своим психическим состоянием в зависимости от сложившейся ситуации. Для более глубокого изучения явления психофизической тренировки реко​мендуем ознакомиться с книгой А.В. Родионова «Психофизическая тренировка» [11].

Многие спортсмены используют технику идеомоторной трени​ровки (тренировки в воображении) для улучшения процесса усво​ения и стабилизации сложных движений.

Во время этой тренировки человек представляет себе разучи​ваемое движение или комплекс движений, не повторяя их в дей​ствительности.

Представление бывает разным:

можно рассуждать о структуре движения;
можно иметь перед глазами картину движения, выполненного вами или кем-либо другим;

можно переживать движение в ощущениях и чувствовать при этом весь его процесс.

Эффективность идеомоторной тренировки подтверждается многочисленными исследованиями в области спорта и труда. При обучении методике идеомоторной тренировки удобнее рассматри​вать ее три фазы. В первой фазе усваивается расслабление и целе​направленное представление движения или действия. Во второй — осуществляется собственно представление процесса движения или действия. При этом помогает расчленение действия или движения на отдельные отрезки и перевод их на язык слов (вербализация). В третьей фазе происходит уже как бы практическое выполнение движения или действия.

В зависимости от качества реального исполнения изучаемо​го действия перестраивается структура дальнейшей идеомоторной тренировки.

А.М. Астахов при обучении студентов-самбистов предложил описать их представление об изучаемом сложном приеме на бу​маге и получил высокий уровень результатов при практическом выполнении приема.

Он рекомендовал применять метод описания изучаемого дей​ствия как средство к совершенствованию обучения сложным тактико-техническим действиям в спортивной борьбе.

	2.3
	Упражнения и задания для тренировки ведущих психических качеств борца


В предлагаемом разделе мы попытаемся дать практические ре​комендации по формированию основных моральных и волевых качеств борца.

Моральные качества выражаются в способности борца соблю​дать нормы поведения, несмотря на сбивающие факторы, соблаз​ны. Задача моральной подготовки — выработать навык (привычку) соблюдения норм поведения.

Важнейшими моральными качествами борца являются коллек​тивизм, тактичность, дисциплинированность, порядочность, чест​ность, скромность, трудолюбие, гуманизм.

Важнейшими волевыми качествами борца являются смелость, решительность, настойчивость, выдержка, инициативность.

И моральные, и волевые качества развиваются упражнениями. При выполнении упражнений психологической подготовки препо​давателю следует обратить внимание на то, что в группе занимающихся могут быть люди с разным уровнем развития психических качеств, поэтому необходим индивидуальный подход.
При разработке заданий по воспитанию волевых качеств нужно учитывать, что они развиваются только упражнениями, в которых задание успешно выполняется. Иногда это ведет к переоценке бор​цом своих возможностей. Если задача не выполняется и борец не достигает цели или достигает, получая отрицательные эмоции, то это ведет к понижению уровня волевых качеств, появляется не​уверенность в своих силах (возможностях). Так, если в результате выполнения упражнения на смелость борец получает травму, то у него развивается чрезмерная осторожность.

Развитие смелости и решительности. Смелость есть способ​ность преодолевать чувство страха, которое возникает при опасно​сти для жизни, здоровья, престижа. Решительность и смелость — проявления воли, характеризующиеся способностью быстро, про​думанно и без колебаний принимать обоснованные решения в от​ветственные моменты, активно действовать для достижения цели в условиях риска и опасности. Решительному и смелому челове​ку свойственны критичность ума, смелость мысли, устойчивость в решениях, постоянство в действиях, направленных на достижение цели. Антиподы — нерешительность и трусость — проявляются в колебании, сомнении в момент принятия решения или реализации его. Нерешительный человек откладывает решение или принимает поспешное, необдуманное, торопится избавиться от неприятного состояния напряжения.

Смелость и решительность — качества, хорошо поддающиеся тренировке, и уровень их развития можно контролировать.

Смелость измеряется тестом, где борцу предлагается выпол​нить задачу, достаточно опасную или которая может подорвать его престиж. Момент, когда спортсмен отказывается выполнять зада​ние, есть та граница смелости, за которой он не может преодолеть страх.

