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В методической разработке «Формирование психологической готовности учащихся, занимающихся  единоборствами, к соревновательной деятельности» представлена система работы педагога секции «Каратэ-до» Тавреля М.С. В работе описываются модели формирования и развития волевых качеств личности юных спортсменов и вхождения в оптимально-боевое состояние (ОБС), психологические дисгармонии, проявляющиеся у спортсмена в тренировочном процессе и во время соревнований и способы их преодоления, 
Адресовано педагогам спортивного профиля.
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В настоящее время все большую популярность обретают занятия восточными единоборствами. 
Восточные единоборства базируются на  философии даосизма, буддизма, конфуцианства и  учат обладать  терпением во всех делах, уметь извлекать пользу из ошибок и уроков, которые преподает  жизнь. Ведь именно творческий, интеллектуально развитый человек способен любую негативную жизненную ситуацию не только достойно принять для себя, но и найти в ней позитивный оттенок.
Восточное единоборство – это  один из способов войти в единую систему практического знания  о мире. В старину говорили, что боевое искусство подобно горе, на вершину которой ведет множество тропинок – стилей, начинающихся в различных местах, но сливающихся воедино на вершине.
При обучении восточным единоборствам видимые физические результаты не являются целью практики. Главное – это внутреннее, духовное развитие, происходящее на основании собственного опыта и интуиции.
Мастерство для бойца – это уровень знаний и навыков, который гарантирует отличный результат. Истинное мастерство в плане физических навыков и умений предполагает развитие внутренних качеств  до определенной степени на подсознательном, интуитивном уровне. И наоборот, тренировка навыков выполнения каких-то упражнений  способствует выработке умения владеть собой.
В восточных единоборствах, в отличии от иных видов единоборств, телесная и духовная сила неразделимы. Однако сущность восточных искусств – духовна, и именно духовная сила позволяет приобретать мудрость. Мудрость же подчиняет физическую силу задачам духовного роста, помогая  правильно использовать как физическую, так и духовную силу воина. Как бы ни было натренированно тело, оно само по себе не сможет решить поставленную задачу  до того момента, пока сознание (мозг)  адекватно не среагирует на экстремальную ситуацию и не отдаст команду мышцам. Физически более подготовленный человек не обязательно должен победить менее тренированного человека. В основе восточных единоборств лежит не просто тренированность тела, а способность мыслить. Поэтому философское учение восточных единоборств доминирующим фактором перед всеми остальными компонентами ставит сознание, которое позволят строить тело таким образом, чтобы можно было управлять им.
[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]Любое спортивное соревнование является стрессом для кружковца-единоборца, и в зависимости от того, как отреагирует на  этот стрессовый фактор юный спортсмен, сложится его дальнейшая спортивная карьера. Уже после первых соревнований определенный процент занимающихся отсеивается из группы. Это объясняется тем, что эта часть юных спортсменов на тот период времени не обладала психологической готовностью к данному виду деятельности. Неготовность юных спортсменов к определенным соревнованиям можно объяснить следующими причинами: несформированность волевых качеств личности кружковца (целеустремленности, стойкости, инициативности и др.); незнакомое место проведения соревнований;  присутствие  множества зрителей; психологическое давление со стороны соперника и  т.д. 

Психологическая готовность спортсмена к соревнованиям определяется:
· спокойствием (хладнокровием) спортсмена в экстремальных ситуациях, что является характерной чертой его отношения к окружающей среде (к условиям деятельности);
· уверенностью спортсмена в себе, в своих силах как одной из сторон отношения к себе, обеспечивающей активность, надежность действий, помехоустойчивость;
· [image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]боевым духом спортсмена. Как и отношение к процессу и результату деятельности, боевой дух обеспечивает стремление к победе, т.е. к достижению соревновательной цели, что способствует раскрытию резервных возможностей.
Единство этих черт спортивного характера обусловливает состояние спокойной боевой уверенности.
Для того, чтобы подготовиться к соревнованиям и успешно выступить на них, спортсмен должен обладать развитой волей. Воля - это способность человека сознательно регулировать свою деятельность и поведение, преодолевая трудности при достижении поставленных целей. Воля - это процесс преодоления себя в обстоятельствах, когда требуется действовать, двигаясь к цели. Воля - это ядро характера человека. Можно выделить следующие волевые качества личности. Сила воли - степень необходимого усилия, проявленного ради достижения желаемой цели. Стойкость воли — уровень постоянства и повторения усилий, прилагаемых человеком при достижении цели на протяжении достаточно заметного времени. Целеустремленность - степень ясности представления цели и упорства, с которым человек преодолевает препятствия при ее достижении. Именно наличие развитой воли  будет являться прочным фундаментом в спортивном росте и совершенствования кружковцев – единоборцев ЦДО ДиМ «Светоч».
В процессе моей работы руководителем секций боевых единоборств было выявлено, что уже после первых соревнований определенный процент занимающихся отсеивается из группы. В связи с несформированностью у учащихся волевых качеств,  тренировочный процесс был для них  сложным. Ребята не могли тренироваться в полную силу, часто отвлекались, им не хватало терпения и решительности при выполнении определенных заданий. У многих учащихся наблюдались рассеянность, несобранность, предстартовая лихорадка и пр. проблемы.
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Недостаточный уровень сформированности волевых качеств учащихся, занимающихся единоборствами в ЦДО ДиМ «Светоч», приводит к их неготовности к спортивным соревнованиям и отсеву учащихся из спортивных секций. 

Цель 
Формирование психологической готовности учащихся – единоборцев ЦДО ДиМ «Светоч» к соревновательной деятельности через развитие волевых качеств личности  и внедрение в деятельность секций восточных единоборств методики  вхождения в оптимально-боевое состояние (ОБС).

Объект 
Психологическая готовность к соревновательной деятельности.
 
Предмет 
Формирование психологической готовности учащихся – единоборцев ЦДО ДиМ «Светоч» к соревновательной деятельности.

Задачи:
1. Разработать и внедрить модель формирования и развития волевых качеств личности юных спортсменов ЦДО ДиМ «Светоч».
2. Разработать и внедрить модель вхождения в оптимально-боевое состояние (ОБС).
3. Способствовать преодолению у учащихся психологических барьеров (дисгармоний), проявляющихся в тренировочном процессе и спортивных соревнованиях.
4. [image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]Формировать у учащихся нравственно-волевые качества: целеустремленность, работоспособность, дисциплинированность, инициативность,  ответственность, коллективизм, уважение к старшим и сверстникам.

 Предполагаемый результат
· Коррекция психологических дисгармоний учащихся, мешающих успешному выступлению на соревнованиях. 
· Повышение уровня психологической готовности к соревнованиям у кружковцев-единоборцев ЦДО ДиМ «Светоч».
· Повышение уровня спортивного мастерства у кружковцев-единоборцев.
· Повышение уровня сформированности нравственно-волевых качеств учащихся – единоборцев.
· Содействие социальной адаптации, социализации и самореализации учащихся.
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Модель формирования и развития волевых качеств личности юных спортсменов ЦДО ДиМ «Светоч»

