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ПРЕДИСЛОВИЕ
Выбор настоящего эпиграфа не случаен. Он лучше всего определяет задачи, которые стояли перед авторами учебника,— снабдить будущих спортивных педагогов четкими и объективными знаниями по психологии и указать возможные пути использования этих знаний в процессе физического воспитания и спортивной тренировки. Эффективность как учителя физической культуры, так и тренера в значительной степени зависит от наличия у него психологических знаний и умений.
«Проникновение» психологической науки в практику физического воспитания и спорта в последние годы проявилось, в частности, в том, что во многих спортивных обществах и командах рядом с тренерами стали работать психологи и психотерапевты. Число психологических лабораторий в спорте непрерывно растет, так как практика свидетельствует об их полезности и эффективности.
Все это говорит о необходимости систематического изучения психологии как важного предмета для педагогического образования. Вместе с тем преподавание психологии будущим учителям физической культуры и тренерам ведется недостаточно эффективно. Это прежде всего связано с отсутствием современных учебников по психологии для институтов физкультуры. Последний раз такой учебник издавался в 1974 г., т. е. более 10 лет назад. За 10-летний период не только значительно увеличился объем психологических знаний, но и произошли серьезные изменения в их структуре. Настоящий учебник учитывает все эти изменения. Он состоит из 4 разделов: «Общая психология», «Возрастная и педагогическая психология», «Психология физического воспитания», «Психология спорта».
Первый раздел — «Общая психология» является базовым. Он содержит материал, необходимый для освоения остальных разделов. Вместе с тем при написании первого раздела учитывалось, что по курсу «Общая психология» имеется довольно много различных учебных пособий, к которым студент и преподаватель могут дополнительно обратиться.
Второй раздел — «Возрастная и педагогическая психология» является непосредственным продолжением курса общей психологии. В нем изложены основные закономерности развития психики
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в онтогенезе и возрастные особенности обучения, воспитания и тренировки. Естественно, что раздел содержит не весь объем знаний по возрастной и педагогической психологии, а лишь ту его часть, которая необходима будущим педагогам и тренерам для решения практических задач физического воспитания и спорта.
Третий раздел учебника посвящен психологии физического воспитания. Это совершенно новый раздел учебника. Включение этого раздела диктуется запросами практики. Сегодня делается все необходимое для расширения физкультурной и спортивной работы среди населения. Партия считает, что в «укреплении здоровья населения, подготовке молодежи к труду и защите Родины возрастает значение физической культуры и спорта, внедрения их в повседневную жизнь» *..
Поэтому необходимость разработки специального раздела по психологии физического воспитания отмечалась многими спортивными психологами и педагогами, но только в новом учебнике это пожелание выполнено.
Самым большим по объему и самым нестандартным по содержанию является четвертый раздел — «Психология спорта». В нем излагаются фундаментальные принципы психологии спортивной деятельности и закономерности их практического использования при подготовке спортсменов высокого класса. Поэтому этот раздел будет представлять интерес не только для студентов, но и для практических работников спорта.
Учебник написан авторским коллективом в составе: доктор психол. наук, проф. И. П. Волков, канд. психол. наук, доц. Г. Д. Горбунов, канд. психол. наук, доц. Л. Н. Данилина, канд. пед. наук, доц. В. В. Медведев, доктор психол. наук, проф. В. М. Мельников, доктор мед. наук, проф. В. И. Некрасов, канд. психол. наук Л. Т. Ямпольский.

Первый раздел ОБЩАЯ ПСИХОЛОГИЯ
Глава I ОБЩИЕ ВОПРОСЫ ПСИХОЛОГИИ
1.1. ПРЕДМЕТ  ПСИХОЛОГИИ КАК НАУКИ
Психология относится к гуманитарным наукам, объектом исследований которых являются человек* и общество. Психология — это наука о психике, о закономерностях ее проявления и развития. В переводе с древнегреческого (psyche — душа, logos — слово) психология означает «слово о душе». Под понятием «душа» мыслится некая нематериальная субстанция, существующая независимо от тела и управляющая его поведением. Само слово «душа» (или «дух») происходит от слова «дыхание», что говорит о древних корнях этого понятия, когда дыхание считалось наиболее характерным признаком, отличающим живое от неживого. Учение о душе является, по выражению П. П. Блонского, «примитивной биологической гипотезой, и, по мере развития наших биологических знаний, эта гипотеза обречена на исчезновение, поскольку ответ: «Живое существо дышит, растет, размножается и движется, потому что у него есть душа» — наивен и пуст для биолога XX века»**.
По мере развития психологической науки объектом изучения стала не сама душа, а ее проявления, так называемые «душевные», или психические, явления. Обычно выделяют три крупные группы психических явлений: психические процессы, психические свойства личности и психические состояния  (см. схему).
Психические процессы — это разные формы субъективного отражения объективной действительности. Психические процессы называют также психическими функциями. С помощью психических процессов (функций) осуществляются познание окружающего мира, усвоение знаний и навыков, обучение и деятельность. Различают следующие основные виды психических процессов: ощущение, восприятие, память, представления, воображение, мышление, речь, чувства (эмоции), воля, которые группируются в три основных класса — познавательные, эмоциональные и волевые. Психические    свойства — это    индивидуально-психологические
* Материалы XXVII съезда Коммунистической партии Советского Союза. — М.: Политиздат, 1986, с. 153.

* Термин «гуманитарные» науки произошел от лат. «Homo Sapiens» — челове^разумный^ ^ ^ ^ ПСИХОЛогические произведения. М., 1964, с. 34.
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особенности личности, которые отличают людей друг от друга, определяют их типологические и индивидуальные различия. К психическим свойствам относятся темперамент, характер, способности, потребности и мотивы.
Психические состояния характеризуют временную динамику психической деятельности. Это важная сторона внутреннего мира человека, оказывающая существенное влияние на успешность обучения и деятельности. Например, тревожность, возбуждение, усталость и апатия значительно влияют на соревновательные результаты спортсменов. Выделяют утомление, эмоциональное напряжение (стресс), монотонию, другие психические состояния.
Все психические явления тесно взаимосвязаны. Так, психические процессы всегда протекают на фоне определенных психических состояний, а индивидуальные различия в течение психических процессов выступают в качестве характеристик психических свойств.
1.2. ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗНАЧЕНИЕ ПСИХОЛОГИИ
ДЛЯ ПЕДАГОГОВ В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
И СПОРТА
Вероятно, никто не нуждается в психологических знаниях в такой степени, как преподаватели физического воспитания и тренеры. Эти знания нужны им для того, чтобы хорошо разбираться в психической сущности физической подготовки, в индивидуальных психологических особенностях своих воспитанников, а также в методах руководства и управления спортивными коллективами.

Не зная психологии, тренер может допустить ошибки, которые независимо от его истинных намерений чреваты серьезными отрицательными последствиями. Например, стремясь научить спортсменов самоконтролю в условиях соревнований, можно сформировать страх перед соревнованиями, напряженность и скованность в движениях; желая сформировать уверенность и смелость, можно породить беспечность, небрежность и зазнайство; воспитывая настойчивость и упорство, можно непроизвольно создать условия, способствующие развитию упрямства, непослушания, негативизма и других психопатических черт личности.
Знание психологии и грамотное ее использование позволяют не только избежать подобных ошибок, но и значительно повысить эффективность тренировочной и воспитательной работы со спортсменами разного возраста и уровня мастерства.
Специальные психологические знания и навыки необходимы спортивному педагогу в его повседневной профессиональной деятельности. Проводя занятия со спортсменами разной квалификации, он постоянно сталкивается с различными затруднениями: один спортсмен выполняет упражнение не так, как требуется, другой не пришел на тренировку, третий получил травму, четвертый нарушает дисциплину, отвлекает других от занятий и т. п. Кажется, что такие мелкие погрешности бывают всегда и у всех, но именно на борьбу с ними нередко тратятся основные силы педагогов. Сделать так, чтобы эти погрешности не повторялись, возможно лишь при устранении их причин. Причин может быть много, и все причины имеют психологические корни.
В работе тренера возникают и более сложные ситуации. Чаще всего они связаны с тем, что спортсмен не может точно выполнить то или иное движение, необходимое для технического совершенствования. Например, один из тренеров «давал своей ученице раз двадцать подряд одно и тоже указание: «Выноси руки!», т. е. требовал, чтобы прыгунья в момент отталкивания от трамплина «выносила» — поднимала руки как можно выше и лишь после этого начинала переход в сальто. Спортсменка очень хотела выполнить это, в общем простое, требование, но почему-то у нее ничего не получалось»*. Еще большие трудности возникают, когда у спортсмена закрепляются ошибочные реакции: боязнь соревнований, снаряда, определенных противников и т. п. Не зная психологии, справиться с этими трудностями невозможно.
В практике спортивной работы хорошо известны случаи, когда спортсмен, который считался малоперспективным, после перехода к другому тренеру резко улучшал свои результаты или когда перспективный спортсмен менял тренера и его результаты переставали расти. Совершенно очевидно, что и в том и в другом случае причина заключается в мастерстве тренера. Хороший тренер от плохого отличается прежде всего своими психологическими знаниями и умениями.
Хочет тренер или нет заниматься психологической работой со
* Алексеев   А.   В.   Себя  преодолеть. — М.:   ФиС,   1979,  с.   118.
спортсменами, но он по характеру самой деятельности должен изучать психические особенности своих воспитанников. Во-первых, он сам непосредственно общается со спортсменами, наблюдает их на тренировках и соревнованиях, работает с ними. Во-вторых, сейчас к работе со спортсменами все чаще привлекаются психологи и психотерапевты и спортивный педагог должен уметь взаимодействовать с ними и использовать их знания.
Все это делается с одной целью — повысить эффективность педагогической деятельности тренера: помочь избежать ошибок в формировании личности спортсмена и добиться более интенсивного роста спортивных результатов. Психология для того и существует, чтобы ошибок в человеческой деятельности стало как можно меньше, а успехов как можно больше. Поэтому задачи психологии в профессиональной подготовке педагогов в области физического воспитания и спорта сводятся к следующему:
1) дать   преподавателям   физического воспитания и тренерам
необходимые знания по общей психологии, возрастной и педаго
гической психологии, психологии физического воспитания и спор
та как   основы   для  формирования   профессионально-педагогиче
ского мастерства;
2) обучить будущих педагогов использованию в своей работе
психологических закономерностей для повышения эффективности^
тренировки и комммунистического воспитания спортсменов;
3) ознакомить будущих преподавателей физического воспита
ния   и   тренеров   с основными психодиагностическими  методами
изучения   индивидуально-психологических   особенностей и  спосо
бами практического применения этих методов в процессе трени
ровки и воспитания спортсменов;
4) ознакомить   педагогов  с  основными  методами управления
психическими состояниями спортсменов и навыками дифференци
рованного использования этих методов в различных ситуациях;
5) дать преподавателям физического воспитания и спорта зна
ния, необходимые для понимания взаимоотношений между людь
ми и управления спортивными группами и коллективами.
Эти задачи определяют необходимость изучения психологии педагогами в области физического воспитания и спорта.
1.3. ПСИХИКА И МОЗГ
Согласно учению марксизма-ленинизма психика — это свойство мозга, которое состоит в его способности отражать окружающую действительность. В. И. Ленин называл философию, которая не учитывает связи психики с мозгом, «безмозглой». Он указывал, что все «психическое... есть функция того особенно сложного куска материи, который называется мозгом человека»*. Поэтому, чтобы лучше понимать психические явления и законы функционирования психики, необходимо прежде всего знать, как устроен основной орган психической деятельности человека — головной мозг и как связаны с ним различные психические явления.
* Лени
н  В. И.  Поли. собр. соч., т. 18, с. 43, 239.

В разделе 1.1. говорилось о трех группах психических явлений, подлежащих изучению. Здесь рассматриваются три основных функциональных блока мозга, каждый из которых обеспечивает преимущественно одну из этих групп.
Первый блок — «энергетический». Он обеспечивает регуляцию тонуса коры мозга и поддержание оптимального психического состояния. Регуляция тонуса коры мозга необходима для того, чтобы человек мог нормально воспринимать и перерабатывать информацию, планировать свою деятельность и осуществлять контроль поведения.
Взаимосвязь психических процессов с тонусом коры мозга впервые была описана И. П. Павловым. Он показал, что нервные процессы, протекающие в коре больших полушарий головного мозга, подчиняются «закону силы». Согласно этому закону сила и длительность реакции прямо пропорциональны силе и значимости раздражителя. Иными словами, чем сильнее раздражитель, тем интенсивнее реакция и медленнее ее угасание.
«Закон силы» выполняется только при оптимальном тонусе коры мозга. При снижении тонуса этот закон нарушается и развиваются так называемые тормозные, или фазовые, состояния мозга. Первая фаза тормозного состояния коры характеризуется тем, что сильные и слабые раздражители вызывают ответные реакции приблизительно одинаковой интенсивности. Поэтому данную фазу называют уравнительной.
При углублении торможения коры сильные раздражители усиливают торможение и не вызывают ответных реакций, в то время как слабые раздражители по-прежнему вызывают реакцию. Эта фаза называется парадоксальной в связи с тем, что такое реагирование является неожиданным, противоречащим смыслу.
При дальнейшем углублении тормозного состояния коры любой раздражитель перестает вызывать ожидаемую ответную реакцию и лишь углубляет торможение. Такое извращение реагирования характерно для ультрапарадоксальной фазы.
Описанные фазовые состояния мозга возникают, например, при переутомлении, в стрессовых и просоночных состояниях. Они могут многое объяснить в нарушениях целенаправленности поведения и деятельности, возникающих в этих состояниях.
Все это свидетельствует о важности поддержания оптимального мозгового тонуса для организации сознательной и целенаправленной психической деятельности.
Первый блок мозга расположен в верхних отделах ствола мозга. Здесь имеется особое нервное образование — так называемая сетевидная, или ретикулярная, формация (от лат. «ретикула» — сеточка). В ней возникают импульсы возбуждения, которые питают энергией кору мозга. Стоит прервать этот поток, как тонус коры снизится и человек впадает в просоночное или сонное состояние. Сюда же относится так называемый лимбический мозг, который составляет древнейшую основу мозгового управления поведением. Здесь осуществляется регуляция процессов химического обмена веществ в организме.
В то время как первый функциональный блок только обеспечивает поддержание оптимального уровня активности коры большого мозга, но сам не принимает участия ни в приеме и переработке информации, ни в формировании программ поведения, второй блок — «познавательный» непосредственно отвечает за анализ и синтез сигналов, поступающих в мозг от органов чувств, т. е. является блоком получения, обработки и хранения  информации.
Второй блок мозга располагается на наружной поверхности задних отделов головного мозга, являющихся центральными (корковыми) концами анализаторов, куда непосредственно поступает вся информация от периферических органов чувств.
В отличие от первого второй функциональный блок обладает высокой модальной специфичностью. По существу, он представляет собой объединение центральных (корковых) концов анализаторов различной модальности. Центральный конец зрительного анализатора располагается в затылочной области слухового — в височной, мышечно-двигательного — в теменной и т. д.
Однако, несмотря на различия, связанные с модальной специфичностью, все аппараты этого блока организованы по единым законам. А. Р. Лурия выделяет три наиболее важных закона, описывающих строение не только второго, но и третьего блока головного мозга: 1) закон иерархического строения; 2) закон убывающей специфичности и 3) закон прогрессивной латерализации функций.
1. Закон иерархического строения корковых зон является одним из наиболее важных принципов, характеризующих строение коры большого мозга. Согласно этому закону каждая из мозговых систем состоит из трех надстроенных друг над другом корковых зон: первичной (или проекционной), вторичной и третичной.
В первичных зонах кончаются волокна, идущие от органов чувств (периферических рецепторов). Здесь информация дробится на элементарные компоненты и многократно кодируется с помощью высокоспециализированных нейронов-детекторов, реагирующих только на строго определенные характеристики сигнала, поступающего с рецепторов. Например, в проекционной зоне зрительного анализатора (затылочная область коры) существуют детекторы прямых линий, дуг, углов, движущихся точек и т. п. Аналогичные высокоспециализированные детекторы имеются в проекционных зонах всех органов чувств. Это дает возможность разделять сложные сигналы на элементарные компоненты, превращая их в функциональную мозаику раздражений, пригодную для поэлементного кодирования и дальнейшей обработки.
Над первичными зонами коры надстроены вторичные, или проекционно-ассоциативные, зоны. Отличительной особенностью их является то, что поступающие сюда волокна идут не от периферических рецепторов, а из подкорковых ядер либо из первичных зон коры. Функция вторичных зон коры, по-видимому, заключается в том, чтобы объединять элементарные признаки сигналов, приходящих из нижележащих подкорковых образований и первичных зон коры, в более сложные психические образования.
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Различия в функциях первичных и вторичных зон коры показаны во множестве физиологических и психологических экспериментов. В этих экспериментах было обнаружено, что при раздражении зрительной или слуховой области коры возникают образы соответствующей модальности, однако характер их различен при раздражении первичных и вторичных зон коры. Так, при раздражении первичной зоны зрительной области коры возникают элементарные, предметно-неоформленные зрительные ощущения. Испытуемому кажется, что он видит пламя, дым, пар, светящиеся точки и т. п. При раздражении же вторичной зоны электрические стимулы вызывают не элементарные зрительные ощущения, а сложные психические образы. Испытуемый видит цветы, животных, лица людей и т. п. Иногда возникают видения целых сцен и движущихся изображений.
Аналогичные результаты наблюдаются при электрическом раздражении слуховой коры: раздражение первичной зоны вызывает элементарные слуховые ощущения, испытуемый слышит отдельные тоны и шумы, а при раздражении вторичной зоны возникают сложные слуховые образы— голоса, обрывки мелодий и т. п. Таким образом, первичные зоны выполняют функцию анализа, дробления поступающей информации на элементарные составные части, а вторичные зоны — функцию синтеза, объединения элементов в сложные комплексы и структуры, т. е. вторичные зоны играют решающую роль в обеспечении более высокого уровня переработки и хранения информации.
Первичными и вторичными зонами коры не исчерпывается второй функциональный блок мозга. Над ними надстроены третичные зоны коры, или зоны перекрытия корковых отделов различных анализаторов. Эти зоны расположены на границе затылочной, височной и заднецентральной областей коры и обладают особенно тонким и сложным строением. Основную часть третичной зоны составляют образования нижнетеменной области, которая выделяется в процессе эволюции позднее других и приобретает решающее значение только у человека. Это дает основание считать третичные зоны коры специфически человеческим образованием.
Третичные зоны коры являются важным аппаратом, необходимым для перехода от наглядных образов к отвлеченному мышлению, опосредованному памятью, опытом и внутренними представлениями. Эти зоны имеют непосредственное отношение к важнейшей психической деятельности — речи, без которой не могут существовать ни память, ни мышление, ни человеческая психика вообще. Люди, у которых поражены третичные зоны коры, начинают жить в расколотом, разорванном на части мире: все их знания распадаются на отдельные, изолированные друг от друга куски.
2. Второй закон структурной организации функциональных блоков мозга формулируется как закон убывающей специфичности иерархически построенных зон коры. В соответствии с этим законом максимальной модальной специфичностью обладают пер-
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вичные зоны. В них приходят проекционные волокна от соответствующих рецепторов. Причем проекция органов чувств на поверхность первичных зон коры имеет строгое соматотопическое строение: нервные окончания рецепторов расположены в коре не случайным, а строго упорядоченным образом: каждая воспринимающая точка рецепторного поля спроецирована на четко определенное место в первичной зоне коры (например, нервные волокна, идущие от тактильных рецепторов нижних конечностей, оканчиваются в верхних отделах задней центральной извилины противоположного полушария, от верхних конечностей — в средних, а от лица и головы — в нижних). При этом особенно важен тот факт, что величина проекции зависит не от размеров проецируемых участков тела, а от их значения для деятельности. Так, проекционная зона бедра или голени существенно меньше, чем проекционные зоны рук, губ и языка.
Принцип строгой соматотопической проекции характерен для функциональной организации только первичных зон коры, вторичные зоны не обладают такой строгой модальной специфичностью. На уровне третичных зон коры модальная специфичность почти полностью утрачивается. Третичные зоны представляют собой «зоны перекрытия» корковых отделов различных анализаторов. Они играют организующую и синтезирующую роль в работе нескольких анализаторов, поэтому их функционирование имеет над-модальный характер.
Закон прогрессивной латерализации функций указывает на факт существования асимметрии, неравнозначности полушарий мозга. Причем асимметрия нарастает по мере перехода от первичных зон к вторичным и затем к третичным.
Первичные зоны обоих полушарий мозга в функциональном отношении равнозначны: оба полушария являются местом корковых проекций контрлатеральных (расположенных на противоположной стороне тела) чувствующих приборов. Закон латерализации функций имеет силу только для вторичных и третичных зон коры. У взрослого человека функции этих зон коры в левом и правом полушариях мозга различны. Исследования последних лет показали, что левое полушарие у большинства людей имеет доминирующее значение для речи и понятийного мышления, а правое, наоборот, для наглядно-образного мышления. Можно считать, что в связи с латерализацией функций у человека имеется два мозга: левый и правый. Левый мозг является основой абстрактно-логического мышления, а правый — конкретно-образного. Соответственно каждый мозг обладает своим комплексом психических функций— своей речью, своей памятью и своим эмоциональным тонусом.
Сознательная человеческая деятельность только начинается с получения и переработки информации. На основе информации человек формирует свои цели, разрабатывает планы и программы для их достижения, следит за тем, чтобы намеченные планы выполнялись и вели к поставленным целям. Специальным аппаратом мозга, который формулирует и сохраняет цели, вырабатывает пла-
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ны и программы поведения, следит за правильностью их реализации, является третий функциональный блок мозга. Он образовался на базе двигательных отделов и поэтому располагается в передних отделах мозга.
Передние отделы мозга по своему строению существенно отличаются от задних отделов, где располагается второй функциональный блок: в коре задних отделов доминируют афферентные клетки, которые являются получателями сенсорной информации, а в коре передних отделов эфферентные клетки, подготавливающие и организующие двигательную активность человека.
Как и задние, передние отделы коры организованы по иерархическому принципу. Однако если во втором функциональном блоке нервные процессы идут от первичных зон к вторичным и затем к третичным, то в третьем блоке — в обратном направлении: от третичных и вторичных зон коры, где формируются цели и подготавливается программа двигательного акта, к первичным зонам, откуда нервные импульсы направляются к периферии, вызывая соответствующие движения. Для простоты здесь сохраняется тот же порядок изложения, что и при описании второго функционального блока, т. е. от первичных зон — к вторичным и затем третичным.
Первичная, проекционная, зона третьего блока расположена в передней центральной извилине и является двигательной зоной коры мозга. В ней преобладают гигантские пирамидные клетки Беца, служащие началом большого пирамидного пути. Они являются источником волокон, которые, переходя в стволе мозга на противоположную сторону, заканчиваются в передних двигательных рогах спинного мозга, откуда двигательные импульсы поступают непосредственно к соответствующим  группам мышц.
Аналогично чувствительным проекционным зонам коры двигательные проекционные зоны организованы по соматотопическому принципу, т. е. область первичного двигательного поля для соответствующей группы мышц зависит не от их величины, а от их функционального значения: чем большее функциональное значение имеет соответствующая мышечная группа и чем в более тонкой регуляции она нуждается, тем больше область двигательной проекционной зоны (рис. 1).
Соматотопическое строение первичной зоны коры отвечает задачам пространственного распределения двигательных импульсов. Однако для организации целостных движений этого недостаточно. Необходимо развернуть их во времени, т. е. обеспечить цепь плавно сменяющих друг друга движений. Эту функцию выполняет вторичная зона моторной коры, расположенная в премо-торных отделах лобной области. Здесь преобладают малые пирамидные клетки, играющие проекционно-ассоциативную роль.
При электрической стимуляции премоторной зоны происходят не сокращения отдельных групп мышц, а целостные двигательные акты (поворот головы и глаз, хватательные движения рук и т. п.). Поражение премоторной зоны не вызывает ни параличей, ни парезов, а приводит к нарушениям двигательных навыков. Внешне
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Рис. 1. Проекция тела на двигательную область коры мозга
это проявляется в том, что у человека меняется почерк, написание букв становится разрывным, машинистка теряет быстроту и плавность движений, у квалифицированного рабочего деавтоматизиру-ются привычные рабочие навыки и т. д.
Все эти факты показывают роль премоторной зоны в организации движений. Ее функция аналогична функции вторичных отделов сенсорной коры, превращающей нервные процессы, организованные по соматотопическому принципу, в функционально организованную систему нервных импульсов. В премоторной зоне происходит синтез отдельных нервных импульсов в целостные кинетические структуры или динамические стереотипы автоматически сменяющих друг друга движений. Организация таких двигательных стереотипов — основная функция вторичных отделов моторной коры; они являются аппаратом, специально приспособленным для интеграции отдельных двигательных импульсов в последовательные «кинестетические мелодии».
Над премоторной областью надстроена третичная зона, расположенная в префронтальных отделах лобной области. Эта область мозга имеет множественные связи как с нижележащими подкорковыми образованиями, так и практически со всеми другими отделами коры мозга. Поэтому становится понятной та важ-
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ная роль, которую образования третичной зоны играют в общей организации поведения человека. Среди множества функций, выполняемых этой областью мозга, можно условно выделить две наиболее важные: а) управление процессами активизации и б) программирование, контроль и регуляция сознательной целенаправленной деятельности.
Лобные доли мозга, особенно богатые связями с ретикулярной формацией, являются прежде всего аппаратом, регулирующим и поддерживающим уровень активности мозга в соответствии с решаемыми задачами. Такая регуляция необходима для решения текущих задач, определения целей деятельности и разработки программы действий. Поэтому именно лобные доли мозга ответственны за выполнение этой функции.
Уже давно исследования на животных, лишенных лобных долей мозга, показали, насколько значительна роль этих отделов для целенаправленного поведения. Как писал И. П. Павлов, у таких животных нельзя отметить каких-либо нарушений в работе органов чувств, однако осмысленное целенаправленное поведение у них полностью отсутствует.
Наблюдения нейропсихологов (А. Р. Лурия и др.) установили, что больные с двусторонним поражением лобных долей оказываются не в состоянии прочно сохранять намерения и сложные программы действий, тормозить случайные, не соответствующие намерениям импульсы и подчинять свое поведение целям и намерениям. Они не могут устойчиво концентрировать внимание на стоящей перед ними задаче, легко отвлекаются, подменяют выполнение заданий либо случайными ответами, либо инертным повторением случайных стереотипов. Особенно важно, что такие больные не замечают ошибок в своем поведении, не корректируют и не контролируют его. Они не в состоянии сравнить результаты своих действий с исходными намерениями, не могут обнаружить и исправить возникающие ошибки, из-за чего поведение их теряет целенаправленность и осмысленность. Это дает основание считать, что лобные доли выполняют не только функцию программирования и организации целенаправленного поведения, но и функцию учета и контроля за исполнением программ поведения.
Итак, рассмотренные факты свидетельствуют, что третий функциональный блок мозга играет решающую роль в процессах программирования, регуляции и контроля психической активности человека, т. е. является центральным блоком, обеспечивающим сохранность личности.
1.4. МЕТОДЫ ПСИХОЛОГИИ
Наука не может развиваться, если не будет постоянно пополняться все новыми и новыми фактами. Эти факты служат не только источником новых теорий, но и единственным объективным критерием правильности научных положений. Поэтому успешное развитие науки возможно только в том случае, когда она использует научно обоснованные методы сбора, накопления и систематизации фактов.
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В психологии выделяют следующие методы сбора психологических данных: эксперимент, наблюдение, самонаблюдение и ана-   | лиз документов.
Эксперимент занимает особое место среди названных методов, так как вся система исследования в нем планируется экспериментатором и контролируется им. В эксперименте всегда четко разделяются две группы переменных: контролируемые и отклик. Контролируемая переменная представляет собой воздействие, оказываемое исследователем, а отклик является следствием изменения контролируемой переменной, при этом требуется оценить результат воздействия на последующий отклик. В качестве отклика может быть, например, успешность соревновательной деятельности, а контролируемыми переменными — уровень тревожности, устойчивость внимания, уровень притязаний и т. п. В некотором общем смысле отклики являются зависимыми от контролируемых переменных. В эксперименте исследуется характер зависимости отклика от контролируемых переменных путем прямых манипуляций с контролируемыми переменными.
По способу организации выделяют два основных вида эксперимента: лабораторный и естественный.
Лабораторный эксперимент проводится в специально организованных искусственных условиях, обеспечивающих чистоту результатов. Для этого устраняются побочные влияния всех одновременно происходящих процессов. Однако искусственность экспериментальной обстановки, обеспечивающая чистоту и точность результатов, затрудняет практическое их использование. Поэтому лабораторный эксперимент чаще проводится в теоретических, чем в практических исследованиях.
Естественный эксперимент проводится в привычных естественных условиях жизни и деятельности человека (например, в условиях спортивной тренировки, соревнований, на рабочем месте и т. д.). Зачастую созданная в эксперименте ситуация может остаться вне сознания его участников. В этом случае положительным для исследования фактором является полная естественность поведения испытуемых.
В других случаях (например, при изменении структуры тренировки, спортивных снарядов, состава команды и т. п.) экспериментальная ситуация создается открыто, сами испытуемые, являясь участниками экспериментальной ситуации, не догадываются о ее направленности. Такое исследование требует особенно тщательного планирования и подготовки. Использовать его имеет смысл тогда, когда данные надо получить в предельно короткие сроки и без помех для основной деятельности испытуемых.
Существенным недостатком естественного эксперимента является неизбежное наличие неконтролируемых помех, т. е. факторов, влияние которых на функцию отклика не установлено или не может быть количественно измерено.
Наблюдение достаточно широко используется в психологии. Оно представляет собой анализ оценок экспертов; наблюдающих в определенных ситуациях и в течение некоторого периода вре-
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мени. Круг задач, при решении которых используется этот метод, очень широк. Всех их объединяет непосредственное обращение к опыту специалистов. Корректное использование в методе наблюдения экспертных оценок позволяет получать довольно надежную информацию о тех явлениях и предметах, о которых другими способами получить информацию очень трудно или даже невозможно. Однако получаемая с помощью метода наблюдений информация обладает низкой надежностью. Восприятие поведения другого человека всегда несколько искажено в связи с особенностями личности самого эксперта. Поскольку различные эксперты дают различные оценки, возникает проблема согласования их мнений. В настоящее время эта проблема является объектом интенсивного изучения. Существует ряд методов для вычисления обобщенных оценок в случае, когда их дают несколько экспертов.
Другая проблема —это повышение надежности внешних оценок за счет устранения систематических искажений. Примером таких искажений может быть влияние на оценки хорошего или плохого отношения эксперта к оцениваемому лицу («эффект ореола») или влияние разницы в статусе эксперта и оцениваемого лица. Так, поведение спортсмена будет различным в присутствии родителей, тренера или сверстников. Не удивительно поэтому, что внешние оценки, даваемые одному и тому же лицу по одному и тому же набору психологических характеристик людьми, занимающими по отношению к испытуемому разное положение, могут оказаться слабо коррелирующими между собой. Искажения, вносимые в измерение определенным способом, называются инструментальными., Они наиболее значительны именно в методе наблюдений.
Для повышения надежности метода наблюдений разработаны специальные требования к процессу получения экспертных оценок. Вот некоторые из них:
1. Оцениваемые черты должны определяться в терминах реаль
но наблюдаемого поведения.
2. Эксперт должен иметь возможность наблюдать за поведени
ем оцениваемого лица в течение достаточно длительного времени.
3. Одного испытуемого должны оценивать несколько экспертов.
4.
Необходимо оценивать испытуемых только по одной черте
за один раз (т. е. упорядочить всю группу по одному признаку),
а не сразу по всему комплексу характеристик. Например, следует
проранжировать   20   человек сначала по их склонности к общи
тельности, определяемой как готовность заговорить с незнакомым
человеком; в другой день, когда уже забудется порядок располо
жения испытуемых по общительности, проранжировать их по дру
гой черте и т. д.
Такой способ проведения экспертного опроса может повысить надежность получаемых данных на столько, что они будут пригодны для практического использования.
Самонаблюдение, или наблюдение и фиксация собственных психических процессов и состояний, дает результаты, также в довольно сильной степени подверженные действию инструментальных искажений. Причины искажения самооценок носят познава-
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тельный и мотивационный характер.  Познавательные искажения^ связаны с незнанием собственной психики и возникают по следующим основным причинам:
а)
низкий интеллектуальный и культурный уровень;
б)
отсутствие навыков самонаблюдения и специальных знаний;
в)
использование неверных эталонов (например, сравнение се
бя с близким окружением, а не со всей популяцией).
Различная мотивация испытуемых может служить источником искажения   ответов   либо   в сторону   социальной желательности (диссимуляция),   либо   в сторону подчеркивания своих дефектов (агравация и симуляция). Мотивационные искажения имеют со^ знательный и бессознательный характер. Сознательные искажения могут привести к полному отказу от сотрудничества, грубым ошиб- J кам  и  совершенно случайному  характеру  ответов.  Эффект  бес- | сознательных искажений менее значителен и легче корректируется.
Анализ документов представляет собой анализ различных ма- § териалов о жизни и деятельности отдельных лиц или коллективов. К документам относятся продукты труда, материалы биографий, •фото- и кинодокументы, рукописи, дневники и служебные распоряжения и т. п. Анализ документов служит для психологов неоценимым источником объективной информации.
При анализе документов четко выделяются два типа исследований:  перспективное и ретроспективное.  В  процессе перспективного   исследования  по документам пытаются восстановить изменения в жизнедеятельности человека или коллектива после   какого-либо   фиксированного   события   (например, приема в спортивный интернат, смены тренера и т. п.). При ретроспек-'| тивном  исследовании после фиксации какого-либо важно- | го события (например, занятия призового места на соревнованиях, развода, привода в милицию и т. п.) по документам восстанавли- | вается предыстория индивида с целью выделить факторы, которые могли стать причиной такого события.
1.5. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ТЕОРИЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Марксистская психология рассматривает все явления психиче- | •ской жизни   личности в неразрывной связи с ее деятельностью./ Такой подход к изучению психики людей, их отношений, общения / и поведения является исходным методологическим принципом ма- | териалистического познания психики. Вопрос о деятельности имеет, важное мировоззренческое значение. Классики марксизма уделя-.^ ли этому вопросу особое внимание. В работе «Немецкая идеология» К. Маркс и Ф. Энгельс писали: «Предпосылки, с которых мы | начинаем,— не произвольны, они — не догмы; это действительные-ij предпосылки, от которых можно отвлечься только в воображении. Это  действительные   индивиды, их деятельность и материальные J условия их жизни, как те, которые они находят уже готовыми, § так и те, которые созданы их собственной деятельностью»*.

