Міністерство освіти і науки України
Прикарпатський національний університет

 імені Василя Стефаника

О.В.Федик

Психологія спорту

(навчально-методичний  посібник до курсу)

м. Івано-Франківськ

2007

Федик О.В. „Психологія спорту”. Навчально-методичний посібник для студентів вищих навчальних закладів. - Івано-Франківськ, 2007. 

Рецензенти:

Палій А.А., кандидат психологічних наук, доцент кафедри загальної та експериментальної психології Прикарпатського національного університету імені Василя Стефаника.

Юрченко В.І., кандидат психологічних наук, доцент кафедри педагогіки і психології вищої школи Київського національного педагогічного університету імені Н.П. Драгоманова.

Друкується за ухвалою Вченої ради філософського факультету Прикарпатського національного університету ім. Василя Стефаника  протокол № 4 від 29.01.07

Пояснювальна записка
Психологія спорту – галузь психологічної науки, яка вивчає закономірності прояву і розвитку психіки людини, формування її особистості  у специфічних умовах спортивної діяльності. 


Специфічність умов, існуючих при заняттях фізичною культурою і спортом, визначається предметом діяльності як способу виділення об’єкта дослідження. Ним є людина, яка свідомо оволодіває рухами свого тіла. Людина цілеспрямовано розвиває фізичні якості  (силу, швидкість, витривалість, спритність та гнучкість),  удосконалює психічні процеси, стани і якості особистості, вчиться керувати собою у різних соціальних умовах спортивної діяльності (співпраця, протидія), формує загальні та спеціальні алгоритми дій (уміння та навички), необхідні для успішної реалізації фізичної та психічної активності в умовах власної життєдіяльності.


Психологія спорту тісно пов’язана з багатьма галузями наукових знань, що вивчають людину в умовах спортивної діяльності – загальною теорією спорту, теорією та методикою фізичного виховання, спортивною фізіологією, біомеханікою, педагогікою та ін. Спортивні науки покликані скласти сферу теоретичних знань в області спортивної діяльності людини. Вони направлені на розробку основ фізичної, технічної і тактичної підготовки і діяльності спортсмена для побудови оптимальних умов індивідуальної і колективної готовності до змагань та успішного виступу на них.


 Варто врахувати, що спортивна діяльність є специфічною, вона суттєво відрізняється від інших видів діяльності  цілями, мотивами, умовами, засобами і досягнутими результатами. Сфера спортивної діяльності -  це підготовка до змагань і участь у них, що потребує від спортсменів спеціальних якостей, навичок, знань та умінь, граничної напруги фізичних і духовних сил в екстремальних умовах. Міжособистісна взаємодія  у спортивних командах також має свої механізми  формування та функціонування, а керування спортивним колективом та організація оптимального психологічного клімату у команді потребує спеціальних знань та умінь. Тому, психологія спорту орієнтується і використовує результати, перш за все, власних психологічних досліджень в різних сферах спортивної діяльності.


Наукові основи, предмет, завдання і методи психології спорту в кінці Х1Х на початку ХХ ст. були закладені такими видатними дослідниками як Б.Кретті, Р.Найдиффер, Т.Т.Джамгаров, А.Пуні, П.Рудик, Г, Горбунов, Б.Вяткін, А.Лалаян, Н.Цзен, Г.Горбунов. І.Пахомов.


Основною ціллю психології спорту є вивчення  психологічних закономірностей формування у спортсменів і команд спортивної майстерності, якостей, необхідних для участі у змаганнях, а також розробка психологічно обґрунтованих методів тренувань і підготовки до змагань.


У останні роки прогрес науки розширив і поглибив знання про закономірності психічної регуляції спортсменів, індивідуально-типологічної детермінації рухової активності, про особливості процесів саморегуляції функціональних станів, ролі психічних факторів у оцінці проблемних і конфліктних ситуацій.  Психологія спорту все більше спрямовує свої інтереси на особистісний і соціально-психологічний рівень спортивної діяльності.


Психологія спорту входить до циклу спеціально-зорієнтованих дисциплін підготовки студентів за напрямком „Психологія”. Даний навчально-методичний посібник розроблений згідно навчального плану і розрахований для студентів як стаціонарної, так і заочної форми навчання. 


В посібнику подана тематика семінарських занять, таблиці до лекційного курсу, схеми до лекційного курсу, перелік питань до заліку, термінологічний словник  та література до курсу „Психологія спорту”, яку можна використовувати  для підготовки до семінарських занять, для самостійного вивчення курсу та підготовки до заліку.

РОЗДІЛ 1

Тематика семінарських занять 

Cемінарське заняття №1

Тема: Психологія фізичного виховання і спорту, як навчальна дисципліна
План:

1.Предмет психології фізичного виховання і спорту.
2.Історія розвитку психології фізичної культури і спорту.

3.Педагогічна спрямованість фізичного виховання і спорту.

4.Психологія спорту як прикладна галузь психологічної науки.
5.Взаємозв’язок психології фізичного виховання і психології спорту.

6.Завдання  психології фізичного виховання і спорту.

Рекомендована література.

1.Гогунов Е.Н. Психология физического воспитания и спорта.-М.,2000.
2.Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта.-М.,1986.

3.Ильин Е.П.Психология физического воспитания..-М.,1987.

4.Психология физического воспитания и спорта / Под общ.ред. Т.Т.Джамгарова и А.Ц.Пуни.-М.,1979.

5.Рудик П.А. Психология.-М., „Физкультура и спорт”,1958, гл.ХУІ

6.Р.Уєйнберг,Д.Гоулд.Основы психологии спорта и физической культуры.-К.:Олимпийская литература,1998.-334 с.

7. Психология спорта в терминах, понятиях, междисциплинарных связях: Словарь-справочник / Сост.Е.Н.Сурков; Под ред. В.А.Агеевца.-СПб., 1996.

Основні поняття:  фізична культура, спорт, психологія спорту, змагання, спортсмен, предмет фізичної культури і спорту, задачі психології спорту, фізична підготовка, фізична підготовленість, здоров’я. 

Теми  рефератів:

1.Фізична культура і спорт у системі сучасного соціуму.

2.Психологія спорту – спеціальна галузь психологічної науки.

3.Історія розвитку вітчизняної спортивної психології.

4.Фізична культура і спорт в образі життя суспільства і стиль життя людини.
5.Спортивна психологія в системі наук.

Семінарське заняття №2

Тема: Психологічні особливості спортивної діяльності.

1.Поняття про спортивну діяльність та її особливості. 
2. Структура  спортивної діяльності.

3. Психологічні особливості тренувальної та змагальної діяльності. 
4. Види підготовки спортсменів у тренувальному процесі.

5. Пять рекомендацій до створення мотивації .

Рекомендована література.

1.Гогунов Е.Н.Психология физического воспитания и спорта.-М.,2000.

2.Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта.-М.,1986.

3.Ильин Е.П. Психология физического воспитания.-М.,1987.

4.Психология:Учебник для ИФК / Под ред.В,М.Мельникова.-М.,1987.

5.Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры.-М.,1991.

6.Р.С.Уєйнберг,Д.Гоулд.Основы психологии спорта и физической культуры.-К.:Олимпийская литература,1998.-334 с.

7. Сущенко Л.П. Методика викладання основних понять фізкультурної освіти. – Навчально-методичний посібник. - Запоріжжя,2001.

8.Психология физического виспитания и спорта / Под общ.ред.Т.Т.Джамгарова и А.Ц.Пуни.-М.,1979.

Основні поняття: спортивна діяльність, структура спортивної діяльності, психічна напруга, мета у спорті, мета у фізичному вихованні, тренування, 

змагання, форми взаємодії, протиборство, взаємодія, мотивація,


Теми рефератів:

1.Соціальні функції спортивної діяльності.

2.Психологічні  стереотипи та настанови у навчально-виховній роботі тренера.

3. Методи навчання та тренування у спорті.

4.Розвиток олімпійського руху, проблема гуманізації спорту вищих досягнень.

Семінарське заняття №3

Тема: Психологічні особливості спортивної діяльності.

1. Психологічна систематика видів спорту.

2. Спеціалізовані сприйняття у спорті.

3. Реакція у спорті.

4. Психологічна напруга та перенапруга у тренувальному процесі.

5.  Психічні процеси та психічні особливості особистості у спорті.

Рекомендована література.

1.Гогунов Е.Н. Психология физического виспитания и спорта. –М.,2000.

2.Психология физического виспитания и спорта /Под общ.ред. Т.Т.Джамгарова и А.Ц.Пуни.-М.,1979.

3.Родионов А.В. Влияние психологияеских факторов на спортивный результат.-М.,1983.

4.Харре Д. Учение о тренировке / Пер. с нем.-М.,1971.

5.Ганюшкин А.Д. Задачи, формы и методы современной работы психолога и тренера.-Смоленск,1989.

Основні поняття: сприйняття води, сприйняття мяча, сприйняття планки, реакція, проста реакція, складна реакція, психічна напруга у спорті, стадії психічної перенапруги, нервозність, нейротизм, стенічність, астенічність,  загальний депресивний фон настрою, тривожність, сенситивність.


Теми рефератів:

1.Особливості емоційної сфери спортсмена.

2.Вольова регуляція спортсмена.

3.Психологічні бар’єри тренувань.

4.Передзмагальні психічні стани. Причини динаміки перед змагального психічного напруження.

5.Екстремальні ситуації змагального характеру як чинник, що знижує результативність у спортивній діяльності.

Семінарське заняття №4

Тема: Загальна психологічна характеристика фізичних вправ, фізичних  якостей  та рухових навичок

1.Психологічна характеристика фізичних вправ.

2.Психологічна характеристика фізичних якостей.
3.Психологічні особливості рухових навичок.
4. Динамічні стереотипи рухових навичок. Перенесення, інтерференція і деавтоматизація рухових навичок.

5. Психологічна характеристика процесу формування рухових навичок. 

6. Стадії та особливості формування рухових навичок.

Рекомендована література.

1.Гогунов Е.Н. Психология физического воспитания и спорта..-М.,2000.

2.Ильин Е.П.Психофизиология физического вопитания.

3. Мерлин В.С.Психология индивидуальности.-М.;Воронеж,1996.

4.Спортивная физиология: Учеб. для ин-тов физ.культуры / Под ред.Я.М.Коца.-М.,1986.

5.СущенкоЛ.П. Методика викладання основних понять фізкультурної освіти. – Навчально-методичний посібник. – Запоріжжя, 2001.

6. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена.-М.,1968.

7.Харре Д. Учение о тренировке./Пер. с нем.-М.,1971.
8.Теорія і методика фізичного виховання /Під ред.Б.М.Шияна.-М.,1988.

Основні поняття: фізична вправа, фізичні якості, швидкість, сила, гнучкість, спритність, витривалість, спеціалізовані сприйняття у спорті, фізична підготовка, тактична підготовка, технічна підготовка, психологічна підготовка, особистісні якості, рухова навичка. 

Теми рефератів:

1.Роль свідомості та автоматизмів у спортивних рухових навичках.

2. Спортивні вміння та навички. Психологічний аспект.

3.Психологічна характеристика найважливіших фізичних якостей спортсмена, особливість усвідомлення цих якостей та свавільна регуляція їх прояву. 