Волевые качества личности
Совершая волевые поступки, человек в процессе деятельности вырабатывает в себе волевые качества, характеризующие его как личность и имеющие очень большое значение для жизни и труда. Одни свойства делают человека более активным, другие качества проявляются в торможении, задержке, подавлении нежелательных психических процессов и действий. К качествам, связанным с активностью, относятся решительность, смелость, настойчивость, самостоятельность.
 Решительность — это умение принимать своевременные и твердые решения без ненужных колебаний. Решительность проявляется не в безрассудных непродуманных действиях, принятых поспешно, а в достаточно взвешенных, обоснованных поступках. Решительный человек глубоко уверен в том, что надо делать так, а не иначе. 
Смелость — это способность человека преодолевать чувство страха и растерянности. Смелость проявляется не только в действиях в момент опасности для жизни человека. Смелый человек не испугается сложной работы, большой ответственности, не побоится неудачи. Смелость требует разумного, здравого отношения к действительности. Иногда воображение рисует человеку опасность, которой на самом деле нет. Но усилием воли он подавляет необоснованные страхи и выполняет то, что считает нужным.
[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg] Смелость нельзя смешивать с лихачеством, когда человек хочет показать свою удаль, без необходимости подвергая себя опасности. Таких людей нельзя считать волевыми. Подлинная смелость волевого человека — это преодоление страха и учет грозящих опасностей. Такой человек знает свои возможности и достаточно продумывает действия. Недаром А. В. Суворов говорил: «Смелость и осторожность на одном коне ездят».
 Смелый человек обычно обладает и мужеством, т. е. присутствием духа в момент опасности, умением стойко переносить трудности и невзгоды, встречающиеся на его пути.
 Настойчивость — это такое качество, которое заключается в умении добиваться поставленных целей, как бы длителен и труден ни был путь к их достижению. Настойчивость проявляется в преодолении внешних и внутренних препятствий. Волевой человек способен к неослабному напряжению сил, причем трудности, как говорил И. П. Павлов, только увеличивают его желание продолжать свое дело. Настойчивость не следует отождествлять с упрямством, когда человек не способен отказаться от ошибочного решения из чувства мелкого самолюбия. Упрямство  отрицательное свойство личности.
 Самостоятельность  это способность человека принимать решение и выполнять намеченное действие, не поддаваясь чужому влиянию. Люди, не отличающиеся этим волевым качеством, обычно теряются при встретившемся на их пути затруднении. Причина такой беспомощности часто объясняется особенностями воспитания еще в школьном возрасте, когда ребенка не приучали к самостоятельной работе и у него развилось стремление избегать ответственности за свои действия и поступки. Самостоятельность не исключает того, что человек охотно прислушивается к разумному мнению других людей и принимает их советы, если согласен с ними. Но волевой человек не обладает внушаемостью, отрицательным качеством, при наличии которого люди слишком легко отказываются от своего мнения, всецело подчиняясь другим. Подлинная самостоятельность не имеет ничего общего и с так называемым негативизмом, т. е. стремлением во что бы ни стало противодействовать влиянию извне. Если внушаемость побуждает человека совершать поступки, которые не соответствуют его намерениям и убеждениям, то негативизм толкает его на неразумные действия наперекор другим. Внушаемость и негативизм  признаки не силы воли, а ее слабости.
[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg] Действовать самостоятельно  это не значит не подчинять свои поступки мнению и воле коллектива. Но нельзя поддаваться и так называемому «стадному чувству», когда человек поступается своими убеждениями ради неразумной моды или вредного влияния товарищей. Здесь тоже сказывается недостаток воли, так как человек, заботясь о том, что подумают и скажут о нем другие, отказывается от своей точки зрения, хотя и считает ее правильной. Многие плохие привычки (пьянство, курение и т. п.) овладевают слабовольными людьми, склонными к внушению и подражанию, именно из-за недостатка самостоятельности.
 Самостоятельное выполнение действий помогает выработке уверенности в своих силах, которая является важной волевой чертой человека.
 К качествам воли, связанным с торможением нежелательных психических процессов и действий, относятся выдержка (самообладание), выносливость, терпение, дисциплинированность и организованность.
 Выдержка, или самообладание,— это умение человека владеть собой. Сохраняя полный контроль над своим поведением, он побеждает в себе нежелательные побуждения, импульсивные действия, аффекты (например, гнев, страх). Наличие выдержки делает человека самокритичным, помогает воздержаться от неразумных поступков. 
 Близко к самообладанию стоят и такие волевые качества, как выносливость и терпение, при которых человек способен переносить лишения и страдания (от голода, холода, тяжелых условий работы). Несмотря на трудности, волевой человек продолжает добиваться поставленной цели.
[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg] Конечно, невозможно все волевые качества личности строго разделить на две группы в зависимости от преобладания процессов возбуждения или торможения. Иногда, подавляя одни действия, человек проявляет активность в других. Этим отличаются такие качества воли, как дисциплинированность и организованность. Дисциплинированность заключается прежде всего в подчинении требованиям коллектива. Организованный человек умеет заставить себя, а если надо, и других продуктивно работать. Неаккуратность, неточность (например, опоздание на занятия), небрежное, халатное отношение к обязанностям  все это проявление недисциплинированности и неорганизованности, которые говорят о недостатке силы воли. 

Формирование волевых качеств
Воля  специфическое качество человека. Воля  это продукт общественно-исторического развития;  она формируется прижизненно как способность противостоять импульсивным желаниям. Волевая активность требует преобразования взаимоотношений человека со средой, формирования у него сознания, новых видов потребностей и способов их удовлетворения. 
Формирование волевых качеств личности определяется целенаправленным воспитанием и неразрывно связано с развитием направленности личности, убеждений, мировоззрения, идеалов, характера и интеллекта человека. Методами воспитания волевых качеств являются убеждение, разъяснение, обсуждение произведений художественной литературы, рассказы с яркими примерами и иллюстрациями того, как ведут себя люди в сложных жизненных ситуациях, какие решения и почему они принимают, как им удается преодолевать трудности. Такие методы направлены на раскрытие смысла общественно значимых норм.
[image: D:\ФОТОГРАФИИ\В МГДДиМ по конкурсу Внешкольник\Открытый урок Тавреля МС\IMG_8634.jpg][image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]Однако одних этих методов недостаточно для того, чтобы человек смог перенести усваиваемые правила и нормы поведения в реальную жизнь. Нередко такое усвоение носит пассивный и формальный характер. Ни одно волевое качество невозможно воспитать, только разъясняя, призывая и показывая. Начиная с детских лет нужно создавать ситуации, в которых человек смог бы проявить желаемое качество. Это могут быть как реальные ситуации, так и ролевые игры. 
Процесс формирования воли длителен. Он основан на постепенном включении в деятельность все более отдаленных целей, достижение которых требует приложения волевых усилий. Важно вовремя оказать человеку, и особенно ребенку, дозированную помощь в организации деятельности, составлении плана действий и их практической реализации. Но при этом не надо ограничивать его самостоятельность. Сохранять высокий уровень волевой активности помогают положительные эмоции, а мы знаем, что реализация потребностей и достижение целей ведет к удовлетворению. Поэтому следует замечать даже самые малые успехи ребенка и радоваться им. Важно дать ребенку прочувствовать, что можно испытывать радость от самостоятельности своего поступка, от права выбора, разрешения трудной ситуации, т.е. повышать ценность совершения волевого действия. Параллельно с этим необходимо учить воспитанников правильно относиться к ошибкам и неудачам, не корить себя, если что-то не получилось, уважать свое достоинство, преодолевать чувство вины и неуспешности, так как эти чувства только снижают самооценку и не приносят пользы. Следует помочь ребенку  понять причину неудачи и наметить план дальнейших действий. При формировании воли стремление к успеху является более действенным мотивом, нежели избегание неудач.
[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg][image: D:\ФОТОГРАФИИ\Клубы по месту жительства\Беды 11\Таврель МС\2011_01_18\_MG_0434.JPG] Нам легче осуществлять волевые действия, используя ранее усвоенные правила поведения и сформированные полезные навыки. Если человек усвоил, что в детский сад, школу, институт, на работу нужно приходить вовремя, то и в другие места ему будет легче явиться без опоздания.
Жизнь в социуме и воспитание формируют в нас психологические механизмы произвольных действий и волевой активности. С подросткового возраста человек сам начинает формировать свою личность, характер, волю в соответствии с сознательно поставленными целями. Этот процесс происходит в течение всей жизни. Самовоспитание воли основывается на самопознании индивидуальных особенностей, своих сильных и слабых сторон, критическом анализе своих возможностей, осознании несоответствия идеалам, выработке навыков овладения собственным поведением и тренировке желаемых волевых качеств. Один из основоположников учения о воле Т. Рибо так определил ее значение: “Воля представляет собой венец, последнее слово развития, результат большого числа дисциплинированных в иерархическом порядке стремлений. Воля есть наиболее совершенный вид того, что называется деятельностью”. Воля не развивается до автоматизма. Даже при высоком уровне развития волевых качеств исполнение волевого действия требует от человека интенсивной нравственной, интеллектуальной и практической работы по преобразованию себя.



[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]Диагностика уровня сформированности волевых качеств личности юных спортсменов
	Для диагностики уровня сформированности волевых качеств личности учащихся ЦДО ДиМ «Светоч» мною была разработана методика диагностики волевых качеств учащихся в процессе занятия восточными единоборствами. Данная методика включает в себя  характеристики качеств и умений спортсмена  и критерии их проявления на занятии. Диагностика волевых качеств учащихся проводится 2 раза в год (в сентябре, когда ребята начинают заниматься в  секции, и в мае, по результатам работы за год) и позволяет выявить степень развития у учащихся волевых качеств: работоспособности, дисциплинированности, ответственности и самостоятельности. 


Методика диагностики волевых качеств личности юных спортсменов
Проявление каждого критерия в поведении спортсмена оценивается от 0 до 2 баллов.