1.5.1. Принципы деятельности в психологии
В самом широком смысле деятельность есть целенаправленное воздействие субъекта (человека) на объект. Вне отношений субъекта с объектом деятельности не существует.
Человек как субъект деятельности осуществляет действия, направленные на тот или иной объект живой или неживой природы. Так, рабочий трудится, изготовляя деталь из куска металла, изменяя его форму и свойства в соответствии с производственным заданием, он является субъектом трудовой деятельности. Для спортсмена объектом его деятельности на тренировках и соревнованиях является собственное тело, физические и личностные качества, от уровня развития которых зависит спортивный результат.
Отличительная черта человеческой деятельности — ее целенаправленность. Наличие цели деятельности порождает намерение и мотив действий. Цель является регулятором всех форм активности. «Человек не только изменяет форму того, что дано природой, — подчеркивал К- Маркс, — в том, что дано природой, он осуществляет вместе с тем и свою сознательную цель, которая как закон определяет способ и характер его действий и которой он должен подчинять свою волю»*.
Другой отличительной чертой деятельности является ее осознанность, позволяющая рассматривать деятельность в единстве с сознанием личности. Принцип единства сознания и деятельности был введен в психологию С. Л. Рубинштейном. В разных условиях и ситуациях степень и полнота отражения действий в сознании может быть различной •— от ясно осознаваемой до смутно осознаваемой. Однако единство сознания и деятельности имеет место при любых психических состояниях индивида. Цель деятельности всегда осознается достаточно хорошо. Без осознания цели деятельности нет и самой деятельности. Действия и движения становятся деятельностью только тогда, когда ставится намеренная цель их выполнения (например, ходьба в определенном темпе с оздоровительной целью). Если цель деятельности не осознается, то имеет место импульсивное поведение, которое управляется непосредственно потребностями и эмоциями.
Принцип единства сознания и деятельности отражает неразрывное единство познания и воли, подчеркивает невозможность осуществления деятельности без взаимодействия интеллектуальных и волевых процессов личности.
Другим важнейшим принципом психологической теории деятельности является принцип деятельностного опосредствования, введенный в психологию академиком А. В. Петровским. Этот принцип означает, что содержание деятельности опосредует все психические процессы и состояния личности. Выражается это в особенностях взаимоотношений человека с другими людьми, в его поведении, поступках. Наиболее отчетливо действие этого принципа проявляется в групповой деятельности, особенно-
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сти которой определяют формы и характер взаимоотношений чл< нов   группы.   Для   коллективной   деятельности   советских людей? характерны классовая солидарность, взаимная поддержка, сшю-| ченность, трудовой энтузиазм.
Деятельность человека всегда осуществляется в определенной системе отношений с другими людьми, даже если он действует' обособленно. Следовательно, деятельность — категория социальная. Советская психология исходит из принципа единства деятельности и общения, рассматривая общение как особый вид человеческой деятельности, целью которого является взаимопонимание людей, взаимодействие, объединение усилий в коллективном труде. Органическая связь деятельности и общения позволили психологу А. А. Леонтьеву ввести принцип «деятельност-ного общения», позволяющий рассматривать все формы общения между людьми как специфический вид коммуникативной деятельности.
1.5.2. Активность и деятельность
Активность   человека — это   способность  производить общественно значимые преобразования деятельности. Активность пред-; варяет и программирует деятельность, является ее непременным признаком,  психологической  формой  выражения.  В  зависимости от видов проявления различают социально полезную активность людей  (например, в труде, в совершенствовании социальных отношений, в достижении успехов в учении, в спорте и др.)  и асоциальную активность  (например, в случае правонарушений, при-3 чинения вреда людям и государству и пр.). В основе этого деле-| ния лежит направленность деятельности.
Активность различается по сфере формирования. Так, выделяется внутренняя, или внутриличностная, активность, направленная на преобразование самого субъекта, и внешняя, или межличностная, активность, направленная на преобразование окружающего мира и людей. Степень внешней активности во мно-гом определяется потребностями в общении и наличием общих^ целей деятельности.
По своему носителю   (или источнику)   активность делится на| общественную,  коллективную   (или групповую) и личную (или индивидуальную). Общественная активность включает^ в себя коллективную и личную активность и реализуется в обществ венной деятельности людей в рамках общественных организаций.'!
Различают также психическую и социальную активность лич-4 ности. Психическая активность личности проявляется в динамике^ и интенсивности поведения, мышления, эмоций, в волевой активности, работоспособности, состоянии психического и физического' здоровья человека. Психическая активность имеет и неосознавае-? мый уровень  (например, активность реакций человека в зависимости от свойств его темперамента и нервной системы). Осознание подобной психической активности происходит лишь в случае внутреннего внимания к ней, иными словами, при мысленном сосредо-
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точении на тех или иных психических процессах и состояниях. В этом человеку могут помочь научные знания в области психологии. Осознанная психическая активность становится психической деятельностью человека, который начинает видеть в ней определенную целесообразность.
Социальная активность личности — более высокий уровень активности— корректируется и направляется целями созидательной деятельности, прежде всего трудом. Социально активная личность строит свою деятельность, опираясь на знание своих прав и обязанностей как члена коллектива, она стремится соответствовать ожиданиям и требованиям коллектива, проявляет общественную сознательность,    дисциплинированность.   Социальная   активность надстраивается над психической активностью и управляет ею. Превращение  психической  активности в социальную происходит по мере   включения   личности   в   коллективную деятельность, по мере принятия требований коллектива и общества. Большинство людей в нашем обществе проявляют высокую общественную сознательность, демонстрируя единство социальной и психической активности в труде, учении, общении, спорте и т. д. Однако бывает, что психически активная личность является социально пассивной, не участвует в общественной деятельности. Одна из задач коммунистического   воспитания   заключается в том, чтобы сформировать цельную личность, в которой психическая активность проявлялась бы в единстве с социальной активностью. Физическое воспитание, спорт—эффективные средства формирования гармонически развитой и  активной личности,  школа  формирования  социальной  активности.
Социальная активность — высший вид активности — выражается в действиях субъекта как члена общественной организации, партии, государства. В спортивной деятельности социальная активность личности проявляется в отстаивании принципов коммунистической идеологии, в демонстрации преимуществ социалистического образа жизни и спортивного воспитания, в чувствах коллективизма и патриотизма.
1.5.3. Формирование личности в деятельности
Личность человека и его общественное сознание формируются
в деятельности.
Возникновение и развитие различных видов деятельности человека — процесс сложный и длительный. У новорожденного деятельность как таковая отсутствует, но уже с первых дней жизни ребенок проявляет психическую активность и импульсивное поведение. По мере созревания мозга, сознания и развития движений формируются предпосылки к возникновению деятельности. Онтогенетически первым видом деятельности является игра. Для ребенка игра — путь к познанию окружающего мира. В игре проявляются и совершенствуются его способности к речевому общению и управлению собственными движениями. По мере формирования личности игровая деятельность дополняется другими видами дея-
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тельности — учением и трудом. Триада «игра — учение — труд»' является деятельностной основой формирования личности в процессе ее воспитания и социализации.
Игра. В детском возрасте игровая активность является преобладающей. Игра — это предметная деятельность, моделирующая реальные взаимоотношения индивида с себе подобными и окружающим миром. Психологической особенностью игровой деятельности является замена реальности воображаемой ситуацией. В игре наиболее полно удовлетворяется потребность ребенка в движении, психической активности. Стремление к игре — показатель его здоровья, психического комфорта, активности. Тесная связь игровой деятельности с биоэнергетическим потенциалом организма отчетливо прослеживается в подвижных и спортивных играх. В процессе игры происходит интенсивная тренировка многих психических функций и свойств личности: активизируются мышление, воображение, фантазия, формируются положительные эмоциональные состояния личности, возникают чувства радости и удовольствия, включаются в деятельность процессы подражания, сопереживания, лидерства, формируются умения и навыки. В игре ребенок усваивает нормы и правила человеческого общения и взаимодействия, учится коллективности и сотрудничеству.
Особое значение для эффективного решения задач физического воспитания личности имеют подвижные и спортивные игры. Это особый вид игр «по правилам» с использованием всего многообразия движений. В играх «по правилам» символически задаются ситуации. Символика формирует особую игровую установку, когда человек верит и не верит в серьезность происходящего. Устранение этого противоречия кладет конец игре. Игра заставляет участников состязаться, добиваться выигрыша, порой забывая об усталости, травмах и болевых ощущениях. Такая психо^ логия игры типичная для спорта, и этим он привлекает к себе людей.
Таким образом, основное назначение игры — обучение человек ка пользованию вещами и предметами, формирование у него умений и навыков взаимодействия с другими людьми в групповой и коллективной деятельности, развитие и тренировка психических процессов и функций.
Учение. Поскольку человеческое поведение определяется социальным опытом, существует способ его передачи из поколения в поколение — процесс учения. Учение — это познавательная активность и деятельности личности по овладению опытом и знаниями. Учение является одной из сторон процесса обучения — целенаправленного процесса по овладению знаниями, умениями и навыками под руководством педагога.
Учение — специфическая человеческая деятельность, успешность которой зависит от уровня психической и социальной активности личности. Первое исходное условие для успешной учебной деятельности — высокая познавательная активность личности, создание у ребенка сознательного отношения к учению, формирование мотивов и установки на познание. Готовность к учению
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выражается в интересе, который проявляется к деятельности по овладению предлагаемым материалом.
Решающее значение для формирования положительного отношения к учению имеют действия педагогов, воспитателей, взрослых. Их личный пример, педагогическая компетентность — залог успешности обучения.
Цели учения:
1)
усвоение информации о свойствах вещей и явлений соци
альной   действительности,   значимых для успешной  организации
и   осуществления   деятельности.    Результат   такого   усвоения —
знания;
2)
сознательное овладение  способами  использования  усвоен
ной информации для правильного выбора и внутреннего контроля
совершаемых действий и поступков. Достижение этой цели фор
мирует умения;
3)
освоение и  совершенствование  способов  выполнения  дей
ствий в тех или иных жизненных ситуациях, доведение этих дей^-
ствий  до  высшего  уровня   профессионального   мастерства,   т.   е.
приобретение навыков.
Практически при формировании навыков процесс учения переходит в процесс тренировки, так как овладение навыком предполагает неоднократное повторение упражнения. Ясно, что процесс учения (обучения) составляет основу учебно-тренировочной деятельности в спорте. Приобщение человека к физической культуре и спорту начинается с обучения его движениям с помощью разнообразных физических упражнений.
Таким образом, целью учения является приобретение знаний,
умений и навыков.
Труд. Трудовая деятельность является основополагающей з становлении личности. Основоположники марксизма неоднократно подчеркивали решающую роль труда в формировании человека, указывали, что только в процессе трудовой деятельности развивается общественное сознание людей, творится их история. «...Образование пяти внешних чувств,— отмечали К. Маркс и Ф. Энгельс,— это работа всей до сих пор протекшей всемирной
истории»*.
Трудовая деятельность связана с игрой и учением. Игра во многих отношениях моделирует труд, а учение подготавливает человека к полноценному труду. Труд весьма тесно связан и со спортом. Физическое воспитание способствует формированию ценных для трудовой деятельности качеств личности — организованности, социальной активности, дисциплинированности, надежности, решительности и целеустремленности в достижении цели. Спорт дает человеку здоровье и высокую работоспособность. В условиях механизации и автоматизации, когда отсутствие физических нагрузок порождает гиподинамию, физическая культура приобретает особое
значение.
Дальнейшее совершенствование трудовой деятельности, повы-
Маркс  К.,  Энгельс  Ф.  Из  ранних  произведений.  М.,   1956,  с.  594.
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шение производительности труда во многом зависят от роста массовости занятий физической культурой и спортом всех групп трудящихся.
1.5.4. Психологическая структура деятельности
Деятельность включает в себя задачу, цель, способы выполнения, результат. Задача деятельности определяет то, что нужно делать. Цель — зачем это нужно делать. Способами выполнения деятельности являются действия, поступки, поведение. Результатом деятельности является ее продукт. Он может быть и материальным (книга, станок, спортивный снаряд и т. п.) и идеальным (научная теория, развитие воли и т. п.).
Действиями называются относительно законченные элементы деятельности, направленные на выполнение какой-то одной задачи. Например, в спортивно-игровой деятельности во время соревнований можно выделить тактические действия защитников, направленные на перехват мяча у противника. Действия, из которых складывается деятельность, целенаправленны, имеют предметный характер.
В психологии деятельности различают следующие основные виды действий: а) двигательные действия, совершаемые с целью внешнего физического воздействия на объект или с целью перемещения собственного тела субъекта в пространстве и времени; б) гностические (умственные) действия, выполняемые с целью • приобретения знаний; в) коммуникативные действия, направленные на установление контактов между людьми (типичным коммуникативным действием является речевое действие, словесное обращение одного человека к другому).
Действие включает ориентировочную основу процесса выполнения и процесса контроля за выполнением. Деятельность — это цепь взаимосвязанных между собой действий. Овладение действиями у ребенка происходит по мере созревания его личности и решения задач обучения и воспитания.
Действия включают в себя движения и операции. Движения — это элементы двигательных и коммуникативных действий (движение руки при письме, движение речевого аппарата при произнесении слов). В спортивной деятельности движения достигают наибольшей сложности, поэтому говорят о технике спортивных движений. Техничность движений спортсмена является необходимым условием роста его спортивных достижений Операция — это элементы гностических действий. Операция — необходимый этап на пути преобразования умственного действия в двигательное или наоборот. Формирование операций у человека подчиняется закону саморегуляции. Организация волевого акта начинается с формирования волевого действия, инициируемого операциями с образом желательного результата деятельности. Так, в сознании возникает цепь деятельности, формируется мотив, побуждающий человека к активности.
Выполнение   движений,   операций   постоянно  контролируется
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и корректируется органами чувств — осуществляется сенсорный контроль. Основой сенсорного контроля движений является усвоение чувственных ориентиров, информирующих мозг о состоянии внешней среды и организма. Совершенствование сенсорного контроля — одна из основных задач спортивного обучения и тренировки.
Действие, получившее общественную оценку, имеющее нравственное значение для субъекта и окружающих его людей, называется поступком. Действие, заслуживающее общественного осуждения, называется проступком. Спортивная деятельность состоит из поступков, оценку которым дают тренер, товарищи по команде, судьи и спортивные болельщики. Нарушение правил ведения спортивной борьбы, грубость и враждебность по отношению к сопернику расцениваются в спортивной этике как проступки, заслуживающие наказания (штрафными очками, штрафным временем, удалением с соревнований, дисквалификацией и т. п.).
Совокупность поступков, объединенных целью деятельности и выражающих индивидуально-типологическое своеобразие личности субъекта (особенности его характера, способностей, темперамента и т. п.), определяется как поведение. В поведении выражаются и публично демонстрируются социально значимые качества личности. В спорте средством такого выражения является соревнование. Поведение может оцениваться как окружающими, обществом, так и самим субъектом деятельности. Самокритика — эффективный психологический метод совершенствования поведения.
Глава II ПСИХИЧЕСКИЕ ПРОЦЕССЫ
11.1. ОЩУЩЕНИЯ
Ощущение есть простейший психический процесс отражения отдельных свойств предметов при их непосредственном воздействии на органы чувств.
«Иначе, как через ощущения,— подчеркивал В. И. Ленин,— мы ни о каких формах вещества и ни о каких формах движения ничего узнать не можем...»* Через органы чувств человек получает в виде ощущений самую разнообразную информацию о предметах и явлениях материального мира. Без ощущений невозможна психическая активность человека. Ощущения не единственная форма отражения мира, существуют более высокие формы сенсорного отражения — восприятие, представление. Однако каждая из них, несмотря на качественное своеобразие, немыслима без ощущений как простейшей и первичной формы отражения.
* Ленин В. И. Поли. собр. соч., т.  18, с. 320. 25
11.1.1.
Физиологические основы ощущений
Ощущение может возникнуть лишь при воздействии материального раздражителя на органы чувств. «...Материя, действуя на наши органы чувств, производит ощущение»*.
Орган чувств, или анализатор,— это анатомо-физиологический, аппарат, посредством которого отражается то или иное воздействие внешней или внутренней среды. Анализатор состоит из трех частей: 1) периферического отдела (рецептора), воспринимающего действующий на него раздражитель; 2) центростремительных (афферентных) и центробежных (эфферентных) нервов; 3) центрального, коркового, или подкоркового участка головного мозга, где происходит переработка нервных сигналов, поступающих из рецептора.
Для возникновения ощущений необходима согласованная деятельность всех трех звеньев анализатора.
Действуя на периферический отдел рецептора (зрительный,, слуховой и др.), различные раздражители (свет, звук и т. д.) вызывают в нем возбуждение. По центростремительным нервам оно передается в определенные нервные центры, где происходит era трансформация, возникает психический образ предмета, воздействующего на рецептор. Возникновение того или иного психического образа — результат совокупной деятельности всех трех частей анализатора. Следовательно, ощущение есть «превращение энергии внешнего раздражения в факт сознания» **.
11.1.2.
Ощущения в свете ленинской теории отражений
Единственно правильное понимание вопроса о сущности ощущений дает ленинская теория отражения. Основные положения, этой теории сформулированы В. И. Лениным в труде «Материализм и эмпириокритицизм». Согласно материалистическому учению об ощущении предметный мир существует объективно, независимо от сознания человека. Его свойства первичны. Ощущения — копия, слепок с этой действительности, субъективный образ свойств объективного мира. Ощущение — исходный пункт познания, необходимый его элемент.
Ленинское учение противостоит идеалистическим теориям, сторонники которых рассматривают ощущение как «знаки», символы предметов и явлений и пытаются на этой основе доказать непознаваемость мира.
Самым убедительным опровержением идеалистической трактовки природы ощущений является практическая деятельность. Человек на практике убеждается в истинности знаний.
Таким образом, ленинская теория отражения является методологической основой советской психологии.
* Ленин В. И. Поли. собр. соч., т. 18, с. 50. ** Та м же, с. 46.
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11.1.3. Классификация ощущений'
В основе классификации ощущений могут лежать разные их признаки. Наиболее распространена классификация ощущений по модальности, в связи с чем выделяют зрительные, слуховые, осязательные и другие ощущения. По характеру и месту расположения рецепторов различают следующие ощущения: экстеро-цептивные, возникающие при воздействии внешних раздражителей на рецепторы, расположенные на поверхности тела (зрительные, слуховые, осязательные, тактильные, температурные и др.); проприоцептивные, отражающие движение и относительное положение частей тела, благодаря работе рецепторов, расположенных в мышцах, сухожилиях и суставных сумках (ощущения движения, ускорения и т. п.); интероцептивные, отражающие состояние внутренних органов  (ощущение голода, жажды и др.).
В свою очередь, экстероцептивные ощущения делятся на дистантные    (зрительные,    слуховые)   и  контактные   (осязательные,
вкусовые).
Зрительные ощущения. Глаз является рецептором зрительного анализатора. Он имеет сложное строение и выполняет две функции: светопреломляющую и светочувствительную. Глаз относится к дистантным рецепторам, так как зрение дает знания о предметах и явлениях, находящихся в отдалении от органов чувств. Парность зрительного анализатора позволяет отражать изменение размеров изображения на сетчатке при приближении и удалении предметов. Воздействие света на глаз вызывает ощущение определенного цвета. Можно выделить зрительные ощущения: ахроматические, отражающие переход от белого к черному, со всеми промежуточными оттенками серого цвета, и хроматические, отражающие цветовую гамму с многочисленными ее оттенками. С помощью зрительного анализатора человек может различать до 180 цветовых тонов и более 10 000 оттенков между ними.
Отражение цвета значительно обогащает познавательные возможности человека. Цветовым ощущениям соответствует определенный эмоциональный тон: не случайно говорят о теплом и холодном цвете. Черный цвет вызывает угнетение, затрудняет ориентировку. Зеленый цвет действует успокаивающе, голубой — вызывает положительные эмоции, красный — возбуждает, вызывает чувство тревоги.
Влияние цвета на эмоциональное состояние человека необходимо учитывать в спортивной деятельности. В частности, окраска спортивных помещений должна соответствовать требованиям психологии и технической эстетики, вызывать бодрое и приподнятое настроение.
Слуховые ощущения. Рецептор слухового анализатора представляет собой чувствительные окончания слухового нерва, расположенные во внутреннем ухе (улитка со слуховой мембраной и чувствительными волосками). Наружное ухо (ушная раковина) собирает звуковые колебания, а среднее — передает их улитке. В    основе   возбуждения   чувствующих  волосков  лежит  принцип
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резонанса: различные по длине и толщине окончания слухового* нерва  приходят в движение   (резонируют при  определенной  частоте колебаний). Человек воспринимает звуковые волны  с частотой от 16 000 до 20 000 Гц. Различают три вида слуховых ощущений: речевые, музыкальные и шумы. Звуковой анализатор выделяет в них силу звука (громкий — слабый), высоту (высокий ■— низкий), тембр (голоса или музыкального инструмента), длительность (время звучания)  и темпоритмический узор последователь-1 но воспринимаемых звуков.
Мышечно-двигательные   (кинестетические)   ощущения.   Рецепторы кинестетических ощущений расположны в мышцах, связках и   суставных поверхностях. Они буквально сотнями тысяч представлены в органах движения и соединены с центральным отде- | лом  мышечно-двигательного анализатора,  расположенного в  об-1 ласти передней центральной извилины мозга. Раздражение этих рецепторов происходит не только во время активных и пассивных движений, но и при статическом положении тела.
Мышечно-двигательные ощущения вызываются комплексным! раздражением различных рецепторов: ощущение мышечного то- 1 нуса при выполнении движения связано с раздражением рецеп- I торных окончаний в мышцах; ощущения мышечного напряжения и усилия — с раздражением нервных окончаний сухожилий; ощу- | щение направления, формы и быстроты движения — с раздраже-1 нием рецепторов суставных поверхностей.
С помощью кинестетических ощущенй человек получает информацию о положении тела в пространстве, о движении тела и его частей, о сокращении, растяжении и расслаблении мышц и т. д. В результате этих ощущений приобретаются знания о силе,, скорости, траектории движения частей тела. Точное восприятие движений посредством кинестетических ощущений дает возможность человеку быстрее осваивать двигательные действия, технику спортивных упражнений.
Ощущения равновесия. Эти ощущения возникают в результате функционирования вестибулярного аппарата. Рецепторы его помещаются в преддверии внутреннего уха и состоят из полукружных каналов и отолитового аппарата, который дает информацию о силе и характере различных ускорений.
Ощущения равновесия всегда выступают в комплексе с другими ощущениями и составляют основу восприятия как статического положения, так и различных его изменений — наклонов, вращений и т. д. Эти ощущения играют большую роль в процессе ориентирования человека в пространстве, координации движений.
11.1.4. Закономерности ощущений
Работа анализаторов, процесс возникновения ощущений в целом подчинены определенным закономерностям. К ним относятся: пороги чувствительности (или пороги ощущений), адаптация, взаимодействие, контраст и синестезия.
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Пороги чувствительности. Ощущения могут возникать только при раздражении определенной интенсивности. Психологическую характеристику зависимости между интенсивностью ощущения и силой раздражителей выражает понятие порога чувствительности. Выделяют порог абсолютной чувствительности и порог разностной чувствительности. Абсолютная чувствительность характеризуется нижним и верхним порогами ощущений. Наименьшая сила раздражителей, способная вызвать в анализаторе нервное возбуждение, достаточное для возникновения ощущения, называется нижним абсолютным порогом ощущения (чем меньше величина этого порога, тем выше чувствительность данного анализатора). Наибольшая сила раздражителя называется верхним абсолютным порогом ощущений.
Пороги ограничивают зону чувствительности анализатора к данному виду раздражителей. Например, глаз человека способен отражать электромагнитные волны длиной от 390 (фиолетовый цвет) до 780 (красный цвет) ммк; ухо человека способно различать звуковые волны с частотой колебания от 20 до 20 000 Гц.
Величины абсолютных порогов ощущения изменяются в зависимости от характера деятельности, возраста человека, функционального состояния рецептора, силы и длительности раздражения
и т. д.
Минимальная разница в интенсивности двух однородных раздражителей, которую человек способен различить, называется порогом различения, или разностным порогом. Не всякая разница в интенсивности двух однородных раздражителей ощущается. Необходимо, чтобы эта разница достигла определенной величины. Чем меньше величина разностного порога, тем выше чувствительность различения, т. е. способность данного анализатора дифференцировать раздражения.
Абсолютные и разностные пороги ощущений имеют большое значение в практической деятельности человека, особенно при освоении техники физических упражнений. В величинах абсолютных и разностных порогов ощущений имеются значительные индивидуальные различия. Чувствительность различения развивается в процессе практической деятельности человека. Так, у высококвалифицированных гимнастов разностный порог мышечно-двигательных ощущений значительно выше, чем у новичков.
Чувствительность можно совершенствовать в двух направлениях: раздвигая границы чувствительности (путем уменьшения нижнего и увеличения верхнего абсолютных ее порогов, а также увеличения порога различения) и сохраняя чувствительность (адекватность реакций) в условиях различного рода помех, в экстремальных условиях (развитие помехоустойчивости ощущений).
Чувствительность анализаторов, определяемая величиной абсолютных порогов, изменяется под влиянием ряда физиологических и психологических условий. Для характеристики этого явления используется понятие «адаптация».
Адаптация. Это приспособление организма к условиям среды, в частности изменение порога чувствительности по мере привыка-
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ния к постоянно действующему раздражителю. В жизни явление^ адаптации хорошо известно каждому.  Например,  когда  человек входит в реку, вода сначала кажется ему холодной, затем ощущение холода проходит, вода кажется теплой. Это относится ко всем видам ощущений, кроме болевых.
Различают два вида адаптации: негативную, которая выражается в притуплении ощущения под влиянием сильного раздражителя или исчезновении ощущения в процессе продолжительного действия раздражителя (адаптация к яркому свету, к одежде), и позитивную, которая выражается в повышении чувствительности под влиянием слабого раздражителя (адаптация к темноте, к тишине).
Взаимодействие ощущений. Изменение чувствительности анализатора под влиянием раздражения других органов чувств вызывается взаимодействием ощущений. Взаимодействие ощущений, как и адаптация, проявляется в повышении и понижении чувствительности. Слабые раздражители повышают, а сильные понижают чувствительность анализаторов при их взаимодействии. Например, слабые звуковые раздражители повышают цветовую чувствительность зрительного анализатора. В то же время чрезмерно сильные звуки, шум резко снижают различительную чувствительность глаза.
Повышение чувствительности в результате взаимодействия анализаторов и упражнения называется сенсибилизацией.
Синестезия. Возникновение под влиянием раздражителя одного анализатора ощущения, характерного для другого анализатора, называется синестезией. Наиболее часто встречаются зрительно-слуховые синестезии, когда под воздействием звуковых раздражителей у того или иного человека возникают зрительные образы. Однако синестезия проявляется далеко не у всех людей. Известно, что способностью «цветного слуха» обладал композитор Скрябин.
Контраст ощущений. В практической деятельности большую роль играют контрасты ощущений, которые вызывают изменение интенсивности и качества ощущений под влиянием предшествующего или сопутствующего раздражителя. Одна и та же фигура на черном фоне кажется светлее, чем на белом. Зеленая фигура на красном фоне кажется более насыщенной. Такой контраст при совместном действии двух раздражителей получил название одновременного. Широко известно явление последовательного контраста. После холодного слабый тепловатый раздражитель кажется горячим. Ощущение кислого повышает чувствительность к сладкому. Последовательные контрасты подробно изучены в зрительных ощущениях. Если в течение 15—20 секунд фиксировать глазом светлую фигуру и затем перевести взгляд на серую поверхность, то " можно заметить четкое темное пятно. Это и будет последовательный образ. Последовательный контраст может быть и хроматическим. После фиксации фигуры красного цвета глаз видит на сером фоне фигуру голубовато-зеленого цвета и т. д.

11.1.5. Роль ощущений в спортивной деятельности
В жизни и деятельности человека важное значение имеет высокая чувствительность всех органов чувств. Если у человека недостаточно развита та или иная анализаторная система, он не способен к освоению определенной специальности. В спортивной деятельности, как правило, участвуют все анализаторы, но главными ощущениями являются зрительные, мышечно-двигательные, слуховые, вестибулярные, тактильные. Самыми же информативными являются зрительные и кинестетические ощущения.
Развитие чувствительности достигается постоянной тренировкой. Повышение чувствительности, сохранение в условиях экстремальной соревновательной обстановки точности ощущений, быстроты и адекватности реакций — одна из основных задач психологической подготовки спортсменов.
11.2. ВОСПРИЯТИЕ
Восприятием называется отражение в сознании человека предметов и явлений действительности при непосредственном их воздействии на органы чувств.
В отличие от ощущений, которые отражают отдельные качества и свойства предметов, восприятие отражает предмет в целом» в совокупности его свойств и взаимосвязи друг с другом.
Восприятие — это не сумма ощущений, а качественно новая ступень чувственного познания с присущими ей особенностями. При восприятии, например, яблока человек получает не отдельные, изолированные друг от друга зрительные, обонятельные и другие ощущения, а благодаря их сложному сочетанию друг с другом единый образ яблока с присущими ему формой, цветом, упругостью, запахом и даже вкусом. Восприятия всегда в той или иной степени   дополняются   имеющимися знаниями, прошлым опытом.
11.2.1. Особенности восприятия
Наиболее важными особенностями восприятия являются предметность, целостность, константность, осмысленность, избирательность, апперцепция.
Предметность, или объективация. Воспринимая какой-либо предмет, мы осознаем его не как наше субъективное переживание, а как объективный, вне нас существующий предмет. Без такого «вынесения» восприятие не может выполнять свои ориентирующую и регулирующую функции в практической деятельности человека. «Световое воздействие на зрительный нерв воспринимается не как субъективное раздражение самого зрительного нерва, а как объективная форма вещи, находящейся вне глаз»*,— подчеркивал К. Маркс.
Целостность.   Восприятие   всегда   носит целостный характер.
* Маркс К. и Энгельс Ф.  Соч., 2-е изд., т. 23, с. 82.
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Компоненты целого могут действовать одновременно или поай|
довательно на один и тот же анализатор или на разные аналищЯ
торы (например, при восприятии спортивного поединка, когда!
одновременно действуют и зрительные и звуковые раздражения!!
Но во всех случаях комплексный раздражитель выступает каш
единое целое.
Щ
Слушая музыку, мы воспринимаем не отдельные звуки, а меЦ
лодию, независимо от того, сыграна она на различных музыкаль<|
ных инструментах или на одном. Целостность образа складыва$
ется на основе обобщения знаний об отдельных свойствах и каче||
ствах предмета. Благодаря этому мы можем восполнять в своем!
восприятии отсутствующие элементы и части воспринимаемом!
предмета.
Щ
Константность. Несмотря на значительную вариативность услр:! вий (освещенность, расстояние, положение в пространстве и т. п.Щ в которых происходит процесс восприятия, образы воспринимаем! мых нами предметов отличаются определенным постоянством! (константностью) по форме, величине, цвету и т. п. Один и той же предмет мы каждый раз воспринимаем более или менее оди! наково. Многократное восприятие одних и тех же объектов в разя ных условиях обеспечивает константность перцептивного образаг!
Осмысленность. Перцептивные образы всегда имеют опредЯ
ленное смысловое значение. Воспринимая предметы или явлении
человек истолковывает их в соответствии с полученными ранёЦ
знаниями и практическим опытом, тотчас же обозначает словамщ
и навсегда относит к определенной группе, классу. Даже при!
виде незнакомого предмета он пытается уловить в нем сходстш!
со знакомыми объектами.
щ
Избирательность. Восприятие имеет избирательный характещ!
В избирательности восприятия проявляется активность сознаний
Два футболиста, один из которых играл вратарем, а другой напШ
дающим, наблюдая футбольный матч, будут воспринимать ситугИ
цию на поле по-разному.
ЧЩ
Внешний мир настолько многообразен и богат деталями, чт(ЭД мы можем воспринимать одновременно лишь самую незначителЬ^ ную их часть. Отсюда неизбежность избирательности восприятйя.|
Апперцепция. Зачастую одни и те же предметы разными людьг
ми воспринимаются различно. Это обусловлено задачами, уста-'
новками, психическим состоянием человека, его опытом, знаниям
ми, потребностями, интересами, устремлениями, желаниями, ин
дивидуальными особенностями. Такая зависимость носит название
апперцепции.
^
Апперцепция — одна из важных закономерностей восприятия, обусловливающих его направленность. В ней отражаются особенности воспитания и профессиональной деятельности человека. Например, футболист и рабочий, изготавливающий мячи, будут по-разному воспринимать футбольный матч. Спортсмен будет в первую очередь воспринимать пригодность мяча для игры — его форму, вес, размер, упругость и т. п. Рабочий же увидит прежде всего качество материала, отделки и т. д.