4.Психологічні концепції розвитку здібностей.
Психологічні прийоми та методи розвитку спортивних здібностей.

5.Формування спортивних навичок та психологічна допомога.
Семінарське заняття №5

Тема: Психологічні основи спортивної дидактики.

1.Психологічні основи навчання і спортивного удосконалення.

2.Психологічне забезпечення підготовки спортсмена. Форми психологічного забезпечення.

2.Психологічне забезпечення фізичної підготовки спортсменів.

3.Психологічне забезпечення технічної підготовки спортсменів.

4.Психологічне забезпечення тактичної підготовки спортсменів.

Рекомендована література.

1.Аверченко Л.К. и др. Психология и педагогика:Учеб.пособие.-М.;Новосибирск,1999.

2. Гогунов Е.Н. Психология физического воспитания и спорта. - М.,2000.

3.Ильин Е.П.Психология физического воспитания.-М.,1987.

4.Кретти Дж. Психология в современном спорте.-М.,1978.

5.Пуни А.Ц. Психологическая подготовка к соревнованиям в спорте.-М.,1969.

6.Шайхтдинов Р.З. Личность и волевая готовность в спорте.-М.,1987..

7.Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов.-М.,1986.

Основні поняття: загальна та спеціальна підготовка, фізична підготовка, фізична підготовленість, психологічна підготовка, емоційний стан, стан „мертвої точки”, „другого дихання”, афект, стрес, аутострес, дистрес,  спортивне удосконалення, психологічні методи спортивного удосконалення, техніка рухових дій, рухові уміння, рухові реакції, сприйняття рухів,  сприйняття часу, сприйняття темпу,  тактичні дії. 

Теми рефератів:

1.Спортивна діяльність та навчання.

2.Тренування. Формування у спортсменів потреби у досягненні результатів.

3.Система психологічної підготовки до змагань. Глядачі, їх вплив на спортивну діяльність.

 4.Удосконалення вольової регуляції спортсмена у процесі психологічної підготвоки.

 5.Моделювання як метод підготовки спортсмена до змагань. Принципи складання моделей спортивної діяльності.

Семінарське заняття №6

Тема: Психологія особистості спортсмена.

1.Особистість спортсмена як суб’єкт спортивної діяльності.

2.Психологічні основи формування особистості у спорті. Підходи до вивчення особистості.

3.Методики вивчення структурних компонентів особистості спортсмена.

4.Проблема статі у спорті та фізичній культурі.

5. Особистість та мотивація.

Рекомендована література.

1.Деркач А.А., Исаев А.А. Творчество тренера.-М.,1987.

2.Мерлин В.С. Психология индивидуальности.; Воронеж,1996.

3.Фельдштейн Д.И. Психология развивающейся личности.-М.;Воронеж,1996.

4.Шайхтдинов Р.З. Личность и волевая готовность в спорте.-М.,1987.

5.Р.С.Уєйнберг., Гоулд Д. Основы психологии спорта и физической культуры.-К.:Олимпийская литература,1998.-334 с.

Основні поняття: особистість, структура особистості, індивідуальність, самооцінка, самоусвідомлення, властивості особистості,  вольові якості особистості, соціальне спрямування особистості,  пізнавальні процеси особистості, проетивні методи дослідження особистості.

Теми рефератів:

1.Особистість і спорт. Взаємовплив на соціальні феномени.

2.Вплив культури та характеру спорту на виховання особистості спортсмена.

3. Вікові особливості розвитку спортсмена.

4.Олімпійці. Особистість видатного спортсмена.

5.Особистість тренера, її роль у формуванні емоційно-вольових властивостей спортсмена.

Семінарське заняття №7.

Тема: Соціально-психологічні особливості спортивної групи.

1.Проблема лідерство у спорті. Багаторівневі моделі спортивного лідерства.

2.Психологічні основи спілкування у спорті.Особливості педагогічного спілкування.

4.П’ять складових етапів процесу спілкування. 

5.Соціально-психологічний клімат. Проблема психологічної сумісності у спортивній команді.

6.Конфлікти і їх вплив на діяльність спортивної команди.

Рекомендована література.

1.Джамгаров Т.Т.,Румянцева В.И. Лидерство в спорте.-М.,1983.

2.Леонтьев А.А. Психология общения..-М.,1974.

3.Ханин Ю.Л.Психология общения в спорте.-М.,1980.

4.Коломейцев Ю.А.Взаимоотношения в спортивной команде.-М.:ФиС,1984.-127 с.

 5.Р.С.Уєйнберг,Д.Гоулд.Основы психологии спорта и физической культуры.-К.:Олимпийская литература,1998.-334 с.

6.Зотов Ю.И. Воспитание подростков в спортивном коллективе.-М.,1983.

7. Келлер В.С. Деятельность спортсменов в вариативных конфликтных ситуациях.- М.,1987.

Основні поняття:  спортивна команда, колектив, реальна група, великі і малі групи, формальні структури, неформальні структури, конформізм, статус, лідер, види лідерства, стиль лідерства, аутсайдер, взаємовідношення у групі, внутрішньогрупова диференціація, групова динаміка, функції спілкування у спорті, принципи спілкування.

Теми рефератів:

1.Особистість і колектив у спортивній діяльності. Поняття „спортивна команда”.

2.Інтеграція та диференціація у спортивному колективі.

3.Особистість лідера і спортивний колектив.

4.Психологічний клімат та проблема психологічної сумісності спортсменів.

5.Конфлікт – як соціально-психологічний феномен.

6.Спілкування та групова згуртованість спортивного колективу.

Семінарське заняття №8.

Тема: Психологічні основи добору та діагностики у спорті.

1.Призначення і застосування психодіагностичних методик.

2.Вимоги до психодіагностичних методик.

3.Психологічні основи відбору в спорті. Основні фактори надійності у спорті.

4.Система психологічного відбору спортсменів.

5.Етапи та принципи психологічного відбору.

Рекомендована література.

1.Бриль М.С.Отбор в спортивных играх.-М.,1980.

2.Иванов В.В.Комплексный контроль в подготовке спортсменов.-М.,1987.

3.Прогнозирование в спорте / В.И.Баландин., Ю.М.Блудов., В.А.Плахтиенко.-М.,1986.

4.Марищук В.Л., Блудов Ю.М. Методики психодиагностики в порте.-М.:Просвещение.,1984.-188 с.

5. Туманян Г.С. Спортивная борьба: отбор и планирование.-М.,1984.

6.Горская Г.Б. Психологическое обеспечение многолетней подготовки спортсменов.- Краснодар.,1995.

7. Озолин Н.Г. Современная система спортивной підготовки.- М.,1987.


Основні поняття: психодіагностика, тест, експеримент, прогностична цінність,  психодіагностичні виміри, надійність та валідність вимірів, стандартизація, практичність, систематичні та випадкові помилки, паралельне вимірювання,  соціометрія, принципи психологічного відбору.

Теми рефератів:

1.Психодіагностика спорту. Напрямки дослідження.

2.Історія спортивної психодіагностики.

3.Психодіагностичні методи дослідження спортивної діяльності.

4.Психодіагностика особистості спортсмена.

5. Психодігностичні методи вивчення спортивного колективу.

Семінарське заняття №9

Тема: Мотивація спортивної діяльності.

1.Мотивація спортивно-фізкультурної діяльності.

2.Мотивація спортивної діяльності. Мотиваційна специфіка видів спорту.

3.Динаміка розвитку мотивів які спонукають до занять спортом.

4. П’ять рекомендацій щодо побудови мотивації.

Рекомендована література:

1.Горская Г.Б. Психологическое обеспечение многолетней подготовки спортсменов.-Краснодар,1995.

2.Иванов В.В.Комплексный контроль в подготовке спортсенов.-М.,1987.

3.Пути повышения спортивной работоспособности/ Сост.В.С.разводовский.-М.,1982.

4. Палаймо Ю.Ю. Мотиви спортивної діяльності //Теорія і практика фізичної культури.-1996. - №8.

5.Ільїна Н.Л. Динаміка мотивів протягом спортивної кар’єри. – СПб.,1998.

6. Пилоян Р.А. Мотивація спортивной деятельности. – М.,1978.

7. Р.С.Уєйнберг,Д.Гоулд.Основы психологии спорта и физической культуры.-К.:Олимпийская литература,1998.-334 с.

Основні поняття: самопізнання, самооцінка, індивідуальність, безпосередні мотиви, опосередковані мотиви, діючий мотив, домінуючий мотив, мотиватори,  мотив досягнень, мотивація позитивна і негативна, мотивація загальна і специфічна, початкова стадія, стадія спеціалізації, стадія спортивної майстерності.


Теми рефератів: 

1.Мотивація як важливий компонент психологічної структури діяльності  спортсмена.

1.Самопізнання -  усвідомлення людини себе як особистості.

2.Спортивна кар’єра і проблеми соціальної адаптації спортсменів після завершення кар’єри.

Семінарське заняття №10

Тема: Основи психорегуляції в спорті.

1.Класифікація методів психорегуляції.

2.Методи гетерорегуляції.

3.Методи авторегуляції.

4.Втома, надлишкова нервово-психічна напруга, фрустрація.

5.Основи психогігієни в спорті.

6.Психофармакологічні засоби у психогігієні. Зловживання різними препаратами і харчові розлади.

Рекомендована література.

1.Ганюшкин А.Д. Задачи, формы и методы совместной работы психолога и тренера.-Смоленск,1989.

2.Кретти Дж. Психология в современном спорте.-М.,1978.

3.Цзен И.В.Пахомов Ю.В.Психотренинг: игры и упражнения.-М.:ФиС,1988.-272 с.

4.Ильин Е.П. Психология соревнующегося спортсмена.-М.,1980.

5.Гиссен Л.Д. Время стрессов.-М.,1990.

5.Р.С.Уєйнберг,Д.Гоулд.Основы психологии спорта и физической культуры.-К.:Олимпийская литература,1998.-334 с.

Основні поняття:  методи психорегуляції особистості, вербальні методи, наказ, переконання, бесіда, раціональне навіювання, гіпносугестія,  частковий гіпноз,  втома, нервово-психічна напруга, фрустрація, невербальні методи, психогігієна,  апаратурні методи, психофармакологія, аутогенне тренування.

Теми рефератів:

1.Психологічна підготовка тренера до процесу тренування.

2.Спортивна фармакологія – минуле і сьогодення.

3.Психологічне забезпечення спортивної діяльності у різних видах спорту.

4.Психогігієна у спорті – роль та призначення.

5.Спортивні змагання та ситуативне управління поведінкою спортсмена.

РОЗДІЛ 2

Таблиці та схеми до лекційного курсу

Таблиця 1. Специфічні та загальнопедагогічні завдання психології спорту

	Специфічні
	Загальнопедагогічні

	1.Оптимізація процесу виховання людини, вдосконалення рухових здібностей, укріплення та збереження здоров’я.

2.Системне формування необхідного у житті індивідуального фонду рухових умінь, навичок і пов’язаних з ними знань.
	1.Забезпечення морального, ідейно-політичного та трудового виховання.

2. Виховання волі, позитивних якостей характеру, емоцій і естетичних потреб особистості.


