Психологическая подготовка юных волейболистов к соревнованиям.
                                                                                               «Впадать в уныние после неудачи – не лучший способ                                продолжения спортивной карьеры. Будьте другом самому себе в поддержке в трудную минуту, в конце концов, вы можете помочь самому себе самым лучшим образом».

                                       А.Голдберг

В тренировочном процессе спортивной подготовки  выделяют несколько периодов: предсоревновательный, соревновательный, переходный. Соревнования любого ранга являются своеобразным стрессом для спортсмена, любые проявления стресса на психическом либо физическом уровне являются нормальными, так как они выступают в качестве защитной реакции нашего организма. 
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Нередко бывает, что на тренировках и второстепенных соревнованиях спортсмен непринужденно и уверенно выполняет любые игровые приемы, но стоит ему оказаться участником соревнований, выступать против титулованных соперников, как его умение, мастерство исчезают.

 На Востоке есть такая притча: 

« - Куда ты идешь? – спросил странник, повстречавшись с Чумой.

 - Я иду в Багдад. Мне нужно уморить пять тысяч человек.

Несколько дней спустя тот же странник вновь встретил  Чуму.

- Ты сказала, что идешь в Багдад, чтобы уморить пять тысяч человек, а вместо того ты убила пятьдесят тысяч, - упрекнул он Чуму.

- Нет, - возразила Чума, - я погубила, как и обещала, только пять тысяч, остальные умерли от страха».
Боязнь сильного соперника вызывает неуверенность в себе, в свои возможности, а, в свою очередь, это ведет к закрепощению мышц, к ограничению деятельности, а порой и к полной бездеятельности. Почему такое происходит? Обычно из-за недостаточной технической и физической подготовленности. А вот другой пример.

Известный австралийский бегун-стайер Рон Кларк неоднократно вносил поправки в таблицу рекордов мира в беге на 5 и 10 тысяч метров. Его не упрекнешь ни в слабой физической подготовке, ни в технике бега. Однако Кларк не стал олимпийским чемпионом. Он не мог управлять своей волей в столь ответственных соревнованиях и терпел поражения. Значит, для достижения высоких спортивных результатов мало физической и технико-тактической подготовленности. Она должна сочетаться с высокой психологической подготовкой.
 Считают, что в волейбольном матче из 5 партий фактор физической
 подготовки скажется обязательно – от команды, где он выше, можно ожидать преимущества над соперником. И все же это не всегда так. На соревнованиях даже высокого ранга иногда бывает такое: в первой партии команды борются на равных, а во второй, когда об утомлении еще не может  быть речи, одна из команд проигрывает с разгромным счетом. Такое явление можно объяснить только слабой психологической подготовкой игроков, что и не позволяет им в течение всей второй партии изменить ход единоборства. В современном спорте, соревнования становятся борьбой нервов. И побеждает тот, у кого они крепче.

Почему же игроки, а порой даже целые команды подчас не в состоянии справиться  с волнением и проигрывают более слабым? Объясняется это тем, что разные игроки по-разному реагируют на возникающие трудности. У одних трудности вызывают прилив сил и энергии, побуждают предельно мобилизоваться. У начинающих спортсменов сила раздражителей, действующих на их нервную центральную систему в соревновательных условиях, очень велика.

Еще задолго до соревнований юный волейболист начинает, как правило, волноваться, мысленно представлять ход предстоящей игры, моральный груз ответственности перед своим классом, школой, командой подавляет его. Все это приводит к резкому повышению возбудимости коры головного мозга и изменению условнорефлекторной деятельности, что является физиологической основой появления сомнений, неуверенности в своих силах, скованности и лишней напряженности в движениях. Юный спортсмен, стремясь показать наилучший результат, подчас спешит с выполнением игровых приемов (старается быстрее подать и теряет подачу, перебивает мяч через сетку, не разыграв его) и совершает несвойственные ему ошибки, чем облегчает игру сопернику. У спортсмена-новичка первое соревнование почти всегда вызывает тяжкие душевные переживания. Это естественное состояние. Лишь немногие способны спокойно отнестись к своему спортивному дебюту. Уже задолго до выступления воображение рисует яркие образы, связанные с предстоящим торжеством, с ответственной ролью участника соревнований. Итак, первое соревнование на соревнованиях переживают спортсмены по-разному. Однако общее для всех состояние – волнение. 