Опосредованность восприятия рядом субъективных моментов имеет большое педагогическое значение и показывает, что восприятие является активным процессом, которым можно управлять.
11.2.2. Физиологические основы восприятия
Восприятие, как и ощущение,— рефлекторный процесс. Сложные нервные процессы в коре большого мозга, лежащие в основе восприятия, вызываются комплексными раздражителями, действующими одновременно на разные рецепторы. Восприятие — результат одновременной и согласованной деятельности нескольких анализаторов, которая протекает при участии ассоциативных отделов коры и центров речи.
Возбуждения, возникающие под воздействием комплексного раздражителя в нескольких рецепторах, передаются в соответствующие мозговые центры анализаторов. Одновременное или последовательное возбуждение этих центров приводит к образованию временных нервных связей между ними, к сложным интегративным процессам, в которые входит не только непосредственное возбуждение от комплексных раздражителей, но и ожившие следы прежних связей. Поэтому в процессе восприятия мы глубже познаем мир, чем на уровне ощущений.
По сравнению с ощущениями восприятие — более высокая форма аналитико-синтетической деятельности мозга. Осмысленное восприятие невозможно без анализа. Анализ обеспечивает выделение объекта восприятия, на основе анализа осуществляется синтез всех свойств объекта в целостный образ.
Важную роль в нервных процессах, составляющих физиологическую основу восприятия, играет вторая сигнальная система, органически связанная с первоначальными возбуждениями, но имеющая ведущее, направляющее значение.
11.2.3. Классификация восприятий
В основе классификации восприятий могут лежать различия анализаторов, участвующих в восприятии (в этом случае выделяют зрительные, слуховые, осязательные, кинестетические, обонятельные и вкусовые восприятия), или формы существования материи — пространство, время и движение (в соответствии с этим восприятие пространства, восприятие времени, восприятие движения).
Восприятие пространства. В процессе взаимодействия человека со средой большую роль играет восприятие пространства. При этом различают восприятие формы, величины, объема объектов, расстояния между ними, их взаимного расположения, удаленности
и направления.
Восприятие формы, объема и величины предметов осуществляется с помощью зрительного, тактильного и кинестетического анализаторов. Основой восприятия формы является^ изображение предмета на сетчатке глаза. Однако одно только зрение не может обеспечить правильное восприятие формы,, необходимо еще движе-
2 Зак.  1165
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ние глаз. Аналогичный процесс имеет место и в осязательном восприятии. Чтобы определить форму предмета на ощупь, его берут в руки, поворачивают, прикасаются к нему с разных сторон. Таким образом, формирующийся образ предмета складывается на основании объединения зрительных, тактильных, кинестетических ощущений.
При восприятии объема основную роль играет бинокулярное зрение, а также законы перспективы и светотени. Художники, руководствуясь этими законами, изображают предметы на картинах так, что они воспринимаются как объемные.
Восприятие глубины и удаленности предметов осуществляется при помощи монокулярного и бинокулярного зрения. В монокулярном восприятии главную роль играет аккомодация (рефлекторное изменение толщины) хрусталика, которая совершается в очень небольших пределах. При восприятии предметов, находящихся далее 5—6 м, хрусталик уже не аккомодирует, так как его тело дальше не изменяет своей толщины.
Восприятие глубины и удаленности предметов осуществляется главным образом благодаря бинокулярному зрению и сопутствующему ему механизму — конвергенции, т. е. сведению зрительных осей глаз на фиксируемом предмете.
Два этих механизма — аккомодация и конвергенция — взаимосвязаны. Определенное состояние аккомодации вызывает и опреде-деленную степень сведения зрительных осей (конвергенции) и, наоборот, тому или иному сведению зрительных осей соответствует определенная степень аккомодации.
Восприятие пространства является сенсорным навыком. Пространственные восприятия, определяющие глазомер, развиты не у всех одинаково. Развитие глазомера требует специальных упражнений, он совершенствуется под влиянием тренировки.
Восприятие времени. Восприятие времени — это отражение объективной длительности, скорости и последовательности явлений действительности. Все жизненные явления, в том числе деятельность человека, протекают во времени. Время является одной из форм существования материи. Поэтому все наши анализаторы воспринимают движение материи не только в пространстве, но и во времени.
Определенное состояние нервных клеток становится сигналом времени, на основе которого у человека и у животных вырабатываются условные рефлексы на время. В лабораториях И. П. Павлова эти рефлексы вырабатывались у животных, когда их кормили через строго определенные промежутки времени. Если пищу давали через каждые 30 мин, то после ряда опытов слюна начинала выделяться ровно на 30-й мин. Следовательно, время — такой же раздражитель, как и материальные предметы и явления.
Все биохимические и физиологические процессы в организме протекают во времени. Многие из них определяются различными (в том числе и суточными) биологическими ритмами. В настоящее время учеными установлено более 40 физиологических функций, для которых характерна суточная ритмичность.
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Восприятие временных отношений объективных явлений состоит в отражении их последовательности и длительности.
Восприятие последовательности явлений связано с представлениями о настоящем, прошедшем и будущем, отражающими объективные, периодически повторяющиеся процессы в природе. Однажды воспринятое явление остается в памяти в виде представления о нем. Если оно затем воспринимается повторно, то это восприятие вызывает в памяти представление о ранее бывшем, которое осознается как прошедшее. Восприятие длительности явлений опирается на представления о начале и конце явления. Оно воспринимается довольно субъективно. Доказано, что человек может точно воспринимать промежутки времени не короче 0,75 с. Однако с помощью специальной тренировки можно увеличить различаемые микроинтервалы времени. После пятидневной тренировки спортсмены хорошо различали отрезки времени до 0,01—0,02 с и точно оценивали разницу во времени между 0,15 и 0,2 с. Если событие совершается очень медленно, восприятие его длительности опирается на показатели, позволяющие делить время на определенные отрезки. Например, при беге на средние и длинные дистанции общее время преодоления всей дистанции может быть разбито на отдельные отрезки, соответствующие времени, затрачиваемому на каждый круг.
Отражением сложных форм временных отношений являются восприятия темпа и ритма.
Восприятие темпа отражает скорость, с которой сменяют друг друга отдельные стимулы совершающегося во времени процесса, например чередование звуков.
Восприятие ритма (т. е. всякое равномерное чередование стимулов, их размеренность) в той или иной степени всегда сопряжено с двигательными реакциями. Нельзя просто «слышать ритм». Человек только тогда переживает ритм, когда он его «сопроизво-дит».
Восприятие ритма имеет большое значение в разных видах деятельности, в том числе и в спорте. Развивается и совершенствуется это восприятие в процессе практической деятельности, а также путем специальной и целенаправленной тренировки.
Восприятие движений. Восприятие движений является отражением во времени изменения положения тела в пространстве. В спортивной и в других видах деятельности большое значение имеет правильное восприятие движений, совершаемых другими людьми, и собственных движений.
В процессе восприятия познаются различные стороны движений, отражаются различные их особенности и свойства: скорость (быстрое или медленное движение, в движениях циклического характера— быстрый или медленный темп), ускорение (равномерное, ускоряющееся, замедляющееся, плавное, прерывистое), характер (сгибание, разгибание, отталкивание, подтягивание и т.п.), форма (прямолинейное, криволинейное, круговое дугообразное и т. п.), амплитуда (полная, неполная), направление (направо, налево, вверх, вниз), продолжительность (краткое, длительное).
2*
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Восприятие движений обусловливается взаимодействием различных анализаторов — зрительного, двигательного, вестибулярного, слухового и др.
11.2.4. Восприятие как деятельность
Важной формой произвольного восприятия является наблюдение— организованное, целенаправленное, планомерное восприятие предметов или явлений окружающего мира.
«Орел,— писал Ф. Энгельс,— видит значительно дальше, чем человек, но человеческий глаз замечает в вещах значительно больше, чем глаз орла»*. Развитие восприятия связано не только с остротой ощущений и пониманием их порога, но и с развитием наблюдательности.
Наблюдение отличается от простого восприятия тем, что ведущую роль в нем играет вторая сигнальная система.
Успех наблюдения зависит прежде всего от того, насколько ясна задача, которая стоит перед наблюдателем. Нельзя наблюдать «вообще», не имея перед собой никакой определенной дели. Задача организует внимание наблюдателя, указывает, на что именно оно должно быть направлено. Например, перед футболистами может быть поставлена задача: во время наблюдения за игрой команды, с которой придется встречаться в следующем матче, тщательно ознакомиться со стилем, техникой и тактикой игры. Существенную роль играет дробление задачи, постановка частных и более конкретных задач. В соответствии с поставленными задачами составляется ориентировочный план наблюдения. Он дает возможность ничего не пропустить и избежать случайностей в восприятии.
Для более полного и точного изучения явления необходимо владеть приемами наблюдения — правильно расположить наблюдаемые предметы, не нарушать последовательности наблюдения. Если это возможно, наблюдение должно повторяться столько раз, сколько нужно, причем в самых разнообразных условиях, т. е. быть систематическим. Наблюдение всегда должно носить активный характер, что связано с организацией направленности внимания.
Отсюда вытекает общее педагогическое правило: при изучении любого учебного материала, в том числе и более или менее сложных физических упражнений, педагог должен организовать восприятие его сначала в целом, а затем уже в деталях.
Наблюдение должно строиться на предварительном знакомстве с наблюдаемыми явлениями, с условиями, в которых оно будет вестись.
Исключительно велика роль активности наблюдения. Только если наблюдение строится как активная, мыслительная деятельность, достигается понимание причин и смысла наблюдаемых явлений.

Успех наблюдения в большей степени зависит, от жизненнрго опыта и знаний. Они позволяют человеку глубже и содержательнее воспринимать наблюдаемые явления.
Способность к наблюдению,, наблюдательность, развивается в процессе активной деятельности путем накопления соответствующих знаний, а также с помощью специальных приемов. Люди не рождаются наблюдательными. Чтобы быть наблюдательным, надо упражняться в наблюдении. Наблюдательность необходима во всех областях жизни и деятельности человека, в том числе спортивной.
11.3. ВНИМАНИЕ
Внимание — это направленность и сосредоточенность психической деятельности на определенном объекте.
Среди психических явлений внимание занимает особое место. Оно входит в познавательные процессы, в практическую деятельность. Благодаря вниманию наша деятельность имеет определенную избирательную направленность — из большого числа объектов мы выбираем лишь необходимые и сосредоточиваем на них нашу психическую деятельность. Объектом внимания может выступать внешний мир, сама психическая деятельность, наши переживания, мысли. Внимание не может быть беспредметным.
Напряженное внимание имеет характерные внешние проявления— мимику, позу, движения, задержку дыхания. По этим признакам можно судить, насколько внимателен человек.
Внимание тесно связано с волей. К- Маркс отмечал, что «кроме напряжения тех органов, которыми выполняется труд, в течение всего времени труда необходима целесообразная воля, выражающаяся во внимании, и притом необходима тем более, чем меньше труд увлекает рабочего своим содержанием и способом исполнения, следовательно, тем меньше рабочий наслаждается трудом, как игрой физических и интеллектуальных сил»*. Эта мысль К- Маркса является основополагающей в освещении природы внимания.
Внимание как элемент сознания развивается в труде и в общении людей, в их общественной деятельности.
11.3.1. Физиологические основы внимания
Физиологической основой внимания является деятельность определенных участков коры больших полушарий головного мозга, с помощью которых осуществляются сопровождаемые вниманием психические процессы. Функционирование внимания обеспечивается сочетанной деятельностью первого и третьего блоков мозга (см. 1.3).
Для понимания физиологических механизмов внимания определенное значение имеее выдвинутый А. А. Ухтомским принцип доми-
* Энгельс Ф. Диалектика природы, с. 135.

Маркс   К.   и Энгельс   Ф.   Соч., т. 23, с.  189.
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нанты, согласно которому в мозгу всегда имеется участок с повышенной возбудимостью, доминирующий (господствующий) над остальными участками. Наличие этого очага позволяет понять сосредоточенность внимания на каком-либо объекте или явлении, когда другие раздражители не в силах вызвать отвлечение внимания, поэтому они остаются «незамеченными».
11.3.2. Виды внимания
В зависимости от активности человека в организации внимания и от причин, его вызывающих, внимание может быть произвольным и непроизвольным.
Непроизвольное внимание возникает непосредственно под влиянием внешних раздражителей, действующих в данный момент, которые вызывают оптимальное возбуждение в определенных участках коры большого мозга. По своим физиологическим механизмам непроизвольное внимание является ориентировочным рефлексом. Оно не требует волевых усилий.
Непроизвольное внимание характеризуется отсутствием пред-варительней готовности человека к данному восприятию или действию, внезапностью (возникает сразу после раздражения), непродолжительностью (длится, пока действуют соответствующие раздражители).
Произвольное внимание — результат сознательных (волевых) усилий человека, оно направляется требованиями деятельности и характеризуется целенаправленностью (определяется задачами, которые ставит человек перед собой в той или иной деятельности), организованностью (человек заранее готовится быть внимательным, сознательно организует и направляет свое внимание на выполнение той или иной деятельности), устойчивостью (внимание сохраняется более или менее долгое время, в зависимости от выполнения той или иной деятельности или плана работы).
Произвольное внимание вызывают следующие основные причины:
1. Сознание долга и обязанностей, способствующее выполнению
данного вида деятельности.
2. Интересы человека, его мотивы,, побуждения к занятию.
3. Привычка работать, выполнять ту или иную деятельность
как в благоприятных, так и в неблагоприятных условиях.
Зная психологические и физиологические особенности процесса внимания, можно развивать его, управлять им и, значит, эффективно организовывать деятельность человека. Поэтому педагог, воспитатель должен всегда учитывать условия, облегчающие произвольное и непроизвольное внимание, обстановку, организацию рабочего места (спортивный зал, станок, письменный стол и т. п.), психическое и физическое состояние человека (напряжение, утомление). Важно также напоминать о целях деятельности, развивать волевые качества, вводить новые приемы в методику тренировочного занятия и многое другое.
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Бесспорно, основное значение в жизни и деятельности человека играет произвольное внимание.
Произвольное внимание основывается на сознательно волевом отношении человека к выполняемой им деятельности. Воспитание произвольного внимания связывается поэтому с формированием мировоззрения, моральных убеждений и принципов, сознания общественной значимости и необходимости данной деятельности. По существу преднамеренное внимание является волевым процессом и должно быть связано с воспитанием воли.
11.3.3. Свойства внимания
Внимание характеризуется объемом, концентрацией, устойчивостью, переключением, подвижностью и распределением.
Объем внимания определяется числом объектов или их элементов, которое может быть одновременно воспринято с одинаково высокой степенью ясности и отчетливости. Средним считается объем внимания, при котором человек воспринимает одновременно 5±2 объекта. Объем внимания может быть значительно расширен путем специальной тренировки, тщательного изучения объектов и тех ситуаций, в которых их приходится воспринимать. Когда деятельность протекает в знакомой обстановке, объем внимания довольно широк и человек воспринимает больше элементов, чем тогда, когда приходится действовать в незнакомой,, мало понятной ситуации. Увеличение объема внимания достигается также путем осмысления данной деятельности, накопления опыта, специальных знаний. Например, объем внимания у высококвалифицированного футболиста значительно больше, чем у новичка.
Концентрация внимания характеризуется затратой нервной энергии на выполнение данного вида деятельности, в связи с чем участвующие в ней психические процессы протекают с большей или меньшей ясностью, четкостью и быстротой. Показателем концентрации внимания является помехоустойчивость, т. е. отвлечение от второстепенных, посторонних раздражителей.
Внимание в процессе выполнения тех или иных действий может проявляться с разной силой, что определяется видом деятельности. Например, во время футбольного поединка у спортсмена бывают моменты очень высокой концентрации внимания и моменты ослабленного внимания. Наибольшей концентрации внимание достигает тогда, когда оно направлено на один объект. Высокая степень концентрации внимания — необходимая предпосылка точного, успешного выполнения деятельности. Однако такая концентрация внимания может сохраняться в течение незначительных промежутков времени.
Физиологически концентрация внимания обусловливается возникновением оптимального очага возбуждения в одних участках коры при одновременном торможении в других.
Устойчивость внимания проявляется в сохранении требуемой   концентрации   в   течение   длительного   времени.   Это
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свойство внимания зависит от целого ряда причин: от силы нервных процессов, характера и вида деятельности, отношения к делу, сложившихся привычек, уровня развития волевых качеств и др.
Устойчивость внимания важна в различных видах деятельности (в учении, труде, спорте и др.). Например, от футболистов требуется не только большой объем внимания, высокая степень его интенсивности, но и умение сохранять эту интенсивность в течение всей игры.
Для поддержания высокой устойчивости внимания необходимо соблюдать ряд требований — обеспечить оптимальный темп работы (при слишком замедленном или чрезмерно высоком темпе устойчивость внимания снижается), оптимальный объем работы (при очень большом объеме заданной работы внимание становится неустойчивым), разнообразие действий и операций (однообразный и особенно монотонный характер работы значительно ухудшает устойчивость внимания).
Переключение внимания — это способность быстро и точно переходить от одних действий к другим, от одной деятельности к другой.
Не нужно смешивать сознательное, целенаправленное переключение внимания с отвлекаемостью, а также переключение внимания с непроизвольным вниманием. Легкая отвлекаемость характеризует недостаточную устойчивость внимания. При переключении внимания мы всегда ставим определенные задачи или же оно диктуется видом действий или деятельности.
Физиологической основой переключения внимания является торможение существующего очага возбуждения и формирование нового. Это позволяет сделать вывод, что переключение внимания зависит от подвижности нервных процессов — быстроты смены возбуждения и торможения, а также от особенностей объектов и характера деятельности.
Способность легко, своевременно,, точно переключить внимание имеет большое значение в ряде профессий, особенно в спортивной деятельности у представителей таких видов спорта, как игры и единоборства.
Подвижность внимания выражается в закономерной периодической смене объектов, на которые оно обращено. Внимание чрезвычайно динамично и подвижно. Даже тогда, когда человек поглощен выполнением какой-либо деятельности, его внимание все время переходит от одного объекта к другому, оно не может долго задерживаться на каком-либо одном объекте.
Подвижность (динамичность) внимания хорошо иллюстрируется так называемыми двойственными изображениями. Если с напряженным вниманием смотреть на рис. 2, последовательно, через определенные промежутки времени (1—4 с), можно видеть в одном случае то вазу, то профиль, в другом—то лестницу, то карниз. Эта смена объектов и есть колебание внимания.
Колебание внимания следует отличать от изменения его устойчивости. Изменение устойчивости внимания характеризуется Периодическим  повышением  или  понижением  его  концентраций,
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в то время как колебание внимания возможно при самой высокой его устойчивости.
Распределением внимания называется направленность внимания одновременно на несколько объектов или на выполнение двух или более действий. Например, студент слушает и одновременно записывает лекцию; вратарь во время футбольного матча следит одновременно за многими находящимися в поле его зрения игроками, подмечает их действия и т. п. Распределение внимания является необходимым условием успеха во многих видах деятельности, по самой своей структуре требующих одновременного выполнения разнородных операций, действий (диспетчер, летчик, шофер, токарь, хоккеист, боксер и т. п.).
Физиологической основой распределения внимания являются нервные процессы, одновременно протекающие в функционально различных участках коры большого мозга. Например, когда студент слушает и записывает лекцию, одновременно функционируют его слуховые, ассоциативные и моторные центры (движение руки при записи). Распределение внимания требует от человека значительно больших усилий и затрат нервной энергии, чем другие свойства внимания. Для развития способности к распределению внимания необходимо в совершенстве владеть приемами, действиями, операциями (навыками), на которые распределяется внимание.
11.3.4. Значение внимания в деятельности человека
При характеристике личности принято говорить о внимательном, невнимательном иди рассеянном человеке.
Внимательность определяется преобладанием произвольного внимания. Она характеризует целенаправленного, организованного человека.
Невнимательность выражается в неумении сосредоточиться на объекте деятельности, в отсутствии заинтересованности, недостаточности развития ряда волевых качеств. Одним из признаков невнимательности является рассеянность.
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Внимательность как характеристика  человека  проявляется  в
своеобразном синтезе свойств внимания. Определенные свойства
его формируются в процессе активной деятельности и могут иметь
специализированный характер. Например, спортивные игры, еди- |
ноборства эффективно развивают такие свойства внимания, как ®
распределение,   переключение,   тогда   как   гимнастика,   тяжелая
атлетика, стрельба — сосредоточение, высокую степень концентра
ции. Свойства внимания связаны с типологическими особенностями
нервной   системы   человека, определенными   чертами характера,
индивидуальными  особенностями  физической  и умственной дея- |
тельности.
;'
11.4. ПАМЯТЬ
Память — это психологический процесс отражения действительности, заключающийся в запоминании, сохранении и последующем воспроизведении прошлого опыта.
Память обеспечивает накопление впечатлений об окружающем » мире, служит основой приобретения знаний, навыков и их после- , дующего использования. Сохранение опыта создает возможность ; для обучения человека и развития его психики (восприятия, мыш- ' ления и т. д.). Память является необходимым условием единства \ психической жизни человека, единства его личности. Высоко оце-1 нивая значение памяти в становлении личности и формировании '* коммунистических убеждений, В. И. Ленин писал: «Коммунистом можно стать лишь тогда, когда обогатишь свою память знанием всех тех богатств, которое выработало человечество»*.
11.4.1. Основные процессы памяти
В памяти различают следующие основные процессы: запоминание, сохранение, забывание и воспроизведение (узнавание и припоминание) .
Запоминание связано с накоплением индивидуального опыта в процессе жизнедеятельности. Различают две формы запоминания: произвольное и непроизвольное. У человека ведущим является произвольное запоминание. Оно осуществляется сознательно с помощью определенных приемов и называется заучива-,1 нием. Непроизвольное запоминание — это сохранение в памяти многократно повторяющихся событий, явлений.
В зависимости от приемов заучивания различают механическую и логическую (смысловую) память. Характерной особенностью механической памяти является запоминание информации в той ее форме, в которой она воспринимается. Механическая память основана на нервных связях преимущественно первой сигнальной системы. Основным приемом механического запоминания является многократное повторение материала.
Логическая память в отличие от мехнической направлена на запоминание   смысла   (логики)   материала.   Логическая   память
•Ленин В. И. Поли. собр. соч., т. 41, с. 305.
42

продуктивнее механической, так как опирается на более многочисленные и многообразные связи.
Сохранение — это удержание в памяти сведений, полученных в процессе запоминания. Сохранение в памяти того или иного материала зависит от использования его в деятельности человека.
Сохранение непосредственно связано с забыванием. В принципе забывание — процесс целесообразный, полезный, он органически связан с опытом личности. Те сведения, которые неактуальны, не повторяются и не воспроизводятся, должны забываться.
Забывание зависит от времени. Исследования показали, что забывание особенно интенсивно протекает в первые часы после заучивания (48 ч), затем оно замедляется. Отсюда следуют конкретные рекомендации: чтобы закрепить заученное (знания, навыки), следует повторять материал вскоре после восприятия (желательно в первые 20—30 ч). Забывание зависит и от объекта запоминаемого материала, в связи с чем очень важно дозировать его. Забывание имеет избирательный характер: значимый материал забывается медленнее. Главным средством борьбы с забыванием является использование приобретенных знаний и умений в деятельности, применение их на практике.
Воспроизведение — это воссоздание сохраненного в памяти материала. Различают непроизвольное и произвольное воспроизведение. Непроизвольное воспроизведение заключается в том, что соответствующие образы, явления всплывают в сознании как бы сами по себе, без намерения вспомнить их. Произвольное воспроизведение имеет место в тех случаях, когда ставится цель вспомнить что-либо. Оно протекает организованно, планомерно.
Различают два уровня воспроизведения. Узнавание — это воспроизведение при непосредственном восприятии объекта. Оно имеет большое жизненное значение, так как связывает наш опыт с восприятием окружающих объектов, явлений, ситуаций и тем самым дает возможность правильно ориентироваться в окружающей действительности.
Припоминание — это воспроизведение, связанное с преодолением некоторых трудностей, требующее иногда больших волевых усилий. Немаловажное значение в процессе припоминания имеют ассоциации, опираясь «а которые можно правильно воспроизвести необходимый материал.
11.4.2. Память в свете современной науки
В современных исследованиях памяти центральной является проблема ее механизмов. Они изучаются на различных уровнях: психологическом, нейрофизиологическом, биохимическом, биофизическом. Формируется также кибернетический подход к изучению памяти.
Физиологические процессы, протекающие в коре больших полушарий головного мозга при запоминании, по своему содержанию такие же, что и при восприятии. Память требует работы тех Же мозговых центров, что и восприятие, вызванное непосредствен-
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ным воздействием внешнего раздражителя на органы чувств. Различие заключается лишь в том, что при восприятии эти процессы непрерывно задерживаются раздражением рецепторов, а при запоминании представляют собой лишь «следы» ранее бывших процессов. Эти «следы» следует понимать как сохранившиеся в нейронах слабые «остаточные» возбуждения, которые в свое время были вызваны раздражением рецепторов и которые с течением времени могут ослабевать (при этом полученная когда-то информация забывается) или под влиянием тех или иных факторов усиливаться (тогда человек вспоминает имевшиеся в прошлом восприятия, чувства, мысли, движения, действия).
В психологии широкое развитие получила так называемая ассоциативная теория памяти. Всякое запоминание или заучивание предполагает установление ассоциаций. Ассоциации, как указывал еще И. М. Сеченов, имеют рефлекторную природу. Они представляют собой «последовательный ряд рефлексов, в котором конец каждого предыдущего сливается с началом последующего во времени»*.
Различают ассоциации по смежности, по сходству, по контрасту. Примером ассоциации по смежности может быть запоминание и воспроизведение гимнастического упражнения, состоящего из целого ряда последовательно исполняемых элементов. Иной характер имеют ассоциации по сходству. Они возникают в тех случаях, когда восприятие какого-либо явления или предмета вызывает воспоминание о сходных с ними явлениях или предметах. Ассоциации по контрасту возникают при восприятии предмета или явления, вызывающего воспоминание о другом предмете или явлении с прямо противоположными признаками.
В последнее время возникло учение о механизмах памяти на биохимическом, биофизическом и кибернетическом уровнях. Имеются гипотезы, что удержание информации в памяти осуществляется благодаря циркуляции электрических потенциалов, возникающих в результате возбуждения различных нейронов, а также биохимическим изменениям в нервных клетках, изменению структуры и различным перегруппировкам белковых' молекул нейронов, и прежде всего молекул нуклеиновых кислот. Считается, что дезоксирибонуклеиновая кислота (ДНК) является носителем генетической, наследственной памяти, а рибонуклеиновая кислота (РНК) — основой онтогенетической индивидуальной памяти.
Рассмотренные современные представления о физиологических, психологических, биофизических и биохимических основах памяти не исключают, а взаимно дополняют и обогащают друг друга. Согласованной теории механизмов памяти еще нет. Ее создание — задача будущего.
11.4.3. Виды памяти
В зависимости от модальности запоминаемого материала, способа его запоминания и времени удержания принято различать
* Сеченов И. М. Избр. произведения, т. 1. — М.: Изд-во АН СССР, 1952, с. 88i
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следующие виды памяти: двигательную, образную, эмоциональную и вербальную.
Двигательная память — это запоминание, сохранение и воспроизведение различных движений и их систем. Содержанием этого вида памяти являются мышечно-двигательные образы заученных движений (мышечно-двигательные представления формы, величины, скорости, амплитуды, усилия движений, их последовательности, длительности, темпа, ритма и др.). Двигательная память имеет большое значение в спортивной деятельности, в трудовых процессах, она служит основой для формирования различных двигательных навыков и умений.
Образная память — это память на представления, картины природы, звуки, вкус и т. п. В зависимости от того, какой анализатор принимает наибольшее участие в восприятии запоминаемого материала, выделяют зрительную, слуховую, осязательную, вкусовую, обонятельную память и др. Обычно лучше всего у человека развиты зрительная и слуховая память, так как они играют ведущую роль в его жизнедеятельности. А вот обонятельную, вкусовую, осязательную память в известном смысле можно назвать «профессиональными» видами, так как они особенно интенсивно развиваются в связи со специфическими условиями деятельности. Образная память особенно развита у людей «художественных» профессий — художников, композиторов, дегустаторов. У шахматистов высочайшего уровня развития достигает зрительная память.
Встречаются люди, обладающие эйдетической памятью (от греч. «эйдос» — образ), которая характеризуется детализированной наглядностью, свойственной обычно непосредственному восприятию. По аналогии с эйдетической зрительной памятью встречается такая же яркая слуховая, осязательная память, возможны и другие виды памяти.
Эмоциональная память — это память на чувства. Ее содержание составляют эмоциональные состояния, имевшие место в прошлом. Эмоциональная память играет важную роль в жизнедеятельности каждого человека. Пережитые и сохраненные в памяти чувства оказывают огромное влияние на характер действий и поступков человека. Так, астенические эмоциональные воспоминания порой отрицательно влияют на выполнение деятельности, вызывают скованность, неуверенность действий. И наоборот, воспроизведение стенических чувств оказывает положительное влияние на деятельность. Способность сочувствовать Другому человеку, сопереживать основана на эмоциональной памяти.
Вербальная память (словесно-логическая) характеризуется тем, что запоминаются не конкретные образы предметов, а слова и выраженные в словах мысли. Главная роль в ней принадлежит второй сигнальной системе. Опираясь на развитие других видов памяти, вербальная память становится ведущей по отно-шению( к ним,, и от ее развития зависит развитие всех других видов памяти. Ей принадлежит основная роль в усвоении знаний.
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В  связи с развитием инженерной, военной, спортивной, кос-?) мической психологии и др. особое значение приобретают иссле-1 дования длительности хранения информации. На этом основании память разделяют на сенсорную (хранение не более 1,5 с), кратковременную    (не   более   30   с)   и долговременную   (постоянное хранение).
В спортивной деятельности (спортивных играх, единоборствах) большое значение имеет сенсорная и кратковременная память. Разновидностью кратковременной памяти является «оперативная* память — такая кратковременная память, которая является ведущей в деятельности человека в данный момент его действий* Например, непосредственные действия оператора, диспетчера, водителя, пилота, боксера, футболиста и др., т. е. человека, выполняющего одну операцию за другой по мере продвижения к конечному результату, могут забываться («стираться»). Таким образом, сенсорная (сверхоперативная), оперативная (очень кратковременная) и кратковременная память имеют как бы тактическое значение, тогда как долговременная память — стратегическое значение в достижении жизненно важных целей деятельности.
11.4.4. Понятие о представлении
Представление — это образ предмета или явления, не воздействующего в данный момент на органы чувств. Если сравнивать образ представления с образами ощущения или восприятия, то, можно сказать, что представление — это вторичный образ предмета или явления, сохраненный в памяти.
С физиологической точки зрения представление является актуализацией следов ранее возникавших чувственных образов.
Представления можно классифицировать по деятельности тех анализаторов, с которыми связано их возникновение: зрительные, слуховые, обонятельные, осязательные, двигательные и др. В спортивной деятельности большую роль играют мышечно-двига-тельные представления, которые лежат в основе движений. Экспериментальные исследования показывают, что в процессе представления какого-либо движения происходит напряжение соответствующих мышц, незаметное для самого человека, но доступное для регистрации приборами. Такие движения получили название идеомоторных актов. Они выражаются в биотоках мышц, которые используются, например, в конструировании искусственной руки.
В спортивной практике с помощью идеомоторной тренировки вызываются те или иные напряжения, поддерживающие необходимый уровень тренированности спортсмена. Поэтому очень важно формировать соответствующие представления у спортсменов на основе их собственной практической деятельности.
Представления буквально пронизывают все другие психические процессы — без них невозможны ни ощущения, ни восприятия, ни мышление, ни воображение; они составляют важный компонент эмоциональных переживаний, влияют на их содержание,
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могут усиливать или ослаблять их интенсивность, являются действенным средством регуляции эмоциональных состояний, составляют основное содержание знаний, умений, навыков, особенно связанных с определенными видами профессиональной деятельности.
Представления являются переходной ступенью от конкретных образов к абстрактным понятиям, от ощущений и восприятий — к мышлению и воображению.
11.4.5. Индивидуальные различия памяти и ее развитие
Индивидуальные различия памяти проявляются в объеме, скорости, точности, прочности запоминания и готовности к воспроизведению.
Объем памяти — это количественный показатель сохранившегося в памяти или воспроизведенного материала. Скорость запоминания определяется временем и числом повторений, необходимыми для запоминания определенного объема материала. Точность памяти — это способность без искажения воспроизвести информацию. Прочность запоминания выражается в сохранении заученного материала. Готовность к воспроизведению — это способность припомнить и воспроизвести нужный материал тогда, когда это необходимо.
Индивидуальные различия памяти в определенной степени связаны с особенностями типов высшей нервной деятельности — силой, подвижностью, лабильностью процессов возбуждения и торможения, а также с преобладающим развитием у человека той или иной анализаторной системы. В соответствии с этим различают двигательный, зрительный, слуховой и смешанный типы памяти.
Развитие памяти происходит одновременно с развитием всех сторон личности. Воспитание направленности личности, черт характера, формирование интеллектуальных двигательных проявлений, волевых качеств, воспитание чувств самым тесным образом связаны с развитием памяти.
Формирование памяти обусловливается деятельностью личности. Память всегда избирательна и определяется психической активностью человека, мотивами, целями и способами деятельности.
В связи с тем, что важнейшим фактором индивидуального развития памяти является деятельность, у спортсмена формируется профессиональная память, которая отражает специфику того или иного вида спорта. Исследования показывают, что с возрастом способность к запоминанию снижается; но в профессиональной памяти это наступает значительно позже и выражено в значительно меньшей степени.
Спортивная деятельность предъявляет высокие требования к различным проявлениям памяти, которая развивается тем успешнее, чем больше внимания на нее обращается в процессе обуче-
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ния и тренировки (стихийное ее развитие менее эффективно). Следовательно, тренер в процессе учебно-тренировочной деятельности спортсменов должен создавать необходимые условия для дальнейшего развития у них специальных качеств памяти.
Спортсмен готовится к участию в соревнованиях в условиях напряженной, бескомпромиссной спортивной борьбы. Его память должна хорошо функционировать в экстремальных условиях, в состоянии стресса, в состоянии утомления и т. д. Поэтому для успешной подготовки спортсмена к соревнованию его надо ставить в условия, не менее сложные, чем соревновательные, и требовать точного выполнения и воспроизведения усвоенного материала (в состоянии нарастающего утомления, после совершения неудачного приема, ошибки, действий, связанных с опасностью и риском, и т. п.).
11.5. МЫШЛЕНИЕ
Мышление — психический процесс отражения действительности, высшая форма творческой активности человека.
Отражение объективной действительности на мыслительной ступени познания происходит значительно сложнее, чем на уровне ощущений, восприятий и т. п. Оно носит опосредованный характер. Человек отражает в своем сознании не внешние особенности предметов, явлений, а саму их сущность, взаимные связи, отношения.
Мышление неразрывно связано с чувственным познанием. Однако в процессе мышления человек выходит за рамки чувственного познания. Мышление начинается там, где чувственное познание оказывается уже недостаточным или даже бессильным. Сравнивая чувственное познание и мышление, В. И. Ленин писал: «Представление не может схватить движение в целом, например, не схватывает движения с быстротой 300 000 км в 1 с, а мышление схватывает и должно схватить»*
Мышление зарождается в процессе чувственного познания, оно опирается на ощущения, восприятия, представления. Переход от ощущений, восприятий, представлений к понятию осуществляется на уровне второй сигнальной системы, с помощью слова. Посредством слова люди обобщают признаки объектов, выделяют существенные из них, фиксируют и хранят информацию, передают ее другим людям. Мысль обретает в слове необходимую материальную оболочку. Мышление, в каких бы формах оно не осуществлялось, невозможно без языка. Всякая мысль возникает и развивается в неразрывной связи с речью. Благодаря слову знания становятся достоянием общества, осуществляется преемственность мыслительной деятельности людей, ее развитие.
Мышление социально обусловлено. Социальная обусловленность его определяется преемственностью всех знаний и опирается на накопленный    опыт,    словарный    запас    языка,    достиже-
* Ленин   В. И.   Поли.  собр. соч., т. 29, с. 209. 48