Это могут быть прыжки в воду сначала с высоты одного метра, потом с двух, трех и так до отказа.

В борьбе самбо и дзюдо это может быть проведение падения (самостраховки) на спину, на бок с постепенно увеличивающейся высоты.

Решительность измеряется временем от принятия решения до его реализации.

Предлагаем ряд упражнений и заданий, развивающих смелость и решительность.

1. Во время учебных занятий (лекции, семинара) задать вопрос преподавателю.
2. При сдаче зачета или экзамена в числе первых войти в ауди​торию.
3. Заговорить на улице с заинтересовавшим вас человеком.
4. Во время участия в командных спортивных играх «взять игру на себя».
5. Погулять ночью по кладбищу.
6. Делать самостраховки с большой высоты.
7. Полет-кувырок с постепенным увеличением длины или вы​соты полета либо через препятствия.
8. Во время тренировочных схваток при благоприятной ситуа​ции сразу проводить атакующее действие.
9. Борьба с заведомо более сильным противником.
10.
В схватке на каждую атаку партнера отвечать быстрой
контратакой.

При проведении занятий на развитие смелости и решитель​ности преподаватель должен так дозировать упражнения, чтобы избегать травм, не бояться при этом появления у занимающихся некоторого чувства боли при выполнении действий, связанных с заданием. Похвалив борца за проявленную смелость, преподава​тель снизит уровень отрицательных эмоций, вызванных болью, и поддержит положительные эмоции от сознания сделанного упраж​нения.

Можно рекомендовать следующие методические приемы при проведении занятий на развитие смелости:

1) снижение уровня оценки опасности упражнения, часто за​вышаемой борцом. Нужно объяснить борцу, что это упражнение не такое уж страшное, как ему кажется;
2) повышение престижных стимулов (не выполнишь задание, подорвешь свой авторитет);
3) выполнение заданий со сниженной опасностью (если борец сразу не выполняет задание, то нужно немного понизить уровень опасности).

4) В борьбе, как в любом виде спорта, существует тесная связь между всеми видами подготовки. Борец должен знать, что, занимаясь развитием силы, ловкости и совершенствованием так​тико-технических действий, он повышает свою смелость и реши​тельность. Если прием хорошо усвоен, борец делает его автома​тически, то и в схватке он смело и решительно пойдет на его выполнение.

Развитие выдержки и самообладания. Выдержка — способ​ность преодолевать потребности и связанные с ними чувства, слу​жащие мотивами, мешающими достижению поставленной цели.

Выдержка и самообладание — проявления воли, характеризу​ющиеся ясностью ума, способностью постоянно контролировать поведение, состояние и действия, умением владеть собой в экс​тремальных и стрессовых условиях, при нарастающем утомлении, неожиданных трудностях, мешающих достижению цели. Выдерж​ка и самообладание — свойства личности, в которых выражена и закреплена тормозная функция воли.

Выдержке и самообладанию противостоит невыдержанность, т.е. неумение человека владеть собой в сложных жизненных си​туациях. Развивается выдержка упражнениями, в которых борец должен преодолевать разные потребности: биологические, соци​альные, идеальные — в течение определенного времени. Чем боль​ше время, в течение которого борец сдерживает потребности, тем большей выдержкой он обладает.

Нельзя давать задания на выдержку, чреватые серьезным нару​шением здоровья, опасностью для жизни. Так, задерживать дыха​ние более 5—7 мин опасно.

Упражнения, развивающие выдержку и самообладание, пере​числены ниже.

1. Бег на длинные дистанции.
2. Упражнения на задержку дыхания:
а)
засекается время задержки;

б)
соревнования среди членов группы по задержке дыхания
на время;

в)
несколько человек одновременно задерживают дыхание
и соревнуются, кто дольше продержится.

3. Во время тяжелой тренировки преподаватель ставит на вид​ное место сосуд с водой, при этом занимающимся пить запреща​ется.
4. Снижение собственного веса (более 1/25 части веса).
5. Борьба с установкой не применять никаких атакующих дей​ствий, кроме контратак.
6. Борьба с засуживанием.
7. Длительные схватки:
а)
более 20 мин;

б)
со сменой партнеров, длительное время.