2 - умения и навыки сформированы, 
1 - не уверен, сформированы ли,
0 - не сформированы. 
Характеристики каждого умения и навыка надо давать отдельно. После сравнения нужно произвести расчеты и выяснить число баллов, полученных по каждому пункту. Этот подсчет позволит проанализировать, какие умения сформированы и какие не сформированы, в результате этого станет возможным составить систему педагогического воздействия, направленного на формирование  волевых качеств.
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	Результаты

	1. Юный спортсмен умеет сосредоточен-но работать
	1) над сложной системой упражнений - 2,1, 0
2) над несложной системой упражнений - 2,1, 0
3) только над заданиями, подлежащими оцениванию тренером - 2, 1, 0
4) над заданиями, не подлежащими контролю
и оценке - 2,1,0
5) стимулируемый будущими поощрениями - 2,1,0
6) не стимулируемый поощрениями - 2, 1, 0

	2. Юный спортсмен дисциплини-рован
	1) на тренировках - 2,1,0
2) во время соревнований - 2,1,0
3) при проведении спортивно-массовых мероприятий -2,1,0
4) при выполнении поручений тренера - 2,1,0
5) при выполнении поручения спортивного коллектива - 2,1,0

	3. В случае затруднения юный спортсмен обращается с вопросами
	1) во время выполнения  упражнений на тренировке  к тренеру - 2,1,0
2) во время тренировки к товарищам - 2,1,0
3) во время соревнований - к тренеру-2,1,0
4) во время соревнований к товарищам-2,1,0

	4. Юный спортсмен умеет выполнять
	1) коллективные задания на тренировке -2, 1, 0
2) коллективные задания не только на тренировке-2,1,0
3) групповые задания на тренировке-2,1,0
4) групповые задания не на тренировке-2,1,0
5) индивидуальные задания на тренировке-2,1,0
6) индивидуальные  задания не только на тренировке -2,1,0

	5. Юный спортсмен умеет организовать
	1) коллектив для выполнения заданий на тренировке -2,1,0
2) коллектив не только на тренировке - 2,1,0
3) групповое выполнение заданий на тренировке - 2,1,0
4) групповое  выполнение заданий  не только на тренировке -2,1,0
[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]5) помощь товарищам на тренировке по заданию тренера - 2,1,0
6) помощь товарищам на тренировке по своему решению - 2,1,0

	6. Юный спортсмен умеет 
	1) контролировать себя на тренировках - 2, 1, 0
2) контролировать себя на занятиях и на улице- 2,1,0
3) правильно распределять время на тренировке, успевая выполнять все задания хорошо - 2,1,0 
4) правильно распределять время, занимаясь другими делами - 2,1,0

	7. Юный спортсмен  проявляет следующие признаки самостоятель-ности
	1) умеет анализировать свои действия и поступки на тренировке или соревнованиях - 2,1,0
2) умеет анализировать поступки своих товарищей по команде - 2,1,0
3) постоянно интересуется спортивными событиями в стране и за рубежем-2,1,0
4) ищет и пытается анализировать причины своих неудач - 2,1,0
5) умеет принимать самостоятельные решения на тренировке или соревнованиях - 2,1,0

	8.Юный спортсмен 
	1) планирует свой день - 2,1,0
2) планирует свою неделю - 2,1,0
3) самостоятельно планирует тренировки - 2,1,0
4) ведет дневник тренировок - 2,1,0
5) сочетает занятия спортом с общественно-полезными делами - 2,1,0
6) помогает педагогу в проведении соревнований внутри группы  - 2,1,0

	9.Юный [image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]спортсмен проявляет следующие организатор-ские способности
	1) помогает тренеру на тренировке  и в других 
делах - 2,1,0
2) помогает товарищам  по команде выполнять домашние задания - 2,1,0
3) умеет быть инициатором в выполнении тех или иных упражнений  на тренировке в случае отсутствия тренера- 2,1,0

	10. Юный спортсмен проявляет следующие умения
	1) у него хорошие отношения  с товарищами - 2,1,0
2) умеет находить причины своих ошибок в поведении - 2,1,0
3) помогает проводить тренировки с младшими - 2,1,0
4) умеет управлять своим настроением и эмоциями -2,1,0
5) показывает личный пример -2,1,0
6) уверен в своих спортивных возможностях -2,1,0
7) помогает товарищам в овладении спортивными умениями -2,1,0



Диагностика волевых качеств учащихся, занимающихся единоборствами в ЦДО ДиМ «Светоч», проводилась  на протяжении 2010/2011 учебного года 4 раза в год: на отборочном этапе – в сентябре, 2010; на начальном этапе – в ноябре, 2010, в середине и в конце учебного года. 
По результатам диагностики было выявлено, что на отборочном этапе волевые качества у большинства учащихся были сформированы частично или не сформированы. Лишь у небольшого количества юных спортсменов волевые качества были сформированы (в среднем у 22%).
На начальном этапе занятий волевые качества были сформированы у примерно у 34% учащихся; в середине учебного года – у 49%, а на конец учебного года – у 65% юных спортсменов. 
Результаты диагностики размещены в Приложении 1. 
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юных спортсменов-единоборцев 
	Для корректировки волевых качеств юных спортсменов, занимающихся единоборствами, Таврелем М.С. совместно со специалистами социально-психологической службы и методического отдела Центра была разработана модель формирования и развития волевых качеств личности юных спортсменов в процессе занятий восточными единоборствами. В структурную часть данной модели входят педагогические ситуации  различной степени сложности.

	№
	Степень сложности 
	Характеристика

	1
	Педагогические ситуации большой степени сложности
	Требуют от воспитанников значительных волевых усилий, связанных с проявлением решительности, смелости, настойчивости, самостоятельности, самообладания, терпения, инициативности. Поведение юного спортсмена в этих ситуациях имеет большую диагностическую весомость, ибо одной-двух проверок часто бывает достаточно, чтобы выявить уровень волевого развития личности. К этой группе относятся ситуации: персональная ответственность за свой  результат и результат спортивного коллектива в целом.

	2
	Педагогические ситуации средней степени сложности
	Содержат проблему выбора, не включающего явные противоречия, но требующего приложения волевых усилий. К этой группе относятся ситуации запрограммированного условия. 

	3
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	Требуют от личности спортсмена волевого саморегулирования. От спортсмена требуется осознание своего недостатка, ставшего привычным, 
б) Самооценка своих слабых сторон личности и стремление к постоянному самосовершенствованию.



	Например, к педагогическим ситуациям большой степени сложности можно отнести следующие: педагог ставит в пару работать новичка с учащимся, превосходящим его по физическим параметрам и уровню мастерства. При этом педагог наблюдает за поведением юного спортсмена, отслеживает наличие у него различных страхов, чувства неуверенности и т.д. и помогает ему их преодолеть. Для развития решительности, смелости, настойчивости, самостоятельности, самообладания, терпения практикуется также работа по системе «один против троих», поединки учащихся с педагогом. 
	Моделируя педагогические ситуации средней степени сложности, педагог ставит в пару 2 учащихся, давая каждому из них дается определенное задание. Например, первый ученик работает, нанося удары на 3 уровня (низкий, средний, высокий), в то время как 2-му спортсмену необходимо сконцентрироваться только на ударах в средний уровень (корпус) противника. 
	Создавая педагогическую ситуацию малой степени сложности, педагог указывает юному спортсмену на определенные его недостатки в момент ведения спортивного поединка (например, слишком открытая стойка). Затем педагог ставит этого спортсмена в спарринг с другим учащимся. Задачей учащегося является учет рекомендаций педагога и исправление своих недостатков.
	Формирование волевых качеств юных спортсменов также происходит в процессе каждого занятия через использование разнообразных спортивно-игровых заданий (Приложение 2).
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Психологические дисгармонии, проявляющиеся у спортсмена 
в тренировочном процессе и 
во время соревнований
В ходе учебно-тренировочного процесса мною были выявлены многочисленные психологические проблемы (дисгармонии), мешающие учащимся успешно тренироваться и выступать на соревнованиях.
В группе дисгармоний наиболее частыми являются моторно-двигательные нарушения (потеря способности выполнить правильный удар, вовремя защититься), а также всевозможные фобии (от греческого слова «фобос»  «страх»). Эти чувства нередко играют весьма коварную роль, так как прочно и вредно фиксирует в памяти бойца ту или иную пережитую неудачу, что способствует появлению фобического состояния каждый раз, когда возникает ситуация, схожая с той, в которой чувство страха возникло впервые.
Конечно, фобии не формируются, как говорится, на пустом месте. Чаще всего их зарождение связано с тем, что наставники, проводя обучение, не воспитывают чувства бесстрашия и этим самым допускают появление страха перед выполнением того или иного сложного задания. А страх, впервые возникнув на тренировках, очень часто разгорается ярким пламенем в экстремальных условиях, после чего ликвидировать его бывает весьма непросто. 
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В этой дисгармонии чувство страха может быть как обоснованным, так и нелогичным. Развивается такая растерянность в тот момент, когда возникает какая-либо непредвиденная и неприятная неожиданность. Например, перестал почему-то получаться испытанный «коронный» прием.
Подобные неожиданности и неудачи вызывают целый букет переживаний  от недоумения до раздражения и злобы. Но, в конечном счете, на первом месте оказываются такие отрицательные эмоции, как опасение, тревога, страх. Эти отрицательные эмоции могут быть оправданными, обоснованными, когда, скажем, в процессе боя каратист получил неожиданную травму, не позволяющую выполнить успешно запланированный технический прием. И такие эмоции становятся совершенно нелогичными, необоснованными в тех случаях, когда каратисты перестают контролировать себя. Возникшие опасения проигрыша, когда они перерастают в тревогу и страх, лишь усиливают состояние растерянности, которое, естественно, снижает боевой потенциал, ибо снижает способность правильно и быстро мыслить, принимать логичные решения, адекватные складывающейся ситуации.