ния науки, техники, произведения искусства — все то, чти сизда-но предшествующими поколениями. Умственное развитие человека происходит в процессе усвоения знаний, опыта, овладения предметами и т. п., выработанными человечеством. И хотя мышление каждого человека формируется и развивается в процессе его собственной активной познавательной деятельности, содержание и характер мышления обусловлены общим уровнем познания, существующим на данном этапе общественного развития. Все это и дает основание говорить, что мышление — продукт общественно-исторического развития. Кроме того, процесс познания обусловлен потребностями общества, т. е. мышление человека направляется на решение тех задач, которые являются наиболее актуальными на данном историческом этапе.
11.5.1. Физиологические механизмы мышления
Физиологическим механизмом процесса мышления является сложная аналитико-синтетическая деятельность коры больших полушарий головного мозга. Для процесса мышления прежде всего имеют значение те временные связи (ассоциации), которые образуются между мозговыми центрами анализаторов. Поскольку деятельность отдельных участков коры всегда детерминируется внешними раздражениями, образующиеся при этом нервные связи отражают действительную связь вещей и явлений. Эти закономерно вызываемые внешними раздражителями связи и составляют физиологическую основу процесса мышления. «Мышление... ничего другого не представляет, как ассоциации, сперва элементарные, стоящие в связи с внешними предметами, а потом цепи ассоциаций. Значит, каждая маленькая первая ассоциация — это есть момент рождения мысли»*.
Мышление опирается не только на первоначальные связи. В осуществлении процесса мышления принимают участие нервные процессы в речевых центрах коры. Речь, будучи непосредственно связанной с мышлением, позволяет отразить основные взаимосвязи и взаимообусловленность явлений, потому что слова являются не простыми сигналами, а обобщенными символами.
11.5.2. Логика и психология мышления
Мышление изучается наряду с другими науками формальной логикой и психологией.
Логика изучает формы мышления: понятия, суждения и умозаключения.
Понятие — это мысль, выраженная в слове, в которой отражаются общие, существенные и отличительные признаки предметов и явлений действительности, например человек, хоккей, дом и т. п. Понятия лежат в основе знаний людей о предметах и яв-
* П а в л о в   И. П.   Поли. собр. соч., 2-е изд. т. 3,- М.: Изд-во АН СССР, 1951, с. 232.
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лениях окружающего мира, накопленных человечеством в процессе его исторического развития. Каждое новое поколение людей усваивает понятие в готовом виде, в уже сложившихся словесных терминах, определениях, развивает их и продвигает дальше.
Понятия, усваиваемые в процессе обучения, представляют собой не простую сумму знаний, а систему.
Понятия делятся на несколько видов. По характеру отражаемых связей и отношений различают понятия — конкретные (книга, море, стол) и абстрактные (сила, величина, справедливость); по признаку общности: общие и единичные. Общие понятия охватывают класс или группу сходных предметов и явлений (спортсмен, ученый, институт и т. п.). Единичные — определяют отдельные предметы, единственные в своем роде (В. Третьяк, И. В. Курчатов, Государственный центральный ордена Ленина институт физической культуры и т. п.,).
Содержание понятий раскрывается в суждениях. Суждение— это отражение связей между предметами и явлениями действительности или между их свойствами и признаками, например, «бытие определяет сознание». Суждение может быть утвердительным или отрицательным, истинным или ложным, единичным или всеобщим.
С понятиями и суждениями связан процесс умозаключения. Умозаключение представляет собой рассуждение, в котором истинность определенного суждения выводится из истинности других суждений. Различают дедуктивные и индуктивные умозаключения, а также умозаключения по аналогии. Дедукция — это умозаключение, в котором из частных заключений выводится общее. Индукция — логический метод, основанный на умозаключении от частных, единичных случаев к общему выводу, от отдельных фактов к обобщениям. Аналогия — это умозаключение, в котором вывод делается на основании частичного сходства между явлениями без достаточного исследования всех условий. Заключение по аналогии не является высоко достоверным; это всего лишь вероятность, которая нуждается в подтверждении другими доказательствами.
И логика, и психология исследуют одну и ту же познавательную деятельность, но с разных сторон, в разных качествах: логика— преимущественно результаты, продукты мышления (понятия, суждения, умозаключения), а психология — сам процесс. Поскольку процесс мышления и его результаты (понятия, знания и т. п.). неразрывно связаны, психология и логика тесно связаны и дополняют одна другую в исследовании мышления.
11.5.3. Мышление как процесс
Процесс мышления представляет собой сложную умственную деятельность, включающую следующие мыслительные операции: анализ, синтез, сравнение, абстрагирование, обобщение, конкрет-тизацию, классификацию, систематизацию.
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Анализ — мысленное расчленение целого на составные части, компоненты и выделение отдельных признаков, элементов, свойств, связей, отношений.
Синтез — мысленное воссоединение выделенных компонентов
целого.
Анализ и синтез всегда взаимосвязаны, осуществляются в единстве. По выражению Ф. Энгельса, «...мышление состоит столько же в разложении предметов сознания на их элементы, сколько в объединении связанных друг с другом элементов в некоторое единство»*. -
Сравнение. Неразрывное единство анализа и синтеза выступает в познавательном процессе сравнения, с помощью которого устанавливается сходство и различие отдельных объектов.
Абстрагирование (от лат. abstractio — отвлечение) обеспечивает выделение одних признаков и отвлечение от других. Чтобы осуществлялся процесс мышления, необходимо не только различать отдельные свойства объектов, но и представлять эти свойства отвлеченно от самих объектов.
Абстрагирование является источником познания истины. В. И. Ленин писал: «...все научные (правильные, серьезные, не вздорные) абстракции отражают природу глубже, вернее, полнее. От живого созерцания к абстрактному мышлению и от него к практике — таков диалектический путь, познания истины, познания объективной реальности» **.
Обобщение — выделение относительно устойчивых, инвариантных свойств предметов и их отношений. В основе обобщения лежит абстракция — абстрагируя свойства предметов, мы начинаем мыслить в общем виде.
Конкретизация—мыслительная операция, противоположная абстракции, т. е. переход от абстракции и обобщения к конкретной действительности. В соединении с абстракцией конкретизация является важным условием правильного понимания действительности.
Классификация — это разделение и последующее объединение предметов или явлений (на основании присущих им общих признаков) более общим понятием, означающим классы тех или иных предметов или явлений. Отнесение предметов, явлений к определенному классу, группе позволяет раскрыть не только особенности данного предмета, явления, но и внутренние связи между группами, классами.
Систематизация — мысленное расположение классов, предметов или явлений в определенном порядке, в соответствии с существующими между ними связями. Благодаря систематизации явления объективного мира отражаются в сознании не разобщенно, а в определенной системе, что позволяет глубже понять их взаимосвязь и правильно использовать эти знания в практической деятельности. Примером научной классификации   и   систе-
* Маркс  К.  и  Энгельс  Ф.  Соч.,  т.  20,  с.  41. ** Ленин В. И. Поли. собр. соч., т. 29, с. 152—153.
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матизации явлении может служить периодическая система хими-' ческих элементов Д. И. Менделеева. Значение систематизации в' процессе мышления заключается в том, что она помогает открывать «овые явления и уточнять понимание связей между ними.
11.5.4. Мышление и решение задач
Необходимость в мышлении возникает тогда, когда перед человеком появляются цель, проблема, новые или неизвестные обстоятельства и условия деятельности, т. е. когда возникает какой-то вопрос. Такая ситуация называется проблемой. Именно в ней берет начало умственная деятельность (когда человек начинает анализировать, сравнивать, обобщать и т. д.), с помощью которой и удается создать, открыть, найти, изобрести новые способы, средства, методы достижения целей и удовлетворения потребностей.
Необходимо различать проблемную ситуацию и задачу. Проблемная ситуация означает, что в ходе деятельности человек натолкнулся на что-то неизвестное. В этих случаях включается мышление, необходимое для того, чтобы раскрыть смысл случившегося, неясного. Задача — это осознанная и сформированная проблема.
Задача включает в себя требования (цель), условия (известное) и искомое (неизвестное), формулирующееся в вопросе. Таким образом, с анализа проблемной ситуации, с формулирования вопроса и начинается процесс решения задач.
Мышление и решение задач тесно .взаимосвязаны. Но их нельзя отождествлять. Решение задачи осуществляется только с помощью мышления и никак иначе. Мышление не сводится к решению задач, но формировать мышление лучше всего именно в ходе решения задач, когда человек сам наталкивается на посильные для него проблемы и вопросы, формулирует их и затем решает.
Процесс решения мыслительной задачи проходит 4 этапа:
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Нахождение задачи и ее формулирование. С постановки и формулирования вопроса в проблемной ситуации начинается процесс решения задачи. Успешность процесса решения, как правило, обусловлена точностью формулировки вопроса.
Выдвижение и анализ гипотез. Решение мыслительных задач начинается с выдвижения различных гипотез, поиска возможных путей решения.
Решение мыслительной задачи. На этом этапе иногда возникает необходимость уточнения условий задачи, но главное здесь — решение мыслительной задачи, которое может протекать по-разному: методом проб и ошибок, путем использования алгоритма, при помощи интуиции. Подлинно творческое решение задачи предполагает преодоление различной степени инертности, косности мышления и построение новой тактики и стратегии решения.
Проверка правильности решения задач и. Она может осуществляться логически и путем практики. Процесс проверки решения важен потому, что в ее ходе удается переосмыслить задачу, обнаружить новые пути решения. Процесс решения задачи является обязательным объективным условием развития мышления человека, условием совершенствования его познавательной деятельности.
11.5.5. Виды мышления
В зависимости от содержания решаемой задачи в психологии принято выделять виды мышления: наглядно-действенное, наглядно-образное и теоретическое (отвлеченное, словесно-логическое). Наглядно-действенное (или практическое) мышление характеризуется тем, что мыслительная задача решается непосредственно в процессе практической деятельности. Наглядно-действенное мышление «...во-первых, неотрывно от восприятия, оперирует лишь 'непосредственно воспринимаемыми вещами и теми связями вещей, которые даны в восприятии, и, во-вторых, неотрывно от прямого манипулирования с вещами, неотрывно от действия в моторном, физическом смысле этого слова. В такого рода мышлении человек решает задачу, глядя на вещи и оперируя с ними»*. Наглядно-действенное мышление очень важно для спортсменов, летчиков, водителей, операторов, диспетчеров.
Наглядно-образное мышление характеризуется тем, что мыслительная задача решается на образном материале. Связь мышления с практическими действиями хотя и сохраняется, но не является такой непосредственной, тесной, как при наглядно-действенном мышлении. Значение наглядно-образного мышления в том, что оно позволяет человеку более многогранно и разнообразно отражать объективную действенность. По сравнению с наглядно-действенным наглядно-образное мышление более сложное, более обобщенное.
* Теплов Б. М.   Проблемы индивидуальных различий. М., 1961, с. 252— 253.
52

53
Теоретическое (отвлеченное, словесно-логическое) мыш-i ление характеризуется тем, что задача решается в словесной (вербальной) форме. Теоретическое мышление развивается на основе наглядно-действенного и наглядно-образного мышления и выступает в виде практических действий, наглядных образов и отвлеченных понятий и рассуждений. Именно этот вид мышления позволяет устанавливать наиболее общие закономерности, определяющие развитие природы и общества, самого человека.
В мыслительной деятельности человека все виды мышления неразрывно взаимосвязаны. Эта взаимосвязь находит свое выражение во взаимных переходах одного вида мышления в другой. Одним из примеров такой взаимосвязи может быть так называемое оперативное мышление, которое выполняет следующие функции: планирование, контроль, стимулирование, прогнозирование и принятие (решения в условиях жесткого дефицита времени, что характерно для деятельности оператора, диспетчера, летчика, водителя, спортсмена (особенно в таких видах спорта, как спортивные игры, бокс, фехтование, борьба и др.).
В жизнедеятельности человека порой очень трудно, а подчас и невозможно провести грань между отдельными видами мышления. Не только у детей, но и у взрослых постоянно развиваются в той или иной степени все виды мыслительной деятельности. Например, у инженеров, водителей, спортсменов большого совершенства достигает наглядно-действенное мышление; у писателей, художников — наглядно-образное мышление; у ученых — отвлеченное и т. д. Говоря о взаимосвязи различных видов мышления, необходимо помнить об их специфике. Но только развитие всех видов мышления в их единстве может обеспечить правильное и достаточно полное отражение действительности человеком.
11.5.6. Качества мышления
Индивидуальные особенности мышления можно так или иначе оценить, если выявить его качества. Они прежде всего связаны с особенностями сочетания и уровнем развития различных видов мышления. В психологии обычно рассматривают следующие качества мышления: самостоятельность, глубину, широту, ' гибкость, критичность, быстроту.
Самостоятельность мышления проявляется прежде всего в умении увидеть новую проблему и поставить новый вопрос, а затем решить задачи своими силами. Это способность принимать решения и действовать в соответствии с собственными взглядами, не поддаваясь посторонним влияниям. Творческий характер мышления отчетливо выражается именно в его самостоятельности.
Глубина мышления характеризует степень проникновения в сущность явления, процесса. Глубокомыслящий человек не ограничивается констатацией отдельных фактов или событий, он идет дальше, углубляясь в сущность данного явления. Обладающий глубоким мышлением спортсмен не только понимает суть спортивных ситуаций, но и предвидит их развитие.
Широта  мышления дает возможность человеку постоян-
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н0 держать под своим контролем большое количество связей между предметами, явлениями, использовать при решении задачи различные предметные знания.
Соотношение таких качеств мышления, как глубина и широта, является сложным и противоречивым. Углубление в какую-либо область знаний неизбежно приводит к сужению ее границ, а широта мышления часто формирует дилетантский подход к овладению знаниями. Наиболее целесообразно такое сочетание глубины и широты мышления, при котором человек глубоко и в то же время разносторонне овладевает определенной системой знаний.
Гибкость мышления характеризуется умением изменять намеченный план действий, если он не удовлетворяет тем условиям, которые обнаруживаются в ходе решения задачи. Благодаря этому качеству мышления человеку удается найти новый подход, новые действия, новые способы решения, наиболее полно отвечающие требованиям задачи.
Критичность мышления характеризуется способностью человека правильно оценить как объективные условия, так и собственную деятельность, при необходимости отказаться от избранного пути и найти способ действия, больше отвечающий условиям деятельности. Основой для развития критичности мышления являются глубокие знания и большой опыт.
Быстрота мышления характеризуется способностью мгновенно находить правильные,, обоснованные решения и реали-зовывать их при дефиците времени, что очень важно в условиях боя, аварии, в спортивных ситуациях. Быстрота мышления спортсмена во многом зависит от способности умело анализировать, прогнозировать и обобщать множество данных в условиях спортивного поединка. Это качество важно для успешности оперативной деятельности спортсмена.
Своеобразное сочетание различных качеств мышления, их устойчивое проявление в различных условиях характеризуют стиль умственной деятельности спортсмена. Для успешного формирования и развития творческого мышления спортсмена мало дать ему необходимую сумму знаний, важно учитывать специфику вида спорта, специфику знаний, методы их усвоения и практического применения. Поскольку творческое мышление — это прежде всего диалектическое мышление, глубокое усвоение диалектико-материалистического мировоззрения является первым и ведущим условием формирования творческого мышления спортсмена.
11.6. ВООБРАЖЕНИЕ
Воображение — это психический процесс создания новых образов (представлений) предметов на основе переработки, мысленной реконструкции представлений, оставшихся в сознании человека от прошлого опыта, т. е. процесс преобразующего отражения действительности. Воображение не может развернуться на пустом месте. Пищей для воображения служат знания и впечатления. Чем  больше знаний, чем богаче опыт человека, тем
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разнообразнее  его  впечатления,  тем   больше  возможностей  дл; создания новых образов.
Воображение необходимо в любой деятельности человека, без| него не может совершиться ни один сложный психический процесс. «Эта способность чрезвычайно ценна, — подчеркивал! В. И. Ленин.— Напрасно думают, что она нужна только поэту.; Это глупый предрассудок! Даже в математике она нужна, даже! открытие дифференциального и интегрального исчислений невозможно было бы без фантазии. Фантазия есть качество величайшей ценности...». *
Любая деятельность (в том числе и спортивная) ставит перед человеком массу задач. Для их решения не всегда есть необходимые знания. Воображение, хотя и временно, восполняет этот пробел, комбинируя, создавая новое сочетание имеющихся сведений. Участие воображения в процессе деятельности тем значительнее, чем более творческий характер носит деятельность.
Как и все психические процессы, воображение обусловлено деятельностью коры больших полушарий головного мозга.
Исследования показывают, что процессы воображения осуществляются в его глубоких отделах, в частности в гипоталамусе. У некоторых людей, отличающихся богатым воображением, оно может влиять на протекание физиологических процессов. Например, когда Флобер писал сцену отравления Эммы Бовари, он ясно ощутил во рту вкус мышьяка. Ряд студентов медицинских вузов находят в себе признаки многих болезней, когда их изучают, хотя в действительности их нет. Образы фантазий у впечатлительных людей вызывают соматические (телесные) изменения. Описанные случаи влияния воображения на органические и соматические процессы — факты нормальной мозговой деятельности.
11.6.1. Виды воображения
Различают непроизвольное и произвольное воображение, исходя из особенностей и причин его возникновения.
Непроизвольное воображение является пассивным и заключается в возникновении и комбинировании представлений и их элементов в новые представления без определенного намерения человека, при ослабленном сознательном контроле. Непроизвольное воображение часто наблюдается у детей. Оно ярко выступает в полусонном, дремотном состоянии, когда те или иные образы возникают самопроизвольно, сменяются, соединяются и изменяются сами по себе, принимая иногда фантастические формы.
Непроизвольным воображением являются грезы. Человек грезит в состоянии расслабленности, в состоянии перехода от бодрствования ко сну. Результат такого воображения остается на уровне психического, идеального. Его реализация невозможна. Грезы порой заменяют реальность, человек живет в своем, созданном им мире, что доставляет ему удовольствие. Крайним проявлением непроизвольного воображения являются сновидения.
* Ленин В. И. Поли. собр. соч., т. 45, с.   125.
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Произвольное воображение является активным и заключается в преднамеренном построении образов в связи с поставленной задачей в той или иной деятельности. Такое воображение развивается уже в детских играх, когда дети берут на себя роль космонавта, врача, спортсмена, педагога и т. д. Дальнейшее развитие активного воображения происходит в процессе труда и других видов деятельности. Для произвольного воображения необходимо не только наличие задачи на создание образа, но и волевое усилие при решении этой задачи.
Произвольное воображение может быть воссоздающим и творческим.
Воссоздающее воображение характеризуется тем, что человек по одному описанию представляет себе тот или иной предмет, образ, которые он никогда раньше не воспринимал (например, никогда не видел моря, но по описанию может себе представить его). Воссоздающее воображение позволяет человеку при чтении художественного произведения представить образ литературного героя, по описанию упражнений — новую игровую комбинацию и т. д. Воссоздающее воображение необходимо инженеру, архитектору при чтении чертежа, топографу при работе с картой, спортсмену в процессе тактической подготовки.
Творческое воображение характеризуется созданием новых оригинальных идей, предметов, действий в процессе деятельности человека (в искусстве, науке, спорте и т. п.). Творческое воображение осуществляется на основе анализа и синтеза накопленных
знаний.
Мечта — образ желаемого будущего — занимает особое место в структуре произвольного воображения. Мечта—необходимое условие претворения в жизнь творческих сил человека, направленных на преобразование действительности. Она является одним из элементов научного предвидения. В мечте может быть выражен смысл всей жизни. Человеку свойственно мечтать, это доставляет ему радость (о неприятном человек не мечтает), удовлетворяет самые сокровенные желания и потребности. Реальная мечта — это начало прогноза и научного планирования.
К. Э. Циолковский пронес через всю свою жизнь страстную мечту о межпланетных полетах. Дерзновенная мечта, казавшаяся в свое время несбыточной, сейчас воплощается в жизнь. Электрическая лампочка, телевизор, самолет, космическая ракета и т. п.— это опредмеченное воплощение в жизнь мечты многих поколений людей. Осуществленная мечта порождает новую потребность, а новая потребность порождает новую мечту.
11.6.2. Воображение и творческая деятельность личности
Индивидуальные различия в воображении выражаются прежде всего в яркости образов, степени их соотнесенности с реальностью, жизненностью, правдивостью. Определяются эти различия видом   деятельности,   они   проявляются   и   умением   подчинять
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воображение   поставленной   цели,   включать   его   в   творчество. Творчество — это высший уровень познания.
Творчество — сложный психологический процесс. Существует он как синтез познавательной, эмоциональной и волевой сфер человеческого сознания. Но особое место в нем занимает воображение. Полет фантазии в творческом процессе любого вида деятельности обеспечивается знаниями, опытом, подкрепляется целеустремленностью, настойчивостью и сопровождается определенным эмоциональным фоном. В настоящее время психология научного творчества— одна из наиболее перспективных областей психологической науки.
11.6.3. Значение воображения в спортивной деятельности
Воображение необходимо в любой деятельности человека, в том числе и в спортивной. Например, волевой акт, обязательный во всех без исключения видах спорта, требует хорошо развитого воображения — представления о цели, средствах и результатах предпринимаемого действия. Воображаемые ситуации, предметы, образы выполняют роль мотивов волевых действий.
Спортивная деятельность открывает широкий простор для проявления творчества и развития воображения.
Воображение необходимо спортивному педагогу, тренеру для успешного осуществления педагогической деятельности. Обучая и воспитывая своих учеников, тренер проектирует личность спортсмена, старается предвидеть процесс ее формирования, поступки (даже возможные проступки) спортсмена, его результаты. Воображение необходимо тренеру для успешного руководства спортивным коллективом в условиях соревнования. Уясняя задачу, оценивая обстановку, принимая решения, тренер пытается заглянуть мысленно вперед, представить возможные действия своих учеников и их противников. Развитое воображение дает возможность тренеру понять замысел противника, спланировать ход тактических действий своих спортсменов, принять обоснованные решения и реализовать их.
Спортсмен также должен обладать хорошо развитым воображением. Оно помогает ему лучше понять поставленную задачу и свою роль в ее выполнении, проявить инициативу. Воображение спортсмена играет особенно большую роль, когда приходится действовать в условиях дефицита времени, в сложных, а порой и опасных ситуациях.
Развитие воображения у спортсмена тесно связано с развитием его личности, обусловлено развитием его психики — мотивов деятельности, характера, способностей, знаний, умений, навыков, познавательных, мнемических, эмоциональных процессов, воли. Воображение, как активный творческий процесс, может развиваться только в активной; и творческой деятельности, по мере накопления опыта в ее осуществлении. Особую роль в развитии воображения у спортсмена играет спортивное соревнование.
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Спортивная деятельность требует развитого оперативного мышления и воображения как основы предвосхищения. Предвидеть будущие свои действия, действия и поведение противника, прогнозировать и проектировать развитие тактических действий — едва ли не важнейшая задача во многих видах спорта, особенно в спортивных играх и единоборствах. За каждым действием партнеров и противников спортсмен должен «увидеть» своим воображением складывающуюся ситуацию, весь ход спортивной борьбы.
Воображение развивается по пути от непроизвольного к произвольному, от воссоздающего к творческому. Оно опирается на знания, практический опыт и на большой запас представлений. Развитие воображения должно носить целенаправленный характер в связи с потребностями той или иной практической деятельности, в частности спортивной. При этом необходимо иметь в виду формирование как общей способности воображения, так и специальной (в зависимости от вида спорта). Для развития воображения необходимо: а) всемерно расширять запас специальных знаний и представлений, б) воспитывать способность мысленно сосредоточиваться на воображаемом объекте, видеть и слышать его «внутренним» зрением и слухом, предствлять его не как-нибудь, не вообще, не приблизительно, а во всех деталях и подробностях, добиваясь этого путем систематических активных тренировок.
Развитие и воспитание воображения является важным условием формирования личности.
11.7. РЕЧЬ
Мышление и речь человека развиваются и проявляются в единстве. Речь, по словам К. Маркса, «есть непосредственная действительность мысли» *. Это единство возможно благодаря существованию языка.
Язык — это система словесных знаков, необходимых для человеческого общения и мышления. Язык — продукт общественно-исторического развития человеческого общества. С точки зрения исторического материализма язык возник с возникновением общества, в процессе совместной трудовой деятельности людей. Глубокую оценку роли слова в психике человека дали К. Маркс и Ф. Энгельс: «Язык так же древен, как и сознание, язык есть практическое, существующее и для других людей и лишь тем самым существующее также и для меня самого, действительное сознание, и, подобно сознанию, язык возникает лишь из потребности, из настоятельной необходимости общения с другими людьми»**.
В мире существует более 5000 языков. Каждый имеет определенный словарный фонд и грамматический строй. В общении человек использует лишь незначительную часть языкового богатства.
* Маркс К. и Энгельс Ф. Соч., т. 3, с. 448. ** Там же, с. 29.
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Речь — это практическое применение человеком языка в целя: общения с другими людьми.
Речевая деятельность человека и язык изучаются не толькс психологией, но и другими науками, прежде всего лингвистикой. В последнее время быстрыми темпами развивается пограничная дисциплина — психолингвистика.
11.7.1.
Физиологические основы речи
Физиологический   механизм   человеческой   речи   раскрывается! в учении И. П. Павлова о второй сигнальной системе. Слово как раздражитель  выступает  в  трех   формах:   слуховой,   зрительной и двигательной. Соответственно в мозгу [развиты три речевые об-| ласти:   слуховая,   зрительная   и   двигательная.   Речевые центры] возбуждаются не только в момент проговаривания, но и во внутренней речи, произносимой мысленно.
11.7.2.
Функции и виды речи
Различают   две   основные   функции речи, теснейшим образом] связанные   между   собой:   коммуникативную,   когда   язык выступает как средство общения между людьми, и семантическую, или   сигнификативную,   когда   язык   является   средством выражения мыслей, их образования и развития.
Коммуникативная функция речи, в свою очередь, делится на информационную, выразительную и волеизъявление. Информационная функция проявляется в передаче различной информации знаний и тесно связана с процессами обобщения и обозначения; выразительная функция связана с передачей чувств,и отношения говорящего к предмету (по голосу можно определить, спокоен или взволнован человек, сердится или оптимистично настроен); волеизъявление направлено на прямое подчинение действий слушателя.
В психологии различают два вида речи: внешнюю и внутреннюю.
Внешней считается устная речь (диалогическая и монологическая) и письменная.
Диалогическая (или разговорная) речь возникает в процессе общения двух или нескольких людей, когда они испытывают потребность согласовывать совместные действия, обмениваться мнениями. Диалог — речь поддерживаемая. В ,ходе ее человек ставит уточняющие вопросы, может закончить мысль другого, дать свои реплики. Это облегчает говорящему возможность выразить свою мысль, высказать свое отношение и быть понятым своим собеседником, Диалог ведется в условиях эмоционального контакта и взаимного восприятия. Разговаривающие воздействуют друг на друга мимикой, жестами, интонацией, тембром и громкостью голоса. Диалог ситуативен. Тематически направленный диалог называется беседой.
Монологическая   речь — это   изложение  мыслей,  знаний
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одним человеком. Примером монологической речи может быть доклад, лекция, выступление, рассказ. Монологическая речь возможна также в ситуации общения, но тогда характер общения иной, чем в диалоге,— монолог непрерывен. По реакции слушателей говорящий судит о том, насколько его речь понятна и какое действие она оказывает.
Письменная речь появилась позже устной. Она обращена к широкому кругу читателей. Письменная речь открывает перед человеком необозримые горизонты приобщения к мировой культуре: через десятилетия и столетия доходят до нас мысли Толстого, Пушкина, Сервантеса, Шекспира.
Внутренняя речь — это речь про себя. Она органически входит во все мыслительные процессы человека. Внутренняя речь формируется на основе внешней 1речи. Однако переход от внутренней речи к внешней часто сопровождается трудностями. Бывает так, что во внутренней речи мысль понятна человеку, а когда он пытается изложить ее другим, оказывается, что его не понимают. Эти трудности связаны с переходом от свернутых, сжатых, понятных для себя мыслей к (развернутым грамматическим и логическим формам, доступным пониманию других.
11.7.3. Основные свойства речи
Различают следующие основные свойства речи: содержательность, понятность, выразительность и воздейственность.
Содержательность речи определяется объемом выраженных в ней мыслей, чувств и побуждений, их значительностью и соответствием действительности. Речь будет содержательной, если в ней обстоятельно излагается тот или иной вопрос, если выраженные в ней мысли и чувства серьезны и глубоки. И наоборот, поверхностные, пустые, органиченные мысли и чувства делают речь малосодержательной.
Понятность речи обусловлена прежде всего знаниями слушателей в той области, к которой по своему содержанию относится речь, а также умением говорящего использовать краткие, синтаксически правильно построенные предложения, следить за логикой изложения, не злоупотреблять специальными терминами
и т. д.
Выразительность речи определяется ее эмоциональной насыщенностью (речь может быть яркой, энергичной и, наоборот,. тусклой, вялой), а также ясностью и отчетливостью произношения», правильным акцентированием и интонацией, использованием слов переносного и обратного значения, метафор, сравнений, эпитетов,
гипербол и т. п.
Воздейственность речи состоит в ее влиянии на мысли,, чувства и волю других людей, их убеждения и поведение. Очень часто задачей речи становится не столько передача другому лицу тех или иных мыслей и сведений, сколько желание вызвать его на определенные поступки, повлиять на его взгляды и убеждения» создать у него определенное отношение к тем или иным фактам,
61
событиям, людям. Наибольшее значение воздейственность реч1, имеет в педагогической (учебно-воспитательной), военной, агита-| ционной и пропагандистской работе.
11.8. ЭМОЦИИ И ЧУВСТВА
Эмоция (от лат. emoveo — потрясаю, волную) — это пережива-]
ние человеком своего личного отношения к тем или иным явлеИ
ниям окружающей действительности, а также субъективного со-|
стояния, возникающего в процессе взаимодействия с окружающей!
средой и удовлетворения своих потребностей.
;
Эмоции представляют собой своеобразную форму отражения реального процесса взаимодействия человека с окружающей средой. Если в ощущениях, восприятии, представлениях, мышлении; отражается объективный мир предметов, явлений, их различные качества и свойства, всевозможные связи, зависимости, закономерности, то в эмоциях человек проявляет свое отношение к содержанию познаваемого в виде удовольствия или неудовольствия, радости, грусти, страха, восторга, досады, страдания и т. п.
Сопровождая практически любые проявления жизнедеятельности организма, эмоции отражают в форме непосредственного переживания значимость (смысл) явлений и ситуаций и служат одним из главных механизмов внутренней регуляции психической деятельности и поведения, направленных на удовлетворение актуальных потребностей (мотивации).
Эмоции не существуют вне познания и деятельности. Они возникают в процессе деятельности и влияют на нее. Мир эмоций очень сложен и многообразен. Это и переживания, связанные с удовлетворением (или неудовлетворением) потребностей организма в пище, защите от холода, сне; это и удовлетворенность (или неудовлетворенность) человека своим поведением, поступками, высказыванием, деятельностью и т. п. Эмоции человека исторически детерминированы; они видоизменялись под влиянием специального опыта, и это проявлялось в том, что их качественное содержание стало неизмеримо богаче и сложнее, чем у животных. Дифференцированные и устойчивые эмоции, возникающие на основе высших социальных потребностей человека, обычно называются чувствами (моральными, интеллектуальными, эстетическими и др.). Подчеркивая общественную природу человека, К- Маркс писал, что его чувства тоже есть «общественный продукт»*. В эмоциях и чувствах особенно ярко проявляется активный характер психического отражения. Человек не только познает мир, но и воздействует на него, переделывает сообразно своим потребностям. Положительные переживания воодушевляют человека в его творческих поисках и смелых дерзаниях. Подчеркивая это, В. И. Ленин говорил, что «без «человеческих эмоций» никогда не бывало, нет и быть не может человеческого искания истины» **.
•Маркс К. Тезисы о Фейербахе. Маркс К. и Энгельс Ф. Избр. соч., т. 2, с. 385.
** Ленин В. И. Собр. соч., 4-е изд., т. 20, с. 237.,
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11.8.1. Физиологические основы эмоций
Физиологические механизмы, лежащие в основе эмоций, отличаются большой сложностью и обусловлены процессами, протекающими в подкорковых центрах и в вегетативной нервной системе.
Через вегетативную нервную систему эмоции связаны с деятельностью органов внутренней секреции. В реализации эмоций участвуют структуры мозга различных уровней, включая лимби-ческую систему (гипокамп, гипоталамус), которая во взаимодействии с ретикулярной формацией ствола мозга составляет центральный нервный субстрат эмоций. В гипоталамусе находятся специальные центры положительных и отрицательных эмоций, получившие название центров наслаждения и страдания. Однако в этой своей функции подкорковые центры и вегетативная нервная система неавтономны — их деятельность контролируется, сдерживается или стимулируется процессами, протекающими в коре больших полушарий головного мозга, в связи с тем, что в ней проецируется все, что совершается в подкорковых центрах. Процессы высшей нервной деятельности, происходящие в коре, являются главной физиологической основой чувств. Особую роль в управлении эмоциями и чувствами играет речь, благодаря которой они становятся осознанными процессами, приобретают общественный характер. Лишь с помощью речи возможно формирование высших чувств человека (моральных, интеллектуальных, эстетических).
11.8.2. Основные функции эмоций и чувств
Эмоции и чувства выполняют две функции: сигнальную и регулирующую.
Сигнальная функция эмоций и чувств выражается в том, что переживания возникают и изменяются в связи с изменениями, происходящими в окружающей среде или в организме человека. Определенные раздражения становятся сигналами благополучия или неблагополучия.
Регулирующая функция эмоций и чувств выражается в том, что переживания направляют поведение, поддерживают его, заставляют активизировать действия, преодолевать встречающиеся на пути трудности и препятствия или, наоборот, мешают протеканию деятельности,, блокируют ее. Регулятивные механизмы эмоций могут снимать' эмоциональное возбуждение или способствовать его нарастанию. В спорте, например, хорошо разработана система приемов психорегуляции в целях успокоения или мобилизации.
Характерной особенностью эмоций является то, что внутренние, субъективные эмоциональные состояния имеют определенное внешнее выражение в жестах, мимике, позах, движениях, реакциях, в деятельности сердечно-сосудистой системы, дыхания и т. п. Так, испугавшись, человек бледнеет, смутившись —краснеет, ра-
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дуясь — смеется. Эмоции получают свое выражение в интонацш голоса. Только при помощи голоса человек может выражать самые сложные и разнообразные эмоции: восторг, боязнь, просьбу, иронию, нежность, сарказм, страдание и т.  п. Л.  Н. Толстой в! романе «Война и мир», раскрывая эмоциональное состояние своих! героев,   описал1   85   оттенков   выражения   глаз   и   97   оттенков] улыбки.
Своеобразие эмоций определятся установками, потребностями,] мотивами человека, особенностями его воли и характера. С изме-! нением какого-либо из этих свойств личности меняется отношение] к предмету потребности. Например, стакан воды, выпитый для! утоления жажды, приносит удовольствие, а если заставить пить! воду человека, не испытывающего жажды, то может возникнуть] переживание неудовольствия, раздражения.
11.8.3.
Качественные характеристики эмоций
Эмоции и чувства характеризуются полярностью и пластич--ностью. Так, радости противостоит горе, любви — ненависть, коллективизму — эгоизм и т. д. Вместе с тем одни и те же эмоции и чувства переживаются человеком по-разному, с различной глубиной. Например, чувство радости даже внешне может быть выражено по-разному: громкий, выразительный смех, слезы, сияющее лицо, внутреннее удовлетворение, восторг и т. п.
Обычно выделяют два основных качества эмоционального отношения личности к различным явлениям, фактам — положи-; тельное и отрицательное. Если есть надежда на удовлетворение потребности, то возникает положительное эмоциональное переживание (стеническое); если потребность не удовлетворяется, то появляется отрицательное эмоциональное переживание.
Различные эмоции характеризуются не только оттенком удовольствия или неудовольствия, но и степенью возбуждения (от ажитации до полного успокоения). Кроме того, эмоции и чувства имеют такое специфическое свойство, как двойственность (амбивалентность). Человек может в одно и то же время испытывать противоположные чувства: радость — грусть, любовь— ненависть, обаяние —отвращение, удовольствие и страдание и т. п. Это объясняется тем, что жизненные ситуации порой довольно сложны и не исчерпываются одним каким-либо отношением человека.
Существует еще один вид эмоционального переживания — неопределенность, которая возникает обычно в новой, незнакомой ситуации. Это переживание не бывает длительным и устойчивым, оно быстро снижается при изменении (прояснении) ситуации и переходит в положительное или отрицательное эмоциональное переживание.
11.8.4.
Динамика эмоций и чувств
Протекание эмоций и чувств характеризуется определенной динамикой   и   фазовостью.   Например,   в   ситуациях   Ожидания
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отсроченных действий, предстоящих ответственных или значимых событий возникают эмоциональные переживания, которые характеризуются состоянием напряжения и сменяющим его разрешением. В зависимости от содержания деятельности и обстоятельств, при которых она совершается, от индивидуальных особенностей личности напряжение может переживаться как активное состояние, а может проявляться в скованности действий, мыслей, поступков. Вслед за напряжением наступает разрядка, переживаемая человеком как облегчение, умиротворение или полная обессиленность.
Динамика чувств в ряде случаев может приобретать иной ха
рактер и направление. Частое повторение некоторых эмоциональ
ных воздействий (неоднократные нудные нотации, шаблонные
нравоучения, окрики, повышение голоса и т. п.) может приводить
к эмоциональной адаптации. А в тех случаях, когда содержа
ние эмоций и чувств оказывается для человека исчерпанным,
может возникнуть даже состояние эмоционального пресы
щения. И тогда то, что увлекало, начинает вызывать раздра
жение и скуку, то, что было приятным, становится неприятным
и т. д.
'
11.8.5. Роль эмоций в жизни человека
Эмоции и чувства играют большую роль в жизнедеятельности человека. Различные эмоциональные переживания и состояния, возникнув в процессе активного взаимодействия с окружающей средой (в трудовой, учебной, спортивной деятельности), сами начинают оказывать влияние на характер и успех выполнения данной деятельности. Эмоции и чувства отражают специфику конкретной деятельности. Таковы, например,, спортивные эмоции — эмоции спортивного соперничества, азарта, спортивной чести и др.
Особенно большое значение эмоциональная мотивация имеет в условиях волевых действий, связанных с преодолением больших трудностей и препятствий, которые встречаются на пути к достижению определенной цели. Чувства долга, ответственности, чести, солидарности побуждают к борьбе, к интенсивным волевым усилиям.
Эмоции и чувства выполняют существенную коммуникативную роль. Посредством выразительности речи, интонации, жестов, мимики человек проявляет свои эмоциональные отношения к другим людям. Особое значение в общественной жизни имеют высшие чувства. Эмоции оказывают большое влияние на содержание и динамику познавательных и психических процессов.
В жизнедеятельности спортсмена эмоции и чувства играют огромную роль, поэтому их развитию необходимо придавать большое значение. Решающее значение в формировании эмоций и чувств принадлежит правильному воспитанию, независимо от возраста. Эмоции и чувства развиваются и закрепляются, когда они находят реальное проявление в жизни. Они во многом зависят от образа жизни человека.
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На развитие эмоций и чувств большое влияние оказывают: 1) особенности деятельности (деятельность является могучим источником самых разнообразных положительных эмоций, именно в деятельности эмоции и чувства приобретают действенный характер); 2) уровень умственного развития (однако не следует забывать, что знания приобретаются значительно быстрее, чем формируются чувства); 3) уровень и характер эстетического воспитания, все виды искусства — литература, музыка, живопись, скульптура, театр, кино, телевидение и др.; 4) идейно-политическое воспитание человека, формирующее мировоззрение, убеждения, отношение к жизни, деятельности,, другим людям, самому себе, развивающее у него общественные и моральные чувства.
Развитие эмоций и чувств обусловливается общим формированием личности человека.
11.9. ВОЛЯ И ВОЛЕВЫЕ ДЕЙСТВИЯ
Воля— это регулирующая сторона сознания, выражающаяся в способности человека совершать преднамеренные действия, поступки, требующие преодоления трудностей и направленные на достижение поставленной цели.
Еще И. М. Сеченов писал: «Воля не есть какой-то безличный агент, распоряжающийся только движением,— это деятельная сторона разума и морального чувства, управляющая движением во имя того или другого и часто наперекор даже чувству самосохранения»*.
11.9.1. Воля и другие психические процессы
Воля не является изолированным свойством психики человека. Поэтому она должна рассматриваться в единстве с другими сторонами психики, и прежде всего с познанием, чувствами, вниманием и двигательными действиями.
Познание и воля. Воля органически связана с процессами мышления, поскольку в волевых действиях важную роль играет понимание условий и обстоятельств. Волевые действия можно определить как действия, совершаемые в соответствии с характером и степенью понимания человеком объективно существующих связей и отношений между вещами. Вместе с тем волевые действия, будучи взаимосвязаны с процессами мышления, имеют большое значение для развития самого мышления.
Однако между мышлением и волей нет тождества. В жизни бывают ситуации, когда человек развивает бурную деятельность, проявляет завидное упорство и стремление к цели, но сама эта цель мелка, незначительна. Огромные усилия тратятся впустую. Бывает и иначе: человек принимает правильные и необходимые решения, безупречные по замыслу, но не может напрячься, собраться, чтобы выполнить решение. В этом случае проделана боль-
* Сеченов    И.   М.    Избр.   философские   и   психологические   произвед. М.: Госполитиздат, 1947, с. 298.
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тая мыслительная работа, найдены правильные пути выполнения задуманного,   но   для   осуществления   его   не   хватает волевого
усилия.
Чувства и воля. В повседневной жизни мы руководствуемся не только разумом, но и теми переживаниями, которые возникают в данный момент. Чувства играют двоякую роль: в одних ситуациях являются мотивами действий, поступков, в других — могут служить сдерживающим средством поведения (так, чувство совести удерживает человека от неблаговидного поступка). Однако, подчеркивая активную роль чувств, не следует забывать, что они должны быть подконтрольны нашей воле. Нередко человек действует наперекор чувствам (например, подростку страшно прыгать с вышки в воду, но он подавляет чувство страха и выполняет прыжок). Это возможно благодаря воле.
Внимание и воля. Отличительной особенностью произвольных действий является их сознательная целеустремленность, что требует определенной степени концепции и сосредоточения внимания. «Кроме напряжения тех органов, которыми выполняется труд, в течение всего времени труда необходима целесообразная воля, выражающаяся во внимании»*.
Движения и воля. К чему бы человек ни стремился, на что бы ни была направлена его воля, он может достигнуть поставленной цели, только совершая определенное движение. «Все бесконечное разнообразие внешних проявлений мозговой деятельности, — писал И. М. Сеченов, — сводится к одному лишь явлению — мышечному движению»**. Вместе с тем волевой акт может выразиться и в удержании от выполнения тех или иных движений. Воля — своеобразный пусковой и тормозной механизм, и волевое регулирование поведения человека — это сознательное направление умственных и физических усилий на достижение цели и сдерживание их.
Таким образом, воля обнаруживает одну из важнейших функций — функцию контроля, регулирования поведения. Волевая сфера постоянно стимулирует активность человека.
11.9.2. Физиологические основы воли
И. М. Сеченов и И. П. Павлов раскрыли истинную природу произвольных действий и их физиологические механизмы, исходя при этом из объективных закономерностей высшей нервной деятельности. Они доказали условно-рефлекторную природу произвольных действий и их детерминированность условиями внешней среды. «...Механизмы волевого движения есть условный ассоциативный процесс, подчиняющийся всем описанным законам высшей нервной деятельности»***, — подчеркивал И. П. Павлов.
* Маркс К. Капитал, т. 1. Маркс К. и Энгельс Ф. Соч., 2-е изд., т. 23,
с. 189.
** Сеченов  И.  М.  Избр.   философские  и  психологические  произвед.   М.:
Госполитиздат, 1947, с. 75. *** Павлов И. П.   Поли. собр. соч., т. 3, кн. 2. —М.: Изд-во АН СССР,
1952, с. 229.
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Основным физиологическим механизмом волевых действий является вторая сигнальная система. «Человек прежде всего воспринимает действительность через первую сигнальную систему, затем он становится хозяином действительности — через вторую сигнальную систему (слово, речь...) *». В волевых действиях человек сознает как сами действия, так и условия, в которых ему приходится действовать, а это возможно лишь с помощью речи. «Непроизвольное можно сделать произвольным, но достигается это при помощи второй сигнальной системы» **.
11.9.3. Волевые действия и их структура
Воля человека проявляется в действиях, характеризующихся наличием заранее поставленной цели, а также препятствий, трудностей и своеобразного умственного и физического напряжения, переживаемого в ходе выполнения.
Все волевые действия принято делить на простые и сложные. Простое волевое действие состоит из двух этапов: постановки цели и ее исполнения. В сложном волевом действии имеется несколько этапов, каждый из которых, в свою очередь, расчленяется на составные элементы.
На первом этапе любое волевое действие предполагает прежде всего наличие цели, т. е. человек осознает то, чего он хочет добиться. Затем вступает второе обязательное звено — мотив действия — то, что заставляет человека стремиться к данной цели, побуждает его к действию.
Перед человеком обычно возникают разные цели, разные, порой противоречивые, мотивы действия, поэтому приходится производить их оценку й переоценку, анализировать, выбирать пути достижения поставленной цели. Особенно напряженно протекает этот процесс, когда сталкиваются несовместимые мотивы и человеку приходится выбирать между противостоящими побуждениями. Принятие решения в таком случае связано с борьбой мотивов, оно проявляется в ограничении побуждений и окончательном оформлении цели деятельности. В борьбе мотивов, в выборе решения большая роль принадлежит воле человека.
После принятия решения напряжение, сопровождающее борьбу мотивов, как правило, ослабевает. За принятием решения следуют планирование путей достижения цели, поиск способов и средств.
Основной этап в волевом акте — исполнение принятого решения. Все свое поведение человек строит таким образом, чтобы осуществить свои замыслы. Однако он не только действует, но и контролирует, корректирует свои действия. Практическое осуществление намеченной цели всегда сопряжено с преодолением различных препятствий и трудностей, а это требует волевого усилия. Во-
* Павлов И. П.   Павловские среды, т.  1. —М.:  Изд-во   АН СССР,  1949, с. 239.
** П а в л о в И. П. Там же, с. 337.
68