 В период соревнований различают следующие предстартовые состояния:

1. Боевая готовность характеризуется оптимальным уровнем эмоционального возбуждения. Психологические проявления: напряженное ожидание старта, возрастающее нетерпение (желание скорее начать), лёгкое, а иногда значительное эмоциональное возбуждение, трезвая уверенность в своих силах. Достаточно высокая мотивация деятельности (стремление активно, с полной отдачей сил и до конца бороться за достижение цели), способность сознательно регулировать свои мысли и эмоции, личная заинтересованность в участии в данных соревнованиях. Хорошая концентрация внимания, обострённое восприятие, высокая помехоустойчивость по отношению к отрицательным факторам. Боевая готовность положительно сказывается на деятельности спортсменов в соревнованиях.
2. Предстартовая лихорадка характеризуется чрезмерно высоким уровнем эмоционального возбуждения. Проявления: учащение пульса и дыхания, повышенная потливость подмышечных впадин и ладоней, повышение давления, тремор конечностей, повышенный диурез (частые позывы к мочеиспусканию, дискомфортные ощущения в области живота). Чрезмерное волнение, тревога, нервозность, раздражительность, неустойчивость настроения, беспричинная суетливость, рассеянность внимания, неадекватные реакции на обычные раздражители, переоценка своих сил, недооценка противника. Высокое нервно – психическое напряжение понижает работоспособность мышц и притупляет мышечно-двигательное чувство,  ухудшает способность к релаксации, нарушает координацию движений. Отрицательное влияние проявляется и в том, что спортсмен долго не может уснуть накануне соревнований, спит с мучительными сновидениями, утром встаёт не отдохнувшим. Предстартовая лихорадка мешает спортсмену максимально мобилизоваться и не позволяет ему реализовать свои возможности в условиях соревнований.
3. Стартовая апатия характеризуется относительно низким уровнем эмоционального возбуждения из-за возникновения защитного торможения и ослабления возбуждения. Проявления: вялость, сонливость, отсутствие желания соревноваться, угнетенное настроение, неуверенность в своих силах, страх перед соперником, отсутствие интереса к соревнованиям. А также малая помехоустойчивость к отрицательным факторам, ухудшение координации движений, нежелание двигаться, замкнутость, неразговорчивость, мнительность, упадок сил, безразличие к исходу «поединка», представление его в плохом свете. Стартовая апатия не позволяет спортсмену мобилизоваться, он не в состоянии «выложиться».
Экспресс – диагностика 

психоэмоционального возбуждения.

Нервное напряжение повышает не только тонус мышц лица и тела, но и гладкой мускулатуры, а также изменяет состояние голосового аппарата. Изменение голоса при волнении – прямое следствие этого процесса. Очень важно помнить звучание своего голоса в состоянии высокой работоспособности, а затем следить за ним в процессе выполнения ответственных действий. Проверяется состояние голоса в тихом, желательно уединённом месте. Произнесите звук «О». Если он звучит чисто, легко изменяется по тембру и высоте, значит всё в порядке. Если в звучании голоса, есть какие – то отклонения, надо немедленно добиться устранения ненужного мышечного напряжения. Таким образом, голос может быть и естественным индикатором психического состояния, и средство саморегуляции. 

Коррекция неудовлетворительных 
предстартовых состояний

Для того, чтобы успешно выступить в соревнованиях, вы должны преодолевать возможный психологический дискомфорт. Существует несколько способов достигать оптимального состояния в условиях соревнования.