Рассеянность
По своему содержанию довольно схожа со «стартовой несобранностью», о которой речь шла выше. Различие здесь в сроках развития этих психических дисгармоний  «несобранность» возникает перед боем, а «растерянность»  в процессе боя. Но при обеих дисгармониях на первом месте стоит затрудненность мышления и сосредоточенности внимания на тех средствах, которые могли бы помочь преодолеть развившееся отклонение от нормального состояния.

Преждевременная успокоенность
Суть этой дисгармонии сводится к следующему: каратисты, явно выигрывая, начинают снижать свою активность. Лишь почувствовав угрозу поражения, преждевременно расслабившиеся каратисты начинают, что называется, «на зубах» включаться в прежнюю активность путем преодоления целого ряда всевозможных дискомфортных травмирующих переживаний, за счет огромной затраты нервно-психических и физических сил. Хотя во всех отношениях было бы гораздо «выгоднее» завершить бой свободно, раскованно.
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Синдром «самострессирования»
Есть  спортсмены, которые только тогда начинают по настоящему активно вступать в борьбу, когда оказываются в очень трудной, экстремальной ситуации. Причем такую ситуацию они создают сами специально. В основе данной дисгармонии лежит определенная психическая слабость, не позволяющая каратистам  самостоятельно, опираясь на разумные методы само-мобилизации, готовить себя к предстоящей борьбе. Поэтому они прибегают к косвенным раздражителям, к так называемым стрессам (опоздание на атаку, угроза поражения и т.п.), которые способны мобилизовать таких спортсменов на предельную самоотдачу.
Синдром самострессирования крайне вреден, так как мобилизация здесь осуществляется за счет отрицательных эмоций, в частности, с помощью чувства острого страха. А такие эмоции, тем более часто переживаемые, ведут к ослаблению организма. Работа по ликвидации данного синдрома должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей личности. Очень полезно обучить юных спортсменов самовнушению; может помочь и правильно проведенная разъяснительная беседа.

Двигательные дисгармонии
Это особая группа отклонений от нормы, для которой ведущим нарушением является потеря способности качественно выполнять то или иное физическое действие. Правда, здесь главным виновником возникающих нарушений оказывается страх, но он вскоре уходит на задний план, а боец, хотя субъективно уже не испытывает этого чувства, тем не менее не может выполнить качественно нужное движение.
[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]Двигательные нарушения могут подчас принять столь выраженный, столь тяжелый характер, что делают психически здоровых каратистов буквально инвалидами с точки зрения их профессиональных возможностей. 

Нетрудно заметить, что именно страх является своеобразным стержнем, пронизывающим все вышеперечисленные психические дисгармонии - от стартовой лихорадки до двигательных нарушений. Страх не только субъективно неприятен, но и вреден, ибо, как правило, мешает нормальному течению психических и физических процессов в нашем организме. Откуда же берется это чувство? Оно рождается в результате неправильного отношения к тем или иным явлениям, к тем или иным фактам. 
Всех нас по характеру поступков в ситуации, порождающей страх, современная наука делит, образно говоря, на «львов» и «кроликов». «Львы» при опасности действуют активно, стремясь уничтожить причину страха или преодолеть это чувство, независимо от источника, его породившего. А «кролики», наоборот, или отчаянно дрожат, оставаясь в бездействии, либо обмирают настолько, что кажутся лишившимися признаков жизни, либо всю свою активность обращают в бегство от возникающей опасности. 
Страх - вредная для организма эмоция. Один из ведущих специалистов в области изучения чувств, профессор психологии Делавэрского университета (США) Кэррол Е. Изард в своей книге «Эмоции человека» со всей определенностью пишет: «Страх является наиболее опасной из всех эмоций. Интенсивный страх приводит даже к смерти». Вот почему крайне важно, чтобы не возникало страха. А если почему-либо появились первые искры этого чувства, их нужно сразу же тушить, чтобы они не перешли в обжигающее, а то и вовсе сжигающее пламя. Ибо страх в его многообразных обличьях  враг психики и всего организма. Если все же пришлось испытать горечь поражения, то лучше всего вспомнить слова, которые, по свидетельству Г.В. Коробкова, любил повторять знаменитый американский тренер Ларри Снайдер «Прими это полегче, старина! Ведь это только игра!». Отличнейший совет! Его просто необходимо, жизненно необходимо вспомнить в тот момент, когда охватывает отчаяние. И повторять самому себе, причем не один раз. Наверняка это поможет выйти из критической ситуации.
[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]	Для преодоления страхов учащихся перед соревнованиями я использую такие методы, как психологическая настройка, самовнушение, аутогенную тренировку, беседы и лекции.

Ремобилизационные дисгармонии
Психические отклонения от нормы, причем нередко весьма выраженные, могут наступить и после самого успешного боя.
Причина здесь в резком выключении организма из большого, подчас чрезмерного психофизического напряжения и несоблюдении правила постепенного перехода от огромного напряжения к обычному, повседневному функционированию всех органов и систем. Этот переход от высокой мобилизованности к обычным, привычным нагрузкам правильнее всего называть «ремобилизацией» (латинская частица «ре» означает «назад», «обратно»). При неправильно проведенной ремобилизации в организме развивается, если прибегнуть к сравнению, нечто подобное тому, что происходит с пассажирами быстро едущего автобуса, если он резко тормозит:  всех бросает вперед, сбивая с ног и травмируя. Так и в организме каратиста, выведенного на уровень высочайшей мобилизованности, все системы работают в таком напряженном режиме, что их нельзя выключать сразу, ибо вслед за этим сразу же возникают своеобразные нарушения, даже «поломки» в деятельности тех или иных органов и систем.

Спортивная болезнь
Так обычно называют состояние перетренированности. Утомление, накапливаясь из месяца в месяц, в какой-то период переходит в переутомление. Спортсмены, привыкшие к большим нагрузкам, далеко не всегда ощущают наступившее переутомление как чувство постоянной усталости. Хотя налицо имеются такие объективные признаки, как снижение интереса к тренировкам, нежелание переносить большие нагрузки. Симптомы перетренированности проявляются подчас в столь невыразительной степени, что долго не обращают на себя необходимого внимания. Однако при психологическом обследовании, в частности, тестом Люшера, такое  уже развившееся переутомление выявляется очень просто. Состояние хронической усталости - самая частая психическая дисгармония у высококвалифицированных единоборцев.
[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]Для психического состояния перетренированных единоборцев характерны следующие проявления: повышенная утомляемость и раздражительность, снижение работоспособности и настроения, склонность к конфликтам. Если к этому добавляется еще ухудшение ночного сна, то это говорит о том, что переутомление достигло высокой степени и требуется срочная коррекция для восстановления нормального самочувствия. Ибо тренироваться в состоянии переутомлённости  значит вредить организму и, следовательно, тормозить достижение желаемых результатов. Если  спортсмен утром, проснувшись, не чувствует себя отдохнувшим, свежим, если он думает о предстоящих тренировках как о наказании,  то это верный признак наступившего переутомления, симптомы того, что уже развилась спортивная болезнь.
Ликвидацией явлений перетренированности занимаются в первую очередь врачи-терапевты. Для педагога главное состоит в следующем: не прекращая физических нагрузок полностью, а лишь уменьшив их временно в два-три раза, кардинально переменить характер и содержание тренировок, чтобы восстановить ощущение нервно-психической свежести спортсмена. Необходимо на какое-то время, ориентируясь на самочувствие спортсмена, переключиться на физическую деятельность, весьма отличающуюся от той, которая вызвала перетренированностъ. И, конечно же, необходимо принять меры для нормализации ночного сна, в дополнение к которому весьма полезно поспать и днем минут 30 ‒ 90, смотря по потребности.
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«Звездная болезнь»
Так принято называть целый комплекс качеств, никак не украшающих каратистов, достигших более или менее заметных успехов в своем деле. Речь идет о таких отклонениях от нормы, как высокомерное отношение к окружающим, нетерпимость к замечаниям, а тем более к критике, противопоставление себя другим членам коллектива, которых пораженные «звездной болезнью» начинают считать чуть ли не людьми «второго сорта», требование повышенного внимания к своей особе, предоставления особых льгот и преимуществ и т.п. Все это делает пораженных «звездной болезнью» махровыми эгоистами и ведет в конце концов к тому, что они быстро теряют уважение тех, с кем живут рядом. Потеряв добрые отношения с товарищами, «звездники» очень часто начинают снижать свои показатели, причем в своих неудачах обвиняют, как правило, кого угодно и что угодно, но ни в коем случае не себя. Еще одно немаловажное обстоятельство: позволившие себе «заболеть» этой болезнью не только сами становятся дисгармоничными в психическом плане, но и вносят различные дисгармонии в отношения с теми, с кем тренируются. А нередко подчиняют своему влиянию наиболее ведомых, чем в еще большей степени усугубляют нездоровую психическую атмосферу в команде. Так что  вред от «звездной болезни», можно сказать, двойной. Тем более, что раз появившись, эта «болезнь» довольно стойко держится, мало реагируя на воспитывающие воздействия. Чтобы не дать развиться «звездной болезни», необходимо сразу же погасить ее самые первые проявления. 

