Психологическая подготовка в кикбоксинге.

Кикбоксинг (от англ. "kick" - бить ногой и "boxing" - бокс), вид спорта на основе восточных единоборств: каратэ, тхэквондо, муай-тай (тайского бокса), ушу и английского бокса. По правилам классического кикбоксинга, бой ведется в полный контакт на всех уровнях, т.е. удары наносятся в полную силу в голову и в корпус как руками, так и ногами. Наиболее эффективные удары ногами, заимствованные из восточных единоборств, в сочетании с боксерской техникой рук делают кикбоксинг сбалансированной и универсальной системой. 

 Этот вид единоборств зародился в середине 70-х годов практически одновременно в США и Западной Европе. Чуть позже в кикбоксинг были добавлены элементы техники из таэквон-до и тайского бокса. С тех пор, кикбоксинг стал и до сего дня является тем боевым искусством, которое наиболее удачно объединило многовековые традиции и опыт Запада и Востока. 

В Советском Союзе первая общественная организация кикбоксинга была организованна в сентябре 1989 года в Киеве. В 1990 году произошло официальное признание кикбоксинга как спорта Госкомспортом СССР, а так же создание Всесоюзной Федерации кикбоксинга и вступление её во Всемирную ассоциацию кикбоксёрских организаций (ВАКО). На сегодняшний день в мире существует множество федераций кикбоксинга, культивирующих как любительский, так и профессиональный кикбоксинг. Наиболее популярные в мире и России - ВАКО, ИСКА, АЯКСА, ВПКА, ПКО. В городе Вихоревка кикбоксинг представляет ассоциация АЯКСА, в составе которой автор этой работы занимается уже шесть лет. 
Многие люди, принявшие решение заняться единоборствами, в т.ч. и кикбоксингом, видят себя в будущем не иначе, как мастерами боевых искусств. Однако для того, чтобы стать мастером боевых искусств, нужно не только физическое, но  умственное и духовное развитие. Таким образом, огромное значение для подготовки настоящего мастера в этом виде единоборств имеет психологическая подготовка.
Цель работы: Изучить особенности психологической подготовки

 в кикбоксинге.

Задачи: 

1. Провести анализ методов психологической подготовки кикбоксеров, которые описаны в специальной литературе.

2. Исследовать способы психологической подготовки, которые реально используются на тренировках секций кикбоксинга.

3. Разработать рекомендации по психологической подготовке для начинающих кикбоксеров.

Объект исследования: психологические особенности, которые делают кикбоксера успешным.

Предмет исследования: методы и приемы психологической подготовки в боевых искусствах.

Гипотеза: Специфика боев в полный контакт требует от кикбоксера особой психологической подготовки, при чем методы такой подготовки должны подбираться индивидуально для каждого бойца. 

Методы исследования: теоретический анализ, опрос, анкетирование, анализ фото и видеоматериалов, наблюдение, беседа.

 Исследование проводилось с участием представителей ассоциации IAKSA в городе Вихоревка. 
 
Новизна работы заключается в обобщении материалов по психологической подготовке в кикбоксинге. 

Практическая ценность. По результатам работы мы планируем разработать рекомендации по подготовке юных кикбоксеров.   Эти рекомендации  мы планируем представить на специальном  авторском сайте. 
Как показал проведенный нами анализ литературы, сегодня в арсенале спортсменов имеется достаточно большой набор специальных методов и приемов психологической подготовки. Важно заметить, что основные из них были разработаны уже много веков назад адептами древних школ психофизики. Речь идет о трех основных методах выработки стрессоустойчивости – подражания, а также статического и динамического аутотренинга [1].
Метод подражания заключается в том, что человек выбирает себе объект для подражания: учителя, командира, выдающуюся личность, литературного, мифического или киногероя, животное, какое-то нестандартное состояние человека (например, опьянение в стиле «пьяного») и пытается сам вжиться в этот образ. Например, древние воины Европы (берсерки, ульфхеднары), а также адепты подражательных стилей китайского ушу «настраивали» свое состояние в бою с помощью вживания в образ того или иного животного [1]. 

Как показывает практика автора этой работы, «вживание» в образ какого-либо животного (например, тигра, рыси и т.п.) позволяет легко вызвать в себе состояние мобильности, значительно повысить силовые и скоростные показатели. Однако, чтобы научиться «входить в образ» идеального бойца в нужный момент необходимо постоянно тренироваться, в том числе и используя следующий метод. 
Метод статического аутотренинга заключается в четком мысленном проигрывании той или иной поведенческой ситуации. В нашем случае – это проигрывание рукопашных схваток, мысленное моделирование того или иного приема или боевой ситуации. Этот метод по-нашему мнению целесообразно использовать в перерывах между тренировками, в восстановительный период после травм, когда физические нагрузки необходимо ограничивать. Кроме того, этот метод позволяет с пользой распоряжаться временем, связанным с вынужденным ожиданием или поездками в транспорте. 
Метод динамического аутотренинга включает в себя множество способов самовнушения. Большинство из них требуют наличия хорошо подготовленного инструктора, поскольку связаны с медитативными и дыхательными практиками. Один из самых интересных приемов в это группе  - это произнесение настроев и заговоров. И. Воронов в статье «Психотехника воина» приводит пример старинного текста, предназначенного для устранения  у воина чувства страха перед боем:

 «Как подобаэт живою воде,

 Многиа страхи, изыдьте от мне, - 

 Знаменье веры готов я принять

 Ворогов всех, окрестив, наказать!»
Автор утверждает, что многократное повторение (вслух или про себя значения не имеет) вызывает энергетическое воздействие на биоритмы организма и уже через 3 – 4 минуты «предстартовая лихорадка» таким способом может быть устранена [1].