· Советы специалистов Р. Деметера и В. Ханина для эффективного снижения эмоционального возбуждения. 
1. Упражнение с легкими статическими усилиями. Такие упражнения применяют для ускорения засыпания или при раннем пробуждении, а также в заключительной части тренировок или после соревнований. Заключаются они в поочередном удержании на весу (2-3 минуты) слегка приподнятых конечностей. При выполнении упражнения нужно направить свою мысль на ожидание утомления в мышцах. При этом, закрыв глаза, следует мысленно повторять примерно так: «Моя рука нисколько не утомлена. Но вот я начинаю чувствовать усталость, подержу руку на весу еще немного. Кажется, пора. Можно опустить руку и облегченно вздохнуть». Полежав несколько секунд без движений, выполните то же упражнение другой рукой. Если мысли возвращаются к чему-либо связанному с соревнованиями, снова повторите эти упражнения. Для тех, кто привык засыпать на боку, рекомендуется одну и ту же руку удерживать по две три минуты дважды. При сильном эмоциональном возбуждении следует увеличить нагрузку напряжение мышц ног. Для этого достаточно на 2 минуты немного приподнять голень или согнуть стопу. Когда приходится участвовать в многодневных соревнованиях и после первого дня спортсмен чувствует усталость, рекомендуется пользоваться следующим приемом, который не вызывает ощутимого утомления: мысленно называя каждый палец, поочередно удерживать их на весу от 1 до 5 секунд. Например: «Большой палец поднять и удержать 1 секунду. Опустить…Указательный палец поднять и удержать 2 секунды. Опустить …» и так далее. Рука может лежать ладонью вниз, допустим, на кровати. Днем, когда необходимо отвлечься от волнующих мыслей, пальцы нужно не поднимать, а незаметно для окружающих поочередно сгибать. Можно воспользоваться следующим статическим упражнением: крепко сжать кулак и переключить внимание на ожидание утомления в пальцах. Через 1-2 минуты расслабить кисть. Надо заметить, что местное утомление наступает примерно через минуту. Применять упражнения можно в любой последовательности, переходить от упражнения к упражнению не спеша.

2. Прерывистое дыхание. Внимание сосредоточивают  на расстановке пауз во время дыхания по следующей схеме: первый вариант – вдох, задержка дыхания (пауза) и выдох; второй вариант – вдох, пауза, выдох, пауза. Начинать можно с любого варианта, но необходимо удерживать внимание на определенной схеме. Глубину дыхания увеличивать не надо. Продолжительность паузы 1-5 секунд. Прерывистое дыхание применяется для улучшения сна или успокоения перед игрой и в других волнующих ситуациях. При прерывистом дыхании заметно замедляется частота сердечных сокращений (на 15 ударов в минуту), на 10-15 мм рт. ст. снижается давление крови. Прерывистое дыхание безвредно. В перерывах между партиями или в заключительной части тренировочного урока это упражнение выполняют с закрытыми глазами. Прерывистое дыхание удобно выполнять во время ходьбы или сидя на скамейке запасных игроков.

3. Звуковое восприятие пульса. Для улучшения сна внимание переключают на ощущение пульсирующей поверхностной височной артерии, для чего ее нужно нащупать и слегка придавить двумя пальцами возле уха, затем этими же пальцами ухо прикрыть. Такой ритмично появляющийся звук воздействует как слабый монотонный раздражитель. В дальнейшем  звук пульсирующей артерии можно ощущать без помощи руки. Для этого достаточно положить голову ухом на подушку. Надо заметить, что звуковые восприятия пульса у некоторых людей вызывают неприятные ощущения. Тогда можно воспользоваться другими способами: прикрыть ладонью ухо, слегка прижимая его, прислушаться к тишине, затем, ослабив давление ладони, прислушаться к шуму. Выполнять упражнения следует ритмично, в интервалах 1-5 секунд.
· Словесное самовоздействие.
Методы словесного самовоздействия относятся к приёмам психологического воздействия через вторую сигнальную систему. Слова обладают большой регулирующей силой. Впроцессе практики у спортсменов вырабатываются свои индивидуальные системы слов – раздражителей, которые могут действовать успокаивающе или возбуждающе. 

	Метод
	Предстартовая лихорадка
	Стартовая апатия

	Самоприказы
	Возьми себя в руки, успокойся
	Возьми себя в руки, взбодрись

	Самоободрение
	Всё будет хорошо, нормально, я спокоен, готов к поединку. Частицу «НЕ» не употреблять, так как не усваивается головным мозгом.

	Самоуспокоение
	Я спокоен, тело свободно от напряжения.
	Настроение боевое, мышцы напряжены… готов к поединку.

	Логика, самоубеждение
	Я выиграю поединок, так как мои спортивные показатели и технические навыки соответствуют высокому уровню. 