Для корректировки дисгармоний была разработана модель вхождения в ОБС.
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Модель вхождения в оптимально-боевое состояние (ОБС)
[image: E:\Таврель 23 января\_MG_1831 мал.jpg]Оптимально-боевое состояние (ОБС)  это наилучшее психофизическое состояние, находясь в котором  человек  начинает  показывать  свои самые  высокие результаты и действует самым успешным образом. Система вхождения в оптимальное боевое состояние есть система сознательного обретения состояния вдохновения, которое  всегда окрыляет и позволяет проявить себя наилучшим образом.   Предлагаемая система вполне конкретна и достаточно проста для реализации.  Поэтому каждый,   кто  хочет  действовать наилучшим образом, должен  непосредственно перед началом  значимой деятельности ввести себя в свое оптимальное боевое состояние и сохранять достигнутую мобилизованность буквально до самых последних секунд. Со временем, когда придет опыт, процесс вхождения в ОБС будет занимать несколько минут, а то и секунд. 
Для того, чтобы разобраться в сущности состояния ОБС и научиться вполне осознанно достигать его, необходимо уяснить, из каких составных частей и компонентов оно складывается. Надо сказать, что ОБС у каждого человека весьма специфично и глубоко индивидуально. Однако в нем можно и нужно выделить три основных компонента, общих для всех.

Физический компонент ОБС
Ради удобства понимания рассмотрим организм как машину, состоящую из двух основных тесно взаимосвязанных частей.
Первая часть  головной мозг. Его основная функция  осмысливать и планировать предстоящую деятельность. Вторая часть  все остальные органы тела: мышцы, суставы, сердце, сосуды, легкие, эндокринные железы, желудок, кишечник, почки, печень и т.д. Их функция  физически выполнять то, что было запрограммировано в психическом аппарате, в головном мозге. Итак, на пути достижения ОБС головной мозг  это программирующая часть, а все остальное тело  исполняющая, и эти обе части прочно соединены в единое целое, имя которому  организм. Физический компонент ОБС  это совокупность чисто физических качеств и соответствующих им ощущений в организме: таких как сила, гибкость, ловкость, подвижность, расслабленность, чувство свободного глубокого дыхания, хорошей работы сердца и т.д. А подобные ощущения, как известно, полностью зависят от качества физической (сейчас чаще говорят «функциональной») и технической подготовки. Итак, чем лучше человек подготовлен функционально и технически, тем богаче возможности его физического компонента ОБС. Когда физический компонент достигает своего оптимума, начинают появляться особо субъективные, причем весьма своеобразные, ощущения. Физические ощущения легче уловить и запомнить, чем, скажем, психические. Каждый каратист должен хорошо знать телесные ощущения, составляющие физический компонент своего ОБС. Это, к примеру, чувство «взрывных мышц», «хлесткости» удара, «растянутости» и т.д. «Руки теплые, мягкие, эластичные. Правая рука расслабленная и мгновенная, как молния. Ноги сильные, быстрые, свободные. Тело жесткое, упругое…». 
[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]Причем нужно не только знать подобные физические ощущения, но и уметь сознательно вызывать их у себя, когда этого требует ситуация.
Необходимо знать, что память не всегда способна сама по себе удерживать испытанные ощущения и переживания и нередко ведет себя весьма коварно:  человек невольно запоминает и долго помнит именно то, что нужно как можно скорее забыть, например, неприятные ощущения, связанные с травмой или пережитым страхом. Вот почему так важно всегда ориентировать себя на то хорошее, положительное, полезное, что возникает в процессе приобретения боевого опыта. 
Для достижения учащимися лучших результатов они должны вести дневник самостоятельных тренировок в домашних условиях (Приложение 3). В дневнике прописывается тренировочный процесс, включающий в себя общегигиенические сеансы зарядки (утреннюю, вечернюю гимнастику) и отработку технических приемов каратэ. Также в дневнике учащиеся записывают предельно точными словами положительные ощущения, возникающие в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. Подобные записи (помимо общей пользы) помогут также вытеснить из памяти все то, что нужно забыть. Просматривая свой дневник, человек освежает все полезное, а, следовательно, и нужное, что было испытано в прошлом. А это намного облегчает сознательную выработку необходимых элементов физического компонента своего ОБС. 
[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]Практика подтверждает, что физический компонент  крайне существенная составная часть в оптимальном боевом состоянии. Но только одного, даже отличнейшего, физического самочувствия и технического мастерства недостаточно. Важную роль в оптимально-боевом состоянии играет эмоциональный компонент.
Эмоциональный компонент ОБС
В практике прочно утвердилось понятие «уровень эмоционального возбуждения». Этот уровень может быть высоким, низким, средним и т.д. Разнообразию же эмоций пожалуй, нет предела. И все это многообразие ради удобства делится на две большие группы. Одну из них составляют положительные эмоции, которые помогают нам жить и действовать. Примером положительных эмоций может служить радость. В другую группу входят отрицательные эмоции, мешающие почти во всех случаях жизни. Самая распространенная отрицательная эмоция  это страх во всех его проявлениях: от легкой тревоги до панического ужаса.
А теперь вернемся к понятию «уровень эмоционального возбуждения». Под ним понимается определенная сила волнения, в котором находится человек. Если она велика, то говорят об очень высоком уровне эмоционального возбуждения. Когда же наступает успокоение, констатируют, что уровень эмоционального возбуждения снизился, упал. Нетрудно заметить, что понятие об уровне эмоционального возбуждения, которое можно измерить, позволяет достаточно хорошо ориентироваться в силе переживаний человека.	Очень важно прочно усвоить следующее: любая двигательная деятельность может быть успешной только в том случае, если она будет протекать на таком уровне эмоционального возбуждения, который является оптимальным для данной конкретной деятельности. 
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Как же измерить уровень эмоционального возбуждения? Наиболее простая возможность  подсчет частоты пульса (частоты сердечных сокращений  ЧСС). Почему же так важно иметь объективные данные об уровне волнения? Практический опыт показывает, что субъективная оценка своего состояния очень часто оказывается неточной. Неподвижно сидящему человеку кажется, что он спокоен, в то время как его сердце бьется 120 раз в минуту. О каком же спокойствии может быть речь? Или, наоборот, человек считает себя возбужденным, а пульс оказывается редким, слабым, что, как правило, говорит о недостаточной мобилизации на предстоящую борьбу нервной и сердечно-сосудистой систем. Опытные спортсмены, серьезно относящиеся к психической подготовке, всегда знают свой «боевой пульс», его ориентиры и умеют управлять им. 