Таблиця 2. П’ять блоків завдань психології спорту

	1. Вивчення впливу спортивної діяльності на психіку спортсмена:

а) психологічний аналіз змагань;
б)виявлення характеру впливу змагань на спортсмена;

в) визначення вимог, що виникають під час змагань до психіки спортсмена;

г) визначення моральних, вольових та інших психологічних якостей, необхідних спортсмену для успішного виступу на змаганнях,

д) психологічний аналіз умов тренувань і спортивного побуту: дослідження їх впливу на психіку спортсмена з метою пошуку форм, які сприятимуть формуванню необхідних психологічних якостей.

	2. Розробка психологічних умов для підвищення ефективності спортивного тренування:

а) психологічно обґрунтувати існуючі методи і засоби спортивного тренування і шукати нові;

б) визначити шляхи максимального використання можливостей організму спортсмена шляхом розвитку психічних функцій, а також створити спеціальні методи тренування;

в) розробити методи психологічного опису окремих видів спорту (психограми), а також психодіагностики спортивних здібностей, соціальної структури і психологічного клімату команди;

г) підготувати науково обґрунтовані методи моделювання змагальної ситуації в умовах тренування, виявляючи психологічні чинники, що зближують умови тренування з умовами змагань. 

	3. Розробка психологічних основ для підготовки спортсмена до змагань:

а) вивчити закономірності функціонування психіки в умовах змагань і розробити методи для підвищення стійкості і надійності змагальної діяльності.

б) дослідити психічні стани, що розвиваються у перед змагальних та змагальних умовах, щоб розробити методи блокування несприятливих психічних станів;

в) розвивати психопрофілактику, формувати прийоми, способи та шляхи психологічної 

підготовки спортсменів для підвищення їх стійкості до психотравмуючих впливів.

	4. Розробка психологічних умов гуманізації спортивної діяльності:

а) охарактеризувати психологічні закономірності, необхідні для формування і збереження динамічної рівноваги у системі „суб’єкт спортивної діяльності – спортивне середовище”;

б) своєчасно виявити психологічні проблеми відбору і спортивної орієнтації;

в) вивчити індивідуальні властивості особистості і її психічні стани ( як фактор успішності і безпеки спортивної діяльності);

г) встановити закономірності динаміки психічних станів спортсмена у різних умовах спортивної діяльності;

д)визначити структуру мотивів спортивної діяльності, закономірності формування і перебудови її у процесі спортивного вдосконалення.



	5. Вивчення соціально-психологічних явищ у спортивному колективі:

а) вивчити джерела та механізми формування внутрішньогрупових феноменів (почуттів, установок, традицій), розробити методи керування ними  з метою створення сприятливого психологічного клімати в спортивних командах;

б)прослідкувати закономірності між особистісного спілкування в спортивних командах і розробити критерії психологічної сумісності спортсменів;

в) виявити соціально-психологічні мотиви поведінки і діяльності спортсменів;

г) визначити роль особистості тренера і вплив стилів керівництва на успіх команди і психологічний клімат у ній, розробити методи для закріплення авторитету тренера чи капітана команди.


Таблиця 3.Відмінні і схожі риси психології фізичного виховання та спорту

	Відмінні риси
	Схожі риси

	1.Ціль фізичного виховання -  розвиток і вдосконалення необхідних і достатніх фізичних кондицій, психофізіологічного рівня функціонального стану організму кожної людини,  зміцнення здоров’я.

Ціллю занять спортом  - є  досягнення найвищих спортивних результатів.

2. Фізичне виховання направлене на розвиток з раннього дитинства психіки людини (психічні процеси, психологічні якості, здібності), при цьому вирішує завдання загального характеру.

Спорт, як специфічний вид діяльності, вирішує проблеми спеціальної підготовки людини до високих психічних навантажень, при цьому вирішує завдання вузького спрямовання.

3. Практичні завдання з фізичного виховання обов’язкові і доступні всім людям, вони є складовою гармонійного розвитку особистості.  

Спортивна діяльність не обов’язкова для кожного, вона достатньо трудомістка і потребує від людини значної фізичної і психічної напруги.

4.Фізичне виховання – обов’язкова навчальна дисципліна для всіх загальноосвітніх установ ( дитячий садок, школа, ПТУ, ВУЗ).

Спортивні організації – це добровільні суспільні групи, що об’єднують певне коло людей, захоплених одними ідеями, інтересами, цілями.
	1.Структура діяльності, направлена на заняття фізичними вправами, 

2. Цілеспрямовано здійснюється процес розвитку і вдосконалення психологічних якостей, умінь і навичок (саморегуляція, самоконтроль і ін.), а також психологічних процесів (рухової пам’яті, мислення, уяви, уваги і ін.) і властивості особистості (характер, воля, здібності, емоції, мотиваційна сфера).

3. Процеси виховання моральних, етичних, естетичних норм особистості і поведінки людини у результаті  складають єдине ціле.

4.Міжособистісні стосунки членів спортивного колективу і груп, що працюють по програмі фізичного виховання, у плані спілкування, лідерства і засобів обміну інформацією.

5. Схожою рисою є схема побудови занять і планування подальшої діяльності, що розрахована на багаторічний період.


Схема 1. Структура спортивної діяльності

	Спортивна діяльність


	Тренувальна діяльність
	Змагальна діяльність


	Морфо-функціональні зміни організму
	Перевірка стану організму


	Становлення технічних умінь і навичок, підвищення рівня спеціальних знань
	Перевірка відповідності притаманних технічних умінь, навичок і спеціальних знань


	Становлення тактичних умінь і навичок, підвищення рівня психологічної підготовленості
	Перевірка відповідності притаманних тактичних умінь і навичок, психологічної підготовленості


	Становлення особистості
	Становлення особистості


Таблиця 4. Психологічні особливості тренувальної та змагальної діяльності

	Тренування
	Змагання

	1.Навчання та виховання спрямовані на розвиток особистості спортсмена.

2.Вдосконалення психологічних процесів і властивостей особистості

3.Адаптація до зростаючого фізичного і психологічних навантажень.

4.Систематичне підвищення досягнутого фізичного і психічного рівня.

5.Відношення спортсмена до тренувальної діяльності  і вдосконалення його системи мотивацій.

6. Дисциплінованість і режим дня.

7.Наявність психічної напруги, що може спонукати психічну перенапругу.
	1.Стимулюючий вплив змагань.

2.Присутність у спортсмена під час змагань прагнення до перемоги.

3.Вплив змагань на статус спортсмена у суспільстві.

4.Результати змагань особистісно та соціально значущі для спортсмена.

5.Змагання – це специфічний фактор, що складає екстраординарний емоційно-вольовий стан, який впливає на процес і результат діяльності спортсмена. 


Схема 2. Психологічна систематика видів спорту  (за Т.Т.Джамгаровим)

	Форми взаємодії


	Взаємодія партнерів
	Протиборство  суперників


	1.Взаємопов’язані дії

2.Індивідуальні дії

3.Синергічні дії

4.Послідовні дії


	1.Безпосереднє протиборство

а)  жорсткий фізичний контакт

б) фізичний контакт

2. Опосередковане протиборство

а) умовний фізичний контакт

б) відсутність фізичного контакту


Таблиця 5. Психологічні особливості та стадії формування рухової навички

	Психологічні особливості
	Стадії формування

	1. Цілісність дій.

2. Досконалість.

3. Автоматизм.

4.Усвідомленість.

	1.Знайомство із загальною структурою вправи.

2.Оволодіння прийомами формування навички.

3.Закріплення та вдосконалення навички.


Таблиця 6. Психологічна характеристика фізичних якостей

	Швидкість
	Здатність людини виконувати рухові дії у мінімальний для даних умов відрізок часу. 

З точки зору психології – це здібність управляти часовими ознаками руху, відбиток у свідомості спортсмена тривалості, темпу і ритму рухів.

	Сила
	Здатність людини здійснювати дії з визначеною  м’язовою напругою. Основою прояву сили є діяльність нервово-м’язевого апарату: а) активація периферичного нервово-м’язевого апарату;б)  режим м’язевої діяльності – нервових центрів, які керують м’язевою діяльністю; скорочуючого апарату м’язевих волокон; системи електромеханічних зв’язків м’язевих волокон.

(Максимальна сила, швидкісна сила, силова витривалість. Граничні, розподілені та дозовані м’язеві зусилля).

	Витривалість
	Здатність людини до тривалого виконання діяльності без зниження її ефективності.  

З точки зору психології окрім змін у структурно-функціональній, киснево-транспортній та інших фізіологічних системах, відбувається становлення центрально-нервової і нейрогуморальної (ендокринної) регуляції  діяльності цих систем. (Загальна та спеціальна витривалість. Втома).

	Спритність
	Здатність людини швидко оволодівати новими рухами і швидко перебудовувати рухову діяльність в залежнеості від  ситуації, що змінюється.

З точки зору психології спритність проявляється тільки у комплексі з іншими фізичними якостями. Основними критеріями розвитку спритності є: фізичні здібності людини, діяльність аналізаторів – зорових, слухових, кінестетичних, тактильних і вестибулярних  та запас рухів – чим точнішою і різноплановою біла діяльність рухового апарату, тим більший у спортсмена запас умовно-рефлекторних зв’язків, тим більшим числом рухових навичок він володіє. 

	Гнучкість
	Рухливість суглобів. Властивість еластичних структур (м’язевих та сполучних), яка визначає межі амплітуди рухів частин тіла.

Гнучкість визначає еластичні властивості  суглобів, м’язів, будову суглобів, силові характеристики м’язів та центрально-нервова регуляція.


Таблиця 7. Основні причини динаміки передзмагального психічного напруження                                                                                                                                                                                                                                                                    
	№ п/п
	Причини психічних станів
	Характеристика причин

	1
	Значущість змагань
	Співвідношення мети і рівня підготовленості спортсмена (абсолютна значущість). Слабка підготовленість вимагає зниження мети"; високий рівень підготовленості дозволяє приймати значніші цілі. Все це дає сприятливу динаміку психічної напруги.  Значущість визначається масштабом змагань (відносна значущість

	2
	Склад учасників змагань
	Наявність сильних суперників, що підвищує достовірну значущість. Тому необхідна інформація про супротивника, щоб зняти надлишкову напругу

	3
	Організація змагань
	Урочистість відкриття, регламент змагань, своєчасність стартів, об'єктивність суддівства і т.п. В окремих випадках залежить від досвіду і індивідуальних особливостей спортсменів

	4
	Поведінка оточуючих спортсмена людей (особливо тренера)
	Продуманість спілкування тренера із спортсменом. Прояв хвилювання, метушливості, передчасне оголошення планованого результату і т.п., - все це спричиняє негативний вплив на стан спортсмен

	5
	Індивідуальні психологічні особливості
	Властивості нервової системи і якості особистості спортсмена. Це і диктує індивідуальний стиль діяльності і регулює дії і переживання

	6
	Особливості виду спорту і вправи змагання
	Умови, засоби і методи виконання певного типу діяльності, характерного для даного виду спорту

	7
	Ступінь оволодіння способами саморегуляції
	Здатність своєчасно і уміло використовувати способи саморегуляції. Може робити позитивний або негативний вплив на передстартовий стан

	8
	Психологічний клімат в колективі
	Характер і особливості взаємостосунків в колективі


Таблиця 8. Структура спеціальних знань і фізичних якостей

	Спеціальні знання
	Фізичні якості

	        Поняття про фізичні якості:

формуються в процесі вивчення

спеціальної літератури і засвоєння  спортивної термінології

      Уявлення про фізичні якості -  це відтворений образ фізичної якості в усьому різноманітті його структурних елементів. До складу уявлень входять: величина і ступінь диференціація окремих

елементів структури, усвідомлення функції організму (частота і глибина дихання і ін.)
	      Спеціалізоване сприйняття фізичних якостей – складний процес відображення у свідомості спортсмена змісту кожної фізичної якості в цілісності її прояву. Дане відображення формує   точні спеціалізовані сприйняття спортсмена, які визначають як «відчуття сили поштовху», «відчуття темпу рухів» і ін.