8. При беседах с другими людьми не перебивать их, дать им высказать свою мысль до конца.
9. При входе в общественный транспорт не торопиться, а вхо​дить последним.
Выдержка и самообладание очень тесно связаны с выносливо​стью. Упражнения для развития выносливости очень эффективно влияют на тренировку выдержки.

Pазвитиe настойчивости и упорства. Настойчивость и упор​ство — проявления воли, характеризующиеся неуклонным, актив​ным достижением намеченной цели, постоянным контролем пове​дения, преодолением многих (в том числе и неожиданно возника​ющих) трудностей, несмотря на временные неудачи. Настойчивый человек способен к длительному и неослабному напряжению, не​уклонному движению к намеченной цели. Настойчивость и упор​ство следует отличать от упрямства и негативизма.

Настойчивость борца можно определить числом попыток (не​удачных) до отказа от данного задания (упражнения).

Рассмотрим упражнения и задания для развития настойчивости и упорства.

1.
В процессе учебы (работы) поставить себе какую-то задачу,
например изучить досконально какой-либо раздел учебной про​
граммы.

2. В споре с товарищами аргументированно доказать свою правоту, не жалея времени на поиски доказательств.
3. Поставить себе цель научиться делать какое-либо сложное упражнение, которое не получается, и добиться его правильного выполнения.

4. 
В учебных схватках всегда стремиться выполнить макси​
мально точно поставленную задачу.

5. По окончании тренировочной схватки продолжить борьбу до первого оцененного приема.
6. Выработать привычку непременно узнавать значение непо​нятных слов, встречающихся в процессе учебы, работы, отдыха.
Из физических качеств наиболее тесно связана с настойчиво​стью гибкость. Упражнения на развитие гибкости, как и настойчи​вость, требуют большого количества повторений.
Развитие инициативности и самостоятельности. Инициатив​ность и самостоятельность — это проявления воли, выражающие​ся в способности человека самостоятельно ставить цели, намечать пути их реализации, по собственному почину организовать свою деятельность, вносить в нее творчество, не поддаваться влиянию сложившихся ситуаций, других людей, их действий и поступков.

Самостоятельный, инициативный человек не ждет подсказки, указаний от других, он активно отстаивает свою точку зрения, понимание цели и путей ее реализации. Он критичен. Как правило, является организатором, может повести за собой людей.

Противоположными качествами являются безынициативность и зависимость. Человек, отличающийся этими качествами, легко поддается влиянию других людей, их действий, поступков, соб​ственные же решения ставит под сомнение, не уверен в их пра​вильности и целесообразности.

Развивают инициативность и самостоятельность упражнения​ми и заданиями, в которых каждый раз борец должен самостоя​тельно находить новые способы действия.

В Древней Руси для воспитания смелости и самостоятельности княжеских сыновей в возрасте 14 лет в конце лета увозили далеко в лес, где они должны были в одиночестве прожить целый год. Из всех припасов им оставляли только топор, нож и соль.

Упражнения и задания для развития инициативности и само​стоятельности перечислены ниже.

1. После объяснения борцам принципов проведения техниче​ских действий (бросков, захватов, переворотов, удержаний, контр​приемов, болевых и удушающих приемов) дать задание самостоя​тельно придумать несколько приемов.

2.
Учебные схватки:
а)
с непривычным противником;
б)
с заданием во время схватки не повторять один и тот же
прием;

в)
в непривычном положении;
г)
с непривычным захватом.
3. Предложить борцу самостоятельно составить план схватки с конкретным противником, обосновать его и постараться реали​зовать.
4. Самостоятельно вести дневник борца.
5. В домашней обстановке самостоятельно по собственной ини​циативе браться за какие-то дела [30].
Упражнения для развития физического качества — ловкости — являются одновременно и прекрасным средством повышения ини​циативности.