левое усилие является тем психологическим явлением, которое определяет специфику воли, оно пронизывает волевые действия на всех этапах — борьбы мотивов, принятия решения, планирования, исполнения. В борьбе с трудностями изучаются и шлифуются волевые качества личности.
Помимо простых и сложных волевых действий выделяют особо значимые волевые действия, которые совершаются как порыв, в предельно короткое время, при мобилизации всех сил личности. В процессе этого волевого акта все стадии как бы пронизывают друг друга. Это происходит чаще всего в чрезвычайных обстоятельствах— в боевой обстановке, при стихийных бедствиях, авариях, катастрофах, в кульминационных моментах спортивной борьбы и т. п. Для таких порывов характерно обострение всех психических процессов, физическое и психическое напряжение, расход большого количества энергии, мобилизация волевых усилий.
11.9.4. Волевые качества личности и их формирование
Волевые качества советского человека формируются на основе коммунистической идейности и нравственности. Политическая сознательность — основа воли советского человека.
Вместе с тем у каждого человека существуют индивидуальные жизненные обстоятельства: определенные взаимоотношения в семье,, в школе, различные жизненные цели и т. п. Все это в комплексе с господствующими в обществе традициями, нормами создает среду для формирования волевых свойств личности.
В волевой деятельности формируются и проявляются соответствующие волевые качества личности. Их можно было бы отметить довольно много. Здесь речь идет лишь о тех, которые являются наиболее существенными в спортивной деятельности.
Целеустремленность — проявление воли, характеризующееся ясностью цели, задач, неуклонным стремлением к их достижению, несмотря ни на какие трудности, подчинением решению этих задач всех мыслей, чувств и действий. Целеустремленный человек — это одержимый (в хорошем понимании этого слова) человек. Он четко знает, за что бороться, что делать. Ясность цели — вот его основное достоинство.
Настойчивость и упорство — проявление воли, характеризующееся неуклонным активным достижением намеченной цели, постоянным контролем своего поведения, преодолением многих (в том числе и неожиданно возникающих) трудностей, несмотря на временные неудачи. Настойчивый человек способен к длительному и неослабному напряжению энергии, неуклонному движению к намеченной цели.
Противоположным проявлением настойчивости и упорства являются упрямство и негативизм,, которые свидетельствуют о недостатке воли. Упрямый человек отстаивает свои неверные позиции, несмотря на разумные основания.
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Решительность и смелость — проявления воли, характеризующиеся способностью быстро, продуманно и без колебаний принимать обоснованные решения в ответственные моменты деятельности, активно действовать в условиях риска и опасности для достижения цели. Решительному и смелому человеку свойственны критичность ума, смелость мысли, устойчивость в решениях, постоянство в действиях, направленных на достижение цели.
Противоположностью их волевых качеств являются нерешительность и трусость, которые проявляются в колебании, сомнении в момент принятия решения или реализации его. Нерешительный человек вначале откладывает решения или принимает поспешные, необдуманные решения, торопится избавиться от неприятного состояния напряжения.
Инициативность и самостоятельность — это про^ явления воли, выражающиеся в способности человека самостоятельно ставить цели, намечать пути ее реализации, по собственному почину организовывать свою деятельность, вносить в нее творчество, не поддаваться влиянию сложившихся ситуаций, других людей, их действий и поступков. Самостоятельный, инициативный человек не ждет подсказки, указаний от других людей, он активно отстаивает свою точку зрения, свое понимание цели и путей ее реализации. Он критичен. Как правило, является организатором, может повести за собой.
Противоположными качествами являются безынициативность, зависимость. Человек, отличающийся ими, легко поддается влиянию других людей, их действий, поступков, собственные же решения и действия ставит под сомнение, не уверен в их правильности и целесообразности.
Выдержка и самообладание — проявление воли, характеризующееся ясностью ума, способностью постоянно контролировать свое поведение, состояние и действия, умение владеть собой в экстремальных и стрессовых условиях, в ситуациях нарастающего утомления, при неожиданных трудностях, мешающих достижению воли. Выдержка и самообладание — свойства личности, в которых выражена и закреплена тормозная функция воли. Выдержке и самообладанию противостоит невыдержанность, т. е. неумение человека владеть собой в сложных жизненных ситуациях.
Человек, не поддающийся в сложной, опасной, неожиданной обстановке чувству страха, растерянности, обладает сильной волей, удерживает себя от действий, вызываемых раздражением, досадой, злостью. Эти качества имеют большое значение в условиях спортивного соревнования.
Дисциплинированность — проявление воли, характеризующееся сознательным, точным и своевременным выполнением задач и обязанностей. Выражается оно в умении подчинять свои действия установленным правилам и нормам поведения, задачам коллектива.
Сознательная дисциплинированность предполагает не слепое подчинение по принуждению, а добровольное, основанное на по-
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нимании необходимости, осознании своего долга. Она также включает в себя инициативу, творчество в решении поставленных задач, повышенное чувство ответственности за результаты волевых действий, развитый самоконтроль.
Воля человека, проявляемая в его волевых качествах, формируется в трудовой деятельности под влиянием политического, идейного и профессионального воспитания. На формирование ценных волевых качеств положительно влияют такие свойства личности, как развитое чувство долга, ясность жизненных целей, страстное желание их достичь.
При формировании волевых качеств велика роль коллектива. В коллективе человек чувствует себя более ответственным. Благодаря одобрению, помощи он приобретает уверенность в своих силах, испытывает чувство удовлетворения от совместной деятельности с другими людьми.
Проблема воли занимает одно из центральных мест в спортивной деятельности человека, а волевая подготовка — одна из существенных обязательных сторон обучения и воспитания спортсмена.
Глава III ПСИХОЛОГИЯ ЛИЧНОСТИ
111.1. ЛИЧНОСТЬ КАК  ПРЕДМЕТ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ИССЛЕДОВАНИЯ. ПОНЯТИЕ О ЛИЧНОСТИ В ПСИХОЛОГИИ
Советская психологическая наука использует два основных понятия для характеристики человека: «индивид» и «личность».
Индивид — это биосоциальное определение человека как представителя вида homo sapiens. В понятии «индивид» зафиксирован факт принадлежности к человеческому роду. Поэтому индивидом можно назвать любого человека со всеми присущими ему природными особенностями.
Личность — категория социальная. Это характеристика человека как общественного индивида, субъекта и объекта социальных отношений. «От начала и до конца личность — это явление социальной природы, социального происхождения... А чтобы понять, что такое личность, надо исследовать организацию всей той совокупности человеческих отношений, конкретной человеческой индивидуальности ко всем другим таким же индивидуальностям, то есть динамический ансамбль людей, связанных взаимными узами, имеющими всегда и везде социально-исторический, а не естественно-природный характер»*.
Таким образом, понятие «индивид» указывает на связь человека    с    природой,    понятие    «личность» — на    связь    человека
и общества.
Человек становится личностью только в процессе общественного функционирования, и уровень его как личности полностью
* Ильенков Э. Что  же такое личность? — В  кн.:  «С чего  начинается личность?» — М.: Политиздат, 1979, с. 193.
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зависит от социальных условий (экономических, политических, культурных и др.).
Вследствие социальной детерминированности личность является объектом изучения социальных наук: философии, социологии, социальной и общей психологии, каждая из которых выделяет свой аспект исследования личности. Особую роль среди наук, исследующих личность, играет философия. Она интегрирует, направляет и координирует усилия отдельных наук, рассматривая личность в единстве всех сторон. Поэтому разработка общей теории личности — задача марксистско-ленинской философии.
В конкретных науках проблема личности представлена в парциальном, редуцированном виде. Так, в психологии личность понимается как совокупность индивидуальных свойств психики, управляющих социальной активностью человека. Социальное поведение человека, как и поведение любой сложной системы, определяется взаимодействием внешних и внутренних условий. Внешние причины действуют через внутренние. Это означает, что эффект внешнего воздействия зависит не только от характеристик объекта воздействия, но и от индивидуальных особенностей субъекта воздействия. Определяющим фактором всегда являются социально-исторические условия, а личность выступает как фактор, модифицирующий реакцию индивида на внешнее влияние.
Таким образом, все внешние воздействия на человека преломляются через «совокупность внутренних условий», которые в целом и образуют то, что в психологии называется личностью.
Изучение структуры внутренних условий человеческой деятельности или личности включает три основных вопроса. Первый вопрос, который возникает при изучении личности человека,— это вопрос о желаниях и побуждениях. Что движет человеком, к чему он стремится, что его привлекает? Это направление в исследованиях личности называется теорией мотивации. Вслед за этим вопрос о возможностях человека. Что может человек, каковы его способности и таланты? Этот раздел психологии личности называется теорией способностей. Знания желаний и возможностей человека недостаточно для прогноза его социального поведения. Чтобы предсказать, как человек поведет себя в той или иной ситуации, необходимо знать, что он собой представляет, какие из мотивов и установок вошли «у него в плоть и кровь и закрепились в качестве стержневых особенностей его личности. Это вопрос о свойствах личности»*.
Эти три различных аспекта личности не изолированы один от другого, а взаимосвязаны и взаимообусловлены.
Мотивы деятельности личности, побуждая человека к одним и тем же поступкам, закрепляются и становятся устойчивыми свойствами личности. Поэтому с содержательной стороны свойства личности теснейшим образом связаны с ведущими мотивами человеческой деятельности и сами в конечном счете определяют направление развития мотивов.

Аналогичные соотношения имеются между мотивами деятельности и способностями. Интерес к определенным занятиям стимулирует развитие определенных способностей, а наличие способностей обеспечивает успех в деятельности, стимулируя и закрепляя интерес к ней.
Так же тесно взаимосвязаны способности и свойства личности. Например, одаренность в каком-либо виде спортивной деятельности может привести к формированию у спортсмена таких свойств личности, как уверенность в своих силах, смелость, самостоятельность или беспечность, самомнение и зазнайство. Сформировавшись, эти черты личности будут, в свою очередь, по-разному влиять на развитие спортивных способностей. Способности развиваются реализуясь, а их реализация полностью зависит от таких свойств личности, как настойчивость, упорство, целеустремленность и т. п.
Таким образом, в реальной личности мотивы, способности и свойства личности не изолированы друг от друга, а переходят один в другой, сплетаясь в единое целое.
III. 2. ПОТРЕБНОСТИ, УСТАНОВКИ, МОТИВЫ
Категории «потребности», «установки» и «мотивы» являются ключевыми при изучении человека как индивида и личности. Важность этих категорий связана с их значением для объяснения движущих сил человеческого поведения. «Люди привыкли объяснять свои действия из своего мышления, вместо того чтобы объяснять их из своих потребностей (которые при этом, конечно, отражаются в голове, осознаются)»*,— писал Ф. Энгельс. Отмеченную Ф. Энгельсом связь между потребностью и поведением схематически можно изобразить так: потребность->-мысль->действие.
Человек, как правило, плохо осознает последовательный переход по цепочке от потребности к действию. До конца осознается постановка цели, отчего в дальнейшем представляется, что именно цель является стимулом к деятельности. Между тем истоки поступков человека лежат в его потребностях, а не в мышлении. Мышление лишь промежуточный этап между желанием и действием. Поэтому для понимания поведения человека следует обратиться прежде всего к анализу потребностей, установок и мотивов.
111.2.1. Категория потребности
Для того чтобы жить и развиваться, человек должен находиться в благоприятных условиях. Поэтому термином «благо» обозначаются предметы и явления, которые способствуют развитию субъекта. Отсутствие какого-либо блага порождает потребность в нем, т. е. потребность — это всегда лишение, нехватка, конкретного блага и одновременно требование его восстановления, воспол-
*Рубинщтейн  С.  Л.  Основы  общей  психологии. — М.,   1946,  с.  620.

♦Маркс К., Энгельс Ф.  Соч., т. 20, с. 493.
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нения. Таким образом, потребность в конкретном благе — это состояние лишения данного блага. Отсутствие потребности в нем может быть в двух случаях: при наличии блага или когда индивид не нуждается в этом благе для поддержания существования или развития. Другими словами, наличие блага уменьшает или полностью снимает потребность, а появление потребности определяет отсутствие блага. Благо и потребность объединяются в понятии «ценность». Благо является позитивной ценностью, а потребность— негативной, и наоборот, позитивная ценность (т. е. нечто полезное) —это всегда некоторое благо, а негативная ценность (т. е. нечто вредное) — всегда какая-либо потребность.
Ценности (благо и потребности) различаются по уровню. Ценностью первого порядка является благо, которое необходимо для поддержания существования индивида, ценностью второго порядка — благо, необходимое для удовлетворения потребностей первого порядка. Аналогично определяются ценности более высоких порядков. Например, хлеб является благом первого порядка, потому что он необходим для удовлетворения потребности в пище, мука — благо второго порядка, потому что служит удовлетворению потребности в хлебе, зерно — благом третьего порядка и т. д. Связь между ценностями разных порядков наглядно изображена в стихотворении С. Я. Маршака «Гвоздь и подкова».
Конница разбита —
Армия
Бежит.
Враг вступает в город,
Пленных не щадя,
Оттого, что в кузнице
Не было гвоздя.
Не было гвоздя —
Подкова
Пропала.
Не было подковы —
Лошадь
Захромала.
Лошадь захромала —
Командир
Убит.
На практике, конечно, невозможно определить порядок благ и потребностей. Поэтому принято просто говорить о ценностях низкого порядка и ценностях высокого порядка. Порядок благ и потребностей отражает причинно-следственные отношения между ними. Блага и потребности высших порядков являются причинами, а низших — следствиями. Поэтому благо высшего порядка называется также ресурсом для производства благ и удовлетворения потребностей низших порядков, или иначе благо более низкого уровня уступает в качестве цели, результата, а благо более высокого уровня — в качестве средства, инструмента удовлетворения потребности более низкого порядка. Определить, являются ли блага и потребности низшими или высшими, целевыми или инструментальными,— задача весьма актуальная для решения практических проблем. Когда психолог предполагает, что некоторая ценность (например, занятия спортом) служит для индивида инструментом удовлетворения какой-либо другой потребности, он должен восстановить цепочку и выяснить финальную целевую потребность низшего порядка. Без такого анализа невозможно правильно предсказать поведение человека. Сложность здесь за-
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ключается еще и в том, что большинство ценностей высшего порядка поливалентны: например, одежда служит для согревания и для украшения и даже для хранения и переноса мелких предметов. Многие явления сочетают целевую и инструментальную полезность: например, здоровье является благом само по себе и как средство для многих видов деятельности *.
Поливалентность ценностей обычно выступает в двух формах: в форме множественной полезности и в форме множественной вредности. Но может проявляться в амбивалентной форме, т. е. в форме сочетания в одном предмете полезных и вредных свойств. Например, интенсивная спортивная тренировка порождает вначале отрицательные ценности (усталость, отказ от удовольствий и т. п.) и лишь затем — положительные (рост спортивного мастерства).
Разные ценности одного и того же предмета или явления неодинаковы и с точки зрения их порядка. Во многих предметах можно   одновременно  обнаружить   ценности   высших   и   низших
порядков.
Наличие потребности или состояние удовлетворения потребности (т. е. наличие блага)- отражается в психике человека в виде переживания чувств неприятного или приятного, удовольствия или неудовольствия, радости или страдания. Эти психические явления называются эмоциональными переживаниями**. Общепризнано, что положительно окрашенные эмоциональные переживания соответствуют благополучию, наличию блага, а отрицательные — отсутствию блага, потребности. Иными словами, эмоциональные переживания выступают в качестве своеобразной оценочной функции, сигнализирующей индивиду о степени удовлетворения его потребностей. Причем выраженность и характер эмоциональных переживаний не зависят от конкретного содержания ценностей и определяются только наличием или отсутствием блага, т. е. эмоциональные переживания только сигнализируют о степени благополучия, но не указывают на его причины.
Связь эмоциональных переживаний с действиями или предметами, которые способны изменять их характер, устанавливается в результате обучения. Например, можно испытывать сильную отрицательную эмоцию из-за недостатка витаминов и не понимать, чем она вызвана. Хорошо известна недифференцированная юношеская влюбленность, когда радость испытывается просто от общения с лицами противоположного пола и т. д. Таким образом, в результате индивидуального обучения происходит ассоциирование эмоциональных переживаний с образами тех событий и явлений, которые способны выступать в качестве блага и удовлетворять потребности. Это ассоциирование формирует в психике человека новые психические образования, получившие название установки.
* См. М а г у н В.
С. Потребности и психология социальной деятельности
личности. — Л.: Наука,
1983, с. 46.
** См. Вилюнас
В. К. Психология эмоциональных явлений. — М.: МГУ,
1976, с. 47—56.
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111.2.2. Категория установки
Установка — это готовность человека действовать в определенном    направлении    при    соответствующих   условиях*.    Каждая установка может быть с определенной вероятностью соотнесена с какой-то конкретной потребностью и условиями ее удовлетворения. Таким образом, установку можно определить как склонность к определенным действиям в определенной ситуации. Это позволяет    раскрыть     содержание     установки     в     следующей схеме:  «в этих условиях я очень хочу сделать то-то с тем-то». Здесь слова «в этих условиях» указывают на условия лишения' или присутствия какого-либо блага, слова «я очень хочу» опре-1 деляют  степень   напряженности  потребности,   или,  как  принято! говорить, силу влечения, а слова «сделать то-то с тем-то» указывают на предмет, выступающий в качестве частного проявления блага, и предполагаемый характер действий с данным предметом,! который в конечном счете может привести к желаемому удовлетворению   потребностей.   Психологическое   содержание   установки складывается  из  трех  основных  компонентов:   1)  аффективного, или эмоционального  («я очень хочу»), 2)  когнитивного, или познавательного («в этих условиях») и 3) конативного, или поведенческого («сделать то-то с тем-то»).
Аффективный компонент установки — это эмоциональная оценка предмета установки; когнитивный компонент — это разнообразные знания субъекта о данном предмете и текущей ситуации, а конативный компонент—программа действий, направленных на удовлетворение потребности с помощью данного предмета.
Объединение в установке трех указанных компонентов позволяет рассматривать ее в качестве показателя готовности к действию. Поэтому возник иннтерес к сопоставлению установок с реальным поведением людей. Многочисленные исследования, направленные на анализ этого соотношения, показали, что для прогноза реального действия (или намерения его совершить) следует одновременно учитывать две установки: установку на реальное прогнозируемое действие и установку на выполнение социально-нормативных требований.
Таким образом, реальное поведение человека зависит от двух составляющих: индивидуальных установок и нормативных требований окружения. На обыденном языке они могут быть поняты в терминах «хочу» и «надо». Причем влияние каждой из этих составляющих на реальное поведение закономерно меняется в зависимости от текущей социальной ситуации.
Установки отличаются друг от друга видом потребности и конкретным содержанием деятельности, направленной на удовлетворение потребности. Сложные виды человеческой деятельности, как правило, ассоциированы не с одной, а с несколькими одновременно действующими и взаимодействующими установками. Реализуясь,   одна   установка подчиняет себе другую, та, в свою
* См. Узнадзе Д. Н,   Психологические исследования. М.,  1966.
76