Ряд приемов психологической подготовки для тех, кто изучает боевые искусства и единоборства в своей работе приводит А.Е. Тарас [4,5]. Автор описывает три блока процедур, которые могут составлять комплекс психологического тренинга для любого вида единоборств. 
Первый этап – это достижение состояния релаксации. Релаксации можно обучиться с помощью метода нервно-мышечного расслабления или аутогенного расслабления [4,5, 6]. 

После достижения релаксации спортсмен может перейти к этапу «самопрограммирования». Текст формулы самопрограммирования записывается на магнитофон и может быть выражен такими установками:

 - Я всегда готов к бою!

 - Любого противника встречаю с радостью!

  - В бою действую уверенно и быстро!

  - Я наслаждаюсь процессом боя!

  Далее необходимо «пропитать» себя образом идеального бойца, избранным в качестве объекта для подражания. Необходимо сосредоточение всех мыслей на этом объекте, мысленное слияние с ним. Строго обязательно устранить все факторы, отвлекающие внимание.
 На следующем этапе необходимо мысленно «прокручивать» сцены боев в облике того, кем вы стали. При этом важно обращать внимание на три аспекта: что я вижу; что я слышу; что я чувствую. Повторяя сеанс за сеансом эти представления, вы все больше и больше будете верить, что так все и будет происходить. А в результате этой установки сознания в экстремальной ситуации на самом деле станете действовать должным образом. 
Если достигнут хороший результат – удалось получить реально ощущаемый образ идеального бойца – победителя, необходимо создать «пусковой механизм» вхождения в состояние идеального воина. Для этого на пике переживаний, вызванных полетом воображения, необходимо сделать какой – либо жест (например, немного сжать пальцами правой руки большой или указательный палец левой руки). В дальнейшем будет достаточно выполнить этот жест, чтобы вызвать  желаемое состояние. 
Чтобы получить стабильный результат от психологического тренинга, необходимы постоянные, систематические занятия. 

Описанная А.Е. Тарасом методика основана на использовании феноменов идеомоторной тренировки. Научными исследованиями доказано, что идеомоторный метод при правильной организации в любом виде спорта может существенно повысить «мышечную выносливость» (Келси, 1961), спортивную работоспособность (Г. Тивальд, 1973) и способствовать сохранению техники сложных упражнений после перерыва в тренировках (В.Я. Дымерский, 1965; А.А. Белкин, 1969). И здесь мы в очередной раз убеждаемся в том, что методики специального психотренинга имеют высокую актуальность для кикбоксинга.
Известный специалист в области психотренинга В.М. Кандыба приводит ряд законов представления, как психического процесса, на котором основывается идеомоторная тренировка.

1. Чем точнее мысленный образ движения, тем точнее, «чище» 

выполняемое движение.

2. Образ движения должен быть обязательно связан с мышечно-

суставным чувством человека. Мысленная тренировка должна сопровождаться вызовом реальных микродвижений в мышцах.

3. Необходимо не просто представлять то или иное движение, а 

одновременно проговаривать его суть про себя или шепотом. Слова заметно усиливают эффект мысленного представления. В одних случаях слова нужно произносить параллельно с представлением движения, а в других – непосредственно перед ним.

4. Начиная разучивать новый элемент техники, надо представлять его 
исполнение в замедленном темпе. Это позволит точнее представить все тонкости изучаемого движения и вовремя отсеять возможные ошибки.
5. При овладении новым техническим элементом мысленно 

представлять его лучше в той позе, которая наиболее близка к реальному положению тела в момент выполнения этого элемента (это связано с проводимостью импульсов от мышц и суставов в головной мозг).

6.
    Во время идеомоторного «промысливания» движения оно иногда осуществляется настолько сильно, что человек начинает невольно двигаться. В таких случаях говорят, что человека как бы «ведет». Это хороший знак, который говорит о том, что налажена связь между двумя психическими структурами – программирующей и исполняющей [3].
         В психологической подготовке кикбоксера огромную роль играет и фактор мотивации. Известно, что менее способный, но более мотивированный спортсмен, может добиться гораздо больших результатов, чем его одаренный, но не заинтересованный в результате соперник. Поэтому для психологической подготовки кикбоксеров очень важно уделять серьезное внимание развитию и укреплению их мотивации достижений, самосовершенствования и самореализации. 


Для укрепления мотивации спортсмену необходимо учиться эффективно ставить цели, контролировать свое продвижение к ним, планировать свою спортивную карьеру. В этом может помочь специальная работа с тренером, психологом, а также чтение мотивирующей литературы (истории успехов великих мастеров, спортсменов; литературу по психологии успеха).


Наше исследование проблемы психологической подготовки кикбоксеров только началось и в статье мы представили лишь первые его результаты. Но уже сейчас можно уверенно говорить о том, что выдвинутая нами гипотеза подтверждается. – Психологическая наука действительно может помочь достичь вершин мастерства в таком сложном и интересном виде спорта, как кикбоксинг. 


На следующем этапе мы хотим изучить психологические секреты юных кикбоксеров, которые прославили наш город на всероссийских и международных соревнованиях и разработать рекомендации для начинающих спортсменов по психологической подготовке в кикбоксинге. 

Наша работа дополнена небольшой презентацией, которая иллюстрирует некоторые ее моменты и дает представление об основных дисциплинах кикбоксинга (навигация с помощью гиперссылок).
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