Необходимо подчеркнуть, что при входе в оптимальный уровень эмоционального возбуждения в организме наступают весьма полезные изменения. В частности, многие элементы поведения автоматизируются и уже не требуют специального мысленного контроля. Спортсмены-единоборцы начинают на многое реагировать мгновенно, не задумываясь и всегда очень точно. Такое  крайне важное ощущение – «все идет как бы само по себе, без особых специальных усилий» –  лежит в основе легкости достижения высоких результатов не только в спорте, но и  во многих видах деятельности. Вот почему просто необходимо уметь сознательно выводить себя на оптимальный для предстоящей деятельности уровень эмоционального возбуждения. Начатый осознанно, этот процесс быстро переходит на автоматический режим деятельности, что значительно облегчает ее и способствует высокому ее качеству.
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Мыслительный компонент ОБС
Понятие «мыслительный» применяется здесь несколько условно, так как и физический, и эмоциональный компоненты ОБС в той или иной степени всегда связаны с мыслительными процессами. Например, такие физические качества как «свежесть мышц», их способность «взорваться»  не только физические, но и эмоциональные, и мыслительные ощущения. Также и любое эмоциональное состояние, как правило, осмысливается или, во всяком случае, может быть осмыслено и названо соответствующими словами. Тем не менее, наблюдения показывают, что есть такие элементы в ОБС, которые лучше выделить в специальную группу  группу мыслительных процессов.
Предположим, что задача, которую надо решить, хорошо осмыслена и четко сформулирована. Достаточно ли этого для успеха? Еще нет! Теперь нужно суметь полностью сосредоточиться на ней. А вернее, на тех конкретных ее элементах, на тех опорных пунктах, от которых зависит успешное решение поставленной задачи.
Способность предельно сосредоточиться на том деле, которым занимаешься в данный момент, необходимо систематически развивать. Для этого требуется регулярно тренировать процесс концентрации внимания. Каждому известно, что читая скучную книгу, слышишь буквально все, что происходит вокруг: внимание буквально «отскакивает» от сухого текста и «прыгает» по всем возможным направлениям. Но если попадается интересная книга, то внимание «впивается» в нее так, что можно даже забыть нужное дело, например, потушить огонь под кастрюлей с молоком. Следовательно, напрашивается простой вывод: внимание само сосредоточивается на том, что интересно. Такая сосредоточенность называется непроизвольной. Но ведь существует множество неинтересных дел, которыми, тем не менее, надо серьезно заниматься! То есть нужно опираться на произвольно сосредоточенное внимание. Я рекомендую учащимся поступать следующим образом: прежде чем включаться в неинтересное дело, его необходимо сознательно связать с такими мыслями и чувствами, которые всегда интересны и поэтому привлекательны. Перед каждым, а тем более неинтересным, делом очень важно создать положительную установку на то, что этим делом будешь заниматься с большим интересом, а, следовательно, и с повышенным вниманием. Чем более внимание сосредоточено на деле, тем выше КПД данного дела и тем меньше потребуется времени для его завершения. Когда же внимание неустойчиво, когда оно «мечется», продуктивность падает, а процент брака возрастает. Итак, внимание может быть произвольно и непроизвольно сосредоточенным, а также произвольно и непроизвольно распределенным. Последний вариант проявляется в виде рассеянности.
[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]Крайне важно овладеть обоими видами произвольного внимания: и сосредоточенным, и распределенным.
На чем же нужно сосредоточиться? В мыслительном компоненте ОБС надо различать два момента. Первый  цель, второй  средства достижения этой цели. Практика показывает, что лишь в редких случаях одно только страстное желание достичь намеченной цели помогает человеку мобилизоваться и автоматически выводит его на оптимальный уровень деятельности. Гораздо чаще категорическая установка  «Победить любой ценой!» приводит к прямо противоположному результату. Вот почему так вредны общие «накачки» типа «Давай, давай!», «Ты обязан!» и т.д. Они вносят лишь хаос в сложнейшие процессы психической подготовки к ответственной борьбе. Задачей педагога является обучение спортсменов умению четко ставить цель и способам достижения этой цели. 
[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]Для вхождения в оптимально-боевое состояние спортсмену необходимо научиться разбираться в своих внутренних ощущениях, найти причину возникновения этих ощущений и с помощью аутогенной тренировки отрицательные ощущения переводить в положительные.
И еще весьма важное положение, о котором необходимо всегда помнить,   длительность сосредоточения. Нужно твердо знать свое оптимальное время сосредоточения. Если оптимальное время сократить или растянуть, то это, как правило, заканчивается плохо. В большинстве случаев чрезмерно долгое сосредоточение скрывает лихорадочный поиск того или иного варианта настройки на результат. Следовательно, чрезмерно длительное (по сравнению с оптимальным) время сосредоточения  внешнее проявление внутренней неуверенности. Ну, а когда оно слишком укорочено, то это обычно свидетельствует о ненужной торопливости, об отсутствии опыта.
Для того, чтобы узнать оптимальное время вхождения учащихся в ОБС,  а оно, повторяю, сугубо индивидуально, хотя есть и некоторые общие закономерности,  удобно прибегнуть к секундомеру. Необходимо проследить с секундомером в руке хотя бы за двумя  тремя десятками попыток каждого ученика и сопоставить результаты со временем сосредоточения. Наверняка выявится определенная закономерность между качеством исполнения попыток и временем подготовки к ним.
Можно обойтись и без секундомера  многие ориентируются на собственное чувство времени. Против этого возражать не приходится, особенно если время сосредоточения, установленное таким путем, становится действительно оптимальным. Хотя секундомер  более точный помощник при решении этой задачи. 
[image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg][image: E:\Таврель 23 января\_MG_2812.jpg]Подведем итоги по разделу об оптимальном боевом состоянии. Итак, ОБС складывается из трех компонентов  физического, эмоционального и мыслительного. Используя возможности каждого из трех компонентов, каратисты овладевают умением вводить себя в свое оптимальное боевое состояние. По тому, как они готовят себя, их можно с известной долей условности разделить на две группы. Для первой группы основная информация о готовности к борьбе идет главным образом от физического аппарата: от мышц, суставов, степени влажности кожи, состояния сердечно сосудистой и дыхательной систем. Представители этой группы обретают уверенность в своих возможностях лишь после того, как почувствуют себя очень хорошо в физическом и техническом отношении. Для второй группы самым главным при вхождении в ОБС является достижение оптимального уровня эмоционального возбуждения. Хорошее состояние физического компонента они рассматривают как само собой разумеющееся.
Необходимо еще раз подчеркнуть: оптимальный уровень эмоционального возбуждения может с полным правом считаться стержнем ОБС. Естественно, что у всех он разный и зависит от многих причин, в первую очередь, от особенностей личности. Но с чего бы ни начиналось вхождение в ОБС  с физического, эмоционального или мыслительного компонента  всегда в конечном результате все составные части ОБС будут вращаться вокруг оптимального уровня эмоционального возбуждения.
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в оптимально-боевое состояние (ОБС) 
	№
	Название метода
	Характеристика метода