очередь, следующую и т. д. Например, один человек может заняться спортом, чтобы укрепить свое здоровье, другой — чтобы получить разряд, третий — чтобы стать членом сборной команды и т. Д. Причем установки не просто составляют длительные цепи, а образуют узлы и объединения. Установки редко существуют изолированно, независимо друг от друга. Как правило, они взаимосвязаны и поэтому взаимозаменяемы. Например, такие установки, как «Я хочу принимать активное участие в спортивных соревнованиях», «Я люблю различные игры и развлечения», «Я хочу присутствовать на всех играх своей команды», «Я хочу иметь возможность для регулярных тренировок» и др., обычно встречаются одновременно, поэтому индивид, стремящийся регулярно тренироваться, любит спорт и является болельщиком. При невозможности реализовать какую-либо из установок, человек легко переключается на другую.
Иные отношения существуют между установками различных групп. Реализация установок одной группы не избавляет человека от напряженности, возникающей из-за невозможности реализовать установки другой группы. Установки разных групп не являются взаимозаменяемыми. Поэтому классификация установок на однородные группы является важной теоретической и практической задачей психологии личности.
N1.2.3. Категория мотива
Классы установок называются мотивами. Каждый мотив объединяет множество однородных взаимозаменяемых установок. Их однородность и взаимозаменяемость объясняется тем, что все они ориентированы на удовлетворение одной и той же потребности и разнятся только в отношении средств ее удовлетворения и характера эмоциональных реакций.
По степени настоятельности, или очередности, удовлетворения мотивы делятся на первичные и вторичные. Первичные мотивы обеспечивают сохранение жизни и результаты деятельности человека, а вторичные способствуют развитию и совершенствованию личности. Они выдвигаются на первый план лишь по мере удовлетворения первичных мотивов.
К первичным относятся мотивы, объединяющие установки, связанные с удовлетворением физиологических потребностей, потребности в безопасности и потребности в принадлежности к группе.
Физиологические мотивы — мотивы голода, жажды, половой и т. д.— бесспорно, важны для понимания поведения человека. Регулярно удовлетворяемые, они перестают активно управлять поведением человека, так как на него влияют только неудовлетворенные мотивы.
Мотив безопасности объединяет установки на сохрани-тельное поведение, стремление оградить себя от внешних угроз, опасностей и болезней. Этот мотив имеет глубокие корни в историческом   развитии   человека.   Когда-то   человек   боялся   диких
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зверей, холода, жажды, нападения врагов. С развитием цивилизации роль этого мотива снижается.
Мотив принадлежности к группе объединяет установки на поиск симпатии, любви и участия. На этом мотиве основывается групповая сплоченность. Некоторые психологи считают его социальным мотивом.
Ко вторичным мотивам относятся мотивы самоуважения, самовыражения и гражданственности.
Мотив самоуважения включает установки на достижение уважения со стороны других и самого себя. По мнению многих психологов, в современном капиталистическом обществе этот мотив подавляется. Только в социалистическом обществе создаются все условия для удовлетворения мотива самоуважения.
Высшей ступенью развития мотивов А. Маслоу считает мотив самовыражения, или самоактуализации. «Если даже все перечисленные потребности уже удовлетворены,— пишет А. Маслоу,— все мы часто (если не всегда) можем в скором времени ожидать нового недовольства и беспокойства, если человек делает не то, что ему хочется делать. Музыкант должен играть, художник должен рисовать, а поэт должен сочинять стихи, чтобы в конечном счете стать счастливым. Человек должен быть тем, кем он может быть». Мотив, направленный на удовлетворение этой потребности, А. Маслоу и назвал мотивом самоактуализации. Он рассматривается автором в качестве вершины, венчающей развитие мотивационной сферы личности. Однако это утверждение А. Маслоу верно только для капиталистического общества, с его конкуренцией, частным предпринимательством, ненасытной жаждой обогащения. В обществе с такими законами максимально к чему может стремиться человек — это стремление к самовыражению, желанию быть самим собой. Но даже это встречается не всегда.
Если человеку не удается удовлетворить мотивы более высокого уровня, он стремится как можно полнее реализовать мотивы низших уровней. Например, спортсмен, который не может стать ведущим игроком команды, находит компенсацию в роли эмоционального лидера команды.
Совсем иные условия для развития мотивационной сферы личности создаются в социалистическом обществе. Закон нашего-общества «от каждого по способностям...» поощряет стремление к самоактуализации и самовыражению. Однако в социалистическом обществе мотив самоактуализации не может рассматриваться как верхний и ведущий в иерархии мотивов.
Для человека социалистического общества ведущим, доминирующим   мотивом   является   мотив    гражданственности.
Под влиянием коммунистического воспитания и социалистического образа жизни у советских людей формируется система-взглядов о законах общественного развития и об ответственности человека перед обществом. По мере упрочения эти взгляды оказывают все более существенное влияние на поведение, становятся его основным действенным мотивом. О значении убеждений
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как мотивов поведения и об их способности снять все другие мотивы говорит стойкость коммунистов в годы революции, гражданской и Отечественной войн. Ради своих убеждений и принципов они готовы были идти на любые лишения, мучения, смерть.
Развитие личности — это в первую очередь движение, подъем по иерархической лестнице мотивов, готовность «для высшего наслаждения отречься от низших * мотивов. Ярким примером этого закона развития личности в советском обществе может служить рассказ о жизни Алексея Стаханова: «Чего я стремился достичь в жизни? — ставит вопрос зачинатель стахановского движения и отвечает: а) на первых порах быть сытым; б) далее— получать высокие заработки; в) достичь «человеческого уважения»; г) с развитием классового самосознания возникло желание доказать, что без тебя не может обойтись шахта, целый коллектив; д) в конце концов выработалось понимание «необходимости быть лучше и выше самого себя» **.
111.3. СПОСОБНОСТИ
В то время как потребности и мотивы характеризуют направленность личности, способности характеризуют успешность ее деятельности. «Всякая способность, — указывал С. Л. Рубинштейн,— является способностью к чему-нибудь, к какой-то деятельности. Наличие у человека определенной способности означает пригодность его к определенной деятельности. Всякая более или менее специфическая деятельность требует от личности более или менее специфических данных. Мы говорим об этих данных как о способности человека. Способность должна включать в себя различные психические свойства и данные, необходимые в силу характера этой деятельности и требований, которые от нее исходят» ***.
III.3.1. Признаки способностей
Для характеристики содержания категории «способность» советский психолог Б. М. Теплов выделяет следующие три наиболее существенных признака ****.
1. Под способностью подразумеваются индивидуально-психологические особенности личности, отличающие одного человека от другого. Естественно, что нет необходимости называть способностями такие свойства личности, по которым не существует индивидуальных различий между людьми. На этом аспекте понятия «способности» указывал В. И. Ленин: «...равенства сил и способ-
* Ленин В. И. Поли. собр. соч., т.  1, с.  101—102.
** Цит. по П. В. Симонову.   Эмоциональный мозг. — М.: Наука. 1981, с. 157.
*** Рубинштейн   С.   Л.  Основы общей психологии. М., 1946, с. 640. **** Теплов   Б. М. Способность и одаренность. — Ученые записки Государственного   научно-исследовательского   института   психологии,   т.   2.   М.,   1941. с. 3—56.
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ностей людей в социалистическом обществе ждать нелепо». И далее: «Когда говорят, что опыт и разум свидетельствуют, что люди не равны, то под равенством разумеют равенство способностей или одинаковость физических сил и душевных способностей людей.
Само собой разумеется, что в этом смысле люди не равны. Ни один разумный человек и ни один социалист не забывает этого» *. Поэтому основоположники марксизма-ленинизма подчеркивали необходимость принимать в расчет неравенство способностей при построении коммунистического общества («от каждого по способностям»).
2. Способностями называются не всякие индивидуальные пси
хологические особенности личности, а только те, которые оказы
вают влияние  на  успешность  какой-либо  деятельности  или  не
скольких видов деятельности. Такие свойства, как раздражитель
ность,  конфликтность,  самоуверенность  и др.,  хотя  и  являются
бесспорно   индивидуально-психологическими   особенностями   лич
ности, не являются способностями, потому что не доказано, что
они необходимы для успешного выполнения деятельности. С дру
гой   стороны,   мы   считаем   способностями такие индивидуально-
психологические особенности, как абсолютный слух или зритель
но-моторная координация, потому что они необходимы для успеш
ности   (соответственно)  музыкальной и спортивной деятельности.
3. Способности не сводятся к наличным знаниям, умениям или
навыкам.   Способности — это   такие   индивидуально-психологиче
ские особенности, которые объясняют легкость и быстроту приоб
ретения знаний, умений и навыков.
Нередко бывает, что тренер недоволен достижениями своего ученика, хотя он показывает результаты более высокие, чем некоторые его товарищи по команде. Тренер объясняет это тем, что ученик не полностью реализует свои способности и при более добросовестном отношении к тренировкам его результаты могли быть гораздо выше. Одинаковые результаты у разных спортсменов не означают, что у них одинаковые способности: у одного спортсмена, обладающего блестящими двигательными способностями, эти результаты указывают на недостаточную тренировочную работу,   у   другого — свидетельствуют   о   больших   достижениях.
Когда выдвигают молодого тренера на работу со сборной командой и мотивируют это хорошими педагогическими и организаторскими способностями, то, конечно, не считают, что его хорошие способности свидетельствуют о наличии необходимых навыков и умений для такой ответственной работы. Как раз наоборот: руководство предполагает, что, хотя молодой и пока еще неопытный специалист не имеет необходимых знаний и умений в полном объеме, благодаря хорошим способностям он сможет приобрести их в достаточно короткие сроки.
Таким   образом,   эти   примеры   показывают, что   способности
* Л е н и н   В.  И.   Либеральный профессор о равенстве. — Поли, собр. соч. т. 24, с. 361.
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только облегчают приобретение знаний, умений и  навыков,  но сами не сводятся к ним.
Обобщая перечисленные признаки способностей, можно определить их как такие индивидуально-психологические особенности личности, от которых зависит быстрота приобретения знаний, умений и навыков, а также успешность выполнения деятельности.
III.3.2. Способности и задатки
В обыденном представлении с понятием «способности» связывается   представление   о   врожденности.   Многие   люди   ошибочно считают, что способности передаются от родителей к детям. Для доказательства наследования способности обычно говорят о семействах, в которых на протяжении нескольких поколений появились лица с выдающимися способностями. Прапрабабка Л. Н. Толстого  Ольга   Головина   (в  замужестве  Трубецкая)   и   прабабка А. С. Пушкина   Евдокия   Головина   (Пушкина)    были   родными сестрами. У пяти крупнейших представителей немецкой культуры— поэтов Шиллера и Гильдерлина, философов Гегеля и Шеллинга,  физика  Планка  общим   предком   был  живший  в  XV  в. Иоган Вакт. Умерший в 1719 г. житель Вены Симон Михель был прадедом К- Маркса и Г. Гейне*. В семье Иоганна Себастьяна Баха в пяти поколениях предков насчитывалось 18 композиторов, из них 11 приходилось на родственников по нисходящей линии, причем всего  10 мужчин из этой семьи не обнаруживали музыкальных способностей **.  В  семье Моцарта  насчитывалось пять талантливых музыкантов, у Иоганна Штрауса, автора всемирно известных  венских  вальсов,  отец  был  известным  композитором и т. д. Известны семейные династии артистов, врачей, юристов,
спортсменов и т. п.
Основываясь на этих данных, многие буржуазные ученые считают, что одни семьи обладают наследственными высокими способностями, а другие — нет и поэтому даже при благоприятных условиях развития не смогут сделать ничего выдающегося.
Ошибочность подобного вывода обусловлена тем, что он делается на основании тенденциозных исследований только семей выдающихся людей, без анализа родственных связей малоталантливых людей. Вместе с тем если детально проследить их родственные связи, то обнаружится, что у этих людей тоже есть выдающиеся родственники. Поэтому нелепы выводы буржуазных ученых о «чистой расе». Их исследования методически порочны. Кроме того, в них не учитывается так называемая социальная наследственность. Нет ничего удивительного, что дети известных спортсменов тоже занимаются спортом и добиваются заметных успехов: они с детства приобщены к спорту и полюбили его благодаря горячей увлеченности своих родителей.
Генетическая наследственность, конечно, играет определенную
* См.: Лук А. Н.   Психология творчества. — М.: Наука,  1978, с. 39. ** См.: Рубинштейн  С. Л. Основы общей психологии. М., 1946, с. 641.
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роль в развитии способностей человека, но они не являются^ функцией только одной этой наследственности. Во-первых, гене-! тическое и социально формируемое слитно в каждой способности; в неразрывное единство, так что только гипотетически можно! говорить о преобладании одного над другим. Во-вторых, наследуются не сами психические способности в их конкретном психологическом содержании, а лишь органические предпосылки их развития.
Эти органические наследственно закрепленные предпосылки развития способностей называются задатками. Для двигательных способностей такими задатками являются особенности нервно-мышечного аппарата, для интеллектуальных — сила и подвижность нервных процессов, хорошее кровоснабжение мозга и т. п. Задатки служат предпосылками развития способностей, но совершенно не однозначны с ними и не определяют развития способностей автоматически. «Способности не заключены в задатках. В онтогенезе они не проявляются,, а формируются. Задаток — не потенциальная способность (а способность не задаток в развитии), так как анатомо-физиологическая особенность ни при каких условиях не может развиться в психическую особенность. Следует учитывать также, что природные предпосылки и сами по себе являются продуктом исторического развития. То, что запечатлевается в нервной системе и что передается от поколения к поколению в виде определенных задатков, является тоже результатом длительного филогенетического развития»*.
Задатки полифункциональны. Это означает, что на базе одних и тех же задатков могут быть сформированы самые различные способности. Какие — зависит от окружающей среды, условий воспитания и обучения, требований конкретной деятельности. Например, высокая подвижность нервных процессов может войти в структуру способностей к разным видам спорта, связанным с необходимостью реагировать на смену ситуаций, быстро перестраиваться на новые действия, изменять темп и ритм (игровые виды спорта, бокс, фехтование, стендовая стрельба и т. п.).
Разовьются ли задатки в способности, зависит не только от самого человека или выбранного им рода деятельности, но и от конкретных исторических условий и потребностей общества. По этому поводу К- Маркс и Ф. Энгельс писали: «Удастся ли индивиду вроде Рафаэля развить свой талант — это целиком зависит от спроса, который, в свою очередь, зависит от разделения труда и от порожденных им условий просвещения людей» **. В качестве иллюстрации этого положения психолог Я. Л. Коломинский рассматривает следующую воображаемую ситуацию: «Где-то на одиноком и далеком острове в Тихом океане родился мальчик с выдающимися музыкальными задатками. Кем может он стать, если учесть, что люди его племени не знают никакой музыки, кроме   одноголосого   пения,   и   никакого  другого   музыкального
* К р у т е ц к и й   В.  А.    Психология  математических  способностей  школьников.— М.: Просвещение, 1968, с. 74.
** Маркс  К., Энгельс  Ф.  Соч., т. 3, с. 392.
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инструмента, кроме барабана. В лучшем случае этот мальчик войдет в историю острова как самый замечательный барабанщик. Иными словами, он достигнет такого уровня музыкального таланта, который возможен в определенных социальных условиях. Совсем иначе сложилась бы его судьба, если бы он оказался в стране с высокой музыкальной культурой и попал там к хорошим
педагогам» *.
Таким образом, отвергая положение о врожденности способностей,, советские психологи ни в коей мере не отвергают того факта, что в основе их развития лежат задатки. Различие здесь примерно такое же, как между рудой и полученным из нее металлом. Руда, конечно, определяет в какой-то степени конечный продукт, но еще больше он зависит от потребностей общества в определенном типе сплавов, уровне технологии, способах обогащения руд и т. п.
III.3.3. Виды способностей
В психологии принято различать общие и специальные способности. Общие способности обусловливают успешность выполнения широкого круга видов деятельности, а специальные— только строго определенных видов деятельности. Так, ловкость, хорошая зрительно-моторная координация движений необходимы представителям фазных видов спорта, а устойчивость позы— преимущество специализирующимся в пулевой стрельбе.
К общим способностям, необходимым для успеха почти во всех видах деятельности, относят интеллект, креативность и психомоторные качества личности.
Интеллект. Попытки психологов измерить умственные способности привели к разработке понятия «интеллект». Оно было идентифицировано с коэффициентом интеллекта (КИ), получаемым с помощью тестов умственных способностей. Такие тесты по меньшей мере частично измеряют различные аспекты общих умственных способностей, важных для адаптации в той культурной среде, в которой эти тесты разрабатывались. По содержанию тесты умственных способностей представляют задачи, допускающие только один правильный ответ. Правильным считается тот ответ,   который   использует   всю   информацию, содержащуюся в
условии задачи.
Это положение хорошо иллюстрирует известная задача английского психолога Г. Айзенка **. Карлик живет на 20-м этаже небоскреба. Каждое утро, отправляясь на работу, он входит в лифт, нажимает кнопку и спускается на 1-й этаж. Вечером, возвращаясь с работы, он входит в лифт, поднимается на 10-й этаж, ас 10-го этажа до 20-го идет пешком. Почему он сразу не едет на 20-й этаж? Ответы: «тренируется», «сгоняет вес», «навещает знакомую на 10-м этаже» — вполне правдоподобны, но не верны. Правильный   ответ:   «Карлик   не   может   дотянуться до кнопки
* Коломинский    Я.   Л.   Человек:    психология.   —   М.:    Просвещение,
1980, с. 197—198.
** См. Айзенк   Г.   Проверьте свои способности. — М.: Мир, 1972, с. 15.
4*
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20-го этажа», так как только в этом ответе используется вся информация, содержащаяся в условии задачи. В остальных ответах не использована информация о росте.
Другой пример. Он построен по принципу «исключение лишнего». Даны названия семи городов: Бухарест, Варшава, Лондон, Магадан, Панама, Тбилиси, Торонто. Требуется исключить слово, которое не подходит к остальным шести. Каждое из перечисленных слов можно считать лишним по какой-либо причине. Можно выделить самый северный или самый южный, самый многолюдный или малонаселенный город. Можно исключить Торонто, потому что он единственный заканчивается буквой «о»„ или Тбилиси, потому что только он заканчивается на «и», и т. д. Критериев может быть много, и соответственно много решений. Но правильное ^решение одно: лишнее слово Бухарест, так как в этом слове три различных гласных буквы, а во всех остальных словах гласные буквы одинаковые. Однако все ответы, кроме одного, не учитывают этой информации и не выделяют общего для всех слов признака повторяемости гласных. Этот принцип нахождения одного единственно правильного решения, наиболее полна использующего информацию, содержащуюся в условии задачи, характеризует все тесты и испытания, направленные на измерение интеллекта. Поэтому интеллектуальные тесты называют также тестами конвергентного (сходящегося) мышления (Дж. Гилфорд). По правильности решения человеком стандартного набора кон-вергентных задач вычисляется коэффициент интеллекта (КИ). Для детей КИ вычисляется как отношение «умственного и «паспортного» возрастов:

 умственный возраст W1nn
i\.rl ^=
„
/\ 1UU.
паспортный возраст
Для взрослых такое вычисление КИ не имеет смысла. Для них КИ вычисляется путем сравнения индивидуальных оценок с распределением оценок в популяции. Результаты в статистической классификации людей по уровню интеллекта представлены в табл. 1.
Таблица  1.  Классификация населения по уровню интеллекта
	Оценка КИ в баллах
	Уровень интеллекта
	Процент лиц с данным КИ в популяции

	130   и   выше
	Очень   высокий
	2,2

	120—129
	Высокий
	6,7

	110—119
	Хорошая норма
	16,1

	90—109
	Средний
	50,0

	80—89
	Низкая норма
	16,1

	70—79
	Пограничная зона
	6,7

	69 и ниже
	Умственная отсталость
	2,1
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Нижний и верхний диапазоны распределения КИ составляют умственно отсталые и высоко талантливые индивиды. Поскольку распределение КИ непрерывно и нормально, то умственная отсталость и очень высокий интеллект встречаются одинаково редко, всего в 2% случаев. Определение КИ имеет в настоящее время большое значение и используется главным образом при профотборе, при диагностике социальной запущенности и умственной неполноценности. Однако отношение к содержанию и интерпретации значений КИ в настоящее время существенно изменилось по сравнению с некритическим отношением в 30-е годы. Появились многочисленные исследования, показывающие изменчивость КИ, чувствительность его к обстановке, а также зависимость от со-ццальных и культурных факторов. Впрочем, это не снижает важности измерения КИ для личностной диагностики как способа получения информации об интеллектуальных способностях индивида по сравнению со способностями других лиц и о текущем состоянии психического функционирования.
Креативность (творческие способности). Измерение КИ обычно производится для решения задач профотбора. Допустим, необходимый для какой-нибудь деятельности КИ равен 120. Это означает, что большинство квалифицированных специалистов в этой профессии имеют КИ, близкий к 120. Лица, имеющие КИ гораздо ниже 120, плохо справляются с данной работой. Возникает во-» прос: а что, если КИ будет значительно выше 120, например 160? Кажется, что человек с высоким КИ наверняка справится с данной работой. Однако в большинстве случаев такой вывод оказывается ошибочным/Значение величины КИ позволяет делать только негативные заключения; например, что лица с КИ ниже 120 не смогут справиться с данной работой. В отношении лиц, имеющих КИ выше 120, определенного вывода об успешности деятельности сделать нельзя.
Неудачи с использованием тестов для определения интеллекта побудили психологов к разработке концепции творческих способностей. С середины 50-х годов изменение творческих способностей стало одним из основных направлений психологического тестирования. Исследования убедительно показали, что творческие способности не сводятся к понятию «интеллект» и не могут быть измерены с помощью КИ. Понятие «интеллект» соответствует конвергентному мышлению, которое приводит к единственно правильному решению, вытекающему из всего множества имеющихся фактов. Понятие «креативность» соответствует дивергентному, или расходящемуся, типу мышления, т. е. идущему в разных направлениях, продуцирующему множество различных решений. Дивергентное мышление меньше ограничено заданными фактами и условиями задачи, допускает изменение путей решения проблемы, приводя к неожиданным выводам и результатам.
При оценке творческих способностей используются  такие  категории, как «легкость», «гибкость» и «оригинальность».
Легкость   оценивается по скорости выполнения заданий. Гибкость   измеряется количеством переключений с одного
85
класса объектов на другие. «Гибкость» и «легкость» — не совпадающие категории. Например, в задании, где требуется придумать разнообразные способы использования консервной банки, могут быть следующие ответы: чашка,, кастрюля, копилка... При оценке легкости это три разных ответа, а при оценке гибкости — только два, потому что кастрюля и чашка, — это посуда, т. е. предметы одного класса.
Оригинальность оценивается по частоте данного ответа в популяции. Если 15% (и более) испытуемых дают такие ответы, то он относится к категории тривиальных. Оригинальность выполнения заданий в общем согласуется с творческими способностями, но лишь тогда, когда она не превращается в вычурность. Люди, придумывающие решения, частота которых менее 0,5%, не принадлежат к числу особо одаренных *.
Как видно, оценка уровня творческих способностей менее формализована по сравнению с оценкой уровня интеллекта.
Психомоторные способности. Любой вид человеческой деятельности включает Движения и двигательные действия, которые во многом определяют ее особенности и успешность выполнения. Поэтому уже на ранних этапах развития прикладных психологических исследований была осознана необходимость выделения психомоторики как одной из сторон общих способностей человека. Вначале существовало представление о наличии «общей атлетической способности», «врожденного моторного навыка», «общей моторной одаренности» и т. д. Однако дальнейшие исследования показали, что в отличие от КИ не существует единого критерия психомоторных способностей. Скорее можно думать, что имеется комплекс слабо связанных между собой качеств. Условно их подразделяют на две группы: а) качества физического развития и б) собственно психомоторные качества**.
К качествам физического развития относятся следующие 9 основных качеств.
1. Статическая   сила,   которая    определяется    по    максималь
ному кратковременному усилию   (подъем тяжести, динамометри
ческие тесты и т. п.).
2. Динамическая сила, характеризующаяся выносливостью по
отношению  к  постоянным  или  равномерно  повторяющимся  мы
шечным усилиям  («локальная работа», без значительной нагруз
ки на сердечно-сосудистую систему).
3. Взрывная   сила — способность   к   мобилизации   мышц   для
выполнения быстрых, взрывных движений  (например, прыжков).
4. Общая    гибкость — максимально    доступное    растягивание
мышц туловища.
5. Динамическая гибкость-—способность к быстрым повторным
сгибаниям тела; она зависит от скорости восстановления эластич
ности мышц после растягивания.
6. Общая  координация   (ловкость) — способность  к усвоению
*    См. Лук А. Н.   Психология творчества. М.,  1978, с. 84. ** К у л а г и н   Б.   В.   Основы   профессиональной   психодиагностики,— Л.: 1984, с. 101—124.
86

и выполнению сложных по координации движений, быстрому переключению и предельно четким, целесообразным действиям при неожиданно возникающих двигательных задачах. Это качество зависит от степени развития не только моторных, но и высших психических функций, связанных с двигательной деятельностью.
7. Общая   выносливость — способность   совершать   работу   с
большой нагрузкой «а сердечно-сосудистую и дыхательную систе
мы   («глобальную» работу)   в течение максимально возможного
времени. Это качество является важным не только для лиц, вы
полняющих преимущественно физическую работу, но и для тех,
кто  занят умственным  трудом,  особенно  при  его  значительной
продолжительности.
8. Специальная выносливость — это устойчивость к утомлению,
связанному с определенным видом выполняемой работы.
9. Равновесие — способность к сохранению равновесия без по
мощи зрения.   Она   связана   с  взаимообусловленными чувствами
ориентации и координации движений в пространстве и является
важной характеристикой как общего уровня физического разви-
тиятия, так и качества сугубо профессиональных движений.
В  результате анализа собственно психомоторики были выделены 10 основных качеств.
1. Тонкая регуляция движений — способность выполнять точ
ные   движения   при  участии   в   них   больших   мышечных  групп
(движения руками или ногами). Задания для измерения данного
качества   предусматривают точное и быстрое выполнение управ
ляющих  движений  с  помощью рук и ног   (рулевое и педальное
управление).   Например,  в  одном   из  тестов  испытуемый  поме
щается в кабину имитатора самолета, положение которой непре
рывно    изменяется.    Он   должен   обеспечивать   направленность
кабины на один из прицельных огней, корректируя ее положения
с помощью педалей.
2. Координация движений — способность выполнять движения
ногами, руками, требующие координации, и одновременные движе
ния руками и ногами. Например, в одном из заданий, испытуемый
должен поддерживать курсор самолета в определенном положе
нии, действуя согласованно руками и ногами.
3.
Дифференциация реакций — способность быстро выбирать и
осуществлять   определенные   движения   или   действия, имеющие
различную   пространственную   ориентацию.   Предъявляемые   при
этом дифференцирующие сигналы просты, а требуемые действия
не отличаются высокой сложностью. Наиболее типичными явля
ются   задания,   в   которых   испытуемому    предъявляются   два
различных световых (зеленый и желтый)  или звуковых (гудок и
звонок)   сигнала,   которым   должны   соответствовать   различные
движения ручками управления и педалями.
4. Скорость  реакции — способность, от которой  зависит ско
рость простой реакции на слуховые и зрительные стимулы.
5. Скорость движения руки — способность совершать быстрые
дискретные  движения   рукой,   не  требующие  высокой точности.
Например, в одном из заданий испытуемый должен   как   можно
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быстрее поочередно   постукивать   по  двум   металлическим  пластинкам, разделенным расстоянием в 15 см.
6. Скорость движений в лучезапястном суставе (теппинг) —■ способность, имеющая ограниченное значение и относящаяся только/ к движениям в лучезапястном суставе. Типичным является задание на постукивание, нанесение точек на бумагу ручкой или карандашом.
7./Слежение — способность выполнять антиципирующие движения в соответствии с изменением скорости и направления объекта/ слежения. Характерным заданием является совмещение курсору с двигающейся точкой на экране.
/8. Ловкость рук — способность выполнять быстрые и координированные движения кистью  руки при манипулировании относительно большими объектами. Например, в Миннесотском тесте /испытуемому предъявляется доска с расположенными четырьмя /  рядами углублений  (по    15   углублений). В каждом углублении /    вставлен   диск,    по    размеру   несколько больший обыкновенной шашки.  Испытуемый  должен как можно  быстрее  вынуть диск, /   повернуть его и вставить в то же углубление.
9.
Ловкость пальцев — способность совершать быстрые и точ
ные движения с малыми объектами. Типичными заданиями явля
ются тесты на сборку деталей конструктора и ловкость исполь
зования плоскогубцев.
Ловкость рук и ловкость пальцев исходно кажутся более или менее синонимичными свойствами. Однако в целом ряде исследований было показано, что это два относительно независимых свойства.
10.
Устойчивость руки — способность выполнять точные уста
новочные движения, в которых роль силы и скорости сведена к
минимуму. Наиболее отчетливо это свойство проявляется в ча
стотных и  амплитудных характеристиках тремора.
Приведенный перечень психомоторных свойств не является полным. Некоторые исследователи выделяют и другие свойства психомоторики, например функциональную асимметрию рук, скорость артикуляции и др. Выраженность психомоторных качеств позволяет оценить индивидуальный уровень развития основных действий, операций и функций, значимых для успешного выполнения профессиональной деятельности. При этом, безусловно, необходимо принимать во внимание высокую специфичность психомоторных качеств и эволюцию внутренней структуры двигательных навыков в результате обучения и тренировки.
111.4. СВОЙСТВА ЛИЧНОСТИ
Социальную значимость и поведение человека определяют стержневые свойства личности и их устойчивые сочетания.
111.4.1. Понятие о свойствах личности
При изучении личности человека мы сталкиваемся с чрезвы-вайным многообразием отдельных    ее    свойств  (или черт). Это
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многообразие нашло свое отражение в языке, что свидетельствует   о   важности  личностных характеристик   для    общественной
практики.
Целый ряд слов обозначает направленность личности, ее мировоззрение и моральные качества: принципиальность, ответственность, зрелость, безыдейность, безответственность и т. д. Еще большее число слов описывает межличностные отношения: доверчивость, доброта, общительность, замкнутость, отзывчивость, справедливость, честность, хитрость, искренность, обидчивость, вежливость, назойливость, злобность, подозрительность и т. п.
В языке также богато представлены динамические характеристики поведения: живость, вспыльчивость, медлительность, активность, страстность, вялость, тревожность, ригидность, импульсивность и др.
Многочисленны и разнообразны волевые свойства личности: смелость, решительность, целеустремленность, собранность, обязательность, упрямство, настойчивость, властность, организованность и т. п.
Б. Г. Ананьев (1955) особенно подчеркивал большое значение для характеристики личности своеобразия ума, который тоже имеет множество разнообразных характеристик: сообразительность, любознательность, находчивость, оригинальность, наблюдательность,, дальновидность, тупость и т. п.
Таким образом, изучение свойств личности затруднено из-за их чрезвычайного многообразия.
III.4.2. Классификация свойств личности
В необозримом круге свойств личности все же можно выделить шесть больших групп, которые и определяют все видимое разнообразие личностных проявлений.
Первую группу составляют природные свойства человека, которые определяют динамику психической деятельности. От них зависят следующие характеристики ее протекания: а) скорость возникновения и устойчивость психических процессов (скорость восприятия и мышления, длительность ощущений, яркость воображения и т. п.); б) интенсивность психических процессов (чувств, эмоций, воли т. п.); в) темп и ритм психической деятельности; г) направленность психической деятельности (например, стремление к новым впечатлениям, широким контактам или, наоборот, отгороженность, погруженность в себя, в свои воспоминания). Наиболее ярко все эти особенности проявляются в непроизвольных реакциях: в мимике, пантомимике, жестах, разнообразных непроизвольных движениях и действиях.
Вторую группу составляют нравственные свойства чет ловека. Об этой стороне личности судят по действиям и поступкам, в них наиболее отчетливо проявляется и формируется нравственный облик человека. Мировоззрение человека в форме убеждений, моральных норм и идеалов побуждает его поступать определенным образом. Систематически подчиняя   свое    поведе-
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ние идеологическим требованиям, человек вносит в него коррективы, постепенно формируя свою личность. Таким образом, нравственные свойства личности прямо не вытекают из теоретически оформленного мировоззрения, а постепенно формируются в процессе жизнедеятельности, в делах и поступках. Поэтому решающее значение для формирования нравственных свойств личности имеет образ жизни человека, конкретно-исторические условия. С изменением общественных отношений изменяются личностные черты целых групп или классов общества. Наиболее яркий пример массового формирования нравственных качеств личности мы находим в Советском Союзе. Великая Октябрьская революция открыла перед трудящимися нашей страны перспективу построения нового коммунистического общества. В борьбе за осуществление этого высокого идеала меняются нравственные качества советских людей. У нас отмирают такие черты личности, как эгоизм, беспринципность, безответственность, низкопоклонство, зависть и другие черты, свойственные представителям капиталистического общества, и воспитываются новые качества личности, отражающие социалистический тип отношений. Под влиянием коммунистических убеждений у советских людей сформировались такие высокие моральные качества, как честность правдивость, беззаветная преданность Коммунистической партии и Советскому правительству, самоотверженная любовь к нашей великой Родине. Высшей моральной чертой советского человека является его готовность отдать свою жизнь в борьбе за благо Родины и народа, за осуществление идеалов коммунизма.
Третью группу составляют черты личности, которые проявляются в межличностных отношениях. Это, например, добросердечность, чуткость,, справедливость, отзывчивость, тактичность, благородство, нежность, доверчивость и множество других аналогичных или противоположных свойств.
Важнейшей чертой личности, выражающей отношение человека к другим людям, является общительность. Она характеризует степень заинтересованности человека в коллективных видах деятельности. Общительность может (различаться по широте: у одних — широкая и поверхностная, с легко завязываемыми непрочными связями, у других — более узкая, более избирательная, но более глубокая и прочная привязанность.
Для характеристики общительности важно учитывать, на чем она базируется—только на личных склонностях и пристрастиях или на общих делах, целях и стремлениях. Первый тип общения называется в психологии индивидуалистическим, второй—товарищеским. Способность к истинно товарищескому отношению — ценная черта личности, которая формируется в определенных общественных отношениях.
Важной чертой личности является гуманизм, т. е. чуткое, бережное отношение к людям. Эта черта проявляется в заботе о людях, стремлении найти в каждом человеке хорошее, ценное и положительное. Чуткостью, внимательностью, бережным отношением к людям отличался В. И. Ленин. Его личный секретарь
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Л. Фотиева в своих воспоминаниях пишет: «Умел Владимир Ильич вселять бодрость и уверенность в свои силы каждому человеку... приходили к Владимиру Ильичу люди подавленные, с опущенными глазами, а уходили окрыленные, с новыми силами, готовые приняться за работу, за преодоление всех трудностей».
В четвертую группу входят черты личности, отражающие отношение человека к самому себе: требовательность, самокритичность, гордость, уверенность в себе, чувство неполноценности, хвастливость, зазнайство, самомнение и другие, связанные с самооценкой личности.
Самооценка является одной из важнейших сторон самосознания человека. Произвольно или непроизвольно, общаясь с другими людьми, человек сравнивает себя с ними и находит у себя черты, которые роднят его с остальными людьми или отличают от них. Он начинает считать себя смелым, робким, честным, способным, удачливым и т. д. Качества, которые он себе при этом приписывает, не являются подлинными чертами его личности, но позволяют выявить отношение к самому себе.
Человек может недооценивать себя. Низкая самооценка выражается в таких чертах, как скромность, стеснительность, отсутствие чувства собственного достоинства и др. Самооценка может быть адекватной и неадекватной. Неправильно считать всякое положительное отношение к себе отрицательной чертой. Отрицательной чертой оно становится только в том случае, если сочетается с переоценкой собственной личности. Так же и недооценка собственной личности, самобичевание не всегда украшают человека. Достойное, уважительное отношение к самому себе — очень ценное качество личности, если за ней стоят большие общественно значимые дела и ценные идеи.
В отношении к вещам, продуктам общественной деятельности и материальным ценностям формируется и проявляется пятая группа черт личности. Это такие свойства, как щедрость или скупость, аккуратность или неряшливость, бережливость или расточительность и т. п. Особенно важно для характеристики человека его отношение к государственной и личной собственности. Советский человек укрепляет государственную собственность, как священную и неприкосновенную основу социалистического общества, бережно относится к личному и общественному имуществу, но это отношение не принимает у «его формы стяжательства и накопительства.
Свойства характера, проявляющиеся в отношении человека к различным видам деятельности (учебе, труду, спорту и др.), составляют шестую группу черт личности. В них, как в фокусе, находят свое отражение все стороны личности. В отношении человека к деятельности заключено и отношение к материальным ценностям, как результатам деятельности, и отношение к другим людям, с которыми он взаимодействует в процессе деятельности, и отношение к самому себе (особенно в нашем обществе, где оценка человека опирается на его участие в общественно-производительном труде).
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Черты, характеризующие отношение человека к деятельности, тоже делятся на положительные и отрицательные. Положительные черты — это трудолюбие, добросовестность, аккуратность, дисциплинированность и т. п. Наличие этих черт свидетельствует о том, что труд является для человека привычкой, настоятельной жизненной потребностью. Отрицательные черты — недисциплинированность, лень, безответственность, формальное отношение к деятельности.
Советскому человеку свойственно творческое, инициативное отношение к труду. У ведущих советских спортсменов трудолюбие является ведущей чертой личности, а труд — первой жизненной потребностью. В характере советских спортсменов не может быть таких отрицательных черт, как лень, безответственность, недисциплинированность, пренебрежительное отношение к своим обязанностям.
Каждая черта личности проявляется не изолированно, а в связи с другими чертами. Поэтому для понимания личности надо рассматривать не отдельные черты, а их устойчивые и постоянные сочетания.
111.4.3. Типы личности
Каждый человек обладает не какой-либо одной чертой, а множеством зачастую довольно противоречивых черт. Поэтому для полного понимания личности необходим анализ всей сложной, многосторонней и противоречивой ее структуры. Необходимость такого анализа является, следствием многомерности самого изучаемого явления.
«Любой литературный критик знает, что встречающиеся иногда у плохих художников образы злодеев, которые являются «чистыми», т. е. абстрактным воплощением злодейств без единого светлого проблеска, или ангелов, которые являются «чистыми», т. е. абстрактным воплощением добродетели без единого пятнышка, жизненно не правдивы»*.
У великих писателей, «инженеров человеческих душ», каждый человек не только обладает разными чертами личности, но эти черты образуют сложную,, зачастую противоречивую структуру, что придает этим описаниям жизненность и правдивость.
Так, у Шекспира в образе Отелло сочетаются такие противоречивые черты, как хитрость и простодушие, злобность и доброта, мягкость и суровость и т. п. Понять эти противоречия можно, если выделить стержневую, основную черту его характера — страсть. Отелло — человек, которым в каждый момент времени владеет одна безграничная страсть: в начале это любовь, затем ревность. Смена объекта страсти изменяет характер Отелло и объясняет все противоречия в его личности. Этот пример отчетливо показывает, что черты личности не равноценны: ведущие, господствующие, черты подчиняют себе остальные свойства и определяют весь психический облик личности.
* Рубинштейн С. Л.   Основы общей психологии. М.,  1946, с. 621. 92