Эффективным средством психологической подготовки является и самовнушение. Его суть

– в сознательном побуждении себя к выполнению трудных действий. Психолог Е. Козлов рекомендует спортсменам произносить отдельные фразы, в которых выражается уверенность, что  то  или иное действие будет выполнено успешно. Фразы эти нужно произносить утвердительно, в первом лице и вслух, можно и вполголоса. Приемы самовнушения можно использовать в различных ситуациях: для снижения возбуждения, для мобилизации себя на определенное действие, раскрепощения мышц, ликвидации состояния расслабленности. Важно, чтобы такие фразы повторялись не механически, а осознанно – спортсмен должен отчетливо представлять их содержание. Следует помнить, что сила самовнушения основана на условнорефлекторной деятельности человека. Поэтому самовнушение немыслимо без волевых усилий. Только при этом условии самовнушение будет вызывать необходимые эмоции.

· Использование упражнений из восточных методик (цигун, ушу, йога)
Разнообразные упражнения, направленные на релаксацию, содержатся во многих восточных оздоровительных методиках. Например, хатха-йога. В данной гимнастике основное внимание уделяется статическому поддержанию поз. Их выполнение требует плавных движений, спокойного ритма и оказывает на организм умеренную нагрузку. 
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· Умение расслаблять мышцы лица.

«Маска релаксации»

1. Надуть щеки, затем постепенно выпустить воздух через плотно сжатые губы.

2. Поочередно надувать правую и левую, затем обе щеки вместе.

3. Опустить голову и одновременно сгибать туловище в пояснице.

4. Отодвинуть голову назад, вернуться в исходное положение. Должно появляться чувство «разглаживания морщин на лице».

Подведем итоги и выразим их в следующей таблице. Данные средства можно использовать и во время сдачи экзаменов в общеобразовательной школе, в других ситуациях, сопровождающихся повышенным эмоциональным возбуждением.
	Метод
	Предстартовая лихорадка
	Стартовая апатия

	Использование метода дыхания
	Выход вдвое длиннее вдоха (глубокий вдох и задержка дыхания на 20 - 30 секунд - выход)
	Углубленный вдох и резкий выдох.

	Физические упражнения
	Упражнения на расслабление, движение с широкой амплитудой. Ритмичные движения в замедленном, спокойном темпе успокаивающе действуют на нервную систему. Сознательное сдерживание проявлений П.Л. (двигательная активность, жестикуляция) – в кору головного мозга посылаются тормозные импульсы с периферических участков тела, таким образом происходит ослабление процесса возбуждения, а следовательно, и регуляции психологического напряжения.
	Резкие, энергичные, быстрые упражнения возбуждают, бодрят.


	Переключение внимания
	Уйти из зала, где проводятся соревнования; посмотреть в окно.
	Присутствовать в зале, заострить внимание на ярких огнях, публике, афишах.

	Массаж
	Поглаживание воротниковой зоны спины, головы.
	Растирание, разминание воротниковой зоны, спины, ног, рук, ушей.

	Использование музыки
	Спокойная
	Темповая, ритмичная

	
	Определите для себя мелодии, которые действуют на вас расслабляющее, либо мобилизующее.

	Применение раздражителей
	Тепло на затылочную, крестцовую, подколенную область.
	Холод на затылочную, крестцовую, подколенную область.


Психологическая подготовка 

к соревнованиям.

1. Определите для себя главную цель выступления в предстоящих соревнованиях. Проведите анализ трудностей, с которыми можете столкнуться, объективно проанализируйте свои недостатки и сильные стороны не только спортивной, но и психологической готовности к соревнованиям.

2. Составьте и продумайте стратегический и тактический план действий с соперниками с различной тактикой поединка для того, чтобы избежать ситуации растерянности при выходе на старт (стартовой несобранности). 

Психические срывы происходят в моменты, когда спортсмены фиксируют свое внимание на соперниках, болельщиках или судьях. Думайте о своем виде, и если вы, случайно, начнете обращать внимание  на чьи либо оценки, элементы, выполняемые соперниками, постарайтесь спокойно вернуть свои мысли к вашему состоянию и предстоящим действиям. 