	1.
	Ситуативно-образный психологический тренинг (СОПТ)
	Включает в себя мысленное проигрывание тренировочно-соревновательной ситуации

	2.
	Психологическая настройка на тренировочно-соревновательный процесс
	Направлена на формирование и развитие чувства уверенности в собственных силах (Приложение 4)

	3.
	Лекции и беседы

	Направлены на психологическое образование спортсменов. Их содержание должно включать в себя: объяснение особенностей психических состояний, характерных для спорта; обучение специфическим приемам, поведенческим актам и т.п. Следует помнить, что основным методом воздействия на сознание спортсмена является убеждение.

	4.
	Самовнушение
	Самостоятельное, без посторонней помощи использование заранее подготовленных или изученных ранее внушений в состоянии глубокого расслабления. Целью является перевод внушений в самовнушения, совершенствование механизмов саморегуляции.
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	Сеанс обучения аутогенной тренировке
	В состоянии расслабления спортсмены изучают и повторяют специально разработанные формулы самовнушения.


Для вхождения кружковцев в ОБС мною используется ситуативно-образный психологический тренинг (СОПТ), основывающийся на мысленном воспроизведении соревновательной ситуации, вариантов ее развития, совершаемых действий и эмоционального фона деятельности. При этом юный спортсмен как бы воспринимает соревновательную ситуацию «глазами» ее участника (субъекта боевой ситуации). 
СОПТ  делится на три этапа. В ходе первого этапа кружковцы-единоборцы подробно описывают соревновательную ситуацию. После этого, на втором этапе, они мысленно повторяют фразы, характеризующие соревновательную  ситуацию, и стараются как можно ярче представить себе те образы, о которых идет речь. Важно, чтобы мои подопечные старались воспроизвести не только визуальные образы ситуаций, но и слуховые, тактильные, дающие полную картину условий выполнения боевой задачи. Далее спортсмены формируют образ своего поведения. Это способствует развитию чувства уверенности в себе и своих силах, требуемых для боя качеств характера. В этих целях учащиеся могут идентифицировать себя с конкретными или вымышленными личностями, которые являются для них эталоном смелости, мужества и уверенности в себе. Заканчивается этот этап  целенаправленным, жестким самовнушением уверенности, самообладания в самых сложных жизненных ситуациях и в спорте. На третьем этапе СОПТ соревновательная ситуация подвергается рациональному разбору. Он заключается в анализе ошибок, допущенных ее участниками, возможных вариантов развития событий, ощущений и переживаний, возникших в ходе боя. Разбор производится в виде дискуссии либо беседы с учащимися.
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Психологическая подготовка
к соревновательной деятельности
По моим наблюдениям, в формировании психологической готовности к соревновательному поединку  в учебно-тренировочном процессе в первую очередь должны присутствовать установки, связанные с контролем таких отрицательных эмоций, как страх, гнев, тревога. Чувство страха, гнева, тревоги можно сравнить с действием огня: если умеешь управлять огнем, он тебя согреет, если нет – сожжет. Так и отрицательные эмоции имеют свойство сковывать действия спортсмена, и избавление от них является залогом успешного выступления на соревнованиях. Очень важным в системе подготовки юного спортсмена является умение педагога чувствовать психологическое состояние своего ученика.  В тот момент, когда состояние кружковца по каким-то параметрам отклоняется (т.е. присутствует тревога, раздражительность страх, неуверенность), задачей педагога становится с помощью психологических методик ввести кружковца-спортсмена в оптимально боевое состояние (ОБС). На занятиях по каратэ-до мною используются методики вхождения в ОБС. Кружковцам дается установка на успех, на победу в первую очередь над самим собой. Внушается один из самых главных постулатов восточных единоборств: «Прежде чем  победить другого, необходимо победить самого себя». 
Внушение проходит в момент отжимания кружковцев от пола. В это время педагог настраивает подопечных на свой голос, произнося фразу-вопрос «Кто самый сильный»? Каждый кружковец должен ответить «Я» и в подтверждении своих слов после ответа отжаться от пола три  раза, затем следует вопрос: «Кто самый лучший?». Кружковцы отвечают «Я» и в [image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]подтверждение своих слов отжимаются три раза. Затем следует контрольный вопрос: «Кто станет чемпионом?».  Кружковцы отвечают «Я», закрепляя свой ответ тремя отжиманиями. 
[image: C:\Documents and Settings\Loner\Рабочий стол\МС\IMG_9983.jpg]Любую психическую установку лучше закреплять физической нагрузкой, так как в память на подсознательном  уровне вносится информация победителя. В момент физического напряжения эта информация из подсознательного уровня будет переходить в сознательный, что будет способствовать повышению уверенности в себе независимо от ситуации. 
Также одним из самых действенных способов в подготовке спортсменов-единоборцев является «кумитэ» (т.е. свободный бой по правилам каратэ-до). «Кумитэ» проводится  по круговой  системе, где у каждого ученика  есть возможность попробовать свои силы друг с другом вне зависимости от возраста, пола, весовой категории.
Задачей педагога в период подготовки к соревнованиям является моделирование ситуации соревнований, т.е. проведение внутриклубных спаррингов с приглашением зрителей, родителей участников соревнований. Также педагог сам должен по круговой системе поучаствовать в поединке с каждым из участников. 
После  каждого поединка педагог со своими воспитанниками разбирает основные ошибки,  допущенные во время поединка, исправляет их и ставит на отработку в пары. Что касается работы с учащимися 4  7 лет,  то основная отличительная особенность проведения занятий заключается в построении учебно-тренировочного занятия в виде большой совместной игры педагога с детьми.
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Рекомендации для спортивных педагогов, специализирующихся на единоборствах

1) Уделять должное внимание психологической подготовке юных спортсменов. 

2) Производить оценку текущего уровня психологической подготовленности спортсмена (базовая психодиагностика).
Главная задача этой работы - выявить слабые стороны спортсмена и определить методы их устранения или компенсации. 
В начале соревновательного цикла проводится изучение потенциальных возможностей спортсмена, доминирующих психических состояний и устойчивых предпочтений как в соревновательной деятельности, так и в поведении в целом. 
Оцениваются индивидуальные особенности нервной системы, когнитивных процессов  восприятия, памяти, мышления, внимания, психомоторной сферы, уровень владения средствами психорегуляции, степень развития свойств характера, в частности мотивации и волевой сферы, и т. д. Для эффективной групповой работы актуальна оценка совместимости членов команды или спортивной группы. 
Полученные данные используются для определения степени восстановления после предыдущего цикла, индивидуального стиля тренировочной и соревновательной деятельности, оптимального режима и направлений дальнейшей работы по психологической подготовке, становятся начальным показателем для оценки эффективности дальнейшей подготовки. В базовой диагностике нет хороших или плохих результатов, изучаются индивидуальные особенности психики спортсмена, и на них нельзя строить прогноз успешности выступления. 
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3) Производить разработку индивидуальной программы воздействий (программирование психологической подготовки).
Данные, полученные в процессе базовой диагностики, становятся обоснованием комплексного воздействия на спортсмена с целью достижения его максимальной психологической готовности к главным соревнованиям цикла. Мероприятия конкретизируются по форме, содержанию и объему нагрузки, оптимально распределяются по всему циклу. В соответствии с соревновательным календарем определяются сроки контрольных стартов (или диагностических срезов). 
Главная задача этой работы  постановка дальних и ближних целей соревновательного цикла и создание плана психологической подготовки с учетом индивидуальных особенностей спортсмена. 

4) Производить организацию обратной связи о состоянии спортсмена (мониторинг и оперативная диагностика)
	Тренировочный процесс спортсмена  это преимущественно однообразная работа с большими физическими нагрузками в течение продолжительного периода времени, поэтому среди прочих в задачу тренера входят борьба с монотонией и поддержание оптимальной работоспособности спортсмена. Любые незапланированные события нарушают программу подготовки, а следовательно, могут привести к недостаточной готовности в нужный момент. 
[image: E:\Таврель 23 января\_MG_1597.jpg][image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg]Но в жизни нельзя все предусмотреть, а человек  это не робот, поэтому существует множество ситуаций, которые вносят изменения в запланированный режим. Некоторые из них очевидны, некоторые тщательно скрываются, а о некоторых могут не догадываться даже сами спортсмены. Обычно тренеры полагаются на результаты медицинских или физических тестов, но психика человека  очень сложная структура, и многие изменения в ней нельзя зафиксировать этими способами. 
Поэтому психологический мониторинг как отслеживание изменений в состоянии спортсмена, его настроении, отношений с окружающими и т. д. - тоже задача психолога. Причем стандартные диагностические процедуры из других областей психологии могут быть абсолютно неприменимы, так как слишком громоздки или не дают нужной информации.
Главная задача этой работы - организовать систематическую диагностику без существенного влияния на тренировочный режим. 

5) Применять при необходимости дополнительные мероприятия (коррекция)
При создании целевых заданий для психологической подготовки следует учитывать задачи этапа и индивидуальные особенности спортсмена. Такие целевые задания могут быть разовыми или постоянными упражнениями, одиночным или системным воздействием, когда в работу вовлечены и другие люди. Направленность целевых заданий может быть комплексной или тематической: "на релаксацию", "на коррекцию", "на мобилизацию" или "на развитие психических качеств", "на регуляцию эмоциональной сферы", "на управление мотивацией" и т. д. 
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Главная задача этой работы  создание индивидуального ритуала предсоревновательного поведения, т.е.  регламентированной последовательности действий накануне и в начале соревнований. 