Формирование моральных качеств борца. Как отмечалось вы​ше, задача моральной подготовки — выработать навык (привычку) соблюдения определенных, установленных для борца норм пове​дения.

Без постоянной и кропотливой работы по развитию у занима​ющихся моральных качеств невозможно представить сплоченного борцовского коллектива.

Остановимся на основных направлениях формирования важ​нейших моральных качеств борцов.

Вся спортивная жизнь борцов проходит в коллективе. Коллек​тив — это группа людей (в нашем случае борцов), связанных оди​наковыми целями, постоянной совместной работой, тренировкой, участием в соревнованиях. Коллективизм выражается в сотрудни​честве и взаимопомощи, базирующимися на товариществе, друж​бе, дисциплинированности и общественной активности.

Для того чтобы привить чувство товарищества, следует раз​вивать у борцов стремление к совместному решению задач трени​ровки, работе в коллективе. Нужно воспитывать у борцов добро​желательность к людям, для чего чаще напоминать тезис «Плохой человек никогда не станет хорошим борцом!» Ведь борьба требует постоянной и длительной работы с партнером. Если ты в плохих отношениях со всеми, кто рядом, с кем ты будешь изучать тот прием, благодаря которому станешь чемпионом? Развивать чув​ство товарищества следует упражнениями, в которых преподава​тель ставит задачу, решаемую только совместными усилиями. В этом смысле хороши все упражнения с партнером: кувырки, акро​батические поддержки, приседания, страховки и т. п. Для укрепле​ния чувства коллективизма полезно использовать:
а)
командные спортивные игры;
б)
командные соревнования по борьбе;
в)
походы;
г)
участие в спортивных сборах.
Развитое моральное чувство такта помогает борцу избежать

многих неприятностей как при занятиях спортом, так и в повсе​дневной жизни.

Такт — это чувство, подсказывающее, что в конкретной ситуа​ции следует сделать или сказать, что подходит и что недопустимо в данный момент. Основным методом воспитания тактичности явля​ется постановка задач, требующих действий или высказываний, направленных в адрес товарища.

Одним из действенных средств воспитания тактичности может служить такой прием: перед тем как высказаться в адрес человека или совершить какое-либо действие, нужно поставить себя на его место.

При выполнении заданий с партнером (упражнения, игры, от​работка приемов) стараться решать лучшим образом проблему не только за себя, но и за партнера.

Дисциплинированность — качество, связанное с привычкой со​блюдать установленный порядок, подчинение которому обязатель​но для всех членов данного коллектива. Один из методов вос​питания дисциплинированности — строевые упражнения, а также подчинение командам товарища в различных играх, если тот вы​полняет обязанности командира.

Дисциплинированность влияет на воспитание таких качеств, как точность, честность, порядочность, скромность, стыдливость, обязательность.

Точность — это способность аккуратно, пунктуально соблю​дать установленный порядок.

Честность, правдивость, прямота, добросовестность бор​ца — моральные качества, связанные с привычкой уважительного отношения к другим членам коллектива и с чувством собственного достоинства. Честности часто противопоставляют обман. Не сле​дует путать термин «обман», который применяют к разрешенным в борьбе тактическим действиям. Выполнение комбинаций приемов и других «обманов» не рассматривается как нечестность.

Порядочность — неспособность на низкие поступки, запре​щенные или не соответствующие требованиям морали и этики борца.

Скромность — качество, выражающееся в сдержанности пове​дения, отсутствии тщеславия, высокомерия. Необходимо приучать борца оценивать свои дела и возможности не выше, чем их оцени​вают члены коллектива, преподаватель. Небольшое занижение са​мооценки чаще рассматривается как положительное явление, а за​вышение — отрицательное.

Общественная активность — качество, выражающееся в дея​тельности, направленной на решение нужных для коллектива за​дач.