После разминки за 10 – 15 минут до выступления:

1. Спокойно сесть или лечь, закрыть глаза, предельно расслабить свои мышцы.

2. Мысленно представить движения 1 – 2 раза в очень замедленном, один раз в слегка замедленном, и в темпе, в котором упражнения выполняются на соревновании. 

3. За 2 – 3 минуты перед выступлением идеомоторно 1 – 2 раза выполнить.

4. В момент настройки на выступление представить и «проговорить» идеальное выполнение самого важного элемента. 

Для создания боевого состояния используйте следующие формулы самовнушения: 

1. Я полностью контролирую своё состояние.

2. Я полностью контролирую своё поведение.

3. Я вижу трудности сегодняшнего поединка и знаю, как их преодолеть.

4. Я контролирую свои мысли – я этому научился.

5. Я в состоянии достигнуть своей цели и выиграть.

6. Моё сильное тело и мозг – едины.

7. Я представляю себя счастливым и успешным.

Обеспечение физической и нервной «свежести».

Различия в успешном и плохом выступлениях определяются вашим психологическим настроем до и во время соревнований. Программируйте свои мысли только на позитивные результаты. Вспомните самые удачные для вас соревнования, где были победителями. Мысленно погрузитесь в ту обстановку. Накануне оградите себя от психоэмоционального напряжения (конфликты, фильмы). В эти дни у вас должны присутствовать лишь положительные эмоции. Именно в позитивном настрое заложен успех. Перед сном примите успокаивающий душ или теплую ванну. Спать лягте пораньше, время сна должно быть нечетным, чтобы проснуться в фазу короткого сна, в этом случае пробуждение будет психологически комфортным. Утром – тонизирующий душ.
Важна и самонастройка на предстоящую игру. Волейболисты, футболисты, баскетболисты и другие спортигровики накануне игры осмысливают свои предстоящие действия, расставляя на макете фигурки игроков, вырабатывают тактику взаимодействий. Происходит, если так можно выразиться, психологическая настройка на соревнование. Она обусловлена двумя факторами: 

1. Наличие устойчивой психики.

2. Создание уверенности в своих действиях.

Формирование устойчивой психики происходит на всех этапах подготовки спортсмена. Иначе это можно назвать выработкой уверенности. Уверенности в своих действиях. Если волейболисты планируют применить в игре какую-либо тактическую комбинацию, то они должны добиться на тренировке такой согласованности, чтобы ни у кого из них не возникало сомнения в положительном ее исходе. Одними благими пожеланиями этого не добьешься. Нужно в совершенстве овладеть техникой и тактикой на тренировке, а потом уж разученное применять на соревнованиях.

Проявление воли должно быть разумным, т.е. подчинено общим интересам, а конкретнее интересам команды. Личные привязанности не должны вступать в противоречие с интересами и

задачами коллектива. В командных играх один волевой спортсмен значит многое, но он не в состоянии решить судьбу встречи. Здесь действует коллектив. И чем сплоченнее коллектив, тем он крепче и боеспособнее. Нужно учить себя преодолевать боязнь, а при неудачах – инерцию пассивной игры. Постарайтесь постоянно приказывать себе выполнять игровые приемы лучше, чем партнеры. Выполняйте задания до конца. Если у вас есть любимый и отлично разученный прием, он поможет вам обрести уверенность. Вместе с тем не следует рассматривать психологическую подготовку только как закаливание воли. Ведь воля – это способность к выбору средств деятельности для достижения поставленной цели и к внутренним усилиям для ее осуществления. Главное здесь заключается в осознании важности цели действия и формировании психологической установки для ее осуществления. Для волевого человека характерно не «я хочу», а «я должен». 

Таким образом, психологическую подготовку следует рассматривать не только как формирование воли спортсмена, но и как формирование такого образа мышления, которое позволяет переиграть соперника в широком смысле этого слова. В любой игре суть психологического превосходства состоит в навязывании сопернику своей игры, т.е. своей тактики, своей воли. Заставить соперника подстраиваться под тебя, разгадывать твою тактику, принять твою игру – все это и составляет психологическое преимущество команды. Но это, так сказать, конечный эффект, а начинается все с формирования мотивов, установок, ориентаций на коллектив, на любовь к игре, на стремление к победе.
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