     Цілеспрямоване сприйняття фізичних якостей

	
	


Схема 3. Спілкування в спортивній діяльності



Схема 4. Психологічне забезпечення спортивного тренування і змагання
(за В.М. Мельниковим)
1

2



3



4


Схема 5. Види підготовки спортсменів у тренувальному процесі




Таблиця 9. Особливості психологічної підготовки спортсмена

	 -Це завжди підготовка до певного виду діяльності (може бути підготовкою до тренувального процесу, але може бути підготовкою до змагань). З цієї причини психологічна підготовка спортсмена і тренера за своїм змістом принципово відрізняються, оскільки мета, зміст, вся специфіка їх діяльності мають істотні відмінності.

	- В ході такої підготовки повинні цілеспрямовано формуватися ті властивості і якості психіки спортсмена, які забезпечують високу результативність спортивної діяльності.

	- Психологічна підготовка тісно і органічно пов'язана з процесом виховання, навчання і тренування спортсмена і направлена не тільки на формування і розвиток окремих сторін його психіки, але і на вдосконалення значущих для спорту позитивних властивостей особистості.

	- Центральною задачею психологічної підготовки є формування і закріплення відповідних відносин, що становлять основу спортивного характеру, які створюються як під впливом зовнішніх дій з боку тренера, оточуючих спортсмена осіб і т.п., так і під впливом внутрішньої самоорганізації, тобто в процесі самовиховання спортсмена .


Таблиця 10. Основні напрямки психологічної підготовки спортсменів
	• Перший напрям припускає формування функціональної надійності психіки спортсмена, що досягається на основі вдосконалення спеціалізованих форм пізнавальної діяльності. В результаті формуються спеціальні знання, практичні уміння і навички, специфічний руховий досвід.

	• Другий напрям пов'язаний з формуванням емоційно-вольової стійкості, психологічної надійності спортсмена. Це передбачає розвиток здатності керувати своєю поведінкою в екстремальних ситуаціях спортивної діяльності, ефективно діяти в змагальній ситуації при протиборстві суперників

	• Третій напрям передбачає формування психічної готовності до змагань в умовах міжособистісного і групового суперництва. Тут важлива своєчасна психологічна адаптація до мінливих умов змагання, подолання психологічних бар'єрів суб'єктивного порядку, знання сильних і слабких сторін суперника, його тактики і ін.

	• Четвертий напрям психологічної підготовки обумовлений досягнутим на змаганнях результатом і особливостями післязмагальної діяльності. Осібливо це актуально у ситуації, коли спортсмен закінчує спортивну кар'єру, активні заняття спортом і потребує підтримки оптимального рівня психічної працездатності, адаптації до нових умов діяльності.




Таблиця 11. Види планування психологічної підготовки

	- оперативне 

(на гру, турнір, зустріч,

конкретне змагання);


	- поетапне 

(на місяць, етап або період підготовки, навчально-тренувальний збір і т.п.);


	- поточне 

(на річний цикл підготовки);


	-перспективне (на декілька років, наприклад, на олімпійський цикл підготовки).




Табдиця 12. Процес виховання у структурі загальної психологічної підготовки спортсменів

	Лекції та бесіди спрямовані на психологічне навчання спортсменів
	Їх зміст повинен включати у себе: 

· пояснення оособливостей психічних станів, що характерні для спорту;

· навчання специфічних прийомів, поведінкових актів;

(основним методом дії на психіку спортсмена є переконання)

	Бесіди з іншими людьми у присутності спортсмена
	Зміст бесіди косвенно спрямований на спортсмена (основний метод дії – косвенное навіювання)

	Гетеротренінг
	Сеанс навчання автогенного тренування. У стані розслаблення спортсмен вивчає і повторює спеціально розроблені формули самонавіювання.

	Навіюваний відпочинок
	Спортсмену навіюється спокій, відпочинок у стані повного розслаблення з відчуттям приємної важкості  тіла і тепла у м’язах. У стані напівдрімоти він сприймає словесні формули (метод дії – навіювання)

	Навіюваний сон (гіпноз)
	Дія на підсвідомість (метод дії – імперативне навіювання).

	Автотренінг
	Самостійне використання заздалегідь підготовлених або вивчених навіювань у стані повного розслаблення (метод дії – самонавіювання)

	Роздуми і розмірковування
	Спосіб переходу навіювання у самонавіювання, але тільки методом само переконання


Таблиця 13. Процес самовиховання у структурі загальної психологічної підготовки спортсменів

	Контроль і регуляція тонусу мнемічних м’язів
	Критерієм оволодіння цього прийому саморегуляції є вміння утримувати своє обличчя у вигляді маски (відсутність м’язевого напруження)

	Контроль і регуляція м’язевої системи спортсмена
	Тренування і розслаблення м’язів здійснюється за допомогою словесних самонаказів, самонавіювань, які дозволяють сконцентровувати свідомість на певних групах м’язів.

	Контроль і регуляцію темпу рухів і мови
	Регулювання своїм станом дозволяє позбавитись емоційної напруги, налагодити чіткий ритм своєї діяльності, виключити необхідність підвищеного темпу рухів і мови

	Спеціальні дихальні вправи
	Спокійне. Рівне і глибоке дихання знижує напругу. Засвоєння та закріплення ритмічного дихання є одним із способів саморегуляції емоційної напруги.

	Розрядка
	Прийом, що дає вихід емоційній напрузі. Реалізується у специфічній формі розминки (виконання певної вправи у повну силу)


Таблиця 14. Вправи у структурі загальної психологічної підготовки спортсмена

	Контрольні заходи
	Проводяться у вигляді змагань у визначеному спортивному колективі (внутрішньо групові змагання), для яких характерні наступні елементи психологічної напруги:

· спортивна конкуренція;

· бажання кожного спортсмена перемогти;

· змагальницький дух;

·  бажання показати високі спортивні результати

	Товаристські зустрічі
	Проводяться у вигляді змагань у визначеній  спортивній групі із запрошенням спортсменів з інших спортивних колективів (міжгрупові змагання) 

	Психофізичні вправи
	Виконання визначених тактичних задач при  визначеному фізичному навантаженні. Використання цих вправ вимагають:

· вирішення  конкретної тактичної задачі;

· наявність фізичного навантаження ( у якості перешкоди для вирішення психологічної задачі)

	Психотехнічні вправи
	Виконання визначених психологічних задач в умовах максимальної точності технічних дій змагального характеру. Здійснення цих вправ вимагають:

· вирішення складних психологічних задач;

· використання для вирішення поставлених задач основних технічних змагальних дій

	Інтелектуальні задачі
	Без фізичних навантажень і технічних дій. Цей прийом вимагає:

· розробки спеціальних задач, що включають у себе теоретичний опис змагальної ситуації;

· вирішення їх спортсменом за визначений час;

· обговорення прийнятого спортсменом рішення

(ефективність, раціональність,оптимальнійсь дій)


Таблиця 15. Орієнтовний  план психологічної підготовки спортсменів до змагань (за А. Пуні)
Загальна психологічна підготовка. 

Мета:
1)  психодіагностика,  яка визначає підготовленість спортсменів до участі в змаганнях;
2)  розвиток прагнення до досягнення найвищих спортивних результатів в умовах змагань;
3)  вдосконалення якостей особистості, важливих для спортсмена;
4)  формування здатності адаптуватися до умов змагань.

	№ п/п
	Зміст підготовки
	Задачі
	Засоби вирішення
	Терміни виконання

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Загальна діагностика
рівня готовності
	Діагностика
1) вольових якостей;
2) стійкості;
3) морально-етичних якостей;
4) здібностей довільно управляти своєю поведінкою в умовах афекту
	Комплекс
дослідницьких
заходів
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	2
	Морально-етичне
виховання
	1) виховання ідейної спрямованості;
2) розвиток здатності довільно
управляти поведінкою в умовах
змагань
	1) проведення бесід;
2) моделювання на
тренуваннях умов
змагань
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	3
	Вольова підготовка
	Подолання перешкод
	
	

	
	
	у розвитку вольових якостей спортсмена
	
	

	4
	Підготовка до
подолання
екстремальних ситуацій під час змагань
	Розвиток
1) уміння швидко опановувати собою у екстремальних умовах;
2) здібностей  оцінювати
ситуацію і приймати раціональні
рішення
	Теоретичне і

практичне
вирішення інтелектуальних задач за методикою
Е.Н.Гогунова
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	5
	Діагностика
інтелектуальних
якостей
	Діагностика
1) аналітико-синтетичних якостей;
2) рівня розвитку спостережливості
	Тест «Логічність»,

тест Векслера, тест з кільцями Ландольдта
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	6
	Вдосконалення
інтелектуальних
якостей
	Вдосконалення
1) аналітико-синтетичних умінь;
2) спостережливості
	Аналіз змагальної  ситуації, логічне пояснення виконуваних
дій, оцінка і
аналіз фізичних вправ при смостійному виконанні або  при виконанні іншими спортсменами
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	7
	Діагностика уміння налаштовуватися для  виконання вправ на змаганнях
	Діагностика 

1)рівня знань і уміння використовувати прийоми контрольно-орієнтовної діяльності;

2) рівня знань і уміння використовувати прийоми ідеомоторної підготовки до виконання вправ;
3) рівня знань і уміння визначати
момент готовності до виконання
вправ;
4) індивідуальних особливостей
тривалості зосередження перед початком виконання вправ
	Опитування на предмет знань про способи самоналаштовування для виконання  вправ на змаганнях
	

	8
	Вдосконалення
уміння налаштовуватися для виконання  вправ на змаганнях
	Вдосконалення

1) прийомів контрольно-

орієнтовної діяльності;
2) прийомів ідеомоторної підготовки до

виконання вправ;
3) уміння визначати момент

готовності до початку дії

Закріплення індивідуальної
тривалості зосередження перед
виконанням вправи
	Визначення разом зі спортсменом контрольно-

орієнтовних
елементів діяльності, складання
«моделі змагальної вправи»,

практичне використання моделі

	

	9
	Діагностика умінь
саморегуляції
несприятливих
внутрішніх станів
	Діагностика
1) умінь здійснювати самоконтроль

за зовнішніми проявами
емоційної напруженості;
2) умінь проводити саморегуляцію
	Оцінка рівня

тривожності за
шкалою Спілберга,
опитувальник «Стресс-
симптом-тест»,
опитувальник НПТ