7) Производить компенсацию негативных последствий (восстановление спортсмена). 
[image: ]Главная задача этой работы  на основе опыта прошедших выступлений создать психологические предпосылки дальнейшего совершенствования в новом соревновательном цикле. Нередко обида на судью, горечь поражения, память о травме или боязнь конкретного соперника никуда не исчезают, а вытесняются в подсознание, откуда, как троянский конь, в ключевой момент выступления наносят предательский удар. 
Тренеру необходимо помочь юному спортсмену освободиться от отрицательной информации и негативных воспоминаний, связанных с неудачной спортивной деятельностью; восстановить нервно-психическую свежесть и желание продолжать тренировки и выступления. Наиболее распространенным и достаточно эффективным способом восстановления является переключение на другую деятельность. 
. 
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Занятия в секциях единоборств способствуют формированию у учащихся мотивации к здоровому образу жизни, развитию быстроты, ловкости, силы, упорства, терпения. Наряду с этим, единоборства развивают у детей и молодежи такие нравственные качества, как ответственность за свои поступки и поведение своих товарищей, глубокая заинтересованность в общем успехе, сила воли, стремление к достижению высоких результатов. Для реализации этих целей педагогу необходимо развивать у учащихся способности к постановке жизненно важных целей, умение соотносить их с нравственными ценностями общества, принимать осознанные решения, проявлять морально-волевую готовность к преодолению трудностей. 
В процессе занятий восточными единоборствами юный спортсмен включен в общую коллективную деятельность и вступает в систему взаимодействия с членами коллектива, что дает ему возможность познать самого себя через оценку его поведения другими людьми, критику со стороны тренера, товарищей по спорту на разборе тренировки, собрании команды, тренерском совете, в беседе с друзьями. В создании условий для  самовоспитания педагогу необходимо способствовать формированию у подростков нравственных установок и волевого напряжения, умения управлять волевыми усилиями.
Многие педагоги придают большое значение воспитанию у подростков нравственно-волевых качеств, однако, в основном, связывают его лишь с достижением успехов в спорте, ограничивая тем самым сферу их проявления. При организации работы спортивной секции, и, в частности, в процессе подготовки учащихся к соревнованиям, педагогу необходимо ставить воспитательные задачи, направленные на организацию нравственных взаимоотношений подростков, на формирование навыков сотрудничества, совместного преодоления трудностей и переживания радости при достижении успехов. Это способствует повышению эффективности воспитания нравственно-волевых качеств юных спортсменов в процессе учебно-тренировочной деятельности, а также формирует человека, обладающего социальными компетенциями и способного к самореализации в обществе.
[image: D:\ФОТОГРАФИИ\Клубы по месту жительства\Беды 11\Таврель МС\2011_01_18\_MG_0473.JPG][image: D:\Мои документы\Виленчик\ПОДГОТОВКА К КОНКУРСУ ВНЕШКОЛЬНИК\Таврель\1 марта 2011\Таврель М.С\Подложка иероглифы1 копия.jpg][image: ]В организации процесса развития нравственно-волевых качеств подростка особое значение должно придаваться стимулированию специально организованной встречной активности личности, получившей название самовоспитания. Возникновение потребности в самовоспитании является одной из самых ярких возрастных особенностей подростков. Уровень развития мышления, воли в этот период формирования личности, активно действующей в направлении самоутверждения, позволяет подростку более осознанно относиться к самосовершенствованию для достижения своей цели. 
Нравственно-волевое воспитание личности подростка в процессе спортивной деятельности представляет собой педагогически организованный поэтапный процесс, в ходе которого возникает и нарастает мотивационно-поведенческая устойчивость личности; формируется целеустремленность, личностная позиция, субъектность. Именно наличие развитой воли обеспечивает успех активной нравственной позиции личности, обладающей способностью ставить общественно значимые цели, принимать осознанные этические решения и претворять их в жизнь, несмотря на встречающиеся трудности.  
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Приложения
Приложение 1. 
Диагностика сформированности волевых качеств учащихся, занимающихся единоборствами
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Педагогический анализ спортивно-игровых заданий на тренировке
	Наименование игровых заданий
	Преимущественный вид движения, входящий в задание
	Какие двигательные навыки развиваются
	Какие физические качества развивают-ся
	Какие
качества воспитываются

	«Бой с тенью»
	Произволь-ные передвиже-ния в стойке
	Навык передвижения в стойке
	Быстрота, четкость, резкость
	Честность, ответствен-ность

	«Иппон кумитэ»
	Поединок на один шаг
	Навык передвижения в боевой или классической стойке
	Точность,
быстрота,
ловкость
	Целеустремленность, смелость

	«Скакуны»
	Прыжки на одной ноге
	Навык прыжка на одной ноге
	Быстрота,
ловкость
	Смелость, товарищество

	Перебежка с выручкой
	Бег на скорость
	Бег с увертыва-нием
	Выносли-вость
	Товарищество, смелость

	Перестрелка
	Передача и метание мяча
	Навык броска в подвижную цель
	Гибкость, резкость
	Ответствен-ность

	Регби на коленях
	Борьба, кувырки
	Физическая сила
	Ловкость
	Коллективизм, настойчивость
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Дневник самосовершенствования  спортсмена

Ф.И.О.____________________________________________________________

1. Дата и день недели_______________________________________________
Индивидуальные задачи на неделю:
а)_________________________________________________________________
б)_________________________________________________________________
Трудности_________________________________________________________
__________________________________________________________________

2. Дата и день недели _______________________________________________
Самооценка выполнения задач  за день:
а)________________________________________________________________
б)________________________________________________________________

3. Дата и день недели (последний) __________________________________
Самооценка выполнения задач  за неделю:
а)________________________________________________________________
б)________________________________________________________________

Анализ трудностей за неделю
а)_________________________________________________________________б)________________________________________________________________
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Мои цели и планы в учебно-тренировочном году (в форме сочинения или плана). 
Оценки – характеристики результатов учебной, учебно-тренировочной  и других видов деятельности.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Характеристика индивидуальных достижений 
1. Достижения в области учебной деятельности
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Достижения в области спорта
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Достижения в области творческой деятельности
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_________________________________________________________________  
4. Характеристика развития нравственно-волевых усилий  ученика и отношения к работе.
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
5. Развитие самостоятельности и ответственности ученика
______________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________________________
6. Ориентация на сотрудничество с членами спортивного коллектива
_____________________________________________________________________________________________________________________________
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«Будь уверен в себе!»
Психологическая настройка спортсмена на занятие

[image: D:\ФОТОГРАФИИ\В МГДДиМ по конкурсу Внешкольник\Открытый урок Тавреля МС\IMG_8580.jpg]Впереди у нас  хорошее тренировочное занятие. Сегодня тренировка пройдет лучше прошлой. Поставленные передо мной задачи я выполню успешно. В меня вливается крепкая стальная сила. Я — человек смелый, добрый, отзывчивый и твердо уверенный в себе! Мне всё подвластно! Я твердо знаю, что если на меня обрушатся все трудности сразу, им все равно не сокрушить моей могучей воли. Я концентрируюсь на постоянном наращивании волевых усилий в борьбе за здоровый образ жизни. Я чувствую огромный прилив сил. На моем лице улыбка. В моих глазах горит неугасимый, веселый огонек. Я — человек неодолимой воли. Свежесть и бодрость наполняют мой организм. Я чувствую прилив сил, бодрости и энергии. Энергия собрана во мне, как пружина. К тренировке готов!
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 (
Помни, что ты - представитель сильного, красивого вида спорта.
Занимайся своим спортом бескорыстно и с абсолютной преданностью. 
На соревнованиях и вне их веди себя как достойный член общества.
В любом случае уважай своих противников и старайся всеми силами победить их.
Лучше спокойно принять поражение, чем воспользоваться победой, одержанной нечестно.
Береги, защищай и уважай своё имя, престиж своего учителя, форму своей команды, знамя своей страны.
)
Таврель, М.С., Виленчик С.И. 
Формирование психологической готовности учащихся, занимающихся  единоборствами, к соревновательной деятельности: 
Методическая разработка. 




Редактор – А.Н. Досько

Корректор – С.И. Виленчик

Компьютерный дизайн и верстка – С.И. Виленчик

Обложка – Е.М. Черп


























Государственное учреждение образования «Центр дополнительного образования детей и молодежи «Светоч» г. Минска». – Мн., 2012.


1.


Физический компонент


2.


Эмоциональный компонент


3.


Мыслительный компонент









Уровень сформированности волевых  качеств личности 
на отборочном  этапе  занятий единоборствами 
(сентябрь, 2010)
Сформирована	Работоспособность	Дисциплинированность	Ответственность 	Самостоятельность	20.02	23.35	28.24	16.68	Не совсем сформирована	Работоспособность	Дисциплинированность	Ответственность 	Самостоятельность	38.64	38.200000000000003	43.9	48.760000000000012	Не сформирована 	Работоспособность	Дисциплинированность	Ответственность 	Самостоятельность	40.339999999999996	37.630000000000003	28.67	34.56	Уровень сформированности волевых  качеств личности 
на начальном этапе  занятий единоборствами
(ноябрь, 2010)
Сформирована	Работоспособность	Дисциплинированность	Ответственность 	Самостоятельность	30.02	43.349999999999994	38.24	26.68	Не совсем сформирована	Работоспособность	Дисциплинированность	Ответственность 	Самостоятельность	39.64	29.2	23.9	38.760000000000012	Не сформирована 	Работоспособность	Дисциплинированность	Ответственность 	Самостоятельность	30.34	27.630000000000031	38.67	34.56	Уровень сформированности волевых  качеств личности 
в  процессе занятий единоборствами в конце учебного года
(апрель - май, 2011)
Сформирована	Работоспособность	Дисциплинированность	Ответственность 	Самостоятельность	60.02	73.349999999999994	68.239999999999995	56.68	Не совсем сформирована	Работоспособность	Дисциплинированность	Ответственность 	Самостоятельность	24.64	14.2	10.9	23.759999999999987	Не сформирована 	Работоспособность	Дисциплинированность	Ответственность 	Самостоятельность	15.34	13.629999999999999	21.67	19.559999999999999	Уровень сформированности волевых  качеств личности 
в процессе  занятий единоборствами 
в середине учебного года (январь - февраль, 2011)
Сформирована	Работоспособность	Дисциплинированность	Ответственность 	Самостоятельность	45.02	58.349999999999994	53.24	41.68	Не совсем сформирована	Работоспособность	Дисциплинированность	Ответственность 	Самостоятельность	31.64	21.2	15.9	31.759999999999987	Не сформирована 	Работоспособность	Дисциплинированность	Ответственность 	Самостоятельность	23.34	20.630000000000031	31.67	26.56	
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