Трудолюбие — любовь к труду, усердие в труде. Если спорт​смену тренировка кажется тяжелой, значит, с ней связаны отрица​тельные эмоции. Это свидетельствует о недостатках в построении занятия. Даже тяжелый труд на тренировке и в соревнованиях дол​жен вызывать положительные эмоции, чувство удовлетворения его результатами. Надоедает работа, не приносящая удовлетворения.
Хозяйственность (бережливость) — способность умело и эко​номно вести хозяйство. Под хозяйством следует понимать вещи, предметы, принадлежащие борцу (личная спортивная форма, ин​вентарь), и вещи, необходимые для занятий борьбой всех членов группы (ковер, спортивные снаряды, тренажеры). Преподаватель должен научить занимающихся экономно пользоваться спортивной формой и оборудованием зала, относиться бережливо ко всему, что окружает их во время занятий.

Бережливость воспитывают двумя методами:
1) созданием условий, в которых борец вынужден экономить спортивную форму, силы и средства, время, пищу в ситуациях их нехватки, дефицита;

2) постановкой задач, мотивирующих борца экономить в усло​виях достатка или избытка средств, материальных ресурсов, вре​мени.

Следует научить студентов собственноручно оборудовать зал, ремонтировать, поддерживать в нем порядок. Это же касается раз​девалки, душевых и др.

Под принципиальностью понимают последовательное проведе​ние в жизнь определенных принципов.

Гуманность — это одно из наиболее необходимых борцу мо​ральных качеств, выражающееся в добром отношении ко всем лю​дям, уважении человеческого достоинства.

Чувство патриотизма, любви к родине (большой и малой) вос​питывается с раннего детства [19].
Выводом главы может послужить следующее. В процессе тренировок, соревнований и другой совместной де​ятельности преподаватель обязан постоянно контролировать уро​вень развития моральных качеств воспитанников, анализировать соблюдение ими моральных норм. Нарушения необходимо отме​чать и сразу же применять меры к их исправлению.

	ГЛАВА 3. ПРИМЕНЕНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ МЕТОДОВ В ТРЕНИРОВКЕ БОРЦОВ

	3.1
	Мотивация к длительной и напряженной тренировке


Мотив — побуждающая причина, основание, повод к какому-либо действию, поступку. 

Мотивы, побуждающие человека к занятию спортом, как и к интенсивности и углубленности этих занятий, могут меняться, пропадать и снова появляться.

Правильная мотивация в конечном своем виде должна отвечать определенным целям:


- не быть направлена на причинение зла. («Я занимаюсь борь​бой, чтобы, научившись приемам, побить своего врага».) Хотя очень многие молодые люди приходят в борьбу именно с такой мотивацией. Задача преподавателя в процессе занятий — добиться ее изменения;

- не основываться на стремлении удовлетворить желание дру​гих людей. («Я занимаюсь борьбой потому, что этого хочет мой отец, друг, начальник».)
Мотивация к регулярному и продолжительному занятию спор​том должна основываться главным образом на желании занима​ющегося стать лучше, сильнее, здоровее. Желания заниматься с целью следовать моде, понравиться кому-то, улучшить свое мате​риальное положение, угодить начальнику — не являются устойчи​выми мотивами, так как они недолговечны[22].

Необходимо, чтобы мотивация замыкалась на ваши собствен​ные желания: «Я занимаюсь борьбой потому, что мне это интерес​но (полезно, помогает в работе и т. д.)», при этом следует посто​янно подпитывать эти мотивы, находя положительные изменения в себе.

Как отмечалось выше (гл. 2), основными мотивами, побуждаю​щими человека к действию, являются потребности. Под термином «потребность» понимают надобность, необходимость в чем-либо вплоть до ее удовлетворения. Различают три вида потребностей:

1) биологические, удовлетворение которых обеспечивает жиз​недеятельность человека;
2) социальные, необходимые для существования человеческого общества или отдельных его элементов (ячеек);
3) идеальные — потребности сознания человека, которые необ​ходимы для успешного удовлетворения биологических и социаль​ных потребностей человека в будущем.

4) Очень часто началу действия (поступка) предшествует борьба мотивов. Если во внутренней борьбе побеждает установка «нуж​но», т.е. она оказывается сильнее «хочу», то в этом случае говорят о сильной воле. Если побеждает мотив «хочу», то говорят о слабой воле.