Т.А.Немчина,
методика
Ю.А.Цагареллі
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	10
	Вдосконалення
прийомів саморегуляції
несприятливих
внутрішніх станів
	Вдосконалення
1) самоконтролю за зовнішніми
проявами емоційної
напруженості;
2) прийомів довільного 
розслаблення м'язів, регуляції
дихання, переключення уваги,
думок, словесної саморегуляції
	Бесіди на тему
«Зовнішні
прояви
емоційної
напруженості»,
спостереження за
проявами
напруженості у
інших спортсменів,
спецкомплекс
вправ
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	11
	Діагностика умінь
проводити аутогенне
тренування
	Діагностика
1) знань про аутогенне тренування;
2) умінь здійснювати аутогенне
тренування
	Опитування про значення аутогенного тренування, про відношення до автогенного тренування, про використання її на практиці
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	12
	Вдосконалення
умінь проводити
аутогенне тренування
	1) закріплення знань про аутогенне тренування;
2) вдосконалення прийомів
аутогенного тренування
	Комплекс
гетеротренінгу
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	13
	Діагностика умінь

організовувати
збереження і
відновлення нервово-
психічної свіжості
	Діагностика

1) знань про прийоми збереження і
відновлення нервово-психічної
свіжості;
2) умінь практичного використовування

цих знань
	Опитування про сутність, варіативності способів організації збереження і відновлення нервово-психіної свіжості, тестування за методикою Ю.А.Цагареллі
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	14
	Вдосконалення

способів збереження і
відновлення нервово-
психічної свіжості
	Вдосконалення

1) прийомів словесної  самодії;

2) прийомів відволікання і переключення;

3) спеціальних прийомів аутогенного

тренування в поєднанні з фізичними
вправами
	Комплекс

спеціальних
вправ, сеанси
спеціального
гетеротренінгу
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	15
	Загальна діагностика

рівня
підготовленості
	Діагностика

1) вольових якостей;

2) стійкості до перешкод;
3) морально-етичних якостей;

4) здібності до довільного

управлінню своєю поведінкою в
умовах афекту
	Комплекс

дослідницьких
заходів
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Таблиця 16. Спеціальна психологічна підготовка (до конкретного змагання)

Мета: формування стану психічної готовності до змагання.

	№ п/п
	Зміст підготовки
	Задачі
	Засоби вирішення
	Терміни виконання

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Створення впевненості у своїх силах,
активного прагнення
до кінця боротися за
досягнення кращого
результату
	1) збір і аналіз інформації про умови  змагання і про суперника;
2) уточнення даних про власну

підготовленість, стан і
можливості;
3) визначення і формулювання мети;

4) визначення значущості

змагання
	Комплекс

спеціальних
заходів
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	2
	Вдосконалення

Здібностей керувати
своїми діями,
відчуттями і думками в
відповідності до вимог змагань
	1) програмування вірогідності

діяльності;
2) спеціальна підготовка до зустрічі

з несподіваними перешкодами під час змагань;

	Інтелектуальне,

експериментальне
уявлення дій (варіативність)ідеомоторна підготовка, моделювання умов змагань, аутогенне тренування, виконання змагальних вправ.
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	3
	Створення і збереження

оптимального збудження перед змаганнями та під час змагань
	1) визначення найприйнятніших

способів регулювання
несприятливих внутрішніх
станів, збереження нервово-

психічної свіжості;

	Комплекс

спеціальних
відновлюючих
заходів
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	4
	Відновлення

психічного стану
після змагань
	1) відновлення психічного

стану після одноразової (день
змаганнь) участі у змаганнях;
2) відновлення психічного

стану після змагань
	Комплекс

спеціальних
відновлюючих
заходів
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Примітка: Приведений орієнтовний  план може слугувати лише основою для дій тренера на практиці. Оскільки в різних видах спорту і стосовно кожного спортсмена загальний план психологічної підготовки до змагань вимагає уточнення і конкретизації, важливо, що план спеціальної підготовки слід складати до кожних конкретних змагань  зокремо.
Схема 6. Схема структури особистості (за Мартенсом)

Соціальне середовище


                Соціальне середовище

	Поведінка,

зумовлена виконуючою роллю



	Типові реакції

	Психологічне ядро




Схема 7. Аспекти формування особистості спортсмена

	Особистість спортсмена


	Самосвідомість
	Діяльність тренера
	Суспільна свідомість


	-самопізнання

- самоспостереження

-самоконтроль

- самооцінка

- самовиховання

- естетичні почуття

- моральні почуття
	- спілкування

- емоційні реакції

- поведінкові дії

- методика навчання

- засоби навчання

- методика виховання

- способи виховання
	-спільна тренувальна діяльність

-змагальна діяльність

-відношення до колективу

- відповідальність

- норми поведінки

- комунікабельність

- взаємодопомога

- оцінка діяльності

-соціальна структура суспільства


Таблиця 17. Зміст показників психологічного контролю

	
	Компоненти


	Об'єкти

	Мотиваційний

	Рефлексійний

	Емоційний

	Сенсорний


	Загальна готовність

	• Замкнутість-комунікабельність

 • Підлеглість –домінантність

 • Стриманість-експресивність

 • Боязкість — сміливість

	• Самооцінка

 •Інтелект

 • Уява

 • Рівень суб'єктивного контролю

 • Консерватизм-радикалізм

	• Стійкість-нестійкість

• Жорсткість –чутливість

• Впевненість 

• Розслабленість-напруженість

 • Тривожність

	• Сензитивність

 • Моторна організація

 • Точність 

• Темп роботи


	Етапна готовність

	• Мотивація досягнення мети
 • Вольова активність

	• Самоконтроль, саморегуляція
 • Впевненість

	• Толерантність
 • Емоційне виснаження

	• Точність при роботі
 • Увага

 • Темп роботи

 • Швидкість


	Поточна готовність

	• Структура мотивації (співвідношення мотивації досягнення мети і уникнення невдачі)
 • Бажання тренуватися

	• Самооцінка активності

	• Вегетативна активність

	• Динаміка точності
 • Динаміка ефективності роботи

 • Динаміка темпу роботи 

• Динаміка швидкості перенесення інформації


	 Безпосередня готовність

	• Адекватність домагань 
• Бажання змагатися

	• Самооцінка самопочуття
 • Самооцінка активності

 • Самооцінка настрою

 • Впевненість в своїх силах 

• Значущість змагань

	• Реактивна тривожність
 • Емоційне збудження

	• Сенсорна стійкість
 • Точність

 • Увага

 • Темп роботи

 • Швидкість перенесення інформації



Таблиця 18. Поведінкові прояви властивостей темпераменту.

	Властивості темпераменту

	Сильні сторони

	Слабкі сторони


	Тривожність
	Ретельність і сумлінність в роботі; висока відповідальність за результати; увага до відпрацювання елементів техніки; добросовісне виконання монотонної роботи.

	Схильність перебільшувати складність ситуації; нестійкість до стресів; висока чутливість до невизначених ситуацій, невпевненість в своїх силах


	Екстроверсія

	Упевненість в собі; товариськість,  контактність; висока самооцінка; стійкість до емоційних перевантажень; націленість на досягнення успіху в змаганнях

	Недостатній розвиток самоконтролю; незібраність в умовах змагань, пов'язана з переоцінкою своїх можливостей; відсутність інтересу до ретельного   відпрацювання елементів техніки


	Інтроверсія

	Розвинений самоконтроль; емоційна стриманість; схильність до попереднього планування дій; зібраність, "пильність", в умовах змагань

	Замкнутість, нетовариськість ; низька самооцінка; спрямованість на уникнення поразки в змаганнях; чутливість до дії стресових чинників


	Емоційна збудливість
	Ретельність в роботі; виразність рухів; підвищена чутливість аналізаторів

	Чутливість до емоційних дій (різким зауваженням, насмішкам); підвищена вразливість; невпевненість в собі; нестійкість до стрес-чинників


	Імпульсивність

	Швидкість  реакцій на зовнішні дії

	Схильність до необдуманих вчинків; неадекватна поведінка в напружених умовах



Таблиця 19. Залежність ефективності діяльності від типологічних особливостей особистості (за Р.Айзенком (1965) і В.Соповим(1981)

	         Властивості особистості Змінна         
	Інтроверсія

	Экстраверсія

	Нейротизм


	1. Швидкість

	низька

	висока

	фальстарт


	2. Реакція на навантаження
	надактивна

	млява

	Швидка


	3. Сприйняття часу
	довге

	коротше
	час тягнеться дуже довго

	4. Ригідність сприйняття

	висока
	низька

	Низька


	5. Зорове уявлення

	живе

	слабке

	Слабке


	6. Співвідношення швидкість/точність

	низьке

	високе

	Низьке


	7. Навчання

	швидка

	повільна

	Повільна


	8. Забування

	повільне

	швидке

	Швидке


	9. Стійкість до монотонії

	висока

	низька

	Низька


	10. Перевага навантаження

	об'ємна

	швидкісна

	швидкісна, негранична



Таблиця 20. Категорії мотивації до занять спортом

	Категорія 1.  Суспільне схвалення:

 а) схвалення батьків;

 б) схвалення ровесників;

 в) схвалення тренера

	Категорія 2.  Змагання:

а)  з часом

б)  суперництво з товаришами по команді;

в)  суперництво з іншими командами   

	Категорія 3.   Самовдосконалення:

а) досягнення контролю розуму над тілом;

б)більш виражений контроль рухів тіла;

в) оволодіння новими вміннями та навичками

	Категорія 4.  Спосіб  життя:

а) звичка;

б) відсутність чогось кращого;

в) почав займатися з дитинства;

г) почав займатися з ініціативи батьків

	Категорія 5.  Страх невдачі

а) критичні зауваження з боку оточуючих;

б) самокритика

	Категорія 6.  Фізична підготовленість та здоровя:

а) почувати себе здоровим;

б) підвищення тонусам язів;

в) підтримка хорошої форми;

г) збільшення сили

	Категорія 7.  Дружба та особисті асоціації:

а) друзі по команді;

б)спортсмени, що займаються іншими видами спорту;

в) відомі спортсмени

	Категорія 8.  Успіх та досягнення:

а) участь у відповідальних змаганнях;

б) досягнення на тренуваннях;

в) досягнення особистих цілей

	Категорія 9.  Відчутна винагорода:

а) спортивна стипендія;

б) поїздка (екскурсія);

в) додаткова увага

	Категорія 10.  Визнання:

а) ровесників;

б) суспільства;

в) молоді;

г) старшого покоління;

д) особливих категорій

	Категорія 11.  Залякування /контроль:

а) тренер, що на вас злиться;

б) тренер, що керує вашими тренуваннями

	Категорія 12.  Гетеросексуальність:

а) більш привабливий для іншої статі;

б) призначають побачення оскільки ви спортсмен

	Категорія 13.  Змагальні умови – публіка:

а) виступ перед великою кількістю прихильників;

б) розглядають як фаворита;

в) виступ під овації глядачів та звуки фанфар

	Категорія 14.  Незалежність – індивідуальність:

а) сам планує розклад тренувань;

б) тренується один;

в) допомагає тренеру скласти програму тренувань;