Черты личности не обособлены друг от друга, а соподчинены и организованы в единое целое, и эта их связь образует тот скелет, который определяет целостность и единство личности. Сказать про какого-нибудь человека, что он смелый, умный, честный, * знающий, ответственный, наивный, отзывчивый, подозрительный и т. п., — значит лишь перечислить возможные внешне противоречивые линии его поведения. Описание личности человека начинается лишь с того момента, когда находятся некоторые устойчивые отношения между свойственными ему чертами. Эти отношения называются  типами.   Принято   различать  типы  темперамента   и
типы характера.
Типы темперамента. Темперамент (от лат. temperamentum — надлежащее соотношение частей)—это те индивидуально-психологические особенности личности, которые определяют динамику поведения человека, проявляющуюся в энергетическом уровне поведения и во временных параметрах реакций. Иными словами, под темпераментом следует понимать динамическую характеристику личности человека.
Принято выделять четыре основных типа темперамента: сангвинический, холерический, флегматический и меланхолический.
Сангвинический темперамент. Человек этого типа живой, активный, «горячий», очень продуктивный деятель, но лишь тогда, когда у него много интересного дела, т. е. есть постоянное возбуждение»*. Он всегда ищет новых впечатлений; <если их нет, становится скучным и вялым. Неудачи и неприятности переносит легко, не фиксирует внимания на своих промахах и ошибках, чаще бывает весел и оптимистичен, периоды плохого настроения обычно кратковременны и преходящи. Быстро приспосабливается к изменившимся условиям, новым людям и новой •обстановке. В коллективе чувствует себя уверенно, быстро сходится с людьми, не боится риска и ответственности. Легко справляется с задачами, требующими быстрой сообразительности, длительных и кропотливых дел избегает. Горячо берется за разные дела, но легко остывает, забрасывает начатое, увлекшись чем-либо новым и более привлекательным. В решениях ему недостает продуманности, в интересах — постоянства, в поступках — упорства и настойчивости.
Холерический темперамент. Об этом типе темперамента И. П. Павлов писал,, что это «боевой тип, задорный, легко и скоро раздражающийся»**. Люди этого типа отличаются повышенной возбудимостью и как следствие этого — неуравновешенностью, неустойчивостью настроения, склонностью к резким эмоциональным вспышкам: радости, гнева, печали и т. п. Эмоциональные переживания холерика сильные и глубокие, целиком захватывают личность, ярко проявляясь во внешнем облике и поведении. Мимика холерика обильная и живая, речь выразительная, образная, движения быстрые и резкие. Они меньше других
♦Павлов И. П. Поли. собр. соч, т. III, кн. 2. М.-Л., 1951, с. 86, ** Там же.
*5
типов думают об опасностях, действуют всегда смело, решительно, с большим подъемом. Делу отдаются с истинной страстью и увлечением. Яркую характеристику холерического темперамента ( дает французский писатель Стендаль: «Пламя, пожирающее человека желчного темперамента, порождает мысли и влечения более самодовлеющие, более исключительные, более непостоянные... Лишь при великих движениях, когда опасность или трудность требуют от него всех его сил, когда он в каждый миг вполне и целиком сознает эту опасность и трудность, может подобный человек наслаждаться существованием»*.
Флегматический темперамент. И. П. Павлов так характеризует людей флегматического темперамента: «Флегматик — спокойный, всегда ровный, настойчивый и упорный труженик жизни»**. Спокойствие, уравновешенность и постоянство—главные отличительные черты этого типа. Настроение его всегда ровное и постоянное, вид невозмутимый и спокойный, мимика и жесты однообразны, голос тусклый и невыразительный, речь и движения замедленные. Прежде чем что-либо сделать, он тщательно обдумывает и планирует свои поступки, а приняв какое-либо решение, выполняет его последовательно и неотступно. Перемен и неожиданностей не любит, с трудом привыкает к изменениям, ему требуется достаточно много времени для раскачки, сосредоточения, переключения внимания на новые объекты и условия. Тяготеет к старым, привычным, способам действия, с трудом меняет навыки и стереотипы деятельности, ригиден и неповоротлив. Однако в работе, требующей аккуратности, точности и хладнокровия, легко добивается успеха, длительно сохраняет высокую работоспособность в условиях воздействия регулярных помех и привычных трудностей. В общении с людьми ровен, постоянен, в меру общителен, избегает пустой болтовни и неделовых контактов.
Меланхолический темперамент. Меланхоликами называют людей чувствительных, легкоранимых, обидчивых, склонных к снижению настроения и тормозным реакциям, болезненно реагирующих на любые прикосновения жизни. И. П. Павлов считал, что это едва ли не самый несчастный тип среди других людей. У меланхолика любое сильное воздействие вызывает длительную тормозную реакцию, на фоне которой развивается чувство обиды, неуверенности, собственной неполноценности. Он подолгу переживает даже мелкие неудачи,, пасует перед сколько-нибудь значительными трудностями и препятствиями, отказывается от борьбы с ними, испытывает перед ними страх. Меланхолик неспособен отстаивать свои взгляды и намерения, скромен и несамостоятелен, зависим. По-настоящему хорошо меланхолик чувствует себя только в привычной обстановке. В хорошем дружелюбном коллективе он охотно вступает в близкие отношения, берется за выполнение даже трудных поручений, чувствуя поддержку и по-

нимание,   СПОСОбеН   ПРОЯВИТЬ    НаСТОЙЧИВОСТЬ    И    УПОРСТВО,   иднали
знакомство с новыми людьми его пугает, он держится с ними замкнуто и отчужденно, старается не проявлять своих эмоций и
чувств.
Общая активность у лиц меланхолического типа снижена. Они не могут и не любят быстрой работы, действуют замедленно, неритмично, с частыми перерывами на отдых. Речь и мышление обычно тоже замедленны, голос тихий, негромкий, слабо модулированный, мимика и жесты бедные и невыразительные, часто наблюдается общая скованность движений.
Представители четырех основных типов темперамента по-разному ведут себя в одинаковой ситуации. Эти различия в поведении людей разных темпераментов юмористически показаны на рис. 3. Однако   следует   помнить,   что   картина   поведения   человека определяется не только типом темперамента, но и другими особен-
[image: image4.jpg]



* Стендаль.   Собр. соч., т. VI. М.,  1959, с. 220—221. ** Павлов   И.  П,   Поли.   собр.   соч.,   М.-Л.,   1951, т.  III,  кн.  2,   с.  86.
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■Рис. 3. Реакция холерика, флегматика, меланхолика и сангвиника на смятую шляпу (по X. Бидструпу)
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ностями личности и текущей ситуации. Так, уравновешенный флег-i матик может дать асоциальный взрыв, а у .робкого меланхолика! иногда проявляется смелость и настойчивость. Если кажется, что! человек реагирует нетипичным образом, следует проанализировать; ситуацию и тогда выяснится, что именно такая реакция является] типичной. Например, холерик будет давать бурную эмоциональную' вспышку на каждое резкое замечание в свой  адрес; такая же вспышка или даже большей интенсивности может возникнуть и у флегматика, но только в ответ на многократно повторяющиеся замечания. Это происходит потому, что холерика отличает быстрая непосредственная  реакция  на   раздражитель,    а   у    флегматика происходит аккумуляция раздражителей до тех пор, пока возбуждение не превысит порога торможения. Аналогично у меланхолика состояния угнетения и подавленности возникают даже при кратковременных напряжениях и неудачах, а у холерика они могут возникнуть  только  после  длительного  напряжения  и  переутомления как следствие истощения, «упадка сил».
Нельзя ставить вопрос о том, какой тип темперамента лучше, социально желательнее. Каждый может иметь свои положительные и отрицательные стороны.
Живость, отзывчивость, широкая эрудиция сангвиника; инициативность, энергичность, страстность холерика; выдержка, хладнокровие, глубина мысли флегматика; утонченность чувств, внимательность к людям,, тактичность меланхолика — вот примеры социально ценных качеств личности. Вместе с тем не всякий сангвиник отзывчив, не всякий холерик энергичен, не всякий флегматик выдержан и не всякий меланхолик тактичен. При неправильных условиях воспитания у них могут развиваться и социально отрицательные качества: у сангвиника — поверхность и непостоянство, у холерика — невыдержанность, вспыльчивость, у флегматика— лень и безволие, у меланхолика — замкнутость и боязливость.
Следовательно, люди всех типов темперамента могут быть социально полезными, полноценными членами общества. В процессе воспитания ве следует стремиться К изменению типа темперамента. Воспитание должно быть направлено на преодоление отрицательных черт темперамента и на усиление, развитие положительных. Знание и учет особенностей темперамента каждого спортсмена, их влияние на устойчивость к соревновательному стрессу, на переносимость тренировочных нагрузок, на отношения в команде необходимы для правильной организации воспитательной работы и учебно-тренировочного процесса.
Физиологическое обоснование типов темперамента впервые было предложено древнегреческим врачом Гиппократом (ок. 460— ок. 370 до н. э.). В соответствии с его концепцией различие людей по темпераменту объясняется разным содержанием в их организме четырех соков, или жидкостей: крови (сангвис), желчи (холе), черной желчи (мелайне холе) и лимфы (флегма), каждая из которых имеет свои свойства и особое назначение. В зависимости от преобладающей жидкости формируется тип темперамента.

В истории науки были и другие попытки физиологического объяснения темперамента. Первое подлинно научное объяснение было дано И. П. Павловым в его учении о типах высшей нервной деятельности. Изучая формирование условных рефлексов у собак, он обнаружил, что нервные процессы у животных различаются по трем критериям: 1) силе, 2) уравновешенности и 3) подвижности. Силу нервных процессов И. П. Павлов интерпретировал как показатель работоспособности нервных клеток. По его мнению, обладатели сильной нервной системы отличаются высокой работоспособностью, а обладатели слабой нервной системы — низкой.
У одного и того же животного может быть сильный процесс возбуждения и слабый процесс торможения, или наоборот. Соотношение процессов торможения и возбуждения определяется как уравновешенность. Когда эти два процесса развиты одинаково, нервная система является уравновешенной, в противном случае — неуравновешенной.
Подвижность нервной системы выражается в быстрой смене процессов возбуждения и торможения. И. П. Павлов придавал этому свойству нервной системы особенно большое значение. «Ясно,— писал он,— подвижность — основное: жизнь распоряжается, как она хочет, меняет все условия, она капризна до последней степени, и выигрывает только тот, кто может следить за этими переменами, т. е. имеет подвижную нервную систему»*.
На основании перечисленных свойств нервной системы И. П. Павлов выделил четыре основных типа нервной системы, которые, по его мнению, совпадают с четырьмя типами темперамента:
Сильный      
1
I      Слабый       
1
4-^1
'—^
Уравновешенный
Неуравновешенный    
1

1   I—
1
'
Подвижный            Инертный
I
~л~~"~г   •
1
1
1. Живой тип             2. Спокойный тип
3. Безудержный тип
4. Слабый тип
(сангвиник)                   (флегматик)
(холерик)
(меланхолик)
Отношение к типам нервной системы, как и к типам темперамента, не должно носить оценочного характера. Ни один из них не является плохим или хорошим с биологической, психологической или социальной точки зрения. Например, слабый тип нервной системы иногда трактовался    как    болезненный, неполноценный.
♦Павлов   И. П.   Поли. собр. соч., т. III, кн. 2. М.-Л., 1951, с. 85.
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Однако исследования В. Д. Небылицина показали, что люди со слабой нервной системой обладают высокой чувствительностью. Чем выше сила нервной системы,, тем ниже чувствительность, и наоборот. По этому поводу Б. М. Теплов писал: «Слабая нервная система, если допустимо прибегать к аналогии, может быть уподоблена очень чувствительной фотопленке. Такая пластинка требует особой бдительности в обращении с ней: она больше ©сякой другой боится «засвета» или «передержки» (сверхсильный раздражитель! длительное действие условного раздражителя!). Это, конечно, отрицательное свойство. Но ведь оно является •следствием высокоположительного свойства — большой чувствительности»*.
Типы характера. В психологии под характером (от греч. cha-rakter — отличительная черта, признак) понимается совокупность свойств личности, определяющих наиболее существенные аспекты социального поведения человека. Именно в этом смысле говорят, что у человека плохой или хороший, благородный или подлый, высокий или низкий характер. Можно сказать, что характер — это социальная физиономия личности. Эти свойства являются постоянными для данного человека, и поэтому, зная их, можно заранее прогнозировать его поступки в конкретных ситуациях.
В том случае, когда у человека отсутствует такой внутренний стержень, который определяет его поведение, принято говорить о бесхарактерности, отсутствии или слабости характера. Иными словами, бесхарактерный человек — это человек, чье поведение зависит не столько от него самого, сколько от внешних обстоятельств. Человек с характером, наоборот, отличается постоянством и определенностью своего поведения. Часто говорят: этот человек должен был поступить именно таким образом, так как юн не мог поступить иначе, такой у него характер.
Итак, характер — это совокупность существенных свойств личности, которые определяют линию поведения человека по отношению к тем или иным социальным явлениям.
От Аристотеля идет отождествление характера с волевыми чертами личности и деление характеров на сильные и слабые в зависимости от степени выраженности волевых черт. По другой классификации характеры делят на интеллектуальные, эмоциональные, волевые, гуманистические и т. п. Классификация, выделение типов характеров помогает глубже понять их сущность и формирование, служит хорошим подспорьем в воспитании людей в духе коммунистических идей, развития высоких моральных качеств, укрепления отношений сотрудничества и товарищества, дисцилины и организованности.
Типология характеров необходима и для решения многих проблем спортивной подготовки, управления поведением спортсменов в условиях тренировок и соревнований.
В советской психологии личности сделаны первые попытки построения типологии характеров исходя из марксистских пози-

ций.  В основе этих попыток лежит деление характеров на две основные группы: гармонические и дисгармонические.
Гармонический характер предполагает его совершенство, исключает однобокость, односторонность развития. Без всестороннего развития всех черт личности невозможна гармоничность характера. Однако гармоничность характера не означает абсолютного совершенства, она лишь предполагает такое сочетание черт характера, которое наиболее благоприятно для широкого спектра видов жизнедеятельности и достижения наивысших результатов в избранном виде деятельности. Поэтому гармоничность характера может быть следствием богатой от природы натуры конкретного человека и благоприятных обстоятельств его жизни. Гармонический характер имели многие выдающиеся люди. Гениальным поэтам, художникам, музыкантам, ученым было свойственно чувство гармонии в их творчестве именно потому, что они сами были гармоничны по характеру. Однако гармоничность характера не есть счастливый дар выдающихся людей. Все люди, хотя и в разной степени, могут иметь гармонический характер. Тенденция к гармоническому развитию характера человека универсальна и связана с возможностями его развития и творческого роста. Однако гармоническое развитие характера человека невозможно вне гармонически организованного общества, так как гармонический характер немыслим без гармонических взаимоотношений людей в процессе труда и общения. «Если обстоятельства, в которых живет этот индивид,— пишет К- Маркс,— делают для него возможным лишь одностороннее развитие одного какого-либо свойства за счет остальных, если они дают ему материал и время для развития одного только этого свойства, то этот индивид не может пойти дальше одностороннего, уродливого развития»*.
Дисгармоническим называется характер, черты которого развиты неравномерно, отчего обнаруживается избирательная чувствительность и уязвимость в отношении одних социальных обстоятельств и, наоборот, повышенная устойчивость к другим. Поэтому в людях с дисгармоническим характером потенциально заложены как возможности больших социальных достижений, так и возможность глубокой социальной дезадаптации. Тот или иной вариант их жизненной судьбы значительно в большей степени, чем у гармонических личностей, зависит от жизненных обстоятельств и превратностей судьбы. Когда эти обстоятельства не благоприятствуют дисгармоническим личностям, они предстают как неудачники или даже социально отрицательные лица, но при других условиях могут достигнуть значительных успехов.
Некоторые специалисты называют дисгармонические характеры также акцентуированными, подчеркивая этим, что их отдельные черты приобретают необычно высокую степень выраженности. Дисгармонические, или акцентуированные, характеры неоднородны. Наиболее устойчиво выделяются девять типов:  1) гипертим-
•Теплов  Б.  М.  Проблемы индивидуальных различий. М., 1961,   с. 419.

Маркс К. и Энгельс Ф. Соч., т. 3, с. 259.
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ный, 2) гипотимный, 3) циклоидный, 4) тревожно-мнительный*
5) демонстративный, 6) возбудимый, 7) неустойчивый, 8) заст-i
ревающий, 9) самодостаточный.
!
1. Гипертимный тип характера. Для лиц гипертимного типа' характерно приподнятое настроение вне зависимости от обстояв тельств. Они всегда активны, деятельны, энергичны и жизнерадостны. Энтузиазм и предприимчивость свойственны им не по. причине повышенного честолюбия, а в силу большого любопытства, жажды деятельности, безрассудно смелой тяги к риску и) острым ощущениям. Они любят работу с частыми переменами; тяготятся однообразием и постоянными обязанностями. Они охотно контактируют с разными людьми, у них высокая потребность в; общении,, в том, чтобы делиться своими переживаниями, мыслями, впечатлениями. Однако их межличностные отношения неустойчив вы, легко переходят от горячей привязанности к полному равнодушию и новым увлечениям. В связи с повышенной общитель-j ностью эти люди неразборчивы в выборе знакомств и поэтому нередко оказываются в сомнительном окружении. В отношениях! с другими людьми они стремятся к лидерству, причем не фор-< мальному, а фактическому — непременно желают всеми руководить и во все вмешиваются. Обычно они двигательно одарены, у них широкие вариабельные жесты, богатая мимика, хороша? координация движений. Они любят физические упражнения,' спорт, но в спорте их интересует не результат, а сам процесс.' Нередко эти лица бывают одарены и интеллектуально. Они обладают разносторонними способностями, хорошей памятью, быстрой сообразительностью, но для больших достижений им не хватает настойчивости и упорства.
Лица с гипертимным типом характера быстро приспосабливаются к любой обстановке, никогда не падают духом и заражают; своим оптимизмом    других.    Эту    воодушевляющую способность целесообразно использовать при формировании спортивных групп' и коллективов. Однако, включая таких людей в команду, следует: помнить,   что   они   часто   оказываются инициаторами нарушений режима и дисциплины. Живо загораясь, они так же быстро осты-] вают,  оставляя   начатые  дела  незаконченными.  Не  отличаются] аккуратностью в выполнении как добровольно взятых   на    себя! обязательств, так и необходимых требований и предписаний. Не' переносят   однообразной   обстановки   и  монотонных   тренировок, [ особенно, если идет скрупулезная, тщательная отработка элемен-j тов упражнений,  а  также длительных  тренировочных  сборов  с изоляцией и ограниченным кругом общения. Зато в напряженных; ответственных соревнованиях не теряются, проявляют активность, находчивость и бурную энергию, умеют добиваться высоких ре-, зультатов даже в неблагоприятных условиях.
Таким образом, социально-положительными особенностями лю-_ дей с гипертимным типом характера являются жизнерадостность," оптимизм,   активность,   повышенная   жажда  деятельности,  а  от-! рицательными — нестойкость,   изменчивость   интересов,   слабость самоконтроля и другие трудности управления поведением.
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2. Гипотимный тип характера. В противоположность гипертимным личностям, для лиц гипотимного типа свойственны постоянно сниженные настроение и активность. Всегда унылые, заторможенные, погруженные в собственные переживания, они могут вызвать неприязнь и раздражение у окружающих. Их могут считать заносчивыми, недоброжелательными, избегающими общения из-за чрезмерного самомнения. Однако за внешним отчуждением и мрачностью скрывается чуткость, душевная отзывчивость, постоянная готовность к самопожертвованию. В тесном кругу близких друзей теряются скованность и отгороженность, они оживают, становятся веселыми и разговорчивыми, даже шутниками и юмористами.
В делах их характеризует старательность, добросовестность, обязательность в сочетании с конформностью и нерешительностью, неспособностью принять ответственные решения без колебаний и сомнений.
Лиц гипотимного типа отличает повышенная чувствительность к эмоциональным нагрузкам. Они плохо переносят длительное психическое напряжение. Быстро утомляясь, теряют произвольность управления психическими процессами, остро переживают чувства собственной слабости и бессилия. При неудачах; легко впадают в отчаяние. В сделанном видят только промахи и ошибки, а в предстоящем — непреодолимые трудности. Особенно болезненно они переживают текущие неприятности, не могут выбросить их из головы, снова и снова обвиняя самих себя в допущенных промахах и ошибках.
Адаптация к новым условиям у них происходит медленно, они тяготеют к постоянному, регламентированному образу жизни. В привычной деятельности могут достичь значительных успехов благодаря добросовестности, обязательности и ответственности.
Таким образом, социально привлекательными особенностями гипотимного типа характера являются надежность, добросовестность, устойчивость к соблазнам, а социально нежелательными — пессимизм, недостаточная активность, отсутствие уверенности в своих силах.
3. Циклоидный тип характера отличается склонностью к резкой смене настроения в зависимости от внешних обстоятельств или по внутренним причинам. В благоприятных условиях поведение этих лиц соответствует гипертимному, а в неблагоприятных, когда обстоятельства расходятся с ожиданиями, — гипотимному типу. Длительность периодов «застревания» на гипертимном или гипотимном полюсах характера может колебаться от нескольких дней до нескольких лет. С возрастом смены настроения происходят все реже и человек приобретает черты какого-либо одного типа, чаще гипотимного. Социальная ценность лиц циклоидного типа является своеобразной алгебраической суммой от частоты пребывания в каждом из двух типов. Однако в каждый конкретный момент времени положительные и негативные возможности такого человека зависят от того, в какой фазе он находится: гипотимной или гипертимной.
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4.
Тревожно-мнительный  тип  характера.  Основными  чертам!
лиц этого типа  являются хроническое чувство тревоги,  боязли|
вость, крайняя нерешительность и склонность к сомнениям. 3ti
лица чрезвычайно чувствительны и ранимы, притом не только тем*
что происходит сейчас, но еще больше тем, что может случиться.!
Возможные неудачи и опасности, существующие подчас только
их воображении, пугают их больше, чем происходящие в действи-|
тельности.
Повышенная тревожность обычно сочетается с полным неверием в свои возможности, боязнью, что в нужный момент не хватит сил для того, чтобы справиться с жизненными трудностями^
Люди этого типа всегда и во всем сомневаются: в себе, в свою поступках, суждениях и решениях. Для них чрезвычайно труднс принять какое-либо решение, но, если обстоятельства заставляют! сделать это, возникает новое беспокойство — нетерпеливое стрем-| ление воплотить принятое решение в жизнь
Всякие перемены и нарушения привычного стереотипа жизни] они переносят с трудом. В этих случаях еще больше обостряются\ все типические черты характера: тревожность, неуверенность в) себе, склонность к сомнениям.
Как защита от постоянных тревог и мучительных сомнений! у них формируются педантизм, чрезмерная пунктуальность и мелочная  аккуратность.  Опасаясь за  будущее, они стараются все' заранее предвидеть и предусмотреть, придумывают специальные правила и инструкции, выполнение которых должно предотвратить любые    неожиданности;    всякую    работу   выполняют   с   особой тщательностью,   строго   по   плану,   многократно   перепроверяя.
Физическое развитие лиц тревожно-мнительного типа обычно оставляет желать лучшего, мускулатура и координация движений развиты слабо. Все мануальные навыки и спортивные упражнения осваиваются плохо. Исключение составляют лишь те виды спорта, в которых основная нагрузка приходится на ноги (лыжный, велосипедный, бег, прыжки).
Таким образом, отрицательной стороной этого типа характера является тревожность, боязливость, склонность к сомнениям, а положительной — осторожность, точность, аккуратность. Причем отрицательные особенности этого характера мешают только его обладателю, а положительные часто выступают как «производственная необходимость» в тех видах деятельности, где ошибки крайне нежелательны или опасны. Для корректоров, фармацевтов, проектировщиков, бухгалтеров тревожность — профессионально значимый признак. Он держит их в постоянном «тонусе», гарантируя безошибочность и безопасность профессиональной деятельности.
5.
Демонстративный   тип   характера.    Главной  особенностью
лиц  с  демонстративным  типом  характера  является  стремление
казаться значительнее, обратить на себя внимание во что бы то
ни стало   (так называемая жажда признания). Им необходимо,
чтобы о них говорили, на них смотрели, ими восхищались. В бла
гоприятной обстановке    они    могут    на самом деле отличиться,
102

доказать высокие результаты, но для этого им необходимо быть уверенными,, что на них надеются и ими любуются. Горе демонстративной личности в том, что у нее не хватает глубины и силы воли, чтобы стремиться к высоким достижениям ради дела, а не ради привлечения чьего-то внимания. Игра различных ролей составляет основной смысл их жизни. Однако умение «вживаться в роль» необходимо в профессиях педагога, лектора, артиста, психотерапевта и др., где успех во многом зависит от производимого
впечатления.
Немаловажное значение демонстративность имеет   и   для успешности спортивной деятельности. Именно благодаря ей спортсмену не мешают застенчивость при выступлениях перед большой аудиторией и страх перед судьями и телекамерами. Однако спортом лица с выраженной демонстративностью занимаются редко,   так   как   он   требует   большого   упорства   для   достижения престижного положения. Спорт их интересует только как способ выделиться, привлечь   к   себе внимание. Поэтому они выбирают зрелищно привлекательные виды спорта, такие, как акробатика, художественная гимнастика,  фигурное катание на коньках, конный спорт. В команде они претендуют на лидерство или исключительное положение. Однако,, не обладая ни спортивным дарованием,  ни  возможностью  силой  утвердить  свою   руководящую роль, они стремятся к лидерству другими путями. Хорошо интуитивно чувствуя настроение команды, еще только назревающие и неосознанные  другими  желания   и  стремления,   они   становятся первыми    выразителями    чувств    коллектива,    зажигателями    и застрельщиками. Воодушевленные всеобщим вниманием, они могут проявить   отвагу   и   вдохновить  остальных  членов   команды,  но всегда оказываются «калифами на час», так как перед неожиданными препятствиями пасуют, думают только о производимом впечатлении и,  лишенные восхищенных взглядов, сразу утрачивают весь энтузиазм.
В условиях жесткой дисциплины, при авторитарном тренере спортсмены с демонстративным типом характера, чтобы добиться лидерства, могут избрать другой путь. Они охотно становятся капитанами или комсоргами команд, чтобы, выполняя роль посредника между тренером и другими спортсменами, укрепить свое
особое положение.
Таким образом, отрицательной стороной демонстративной личности является чрезмерная «жажда признания», а положительной — артистичность, легкость «вхождения в роль».
6. Возбудимый тип характера. Главной особенностью характера возбудимого типа является аффективная взрывчатость, безудержность, несдержанность поступков. Решающими для образа жизни и поведения таких людей являются не благоразумие, не рациональное планирование поступков, а влечения, инстинкты и импульсивные побуждения. Они часто вступают в конфликты, затевают ссоры. Повод для этого может быть самым ничтожным, но особенно сильные приступы гнева возникают при ущемлении личных интересов. По малейшему поводу они дают агрессивные
юз
реакции,  протекающие по типу короткого замыкания.  Фаза об»| думывания и  борьбы  мотивов часто выпадает из  их  поведения.! В  аффекте выступают безудержная    ярость,    агрессивность, без-1 различие  к слабости  и  беспомощности  противника  и,  наоборот,,' неспособность учесть его превосходство. Все влечения проявляются. у них с большей силой, а при их удовлетворении не принимаются в- расчет ни сдерживающие обстоятельства, ни желания окружа-, ющих, ни требования морали. Желание является для них практически   единственным   стимулом  поведения, а   сила — основным способом удовлетворения желания.
В   межличностных   отношениях   люди   с   возбудимым   типом характера  стремятся  к лидерству  и  доминированию,  ищут себе] таких партнеров, которые безоговорочно   им   подчиняются.   Свой] авторитет  утверждают  грубостью   и  даже  жестокостью.   Симпатиями товарищей не пользуются, их слушаются и им подчиняются из-за страха и боязни.    В    условиях жесткой дисциплины чувствуют себя довольно комфортно, умеют добиться особого располо- < жения  строгого  и требовательного тренера  и,  оказывая  ему поЛ мощь, получить определенную власть над другими спортсменами.
Адекватными видами деятельности для лиц с характером возбудимого типа являются физический труд и спорт. В спорте их привлекает возможность развить физическую силу и обучиться каким-либо навыкам. Поэтому их довольно много в таких видах спорта, как тяжелая атлетика, борьба, бокс и т. п. Азарт поединка, опьянение борьбой, бескомпромиссное стремление к победе, пренебрежение собственными травмами и чувством самосохранения— это те качества, которые отличают спортсменов возбудимого типа.
Таким образом, положительные и негативные черты возбудимого типа характера очевидны: положительные обусловлены силой эмоций и влечений, а негативные порождены слабостью управления и контроля эмоциональными зарядами большой силы, повышенной инертностью и тугоподвижностью психических процессов.
7. Неустойчивый тип характера. На первый план у людей с таким характером выступает неустойчивость интересов, чувств, привязанностей и стремлений, особенно когда дело касается учебы, труда, выполнения трудных общественно значимых обязанностей. Никакой труд не является для них привлекательным. Работают по принуждению, легко бросают начатое дело. Планов на будущее не строят, живут сегодняшним днем. Постоянная тяга к развлечениям определяет все их поступки, но даже ради развлечений они не проявляют большой напористости и инициативы, скорее плывут по воле волн, следом за более активными и предприимчивыми.
Поэтому в спорте их можно встретить преимущественно среди спортсменов низких разрядов либо (чаще) среди болельщиков. Необходимость упорных занятий отталкивает их. Безвольные и внушаемые, они легко попадают под дурное влияние. Образцами для подражания им служат лишь те модели поведе-
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ййя, которые сулят легкую смену наслаждений, развлечение и праздность. Однако в благоприятном социальном окружении они приобретают положительные трудовые установки и внешне не выделяются своим поведением и интересами среди окружающих. Но даже в этих условиях их отличает неустойчивость и безволие, которые могут проявляться ленью и неаккуратностью в делах. Они постоянно  нуждаются щ побуждении,  коррекции  и  контроле  со
стороны окружающих.
Отрицательные социальные особенности людей этого типа очевидны — это слабость волевой и моральной регуляции поведения, постоянная тяга к удовольствиям. Вместе с тем у них имеются и положительные черты: детская непосредственность, беспечность, свобода поведения и общения.
8. Застревающий тип характера. Самой характерной чертой лиц с застревающим типом характера является склонность к формированию так называемых сверхценных идей, которые овладевают их сознанием и оказывают определяющее влияние на все поведение. Эти люди отличаются большим эгоизмом, самоуверенностью и чрезмерным самомнением. Окружающая действительность имеет для них интерес лишь постольку, поскольку она касается их личности. Все, что не затрагивает их «я», представляется им малоинтересным, не заслуживающим внимания. Поэтому они повышенно чувствительны ко всему,, что задевает их личность. Малейшим неудачам придают чрезвычайно большое значение, а удачи переоценивают, любое возражение, несогласие или просто равнодушие воспринимают, как личную обиду и оскорбление. Крайний субъективизм и эгоизм делают их недоступными чувствам симпатии и сочувствия. Они могут принять участие только в судьбе своих сторонников. Судьба «равнодушных» их не интересует, а к противникам они безжалостны. Поэтому у них часто возникают конфликты с окружающими людьми. Видя причину своих неудач в ком-то другом, они считают своим долгом мстить, не прощают обиды, не боятся единоборства с более сильным и именитым противником. Потерпев поражение, не отчаиваются и не унывают, наоборот, черпают в нем силы для новой
борьбы.
Анализ биографий многих выдающихся спортсменов подтверждает тот факт, что сверхценное отношение к спортивной деятельности является важным условием высоких достижений. Особенностью этих спортсменов является склонность к образованию весьма прочных установок. С одной стороны, это люди на редкость категоричные, целеустремленные,, видящие смысл своей жизни в занятиях спортом, а с другой — это бескомпромиссные бойцы, упорно отстаивающие свое личное превосходство перед противниками. В силу особенностей характера отношения с другими спортсменами у них носят конкурентный, конфликтный характер, поэтому участие лиц с подобными особенностями личности в составе игровых команд затруднено.
Таким образом, общественная ценность лиц с застревающим типом характера определяется их социальными установками и на-
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мерениями. Если их цели совпадают с общественными, они могут оказаться очень ценными и полезными работниками, так кая будут работать со свойственной им энергией, предприимчивостью,-; инициативой и упорством. В противном случае они вступают в открытый конфликт с обществом и людьми, который с большим-трудом поддается смягчению и урегулированию.
9. Самодостаточный тип характера. Более всего лиц этого типа характеризуют аутизм, отгороженность, отстраненность от событий окружающего мира. Это лица, живущие как бы вне времени и! пространства.   Все  их  поступки,  чувства,  переживания; в   значи-; тельно большей степени подчинены внутренним, эндогенным, за-конам,   чем   экзогенным   влияниям.   Вследствие  этого  их  мысли, чувства и поступки кажутся окружающим немотивированными и парадоксальными. В жизни их обычно считают чудаками, странными, эксцентричными людьми.
Все в облике этих людей поражает своеобразием и яркой индивидуальностью. Их манера держаться, жесты, мимика сразу обращают на себя внимание. Характерным для моторики является отсутствие естественности, гармоничности и плавности. У одних это проявляется в манерности и вычурности, у других — в стилизации, у третьих — в угловатости и стереотипности движений. Природная неуклюжесть,, неловкость, дисгармоничность движений рождает у них стремление к телесному совершенствованию. Стремясь сгладить свои физические недостатки, они уделяют много времени занятиям гимнастикой, плаванием, ездой на велосипеде, упражнениям йогов, многочасовой ходьбе. Вместе с тем у них полностью отсутствует интерес к коллективным спортивным играм. В общем, среди спортсменов процент лиц с самодостаточным типом характера довольно мал. Однако из этого относительно небольшого числа вышло довольно много выдающихся спортсменов. Их успех в спорте во многом может 'быть объяснен своеобразием и оригинальностью мышления, которое находится во власти формальных, абстрактных построений и рассуждений. Поскольку жизненный опыт меньше всего влияет на мировоззрение самодостаточных личностей, несоответствие взглядов фактам реальной жизни их мало смущает. Особенно трудно им проникнуть в душевный мир других людей. Они способны тонко чувствовать и эмоционально реагировать только на воображение, абстрактные образы. Ради идеи, ради торжества отвлеченных общечеловеческих концепций они готовы пожертвовать всем, но обычные конкретные повседневные радости и горести не вызывают у них эмоционального отклика. Они остаются равнодушными к просьбам своих друзей и близких, не могут разделить радость и печаль другого человека, понять чужую обиду, почувствовать волнение и беспокойство, окружающих. Их поступки могут показаться жестокими и бестактными, но они объясняются неумением понять другого человека, а не желанием причинять ему боль и страдание.
Таким образом, социальная полезность людей с самодостаточным типом характера порождена оригинальностью и своеобразием их мышления, а отрицательные последствия являются следствием
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изолированности, отгороженности от людей и событий окружающего мира.
Глава IV ПСИХИЧЕСКИЕ СОСТОЯНИЯ
Рассмотренные особенности личности характеризуют интериндивидуальные различия. Однако существуют еще интраиндиви-дуальные различия — психические состояния. Они представляют собой временные изменения в психике человека, происходящие под влиянием внешних или внутренних причин. Важность изучения психических состояний объясняется тем, что с их изменением изменяется эффективность поведения и деятельности человека. Иными словами, различные формы поведения и деятельности человека протекают на фоне некоторой совокупности состояний, которые определяют готовность человека к выполнению деятельно--сти, ее протекание и эффективность.
В психологии рассматриваются разнообразные виды состояний человека, оказывающие как положительное, так и отрицательное влияние на поведение и успешность деятельности. Наиболее актуальными для успешности спортивной деятельности являются утомление, монотония и психическая напряженность.
1V.1. СОСТОЯНИЕ УТОМЛЕНИЯ
Проблема утомления издавна привлекала к себе внимание, особенно со стороны психологов труда и спорта. Объясняется это ее особой практической значимостью: утомление является одним из самых важных факторов эффективности трудовой и спортивной деятельности. Во всей полноте проблема утомления должна рассматриваться по крайней мере в трех аспектах: 1) успешности деятельности;    2) физиологических   механизмов;    3)  механизмов
психики.
В прикладном аспекте наиболее важным является изменение работоспособности человека в результате развития утомления. Поэтому в большинстве случаев утомление определяют как временное  снижение  работоспособности  под  влиянием   длительных
нагрузок.
С физиологической точки зрения развитие утомления свидетельствует об истощении внутренних резервов организма и переходе его на менее оптимальные способы функционирования. При утомлении поддержание минутного кровотока осуществляется за ■счет увеличения частоты сердечных сокращений, а не ударного объема сердца; сила сокращения отдельных миофибрилл снижается и двигательные реакции выполняются большим, чем в начале работы, числом функциональных мышечных единиц и т. д. Одновременно нарушается устойчивость вегетативных реакций. Это приводит к снижению силы и скорости мышечных сокращений, дискоординации в работе регуляторных механизмов, затруднениям в   формировании   положительных   и   тормозных рефлексов.  Как
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следствие  замедляется  темп   работы,   нарушается  точность,   рит-1 мичность и координированность движений.
С психологической точки зрения утомление рассматривается как] особое, своеобразно переживаемое психическое состояние. Н. Д. Ле-| битов (1964) выделяет в состоянии утомления следующие ком-] поненты:
1. Чувство  слабосилия:  утомление  субъективно  переживается
как ощущение снижения собственных сил и способностей, чувство
тягостного напряжения и неуверенности в правильности действий, I
невозможности    поддерживать    работоспособность   на    прежнем
уровне.
2. Расстройства  внимания:  происходит снижение объема вни-:
мания, нарушаются процессы переключения и распределения, че-1
ловек   становится   вялым,   малоактивным   или,   наоборот,   легко]
отвлекаемым, хаотично активным. Симптомы расстройства внима-1
ния   свидетельствуют   о   нарушениях   процессов   сознательного]
контроля над выполняемой деятельностью.
3. Расстройства  сенсорных  процессов:   выраженное  снижение
чувствительности различных анализаторных систем, что проявля- \
ется   в   увеличении   абсолютных   и   разностных   порогов  чувст-
вительности,  снижении критической частоты слияния мельканий,,
возрастании яркости и длительности   последовательных   образов.
4. Нарушения  двигательных   функций:   утомление  обычно  со-'
провождается  замедлением  как простых, так и  сложных двига
тельных  реакций   выбора.   Однако   иногда  с   ростом   утомления'
наблюдается  парадоксальное  на  первый  взгляд  ускорение  дви
гательных реакций; оно сопровождается снижением точности дви
жений,  резким  увеличением  числа  ошибок.  В  целом утомление
приводит к разрушению сложных двигательных навыков, из них
выпадают отдельные элементы движений, выполнение целостных
двигательных    актов    подменяется  некоординированной реализа
цией отдельных моторных стереотипов.
5. Нарушение памяти: утомление прежде всего приводит к за-3
труднениям  извлечения  информации  из долговременной  памяти,
к ухудшению процессов воспроизведения; в'кратковременной па
мяти  ухудшаются  как  процессы  запоминания,  так  и  процессы
удержания информации.
6. Нарушения   мышления:   существенно  снижается  эффектив
ность  процессов  мышления  в  основном  за  счет  стереотипности
мышления, подмены  поиска новых решений готовыми стандарт
ными ответами.  Иногда  наблюдается другая форма  расстройств
мышления — потеря целенаправленности интеллектуальных актов,
неупорядоченность, дезорганизация мышления..
7. Трансформация   мотивов   деятельности:   по   мере развития
утомления происходит смена мотивов деятельности. Если в начале
деятельности преобладает «деловая» мотивация, то в состоянии
утомления   преобладающими   становятся   мотивы   прекращения
деятельности или ухода от нее. Необходимость продолжать работу
и в состоянии утомления может привести к формированию отри
цательных эмоциональных реакций.
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8. Ослабление воли: снижается выдержка, решительность и са
моконтроль, исчезает настойчивость.
9. Сонливость:  при  сильном утомлении  возникает сонливость
как результат развития охранительного торможения. Потребность
Бо сне может быть настолько высока, что человек часто засыпает
б любом положении, даже стоя иди на ходу.
Таким образом, с психологической точки зрения утомление может быть охарактеризовано как личностно-когнитивное состояние.   В   нем   не   все   перечисленные   компоненты   проявляются
одновременно.
В развитии утомления Н. Д. Левитов выделяет три стадии.
Первая стадия характеризуется относительно слабым чувством усталости, вялости, сонливости и т. п. Человек еще может поддерживать требуемый уровень продуктивности деятельности за счет волевых усилий или повышенного интереса деятельности. Однако длительное волевое сопротивление утомлению может вызвать «взрыв переутомления», который обладает большой разрушительной силой для деятельности.
На второй стадии снижение работоспособности проявляется в основном ухудшением правильности, а не скорости работы. Оно уже не может быть полностью компенсировано стимуляцией
и волевым усилием.
Третья стадия характеризуется острым переживанием утомления, которое легко может перейти в хроническое. Если развитие слабых форм утомления можно рассматривать как естественную реакцию организма, имеющую защитный характер и выполняющую ряд полезных функций, то чрезмерное утомление (как в острой, так и в хронической форме) —явление нежелательное.
Работоспособность при чрезмерном утомлении резко падает или принимает «лихорадочную» форму, отражающую попытки человека сохранить работоспособность на требуемом уровне. Продуктивность деятельности падает до такой степени, что человек чувствует себя не способным выполнять работу и переживает острое чувство упадка сил и беспомощности.
Скорость развития утомления и степень его выраженности зависит не только от объективных обстоятельств, но и от субъективных причин. Среди субъективных причин Н. Д. Левитов считает наиболее важными возраст, пол, физическое развитие, состояние здоровья, мотивацию и интерес к деятельности, уровень развития волевых качеств.    ,
IV.2. СОСТОЯНИЕ МОНОТОНИИ
Близким (но нетождественным) состоянию утомления является состояние монотонии. В то время как утомление — естественная реакция организма на работу чрезмерной длительности или интенсивности, состояние монотонии — результат однообразия деятельности (несложные стереотипные действия, бедность внешней информации и т. п.). Монотония, как психическое состояние*
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характеризуется погружением человека    в    дремотное состояние,, «выключением»   из   состояния   деятельности,   общим   снижением активности всех обеспечивающих деятельность психических про-1 цессов.
По своему влиянию .на деятельность монотония симулирует утомление. Под воздействием монотонии работоспособность падает1 значительно раньше развития утомления. Продуктивность однообразной деятельности снижается уже вскоре после .начала ра-1 боты, но может быть легко поднята до прежнего уровня модифи-. кацией деятельности (изменением способа выполнения, дополнительной мотивацией и т. п.). Таким образом, следствием утомления является прогрессивное падение работоспособности, а следствием монотонии — колебания уровня работоспособности. Степень подверженности человека монотонии, как и утомлению, в значительной степени зависит от индивидуально-психологических особенностей. Главным образом это относится к мотивации и чертам личности. Положительная мотивация, высокое чувство ответственности способны в значительной степени компенсировать развитие монотонии.
Исследования показали, что устойчивость к монотонии существенно зависит от свойств нервной системы. Монотофильный тип нервной системы характеризуется сочетанием инертности и слабости нервных процессов. И наоборот, монотофобный типологический симптомокомплекс отличается силой и подвижностью нервной системы.
Ряд авторов отмечают половые различия в преодолении влия-еия скучной и однообразной работы. Обнаружено, что женщины более терпеливы в монотонной работе, чем мужчины.
Люди, положительно относящиеся к однообразной работе (монотофилы) не одинаковы, среди них выделяются два типа. Для монотофилов первого типа характерна «связанность с работой». Они находят интерес, новизну в самом процессе выполнения ■отдельных операций. Хорошей иллюстрацией этого могут служить отчеты о тренировках некоторых представителей видов спорта циклического характера. Они с увлечением рассказывают о раз-" нообразии ощущений, которые возникают в результате внесения незначительных изменений в повторяющиеся упражнения.
Психическое состояние монотофилов второго типа характеризуется «свободой от работы». Это люди, которым нравится в процессе выполнения повторяющихся упражнений думать о чем-то другом, не имеющем прямого отношения к данной деятельности: мечтать, вспоминать различные события своей жизни и т. д.
Важным для спортивной практики является вопрос о методах -борьбы с монотонней. В тренировочной работе со спортсменами наиболее часто используются следующие приемы предупреждения и преодоления  монотонии   (М.  И.   Виноградов,  Н. Д.  Левитов):
1. Повышение заинтересованности в выполнении повторяющихся тренировочных заданий, осознание их необходимости. Особенно большое значение имеет понимание глобальных и этапных целей тренировки. В этом случае повышается роль мотивации и внешней
но