Ярким примером борьбы мотивов считается снижение веса борца, связанное с желанием выступить в определенной весовой категории. Здесь чувства жажды и голода борются с чувством от​ветственности перед собой, командой и тренером.

В процессе длительной спортивной тренировки, отнимающей большие физические и духовные силы, постоянно происходит борьба между мотивами, побуждающими к занятиям, и мотивами, побуждающими их прекратить или снизить активность.

Для того чтобы поддерживать интерес студентов к занятию избранным видом спорта, преподаватель должен постоянно рас​ширять арсенал мотивации, тщательно продумывая детали трени​ровочного процесса.

Предлагаемые ниже пути мотивации спортсмена помогут пре​подавателю и спортсмену определиться с выбором стимулов заня​тия спортом.

1.
Постановка целей:

а)
далеких самого высокого порядка;

б)
перспективных (в олимпийском цикле, в период обучения
в вузе, в текущем году);

в)
промежуточных (в сезоне, в конкретном соревновании);
г)
рабочих (на занятии, в упражнении, схватке).

2.
Формирование и поддержание установки на достижение
успеха:

а)
развитие здорового спортивного честолюбия;
б)
нацеленность на максимальный результат;
в)
публичность успехов, отмеченных в печати, на радио, те​
левидении, стендах в местах занятий, учебы, работы.

3.
Оптимальное соотношение поощрений:

а)
участие в сборах, соревнованиях, поездках;

б)
награждение грамотами, значками, званиями, призами;

в)
обеспечение спортивной формой, питанием;

г)
улучшение жилищных условий;
д)
оказание материальной помощи, вручение премий;

е)
повышение заработной платы (для профессионалов),
и наказаний:

а)
отстранение от тренировок;

б)
дисквалификация и др.

4.
Развитие традиций команды:
а)
совместные мероприятия вне тренировок;

б)
использование гимнов, символики, участие в ритуальных
действиях;

в)
принятие коллективных решений.
5.
Повышение эмоционального тонуса тренировочных занятий:
а)
правильный подбор спарринг-партнеров;
б)
подвижные игры;

в)
музыкальное сопровождение;
г)
методическое разнообразие.
6.
Особенности личности преподавателя-тренера:

а)
оптимизм;
б)
энтузиазм;
в)
умение общаться в быту, в трудных условиях, во время
соревнований;

г)
умение подавать положительный пример;
д)
вера в учеников;

е)
требовательно-уважительное отношение к спортсменам.
При аутогенной тренировке очень важно научиться вызывать в
себе чувство радости от занятий любимым спортом, готовность к борьбе и победе, применяя следующие словесные формулы:

· тренировка (выступление) дает радость и свободу;

· тренировка доставляет удовольствие;
· тренироваться приятно, я тренируюсь систематически;

· я тренируюсь с большой охотой;

· я борюсь свободно и легко;

· я делаю приемы быстро и сильно.

	
	3.2 Взаимное влияние физических и психических процессов в тренировке борца


Во второй главе, рассматривая упражнения и задания для тренировки основных психических качеств борца, мы обращали ваше внима​ние на связь физической подготовки с психическими качествами.
В спортивной борьбе методы, применяемые в теоретической, технической, тактической, физической и психологической подго​товке, так взаимосвязаны, что выделить в чистом виде упражне​ния или задания, развивающие только одно качество, почти невоз​можно.

Так, изучая и совершенствуя какой-то прием, борец развивает все физические качества (силу, ловкость). Стараясь довести прием до совершенного исполнения, борец вынужден сделать огромное количество повторений, что невозможно без проявления волевых усилий (настойчивости и упорства). Кроме того, борец вряд ли решится применить прием в схватке, когда он не отработан. А вот когда прием отточен и борец в нем уверен, он решительно и смело применяет его в схватке с любым соперником. И чем больше у борца таких приемов, тем выше уровень смелости.

Воля — своеобразный пусковой и тормозной механизм, и воле​вое регулирование поведения человека — это сознательное напра​вление умственных и физических сил на достижение цели.

В процессе тренировок и соревнований «пусковая» и «тормоз​ная» функции воли борца постоянно совершенствуются, поэтому в борьбе опыт имеет первостепенное значение. Опытный спортсмен редко делает ненужные и несвоевременные движения.