г) розглядається як особистість

	Категорія 15.  „Сім’я”:

а) товариші по команді замінюють сім’ю;

б) довіра тренерові та товаришам по команді;

в) встановлення близьких стосунків з тренерами, друзями по команді та суперниками

	Категорія 16.  Емоційне полегшення:

а) змагання приносять відчуття спокою;

б) отримання певного розвантаження;

в) відчуття бадьорості

	Категорія 17.  Статус:

а) розглядають як важливу персону;

б) повага з боку оточуючих;

в) відчуття особистої значущості

	Категорія 18.  Само направленість/ усвідомленість:

а) визначення цілі у житті;

б) досягнення більшої впевненості у собі;

в) краще відношення до себе як до особистості;

г) відчуття своєї особливості

	Категорія 19.  Розуміння причин:

а) звернення до тренера зо порадою з приводу направленості занять;

б) розуміння причин упорядкування тренувань;


Схема 8. Класифікація методів психорегуляції ( за В.М.Мельниковим)

Таблиця 21. Відмінні особливості гіпно- та ауто впливу

	Досліджувані прикмети

	Ауто-стан

	Гіпнотичний стан


	Залежність від психолога
	Мінімальна при навчанні, в подальшому відсутня

	Виражена і постійна


	Глибокий міжособистісний контакт з психологом
	Не завжди обов'язкова умова

	Обов'язкова умова


	Контроль стану
	Внутрішній, активний

	Зовнішній, пасивний


	Стан свідомості

	Психічна активність

	Пасивність


	Чинник навіювання

	Внутрішній

	Зовнішній


	Відношення до процедури

	Бажання досягти реалізації навіювання

	Нерідко внутрішній опір 


	Увага

	Активна тренована концентрація

	Пасивная концентрація


	Память на події

	Повністю збережена

	У глибоких стадіях часто амнезія


	Мислення

	Активне, перетворююче

	Пригнічене


	Рефлекси

	Легке контрольоване гальмування

	Неконтрольоване гальмування, в глибоких стадіях — каталепсія


	Релаксація

	Присутня, активно тренується і посилюється за рахунок навчання, є базисним елементом

	Присутня, пасивно підвищується лікарем протягом одного сеансу


	Реалізація терапевтичного ефекту

	Шляхом придбання навичок саморегуляції  мимовільних вегетативних і соматичних функцій

	На основі ефектів навіювання



Таблиця 22. Додаткові вправи аутогенного тренування за Шульцем

	Мета самонавіювання

	Приклади формули


	1. Заспокійливі вправи

	"Я абсолютно спокійний"


	2. Вправи на створення відчуття важкості

	"Моя права рука дуже важка" 
"Моя ліва рука дуже важка" 

"Мої ноги дуже важкі"
"Моє тіло дуже важке"


	3. Вправи на створення відчуття тепла

	"Моя права рука дуже тепла"
 "Моя ліва рука дуже тепла"
"Мої ноги дуже теплі"
"Моє тіло дуже тепле"


	4. Вправа для живота

	"Сонячне сплетіння випромінює тепло"


	5. Вправи для дихання

	"Дихання абсолютно спокійне. Дихається легко"


	6. Вправа для серця

	"Моє серце працює спокійно, ритмічно"



Таблиця 23. Заспокійливий варіант музичних творів

	Напрям регуляції

	Музичний фон

	Час


	Установка на стан спокою і відпочинку

	І.С.Бах. Прелюдія №1

	2 хв.


	Розслаблення мімічних м'язів

	И.С. Бах. Прелюдія №8

	4 хв. 30 с


	Розслаблення м'язів рук

	И.С. Бах. Хор

	3 хв. 30 с


	Розслаблення м'язів тулуба

	Ф. Шопен. Прелюдія №4

	2 хв. 5 с


	Розслаблення м'язів ніг

	Ф. Шопен. Прелюдія №13

	4 хв. 35 с


	Регуляція ритму дихання

	Ф. Шопен. Прелюдія №15

	1 хв. 10 с


	Регуляція ритму серцевих скорочень

	Ф. Шопен. Прелюдія №15

	1 хв. 10 с


	Вихід із стану розслаблення

	Глюк. "Мелодія"

	4 хв 5 с


	Загальна активність
	Ф.Шопен. Прелюдія №17
	3хв. 45 с

	                                                                                             Загальний час 26 хв.55 с


Таблиця 24. Мобілізуючий варіант музичних творів

	Напрям регуляції
	Музичний фон
	Час

	Установка на стан спокою і відпочинку

	І.С.Бах. Прелюдія №1

	2 хв.


	Розслаблення мімічних м'язів

	И.С. Бах. Прелюдія №8

	4 хв. 30 с


	Розслаблення м'язів рук

	И.С. Бах. Хор

	3 хв. 30 с


	Розслаблення м'язів тулуба

	Ф. Шопен. Прелюдія №4

	2 хв. 5 с


	Розслаблення м'язів ніг

	Ф. Шопен. Прелюдія №13

	4 хв. 35 с


	Мобілізація фізичного і психічного тонусу
	Глюк „Мелодія”
	4 хв. 5 с

	Формування стану впевненості  
	М.Тарівердієв „Миттєвість”

Ж.Бізе, Р.Щедрін тема „Тореадор”
	1 хв.10 с

1 хв. 45 с

	                                              Загальний час  23 хв.40 с


Таблиця 25. Вплив кольору на психоемоційний стан

	Колір


	Вгорі

	Збоку або поверхня

	Внизу


	Червоний

	Збуджує, мобілізує, надає еротогенну дію

	Збуджує
	Сприймається неприродно, може "обпалювати"


	Рожевий

	Відчуття легкості, щастя

	Відчуття ніжності
	Часто асоціюється з нюховими відчуттями


	Оранжевий

	Сприяє концентрації уваги

	Відчуття тепла, сприяє релаксації

	Ефект "піднесення" і тепла, іноді сприймається неприродно


	Жовтий

	Викликає приємні відчуття розрядки, відволікання, сприяє релаксації


	Збуджує, може викликати неприємні відчуття

	Ефект "піднесення " 


	Зелений

	Сприймається неприродно

	Заспокоює

	Заспокоює, "охолоджує", може надавати снодійну дію


	Голубий

	Відчуття легкості, сприяє релаксації

	"Охолоджує", викликає відчуження

	"Охолоджує" (більш виражений, ніж зелений)


	Синій

	Викликає тривожність, занепокоєння

	Відчуження в групі і у відносинах

	Тривога, холод. Відчуття безодні


	Коричневий

	Відчуття важкості, тиск (для посилення відчуття важкості використовувати не рекомендується)

	Пригноблює, підсилює іпохондричну настроєність

	Відчуття упевненості, твердості



Таблиця 26. Типи характерів та стилі поведінки в групі

	Тип характеру
	Основні характеристики

	Типи, яким віддається перевага, відношення інших людей


	Особистість, що бере відповідальність на себе

	Напористий, настирний, цілеспрямований, енергійний, організований, цікавиться широким колом питань. Тип лідера

	Любить цілеспрямованих людей, щоб люди слідували його ідеям, планам і підтримували


	Аналітик і дослідник

	Холоднокровний і спокійний, діє поодинці, незалежний, допитливий. Тип дослідника

	Любить людей,   що мають ясні цілі. Любить людей аналітичного складу розуму


	Людяний характер

	Чутливий, залежний, емоційний, цікавиться деталями,   дуже добре знає людей,   чуйний до них. Тип дослідника або помічника

	Любить людей, що дають детальний опис, любить щирість, чуйність, чутливість


	Добросовісний 
планувальник
	Дуже сприйнятливий, швидко все засвоює, часто критичний, розсудливий, думає, що все знає, часто самовпевнений, справедливий, хороше відчуття передбачення.Тип планувальника і організатора

	Любить коли з ним погоджуються і коли сприйнятливі до його ідей Любить організованих, упевнених в собі і в своїх силах людей.



Таблиця 27. Формальні і змістовні сторони стилів керівництва

	Формальна сторона

	Змістовна сторона


	Авторитарний стиль

	Ділові, короткі розпорядження

Чітка мова, неприязний тон. 

Похвала суб’єктивна. 

На емоції не звертається увага. Позиція тренера як лідера  поза групою
	Справи в команді плануються наперед (у всьому об'ємі) Визначаються лише безпосередні цілі, тривалі — не відомі. Голос керівника — вирішальний


	Демократичний стиль

	Інструкції у формі пропозицій

Товариський тон

Похвала – з порадами

Розпорядження та заборони з дискусіями

Позиція тренера як лідера – в середині групи
	Заходи плануються в команді 
За реалізацію плану відповідають всі 

Всі плани і пропозиції членів команди обговорюються всіма


	Ліберальний стиль

	Тон – за до мовленням

Відсутність похвали

Ніякого співробітництва

Позиція тренера як лідера -  збоку від групи
	Справи в команді йдуть самі собою Тренер не дає вказівок
 Розділи роботи складаються з окремих інтересів або виходять від нового лідера



Таблиця 28.Особливості та риси керівника, що приводять до успіху

	Психологічні 
	Інтелектуальні 

	1. Прагнення до лідерства, здібність до керівництва.

2. Сильні вольові якості.

3. Готовність до розумного ризику.

4. Прагнення до успіху, честолюбство.

5. Здібність до домінування в екстремальних ситуаціях.

6. Самодостатність особи.

7.Комбінаторно-прогностичний тип мислення (варіатівність, темп, гнучкість, ініціатива, логічність, прогностичність).

8. Стійкість в стресогенних ситуаціях.

9. Адаптабельність — швидке пристосування до  умов, що змінюються.


	1. Прагнення до постійного самовдосконалення.

2. Схильність до схвалення нових ідей, досягнень, здатність виокремлювати з них ілюзорні.   

3. Панорамність мислення (системність, широта, комплексність) і професійна наочність (знання тонкостей і деталей управління спортивною командою).

4. Мистецтво швидко обробляти, ранжирувати інформацію і на цій основі ухвалювати рішення.

5. Здібність до самоаналізу.

6. Уміння приймати, сприймати і використовувати з користю для справи думки, протилежні власним.

7. Психологічна освіта.



	Особистісні
	Соціальні

	1 Уміння ефективно використовувати кращі досягнення в спорті.

2. Глибокі знання особливостей функціонування маркетингу в спорті.

3. Схильність і здатність вишукувати резерви людського фактору (і тренерського  і спортсменів).

4. Уміння заохочувати оточуючих за відмінну роботу і справедливо критикувати.

5. Мистецтво приймати нестандартні керівні рішення — здатність знаходити проблеми і їх вирішення в таких умовах, коли альтернативні варіанти дій, інформація і цілі нечіткі або сумнівні.

6. Уміння ефективно і раціонально розподіляти завдання і визначати для цього оптимальний час.

7. Діловитість, постійне виявлення ініціативи, заповзятливість.


	1. Уміння прораховувати близькі і далекі наслідки ухвалюваних рішень.

2. Схильність керуватися принципами соціальної справедливості.

3. Мистецтво передбачати і вирішувати конфлікти, виступати в ролі посередника.

4. Уміння встановлювати і підтримувати відносини з рівними собі людьми.