3.3 Психические явления, обеспечивающие тактико-техническую подготовку борца
В широком смысле «техника» — это механизм воздействия на что-то (сырье) с целью получения результата (продукта). В спор​тивной борьбе — это приемы, защиты, контрприемы. Для того что​бы получить результат, человеку необходимо научиться пользо​ваться техникой. Техническая подготовка в борьбе имеет перво​степенное значение. Формирование представления об изучаемом действии. Изуче​ние приема всегда начинается со знакомства с ним (показал пре​подаватель, увидел на соревновании). Прежде чем приступить к практическому выполнению приема, необходимо сформировать у спортсмена представление об этом действии[22].

В спортивной борьбе выделяют три основных вида предста​влений об изучаемом техническом действии.

1. Зрительное представление формируется во время показа при​ема преподавателем. Для создания зрительного представления об изучаемом приеме преподаватель должен привлечь повышенное внимание спортсменов во время демонстрации и расположить за​нимающихся так, чтобы они могли хорошо видеть все детали при​ема.
2. Логическое представление формируется во время объясне​ния преподавателем последовательности действий борца в про​цессе проведения приема (исходное положение атакующего и ата​куемого, захват того и другого, подготовка приема, направление усилий).
Этот вид представления предъявляет высокие требования к ло​гическому мышлению спортсменов и способствует его развитию.
Для лучшего формирования логического представления об изу​чаемом действии преподаватель после показа предлагает спортсме​ну самому объяснить последовательность действий.

3.
Двигательное представление формируется у занимающегося
в процессе проведения приема с партнером. Спортсмен запоминает
двигательные ощущения в суставах, тонус мышц, направление и
время усилий.

Комплекс представлений дает спортсмену возможность утвер​ждать, что он ознакомился с изучаемым приемом и у него сфор​мировалось четкое представление о нем.

Борьба — вид спорта, где существуют тысячи различных техни​ческих действий, и спортсмену, чтобы найти свои любимые (корон​ные) приемы, нужно запастись огромным терпением и упорством.
Психические качества, обеспечивающие процесс техническо​го совершенствования борца. Разберем пути совершенствования технических действий борца. Мы описывали начальную стадию изучения и совершенствования приема — формирование предста​вления об изучаемом приеме и в итоге получение знания. Далее следует стадия становления умения выполнять прием. Это очень длительный и кропотливый процесс, связанный с фор​мированием двигательного навыка. В процессе выполнения при​ема спортсмен часто совершает ошибки, которые вызваны его неверными представлениями об изучаемом действии. Механизм исправления ошибок связан с коррекцией представления спорт​смена о выполняемом приеме. У каждого человека свое понима​ние любого действия, которое может отличаться от идеального (истинного). В спорте доказательством истинного представления о каком-то техническом действии является результат его приме​нения в самых крупных соревнованиях. Предположим, что есть какой-то идеальный эталон выполнения приема. Есть представле​ние преподавателя-тренера об этом приеме и есть представление спортсмена. Выполняя прием, демонстрируя его преподавателю, борец воплощает свои представления в реальное движение. Препо​даватель, сравнивая действия спортсмена со своим представлением об этом приеме, делает ему замечания, вносит поправки, изменяя представление борца о действии.

Чем сильнее сближаются представления спортсмена и тренера о приеме, а квалификация преподавателя позволяет ему иметь свое представление, близкое к идеальному, тем больше у спортсмена шансов пополнить свой арсенал действенным приемом.

Дальнейшее совершенствование навыка проходит в учебных и вольных схватках на тренировке. Спортсмен, осваивающий новое техническое действие, если он хочет увеличить свой арсенал прие​мов, должен во время проведения вольных схваток пытаться чаще проводить изучаемое действие, сдерживая желание использовать другой, уже хорошо изученный прием.

Прием можно считать освоенным тогда, когда борец сможет применить его на соревнованиях в условиях сбивающих факто​ров, волнения, на разных противниках, с разными захватами и в неодинаковых ситуациях.