5. Тактовність і ввічливість, переважання демократичності у відносинах з людьми.

6. Уміння залишатися цілим між "молотом і ковадлом" (тиском зверху і опором знизу).  

7. Уміння брати на себе відповідальність.  

8.Безоговорне дотримання правил, прийнятих в даному клубі, спортивному суспільстві.

9.Уміння заохочувати людей до відвертості в групових дискусіях.




Таблиця 29. Причини неефективного керівництва

	1.
	Манія величі, ілюзорна віра в свою непогрішність, у те, що ти маєш виняткове право розпоряджатися долями людей.

	2.
	Надмірна підозрілість, помилкова переконаність у тому, що коли ти не маєш рації, то всі навколо проти тебе.

	3.
	Амбітність і, як наслідок, погляди звисока, непривабливість у взаємостосунках з оточуючими.

	4.
	Незнання потреб і інтересів підлеглих тобі тренерів і спортсменів.

	5.
	Невміння стимулювати за хороші показники і карати за погані

	6.
	Невміння або небажання бути привітним з членами команди, оточуючими.

	7.
	Невіра у можливості своїх підлеглих.

	8.
	Керівництво справами команди здійснюється безпосередньо, замість того, щоб вміло розподіляти їх між підлеглими.

	9.
	Утримання керівництва в одних руках, замість того, щоб дати підлеглим самим ухвалювати рішення, заборона ініціативи.

	10.
	Невіра в професіоналізм своїх людей і виконання за всіх відповідальної роботи.

	11.
	Невміння розробляти стратегію і тактику діяльності, планувати роботу і передбачати наслідки.


Таблиця 30. Рекомендації щодо побудови системи особистісної підготовки спортсмена у процесі тренувальної діяльності.

	1. Сформулювати мету у письмовому виді. Це відобразить особистісну відповідальність за ті дії, які можуть приблизити спормтена до мети. А також покаже, що спортсмен добре обдумав весь процес, всі дії, які він буде виконувати. Цілі повинні бути  реальні і доступні для спортсмена. Нереальні і недоступні цілі складуть основу для  фрустрації і для потенційної поразки. Цілі повинні бути розраховані на індивідуальний часовий відрізок. Деякі можна досягнути за короткий час, а інші вимагатимуть більше часу.

	2. Завдання які ставить спортсмен перед собою повинні доповнювати одне одного. Не бажано, якщо досягнення однієї цілі перешкоджає досягненню іншої.

	3.Спортсмен повинен поставити перед собою запитання: чи реальні для нього його цілі, чи може він з допомогою тренера керувати процесом досягнення поставленої мети, оцінити свій прогрес відповідно?

	4.Цілі повинні бути гнучкими, щоб їх можна було переглянути і змінити.  Небажано надто жорсткий термін досягнення цілей. Необхідно допускати можливість корекції на випадок травм, хвороби. Цілі періодично необхідно оцінювати і у випадку потреби переглядати. 

	5.Цілі необхідно структурувати у часі. Без цільових дат неможливо оцінити прогрес. Короткочасні, проміжні і перспективні цілі допомагають правильно розраховувати час.

	6. Необхідно визначити певну послідовність цілей. Неможливо одночасно досягнути всіх. Тому необхідно  з допомогою тренера визначити, які з цілей будуть більш важливішими і  які будуть потребувати швидкої реалізації.

	7. Цілі необхідно формулювати так, щоб можливо було визначити і оцінити не тільки досягнуті результати, а і витрачені для цього зусилля.

	8.Цілі повинні бути пов’язані із загальною метою досягнень. Для цього усі цілі структуруються таким чином, щоб вони сприяли підвищенню рівня досягнень даного спортсмена.


Таблиця 31. Методи психологічних вимірів у спорті

	Методи дослідження психічних процесів
	Відчуттів, сприймання, пам’яті, мислення, уваги, уяви

	Методи дослідження особливостей особистості
	Мотивації, рівня домагань, особистісної тривожності, темпераменту, характеру, здібностей

	Методи дослідження психічних станів
	Монотонії, ситуативної тривожності,самопочуття, настрою, втоми, переживання, фрустрації, перед змагальних, передстартових, пост змагальних станів

	Психофізіологічні методи дослідження функціональних станів
	Шкірно-гальванічної реакції, критичної частоти злиття стимулів, електроенцефалографічні, електроміографічні, динамографічні, 

фонометричні, спірометричні, електрокардіографічні, терморегуляції.

	Методи вивчення між особистісних стосунків та групової діяльності
	Соціометричні, парного порівняння, ефекту спілкування, стосунків „спортсмен-спортсмен”, „тренер-спортсмен” та „тренер-команда”

	Методи оцінки і вимірювання надійності та стійкості змагальної діяльності
	Експертна оцінка, самооцінка, рейтинг, зміст психомоторики, оцінка вольових якостей, змін психомоторики, емоційної стійкості


Схема 9.Структура професійної готовності (за П.Горностаєм)
	ПРОФЕСІЙНА СПРЯМОВАНІСТЬ

	
	Довготривала готовність
	
	Короткочасна готовність

	1
	Ціннісні орієнтації
	1
	Розуміння цілей діяльності

	2
	Потреба у праці
	2
	Розуміння значущості праці

	3
	Мотиви праці
	3
	Почуття відповідальності

	4
	Інтереси та здібності
	4
	Емоційно-ціннісні відношення

	5
	Установки
	5
	Настрій на роботу

	ПРОФЕСІЙНА САМОСВІДОМІСТЬ

	1
	Ідеал професіонала
	1
	Рольовий образ

	2
	Самооцінка професійних можливостей
	2
	Самооцінка підготовленості

	3
	Самооцінка професійної майстерності
	3
	Впевненість у собі

	4
	Самооцінка вдосконалення
	4
	Професійна рефлексія

	1 ПРОФЕСІЙНО-ОПЕРАЦІЙНА ПІДСИСТЕМА

	1
	Знання, досвід особистості
	
	Орієнтовна основа дії

	2
	Професійні навички, звички
	2
	Антиципація

	3
	Професійні вміння
	3
	Реалізуючі стратегії

	4
	Сформовані стратегії
	4
	Професійне мислення

	1 ПІДСИСТЕМА ПВЯ (професійно важливих якостей)

	1
	Властивості нервової системи
	1
	Стан нервової системи

	2
	Особливості психічних процесів
	2
	Процеси сприйняття, уваги, мислення, пам’яті

	3
	Характерологічні особливості
	3
	Емоційні стани

	4
	Професійні здібності
	4
	Вольова регуляція


Таблиця32.  Специфічні особливості, структура та мотиви конфліктів.
	Специфічні особливості конфлікту
	Структура конфлікту
	Мотиви

міжособист./міжгрупов.

конфліктів

	- протилежність думок, що доводять до «межі кипіння»;
- відсутність комунікації між учасниками конфлікту (учасники не слухають і не чують один одного);
- руйнівний характер взаємодії за відсутності комунікації;
- порушення цілісності соціальних інтересів;
- емоції, негативні або позитивні стани;
- блокування нормального функціонування системи;
- розвиток системи в разі конструктивного розв'язання конфлікту.

	1. Інцидент зіткнення, з якого розпочався конфлікт.
2. Інтереси відображають життєву спрямованість людей, і кожен інтерес посідає центральне місце у процесі аналізу суті конфлікту.
3. Суб'єкт конфлікту - різноспрямовані сили, що намагаються реа​лізувати свої інтереси в умовах суперечності (від індивіда, соці​альних, політичних, економічних груп і злочинних угруповань до організацій,держав, міжнаціональних об'єднань). 

4. Об'єкт конфлікту - те, через що виникає конфлікт між суб'єктами, на що претендує кожен із учасників (матеріальне або ідеальне).
5. Конфліктна ситуація - основа конфлікту, що передує йому і скла​дається з об'єкта та учасників. Разом з учасниками конфлікту і з їхніми стосунками та характерами об'єкт конфлікту становить конфліктну ситуацію, яка завжди передує конфлікту і може існувати, не проявляючись. Конфліктна ситуація переростає в конфлікт, коли відбувається пряме відкрите зіткнення опонен​тів, які претендують на один і той самий об'єкт. Розв'язання кон​флікту можливе тільки за умов вичерпання конфліктної ситуації навколо об'єкта конфлікту.
6. Мотивація конфлікту - система мотивів (внутрішніх спонукань), що призводять до виникнення міжособистісних, внутрішньоособистісних, міжгрупових та інших типів конфліктів.

	Міжособистісних:

-негативна форма поведінки, спілкування; відстоювання власних інтересів, мети, позиції, цінностей; конкуренція, суперництво, осуд засобів та методів досягнення   мети, конфліктність, імпульсивність, агресивність. Міжгрупових :
- несумісні цілі окремих груп, конкуренція, суперництво, боротьба за лідерство.



Короткий термінологічний словник до курсу «Психологія спорту»
Спортивна діяльність – це спеціально організовані форми рухової активності при виконанні фізичних вправ, що припускає належну фізичну підготовку спортсмена.

Змагання - регламентоване суперництво, в ході якого можна об'єктивно порівняти рівень можливостей і спеціальні здібності спортсменів. Без змагань спортивна діяльність втратить своє значення.

Цільова установка в спортивній діяльності — досягнення максимально високих результатів. Це передбачає високі, нерідко максимальні і навіть граничні фізичні і психічні навантаження в ході підготовки до такої діяльності і її здійснення. В процесі спортивної діяльності пред'являються величезні вимоги не тільки до функціональних можливостей, але і відповідні вимоги до інтелектуальних, емоційних, вольових якостей, властивостей характеру і інших особливостей особи спортсмена.

Спортивне досягнення — факт демонстрації спортсменом своїх можливостей в конкретному виді спорту. Крім того, продукт спортивної діяльності виступає у вигляді освітнього, виховного, соціального, психологічного і ін. ефектів, що свідчать про різносторонній вплив спорту на особу спортсмена.

Психологічна підготовка — це педагогічний процес, успішність якого залежить від наявності при його побудові ряду загальних дидактичних принципів: свідомості і активності, систематичності і послідовності, доступності, індивідуальності, міцності, повторності і поступовості. 

Планування у спорті — важливий елемент раціональної побудови психологічної підготовки, передбачаючий її цілеспрямований характер і, таким чином, дозволяючий уникнути стихійності. Вирышення задач психологічної підготовки здійснюється за допомогою відповідних засобів і методів.

Загальними засобами психологічної підготовки спортсмена є фізичні вправи, засоби техніки і тактики даного виду спорту. 

Спеціальні засоби — психологічні вправи (дії типу завдань з чіткою установкою і психологічною спрямованістю, наприклад, на розвиток вольових якостей, на підвищення емоційної стійкості спортсмена і ін.), психотехнічні ігри, а також психологічні дії і впливи (психологічні засоби і прийоми регуляції і саморегуляції, психологічні способи відновлення спеціальної працездатності і ін.)
Фізична культура - сукупність досягнень суспільства у створенні і раціональному використанні спеціальних засобів, методів і умов цілеспрямованого фізичного та духовного удосконалення людини.

Фізичний розвиток - процес зміни форм і функцій (морфо-функціональних властивостей) організму людини протягом її індивідуального життя

Фізичне виховання - педагогічний процес, спрямований на фізичне і духовне вдосконалення людини, оволодіння нею систематизованими знаннями, фізичними вправами та способами їх самостійного використання протягом усього життя.

 Фізична освіта - засвоєння людиною в процесі спеціального навчання системи раціональних способів керування своїми рухами, необхідного в житті фонду рухових умінь, навичок і пов’язаних з ними знань.

Спорт - ігрова і змагальна діяльність, яка базується на певних правилах, і спрямована на досягнення найвищих спортивних результатів.

Фізична реабілітація - відновлення частково втрачених функцій організму, внаслідок перенесених травм і захворювань, за допомогою засобів фізичного виховання.

Фізична рекреація - ведення активного відпочинку за допомогою різних засобів фізичного виховання.
Навчання у спорті -  це початковий етап оволодіння визначеною системою знань, період формування практичних умінь і навичок.

Тренування – це етап підготовки, направлений на закріплення і вдосконалення отриманих знань, умінь і навичок.

Рухова дія - цілеспрямована система рухів, сформована для вирішення конкретного рухового завдання.

Фізичні вправи - це лише ті рухові дії, які спрямовані на вирішення завдань фізичного виховання і підпорядковані його закономірностям.

Техніка фізичних вправ - це ті способи виконання рухової дії, за допомогою яких рухове завдання вирішується з відносно більшою ефективністю.

Ациклічні вправи - це такі, при виконанні яких спортсмен знаходиться по їх завершенні в іншому положенні, що виключає можливість багаторазового цілісного їх повторення.

Циклічні вправи - це такі, при завершенні яких спортсмен знаходиться в тому положенні, в якому починав виконувати вправу.

Фізична підготовка - це організований процес рухової діяльності людини з метою оптимізації розвитку її фізичних якостей.

Фізичні якості - це розвинуті в процесі виховання і цілеспрямованої підготовки рухові задатки людини, які визначають її можливості успішно виконувати певну рухову діяльність.

Фізичне навантаження - певна міра впливу рухової активності людини на організм, що супроводжується підвищенням (відносно стану спокою) рівнем його функціонування.

Рухова реакція - здатність людини відповідати окремими рухами або руховими діями на різноманітні подразники.

Проста реакція - це здатність якомога швидше відповісти заздалегідь відомою руховою дією на заздалегідь відомий подразник.

Складна  реакція - здатність людини якнайшвидше і точніше реагувати на нестандартні переміщення певного об’єкта (об’єктів) в умовах дефіциту часу та простору.
Швидкість – це здатність людини виконувати рухові дії у мінімальний для даних умов відрізок часу.

Сила -  це здатність людини виконувати дії з визначеним м’язевим напруженням.

Витривалість - здатність людини довготривало виконувати  рухові дії без зниження ефективності.

Гнучкість - здатність людини виконувати рухи з максимальною амплітудою в суглобах.

Спритність - це складна комплексна рухова якість людини, яка може бути визначена, як її здатність швидко оволодівати складно координаційними руховими діями, точно виконувати їх відповідно до вимог техніки і перебудовувати свою діяльність залежно від ситуації, що склалась.

Рухова навичка – це цілісна, усвідомлена, автоматизована дія, доведена у процесі багаторазового виконання до високого рівня досконалості, виконується точно, економно, з високим кількісним та якісним результатом.

Соціально-психологічний клімат – рівень задоволеності основних соціальних потреб членів спортивного колективу.

Психорегуляція у спорті – це комплекс заходів,спрямований на формування у спортсмена психічного стану, що сприяє найбільш повній реалізації його потенційних можливостей.

Психогігієна у спорті -  це галузь гігієни, що розробляє та здійснює заходи, спрямовані на збереження  та зміцнення психічного здоров’я спортсмена.

Самовиховання - це свідома, систематична праця над собою, спрямована на формування й удосконалення позитивних та усунення негативних якостей відповідно до вимог суспільства.

Самоконтроль - це систематичні самостійні спостереження за зміною стану свого здоров’я, фізичного розвитку та функціональної готовності організму в процесі занять фізичними вправами.
Програмові вимоги до заліку з психології спорту.

1. Предмет психології фізичного виховання і спорту.

2. Педагогічна спрямованість психології фізичного виховання і спорту.

3. Взаємозв’язок психології фізичного виховання і спорту.

4. Психологія спорту як прикладна галузь психологічних знань.

5. Схожі і відмінні риси фізичного виховання і спорту.

6. Завдання психології фізичного виховання і спорту.

7. Структура спортивної діяльності.

8. Особливості діяльності у фізичному вихованні і спорті.

9. Психологічна систематика видів спорту.

10. Психологічні особливості тренувальної та змагальної діяльності.

11. Психологічна характеристика фізичних якостей.

12. Психологічні особливості рухової навички.

13. Стадії формування рухової навички.

14. Реакція у спорті.

15. Спеціалізовані сприйняття у спорті.

16. Психологічні основи навчання та спортивного вдосконалення.

17. Психологічне забезпечення підготовки спортсмена. Форми психологічного забезпечення.

18. Психологічне забезпечення фізичної, технічної та тактичної підготовки.

19. Структура особистості у спорті.

20. Підходи до вивчення особистості.

21. Проблема статі у спорті та фізичній культурі.

22. Аспекти формування особистості спортсмена.

23.  Залежність ефективності діяльності від типологічних особливостей спортсмена.

24. Поведінкові прояви властивостей темпераменту.

25. Типи характерів та стилі поведінки у групі.

26. Соціально-психологічні особливості спортивної групи.

27. Лідерство у спортивній групі.

28. Багаторівневі моделі спортивного лідерства.

29. Соціально-психологічний клімат.

30. Конфлікти та їх вплив на діяльність спортивної команди.

31. Психологічні основи спілкування у спорті.

32. Особливості взаємовідношень у системі „тренер-спортсмен” та „спортсмен-спортсмен”.

33. Психологічні особливості стилів керівництва.

34. Особливості і риси керівника, що призводять до успіху.

35. Причини неефективного керівництва.

36.  Категорії мотивації до занять спортом.

37. Структура мотивів.

38. Динаміка розвитку мотивів.

39.  Теорія психометричних вимірів.

40. Психологічні основи діагностики у спорті.

41. Психологічні основи відбору у спорті.

42.  Система психологічного відбору у спорті.

43. Психологічне забезпечення спортивної діяльності.

44. Загальна психологічна підготовка спортсмена до змагань.

45. Процес виховання у структурі загальної психологічної підготовки спортсмена.

46. Процес самовиховання у структурі загальної психологічної підготовки спортсмена.

47. Вправи у структурі загальної психологічної підготовки спортсмена.

48. Спеціальна психологічна підготовка спортсмена до змагань.

49. Ситуативне керування станами і поведінкою спортсмена в умовах змагань.

50. Основи плануваня психологічної готовності спортсмена до змагань.

51. Основи психорегуляції у спорті. Класифікація методів психорегуляції.

52. Методи гетерорегуляції.

53. Методи авторегуляції.

54. Відмінні особливості гіпно- та аутовпливу.

55. Вправи автогенного тренування по Шульцу.

56. Характеристика психічних станів, що потребують психорегуляції (втома, нервово-психічна напруга, фрустрація)

57. Основи психогігієни.

58. Апаратурні методи та психофармакологічні засоби психогігієни.

59.  Класифікація психофармакологічних засобів.

60.  Зловживання психофармакологічними засобами та професійні захворювання.
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ЗМІСТ

Пояснювальна записка

1. Тематика семінарських занять.

2. Таблиці та схеми до лекційного курсу.

2.1.Вступ у психологію фізичного виховання та спорту. Спеціальні та загальнопедагогічні завдання  психології фізичного виховання і спорту. П’ять блоків завдань. Схожі та відміння риси фізичного виховання і спорту.

2.2.Психологічні особливості спортивної діяльності. Структура спортивної діяльності. Психологічні особливості тренувальної та змагальної діяльності.  Психологічна систематика видів спорту. Психологічні особливості та стадії формування рухової навички. Психологічні особливості фізичних якостей. Основні причини передзмагального психічного напруження. Структура спеціальних знань і фізичних якостей.

2.3. Особливості психологічного забезпечення спортивного тренування і змагання. Психологічна підготовка спортсмена. Основні напрямки психологічної підготовки. Види підготовки спортсмена у тренувальному процесі. Види планування психологічної підготовки. Процес виховання та самовиховання у структурі загальної психологічної підготовки. Вправи у структурі психологічної підготовки. Орієнтовний план психологічної підготовки спортсмена до змагань. Спеціальна психологічна підготовка.

2.4. Психологія особистості  спортсмена. Структура особистості спортсмена. Аспекти формування особистості спортсмена. Поведінкові прояви властивостей темпераменту.

2.5.Основи психорегуляції у спорті. Класифікація методів психорегуляції. Відмінні особливості гіпно-  та аутовпливу. Додаткові вправи аутогенного тренування за Шульцем. Заспокійливі та мобілізуючі варіанти музичних творів. Вплив кольору на психоемоційний стан.

2.6. Соціальна психологія спортивних груп. Типи характерів та стилі поведінки у групі. Формальні і змістовні  сторони стилів керівництва. Особливості та риси керівника, що призводять до успіху. Причини неефективного керівництва. Структура професійної готовності. Специфічні особливості, структура та мотиви конфліктів.
3. Програмові вимоги до заліку з психології спорту.

4. Словних основних понять психології спорту.
5.Література до курсу „Психологія спорту”.
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Тренера








ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА








Спортсмена








До тривалого тренувального процесу








Загальна психологічна підготовка до змагань








Спеціальна


психологічна


підготовка до


змагання








Корекція психічних станів на завершальному етапі підготовки до змагань








УПРАВЛІННЯ СТАНОМ І ПОВЕДІНКОЮ CПОРТСМЕНА








Перед змаганням








Безпосередньо перед стартом








У перервах між виконанням вправ або під час їх виконання


вправами змагань


або в ході їх виконання








Після змагань








Між


тренувальними заняттями








Перед


тренуванням











При виконанні вправ під час тренування








У визначеному тренувальному періоді
























































Фізична








ТРЕНУВАЛЬНИЙ ПРОЦЕС








Технічна








Теская








Психологіч





Виховання








(ВИДИ ПІДГОТОВКИ)








Фізичні здібності і якості





Оптимальна техніка виконання дій





Використаня техніки у визначених ситуаціях





Здібності застосування техніки





Реалізація здібності застосовувати техніку





Цикл взаємозалежності компонентів тренувального процесу





Техніка виконання дій





Фізичні якості





Реалізація досягнутого рівня готовності








Оптимальне використання техніки





Використання техніки у певних ситуаціях








МЕТОДИ ПСИХОРЕГУЛЯЦІЇ








Методи гетерорегуляції








Методи ауторегуляції





Вербальні








Невербальні








Гіпносугестивні








Навіювання у  стані


бадьорості








Гіпноз-часткове навіювання, «Репортаж»








Раціональна


психорегуляція — бесіда, переконання,


накази








Безапаратурні








Аутогенне тренування








«Наївні» прості — ідеомоторне тренуванняя





«Наївні» прості — ідеомоторне тренування








Апаратурні








Контактні








Безконтактні