Упорство, настойчивость, активность, внимание, выдержка — важнейшие психические качества, способствующие становлению технического мастерства борца.

	3.4
	Особенности психологической подготовки  женщин-борцов


Все перечисленное выше, касающееся психологической подго​товки борцов, в равной степени относится как к мужчинам, так и к женщинам. Однако при работе со студентами преподаватель дол​жен учитывать некоторые особенности психики представителей разных полов.

Остановимся на этих особенностях.

1. Женщины быстрее и легче, чем мужчины, привыкают к со​блюдению норм, связанных с тренировочной и соревновательной деятельностью. Они более дисциплинированны, аккуратны и точ​ны при выполнении заданий преподавателя.
2. Женщины менее, чем мужчины, властолюбивы, более склон​ны к подчинению, следованию за кем-то, к созданию кумиров. Для женщин очень важна роль личности тренера.
3. Инстинкт эмоционального резонанса, сопереживания у жен​щин сильнее, чем у мужчин. Женщины лучше воспринимают эмо​ции других людей. Эмоции тренера (преподавателя) влияют на женщин сильнее, чем на мужчин. Поэтому преподаватель при ра​боте с женщинами должен внимательнее относиться к управлению своими эмоциями. Любые эмоции преподавателя, как положитель​ные, так и отрицательные, сразу передаются ученице.

4.
Обычно у женщин менее выражен собственнический ин​
стинкт. Они больше любят отдавать, а мужчины — брать.
5. Считается, что женщины более, чем мужчины, приспособле​ны к выполнению кропотливой, часто однообразной работы.
6. У женщин в значительно большей степени, чем у мужчин, выражен родительский инстинкт. Женщине обязательно нужно за​ботиться о ком-то. Женщины чаще стремятся на роль воспитателя.

Просьба преподавателя взять шефство над отстающим может быть воспринята девушкой с радостью. Необходимость заботиться о другом повысит мотивацию к занятиям и самого шефа.

7. Инстинкт самосохранения у женщины выше, чем у мужчи​ны, реакция защиты более выражена. Женщины значительно реже получают травмы. В связи с этим женщине значительно труднее решиться на проведение рискового приема.
8. Женщины в большей степени, чем мужчины, придают зна​чение внешним атрибутам спортивных занятий. Для них важно, в каких условиях они тренируются, выступают в соревнованиях, какова их спортивная одежда и т.п [19].
Выводами к главе могут служить положения:
- Методология подготовки студентов-борцов должна базироваться на исключительно научных знаниях преподавателя, тренера;

- Необходимо учитывать гендерные факторы, половые особенности и психические закономерности студентов и студенток.

ВЫВОДЫ

В соответствии с целями и задачами нашей работы, изучив элементы психологической подготовки, можно понять, что именно в сфере психологии заключен огромный резерв со​вершенствования спортивного мастерства. Тогда психологическая подготовка оказывается одним из ведущих звеньев общей под​готовки спортсменов, победителем же соревнований становится лишь тот, кто лучше других адаптирует свою психику к борьбе с сильными соперниками. Практика спорта знает случаи, когда в самых ответственных соревнованиях победу одерживал не фаворит, а спортсмен, сумев​ший в решающий момент проявить бойцовский характер, лучше настроиться на победу. Но ведь не только в укреплении бойцов​ского духа заключается суть психологической подготовки. Такти​ческое совершенствование, овладение самобытной техникой, мак​симальное использование индивидуальных особенностей психики и развитие специальных способностей — все это практические во​просы, которые не могут эффективно решаться без учета данных психологии спорта.

1. При работе по развитию психических качеств борца необходи​мо учитывать, чему конкретно эти качества способствуют и какова обратная реакция.

2. Для развития и контроля психических качеств можно при​менять разные педагогические методы, а в качестве средства — упражнения. Всё это описано в нашей работе
Знания, полученные при изучении нашей работы, приведённых в ней методик помогут препода​вателю и студенту в закреплении и тренировке психических ка​честв.

Практические рекомендации могут быть полезны в разных жизненных, спортивных и профессионально-производственных ситуациях.
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