стимуляции. Чем яснее и отчетливее стоящие перед спортсменом^ цели, тем больше он заинтересован в результатах и тем меньше переживает состояние монотонии.
2. Периодическая смена упражнений и изменение ритма вы
полнения тренировочных упражнений.
3. Регулярное информирование спортсменов об их физической
кондиции и уровне тренированности.
4. Введение   посторонних  раздражителей,   например   функцио
нальной музыки.
5. Создание     внешних     условий     тренировки,     ослабляющих:
впечатление повторяемости и монотонии. В ряде случаев доста
точно, например, перенести занятия из закрытого помещения на
свежий воздух, чтобы они переживались как менее однообразные.
Все эти приемы позволяют отодвинуть или избежать наступление монотонии.
IV.3. СОСТОЯНИЕ ПСИХИЧЕСКОЙ  НАПРЯЖЕННОСТИ
Термином «психическая напряженность» обозначаются состояния человека, возникающие в усложненных условиях деятельности. Классификация психических состояний по уровню напряженности отражает взаимоотношения между условиями деятельности и психическими состояниями, с одной стороны, и психическими состояниями и успешностью деятельности — с другой.
Умеренная психическая напряженность соответствует комфортным условиям деятельности, работе в оптимальном режиме. Обычно в этом случае имеет место длительное сохранение работоспособности, отсутствие грубых ошибок, срывов и других аномалий. Со стороны психики умеренное психическое напряжение характеризуется повышенной активностью, хорошим самочувствием, мотивированностью на достижение высоких результатов. Повышенная психическая напряженность сопровождает   деятельность,  протекающую   в  экстремальных, стрессогенных
условиях.
Исследования советских психологов (В. Л. Марищука, Е. А. Ми-леряна, К- К. Платонова, В. В. Суворовой и др.) позволили установить, что психическая напряженность по-разному влияет на поведение человека. Наиболее часто выделяются четыре формы; поведения в экстремальных условиях деятельности:
1. Напряженный тип поведения. Он проявляется общей затор
моженностью, скованностью, напряженностью и импульсивностью
движений. На соревнованиях спортсмены с таким типом поведения
судорожно сжимают спортивные снаряды, кусают губы, их вни
мание приковано к табло или индикаторам, на неожиданные или
эмоционально значимые факторы реагируют сильно и чрезвычай
но импульсивно.
2. Тормозный  тип  поведения.  Характеризуется  почти  полной
заторможенностью действий, возникающих под влиянием необыч
ных, ответственных и эмоциональных ситуаций.
3. «Трусливый»   тип   поведения.   Психическая   напряженность
in
может так отразиться в сознании человека, что вынудит его отка-3 заться от выполнения своих функций. Чаще всего в этих случаях! наблюдаются апатия, пассивность, стремление оградить себя от : всякого вмешательства в ход событий. Спортсмен на соревнова-' ниях испытывает затруднения в организации своего поведения, подоЛгу находится в застывшей позе, пытается оттянуть время.' В таком поведении проявляют себя эмоции страха, в результате' чего доминирует инстинкт самосохранения.
4. Прогрессивный тип поведения. Воздействие экстремальных обстоятельств далеко не всегда оказывает отрицательное влияние на эффективность деятельности. Существует такая категория людей, которая в экстремальных условиях достигает наибольшей, эффективности деятельности. Такой тип поведения называется прогрессивным. Он характеризуется оптимизмом, боевым задором, повышенной работоспособностью, мобилизацией физических и психических сил организма.
В связи с тем, что всякая деятельность в стрессогенной ситуа-j ции обязательно приводит к дополнительной мобилизации внутренних ресурсов, длительная психическая напряженность может иметь неблагоприятные последствия. Существуют типичные болезни «стрессовой этиологии» — сердечно-сосудистые заболевания, язва желудка, астма и др.
В серии исследований М. Фридмана и Р. Розенмана (1974) выделены два основных типа людей, различающихся по степени устойчивости к стрессу.
Тип Л объдиняет людей, подверженных стрессу. Они отличаются ярко очерченным поведенческим синдромом, определяющим весь стиль поведения и жизни. У них чаще наблюдается выраженная склонность к соревнованию, стремление к высоким достижениям, агрессивность, нетерпеливость, беспокойство, гиперактивность, экспрессивная речь, постоянное напряжение лицевой мускулатуры, чувство хронической нехватки времени и повышенная деятельность.
Тип Б объединяет лиц, устойчивых к стрессовым воздействиям, обладающих противоположными личностными качествами.
Таким образом, психическая напряженность сказывается не только на продуктивности деятельности, но и на состоянии здо-. ровья. Так, лица, подверженные воздействию стресса (тип А) болеют сердечно-сосудистыми заболеваниями в 7 раз чаще, чем устойчивые к стрессу (тип Б). Поэтому снижение психической напряженности, исключение или ограничение причин возникновения стресса является важной психогигиенической задачей.
Психологи видят три основных пути профилактики психической напряженности: 1) научно обоснованный психологический отбор лиц для деятельности в экстремальных условиях; 2) воспитание эмоциональных, моральных и волевых качеств личности, которые позволили бы произвольно управлять психическими состояниями в процессе напряженной деятельности; 3) создание благоприятного психологического климата и оптимизация условий деятельности.
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Глава V ПСИХОЛОГИЯ ОБЩЕНИЯ И КОЛЛЕКТИВА
V.I. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ЗАКОНОМЕРНОСТИ ОБЩЕНИЯ И ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ ЛЮДЕЙ
Возникнув на заре человеческой истории, социальное общение людей прошло долгий путь развития от примитивных форм в доисторический период до современного общения культурных народов, использующих в своих контактах разнообразные научные и технические средства связи — письменность, языки, телефон и телеграф, телевидение и др. Несмотря на мощное влияние научно-технической революции и повышение интенсивности межлюдских контактов, психологические закономерности общения по существу остаются устойчивыми, что позволяет общаться людям разного возраста и уровня культурного развития.
V.1.I. Понятие общения
Общение — форма психологической взаимосвязи людей в процессе их совместной деятельности. Членораздельная речь является основным, но не единственным средством общения людей. Можно общаться с. помощью выразительных движений, например жестов, выражения лица и глаз, движений и положений тела и пр. Речевое общение называют вербальным, а общение с помощью других средств—невербальным.
Основой развития всех форм общения между людьми выступает труд. «Сначала труд, а затем и вместе с ним членораздельная речь явились двумя самыми главными стимулами, под влиянием которых мозг обезьяны постепенно превратился в человеческий мозг» *, — подчеркивал К- Маркс.
Благодаря общению люди объединяются в малые группы и имеют возможность обмениваться информацией в процессе совместной деятельности. Без общения немыслима организованная трудовая деятельность. Общение—'необходимое условие формирования личности. Только взаимодействуя с другими людьми, сначала с родителями, затем со сверстниками и воспитателями, ребенок становится личностью. В процессе взаимодействия с другими людьми человек формирует свое самосознание. Окружающие— это своеобразное зеркало, отражаясь в котором, можно увидеть свои достоинства и недостатки. «Человек сначала смотрится, как в зеркало, в другого человека, — писал К. Маркс.— Лишь отнесясь к человеку Павлу, как к себе подобному, человек Петр начинает относиться к самому себе как к человеку»**.
Процесс общения, как психологический феномен, может происходить и в том случае, когда человек находится наедине с собой. В таких ситуациях активизируется внутреннее общение, например диалог с воображаемым партнером. При расстройствах психики
* Маркс К. и Энгельс Ф. Соч., т. 20, с. 490. ** Ма ркс К., Энгельс Ф. Соч., т. 23. с. 62.
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и болезнях личности (.например, в бреду) внутреннее общение выходит из-под контроля сознания и становится неуправляемым процессом.
V.1.2. Взаимное восприятие и понимание
Общение людей начинается с восприятия друг Друга, которое формирует первое впечатление о партнере общения, оказывающее в дальнейшем существенное регулирующее воздействие на взаимоотношения этих людей. Первое впечатление обычно вызывает у человека определенное эмоциональное отношение к воспринимаемому лицу. Если возникает чувство симпатии, то общение будет развиваться быстро и эффективно. В случае антипатии обычно возникают психологические затруднения в общении.
Особенности восприятия внешнего облика партнера по общению зависят от установки ,на общение, наличия опыта взаимодействия, а также от задачи совместной деятельности. Например, для спортсмена, получившего замечание от тренера, наибольшее значение при восприятии его внешнего облика будут иметь те признаки, которые осведомляют спортсмена о степени серьезности1 сделанного замечания, о дальнейших намерениях тренера. Для тренера же доминирующим признаком в восприятии этого спортсмена будет его эмоциональная реакция на замечание, дающая тренеру информацию о том, насколько серьезно ученик воспринял замечание. Тренер вероятнее всего не будет наказывать спортсмена, если заметит на его лице выражение вины, смирения и сожаления. Но он может наказать спортсмена, если тот продемонстрирует своим внешним обликом невнимание к замечанию, уверенность в ненаказуемости поступка.
Б условиях соревновательной деятельности, когда общение между людьми приобретает характер межличностного поединка или борьбы, в первую очередь будут восприниматься те признаки партнеров по общению, которые информируют о бойцовских качествах соперника. Как отмечает академик А. А. Бодалев, «для сражающихся на ринге боксеров одинаковой спортивной квалификации наиболее значимыми признаками в облике и действиях противника будут прежде всего признаки, свидетельствующие о силе, технической и тактической подготовленности, волевой закалке. В ходе боя для обоих боксеров основную осведо;мительную и регулятивную роль играют особенности облика и действий противника, сигнализирующие о его физическом и психическом-состоянии, об общем плане боя, о намерении провести тот илиг другой прием и т. д.»*.
Формирование образа другого человека продолжается в течение всего процесса общения. Поэтому первое впечатление может изменяться, наполняться новыми деталями, что ведет к взаимопониманию, более глубокому познанию партнерами друг друга. На  процесс восприятия  другого человека  влияют прежде  всего
Бодалев   А. А.   Личность и общение. М.,  1983, с. 94. 114

личностные особенности свойства памяти, воображения, общения, потребности и установки субъекта восприятия. Если люди находятся в противоположных психических состояниях {например, один в гневе, другой в радости), то вряд ли они адекватно воспримут друг друга, сумеют найти общий язык.
Один из экспериментов по межличностному восприятию показал, что, воспринимая других людей и формируя их образ с помощью словесных описаний, люди ориентируются прежде всего на рост, цвет глаз и волос, выражение лица, особенности телосложения.
На своеобразие формирующегося образа воспринимаемого нами человека влияют установки и потребности, ценностные ориентации,, стереотипные оценочные суждения и представления о типичных характерологических проявлениях других людей (например, обыденные представления о «добром» и «злом» человеке, о «хорошем» или «трудном» подростке, рядовом или выдающемся спортсмене). Обыденные представления о типическом в человеке при восприятии других людей проявляются в феномене аперцеп-ции. Этим термином обозначаются индивидуальные особенности восприятия   людей,   своеобразие   первого  впечатления   и   образа
партнера.
Результатом межличностного восприятия является взаимная оценка партнеров по общению, что свидетельствует о достигнутом уровне взаимопонимания. Взаимопонимание во многом зависит от эмпатии — способности воспринять эмоциональное состояние другого человека, сопереживать вместе с ним.
V.I.3. Функции и средства общения
Функции общения многообразны. Теоретически их можно подразделить на социальные, направленные .на решение задач коллективного труда (например, деловое общение), и психологические, ориентированные ,на удовлетворение личных потребностей людей в обмене информацией и во взаимопонимании.
Социальные функции общения подразделяются на функции управления и контроля. Первые связаны с организацией деятельности групп и коллективов (например, словесные команды, отдаваемые учителем при построении класса на уроке по физической культуре). Ученики воспринимают эти команды., видят учителя, понимают его требования и выполняют команды.
Функции контроля связаны с оценкой результатов деятельности при взаимодействии и также осуществляются с помощью речи (например, тренер хвалит спортсмена за отлично выполненное упражнение на тренировке). Судейская оценка, овация зрительного зала выполняют ту же функцию.
Психологические функции общения также многообразны. Главные среди них — функция эмоционального удовлетворения от контакта и функция самоактуализации личности. Первая играет большую роль в жизни людей, в формировании их отношений друг к другу, к труду, к коллективу и самим себе. Дети, не полу-
5*
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чающие эмоционального удовлетворения от контакта с родителями, становятся тревожными, нервными. Самосознание подростка формируется лишь при условии постоянного эмоционального подкрепления потребности в общении со сверстниками. Эмоциональное удовлетворение от контакта способствует снятию излишнего напряжения, лучшему взаимопониманию, поддержанию чувства собственного достоинства на необходимом для личности уровне. Функция самоактуализации личности выражается в том, что индивид стремится действовать вместе с другими, добиваясь цели совместно с коллективом единомышленников, с товарищами по команде. Самоактуализация выражается в идентификации себя с группой, в усилении своего личного влияния на других за счет общения с авторитетными и влиятельными партнерами.
V.1.4. Средства общения
Основным средством общения между людьми является слово. Система слов и выражений образует язык, который возникает в результате исторического развития труда и социальных отношений. Спортивная деятельность имеет собственный язык, с помощью* которого организуется и осуществляется общение и взаимодействие в командах. Это и своего рода спортивные жаргонные слова* это и выкрики, это и жесты, мимика во время соревнований (с помощью системы отработанных жестов баскетболисты одной команды легко понимают друг друга при организации взаимодействия на поле).
Суть языка как средства общения заключается в том, что он должен быть единым для всех участников общения. Только при этом условии он может быть понятным каждому партнеру. Слова, используемые в общении, вызывают у людей разнообразные мысли и образы. Поэтому важен не только смысл слов, но и тон, в каком они сказаны. Иногда тон значит больше, чем содержание самого слова.
Помимо смысла и тона слов при общении важную роль играют громкость их произношения, тембр и звонкость голоса. Можно получить совершенно разные эффекты, произнося одно и то же слово громко или шепотом, медленно или быстро,, один раз или многократно. Все это имеет определенное психологическое значение при построении речи, при организации слов В' процессе воздействия на сознание партнера по общению.
Как.отмечал выдающийся советский психолог Л. С. Выготский, слово есть знак определенных отношений и вещей. Слово как знак заменяет их *. Слово «хлеб» для всех людей означает одно и то же: основной продукт питания. Но для хлебороба к этому общему значению добавляется дополнительный, только ему понятный смысл — «хлеб это продукт моего труда».
Установление единого смысла или общего понимания употреб-

ляемых в общении слов получило название тезауруса. Те люди, которые не понимают друг друга, говорят на разных языках, не улавливают общего смысла употребляемых слов и выражений, лишены тезауруса. Для того чтобы возник тезаурус, необходимо учитывать потребности и взаимные ожидания партнеров по общению. Люди, устанавливая тезаурус, обычно задают друг другу вопросы, выясняют и уточняют позиции друг друга, что способствует лучшему взаимопониманию. Трудности взаимопонимания возникают при психологической несовместимости, отсутствии общего языка,, противоположных намерениях в отношении друг друга. В таких случаях с сожалением замечают: «Мы так и не
поняли друг друга».
В качестве дополнительных средств общения широко используются выразительные движения, двигательные действия, поступки. В спортивной деятельности невербальные средства общения применяются повсеместно. Можно даже сказать, что спорт учит невербальному общению. Как пишет психолог Ю. Н. Емельянов, «искусство с древнейших времен широко пользовалось возможностью материализации общественных, в том числе межличностных отношений людей путем моделирования их жестов, поз, лицевой экспрессии, схемы тела, походки, особенностей тактильного и визуального контакта, пространственной аранжировки, ритма движений, одежды, косметики и т. п.» *. Эти выразительные средства материализуют процесс общения, делают его осязаемым для участников.
V.I.5. Типы и виды общения
Типы и виды общения в человеческом обществе многообразны. По типам общение подразделяется на прямое, или непосредственное, и косвенное, или опосредованное (посредством передатчика информации, например письма, телефонного разговора). Современные средства коммуникации, в частности видеотелефон с цветным изображением, максимально приближают косвенное общение к прямому, но полностью заменить его не могут. Живое непосредственное общение во все времена останется основой психологической связи между людьми.
Различают несколько видов общения. Дружеское, или неформальное, общение возникает по принципу симпатии, товарищества. Все люди осваивают этот вид общения и испытывают страдания при .нарушении дружеских связей. Такое общение характерно для спортсменов, оно отвечает идеалам олимпийского движения и высшему назначению спорта — служить средством объединения людей всего мира. Дружеское общение является основой для формирования чувства коллективизма. Однако для возникновения коллектива одного дружеского общения недостаточно. Необходимо  сочетание дружеского общения и делового сотруд-
* Выготский    Л.   С.    Избр.   психологические   исследования.   М.,   1956, с. 379.
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* Емельянов    Ю.   Н.    Невербальное   общение   как   форма   материализации межличностных отношений. — Вестник ЛГУ,  1983, N°  17, с. 49.
117
ничества. Поэтому существует неформальное деловое общение, развивающееся на основе дружеского общения. Оно характеризуется широким тезаурусом, что способствует хорошему пониманию участников дружеского делового общения.
Деловое общение может быть прямым и опосредованным (например, деловые телефонные разговоры). При внесении в косвенное общение духа и приемов непосредственного общения делает его более приятным и эмоционально приемлемым. Иногда можно видеть, как люди живо разговаривают по телефону, как разнообразна их жестикуляция и модуляция голоса.
Противоположностью неформального общения является формальное, или ролевое, общение. Это общение официальное, требующее исполнения определенных правил и ритуалов. Оно характеризуется ролевым поведением, действиями в соответствии с требованиями роли, правами и обязанностями согласно инструкции. Такой характер носит, например, общение военнослужащих, когда они при встрече отдают друг другу честь.
В процессе ролевого общения люди ведут себя, подобно актерам, исполняющим сценические действия. Чем лучше понята роль, чем лучше человек подготовлен к ее эффективному выполнению, тем выше эффект его ролевого взаимодействия с другими людьми. Владение ролью позволяет субъекту максимально использовать в общении качества своей индивидуальности, приблизив тем самым ролевое общение к неформальному. Так, нередко официальные деловые разговоры между соперниками протекают в форме дружеской беседы, что морально удовлетворяет больше, чем недоброжелательный тон или враждебность обращения.
В деловой обстановке ролевое общение между мало знакомыми людьми (например, между представителями различных команд, участвующих в соревнованиях) осуществляется по правилам служебной этики, которая регламентирует порядок взаимных обращений и даже их форму (например, в армии, где обращаются не к личности как таковой, а к ее званию).
Различают также межличностное общение, в котором каждый адресат сообщения известен как личность, и анонимное общение, в котором взаимодействуют незнакомые люди, не связанные никакими отношениями ответственности (например, болельщики на стадионе, публика в зрительных залах и аудиториях). В наш век бурного роста городов и организации |Массовых публичных зрелищ, в том числе спортивных зрелищ и праздников, анонимное общение становится привычным атрибутом повседневной жизни. Но весьма редко анонимное общение переходит в межличностное, когда люди знакомятся друг с другом. Для такого перехода одного вида общения в другой создаются специальные условия, например организуются развлечения и праздники, вечера отдыха, различные клубы, дискотеки и пр.
В сфере анонимного общения проявляются две противоположные тенденции. С одной стороны, массовость встреч и вынужденных многочисленных анонимных контактов людей в общественных   местах   порождает   чувства   общности.   С   другой—■
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безымянность, анонимность членства в толпе не способствует удовлетворению потребности в общении. Такое состояние называют «публичным одиночеством». При отсутствии друзей в незнакомом городе человеку становится тоскливо и скучно, он хочет скорее вернуться домой. Эффект «чужого поля» в спорте во многом объясняется психологическим давлением на спортсмена потока анонимного общения с массой незнакомых ему людей, наблюдающих его выступление на стадионе, встречающих его на улицах, в общественных местах.
V.1.6. Общение и взаимовлияние
Регуляция всех видов общения осуществляется людьми по определенным правилам. Дружеское общение, например, протекает по неписаным правилам товарищества, взаимопонимания, взаимоподдержки и согласия. Ролевое общение нередко регламентируется письменными правилами и инструкциями, как, скажем, бывает на встрече дипломатов, на судебном заседании и пр.. Во всех случаях люди так или иначе влияют друг на друга, пытаются строить общение с учетом своих интересов и возможностей. Эффект общения выражается в достигнутом взаимопонимании» что в значительной мере зависит от уровня культуры общающихся.
«Показателем уровня культуры общения,— отмечает психолог М. А. Чернышева, — является взаимная внимательность людей друг к другу. Здесь речь идет не столько о правилах «хорошего тона», сколько о взаимном уважении достоинства людей, проявлении человечности и гуманности»*. Большое влияние на партнера оказывает сформировавшаяся у человека манера общения, индивидуальный стиль поведения. Один человек умеет создавать у других благоприятное мнение о себе, другой вызывает негативные эмоции.
Академик А." А. Бодалев пишет: «Общение является таким видом взаимодействия, в котором участвующие в нем лица своим внешним обликом и поведением оказывают более или менее сильное влияние на притязания и намерения, на состояния и чувства друг друга»**.  Современные требования к быстроте, эффективности делового общения требуют специальных знаний и обучения умениям и навыкам общаться. Спорт является хорошей школой общения. Для обучения умениям и навыкам правильного общения в психологии разрабатывается так называемая техника социально-психологического   тренинга.   Это   групповой   метод  обучения общению, организуемый в форме дискуссионной беседы или ролевой игры. Наиболее распространенными и общеупотребительными способами влияния людей друг на друга в процессе общения являются  убеждение, внушение,  личный  пример.  Убеждение — это процесс психологического воздействия с помощью логического
* Чернышева   М..  А.   Культура  общения.  Л.,   1983, с.   14—15. ** Бодалев   А. А.   Личность и общение. М.,   1983, с. .65.
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обоснования словесных сообщений, приведения доказательств своей правоты. Цель убеждения — изменить слушающего, добиться согласия, готовности сознательно принять точку зрения говорящего. При этом убеждающий использует разнообразную аргументацию «за» или «против», позволяя слушающему самостоятельно прийти к выводу о необходимости принять эту точку зрения. Убеждение рассчитано да критическое восприятие сообщения.
Внушение рассчитано на некритическое восприятие, на веру в правильность сообщения. Обычно в словесном воздействии по типу внушения нечто утверждается или отрицается без достаточных доказательств, категорично, уверенно, однозначно, бескомпромиссно. Этой однозначностью и достигается внушающий эффект—принятие сообщения на веру. Он зависит от внушаемости человека, податливости внушению. Наиболее внушаемыми являются дети в возрасте 10—12 лет. Как отмечал В. М. Бехтерев, сила внушающего влияния зависит также от авторитета того человека, который внушает. Доверие к авторитету — главное условие внушения.
Личный примеip — это такое влияние, которое достигается путем обращения внимания на себя, демонстрацией эталона поведения. Сила личного примера в общении всегда использовалась в воспитательных целях. Личный пример, как правило, вызывает подражание — воспроизведение одним человеком действий, движений или поступков другого человека, который воспринимается как желательный образец. Подражание может быть сознательным или бессознательным. Следует иметь в виду, что личный пример может быть не только положительным, но и отрицательным.
Наряду с отмеченными способами взаимовлияния в процессе общения могут использоваться и другие приемы и средства. Так, в деловом общении применяются следующие управляющие воздействия с целью организации рабочего поведения: информирование — ориентация людей на ожидаемые события или итоги совместной работы; инструктирование — предписание, как нужно действовать или вести себя в той или иной обстановке; стимулирование— поощрение правильных действии, одобрение успехов.
Различные ситуации взаимодействия могут порождать различные варианты влиятельных отношений '*.
1. Взаимное облегчение.  В присутствии друг друга индивиды
осуществляют некоторые действия гораздо успешнее, чем в оди
ночку.
2. Взаимное  затруднение.  Такая  ситуация  складывается,  на
пример, когда участники взаимодействия в присутствии друг дру
га (но каждый самостоятельно) должны решить сложную и ответ
ственную  задачу.   Возникают  отношения  соперничества,  затруд
няющие деятельность каждого. Типичный пример — соревнование
пловцов, каждый из которых выступает на своей дорожке. Эта
* Социальная  психология. М., 1975, с. 227—228. 120

психологическая ситуация объясняет, почему бывает легче показать лучший результат в эстафете или на тренировке.
3. Одностороннее облегчение. Оно возникает, когда, например,
более сильный или более опытный человек помогает более слабо
му. В этом случае второй оказывается зависимым от первого.
4. Одностороннее затруднение (помеха). Бывает, например, что
в процессе общения двух людей один чувствует себя свободно, а
другой   скованно. В   спортивных  соревнованиях   такая  ситуация
возникает, когда соперники сильно различаются по уровню под
готовленности. Более подготовленный будет чувствовать себя сво
бодно, а менее подготовленный — скованно.
5. Асимметричное   облегчение.   Оно  возникает в тех случаях,
когда один из партнеров, облегчая положение другого, сам ока
зывается в затруднительном положении.
6.
Независимость — случай,   когда   действия одного никак не
влияют на поведение или действия другого, что практически на
блюдается крайне редко.
Если взаимодействия и взаимовлияния в процессе общения складываются в относительно устойчивую систему совместных действий, объединенных общей целью и задачей деятельности, возникает кооперация усилий, растет сплоченность и согласованность действий, что выражается в чувстве солидарности, коллективизма, повышении групповой эффективности.
V.2. СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ И ГРУППОВОЙ  ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Многочисленные исследования взаимовлияния людей в процессе выполнения той или иной деятельности положили начало сравнительному анализу индивидуальной и групповой работы. Разная степень взаимосвязи людей во время труда накладывает определенный отпечаток на динамику их психических функций и работоспособности, что сказывается на конечном результате деятельности. Сравнительный анализ индивидуальной и групповой деятельности весьма актуален и для спортивной науки и практики, так как в одних видах спорта преобладает индивидуальное выполнение упражнений (спортивное плавание, лыжные гонки, спортивная и художественная гимнастика, гигантский слалом и пр.), в других — групповое (спортивные игры, синхронное плавание, парное фигурное катание на коньках, эстафеты и пр.).
Уже в первых экспериментах, осуществленных в разных странах в начале века, было показано, что есть определенная разница в психологических условиях и результатах индивидуальной и групповой деятельности. Принадлежность человека к той или иной группе накладывает значимый отпечаток на его поведение и психические состояния. Психологическое воздействие группы на индивида осуществляется не прямо, а через содержание и характер выполняемой деятельности. Сила этого воздействия зависит от решаемой задачи, размера группы, индивидуальной подготовленности участников к выполнению деятельности,  а также от доб-
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ровольного согласия принять влияние группы либо, наоборот, за-' труднить его или отвергнуть.
V.2.1. Эффект присутствия
Многие виды трудовой и спортивной деятельности выполняются человеком в одиночку. Например, такова работа станочника, сварщика, гравера, таковы спортивные упражнения прыгунов в воду, пловцов, гимнастов, стрелков, тяжелоатлетов и Др- Существенно отличается от одиночной кооперативная групповая деятельность, особенно в тех случаях, когда участники ее физически взаимосвязаны друг с другом, как, например, в экипажах гребцов, при совместной переноске груза и пр. Поэтому в психологических исследованиях сравнивается не только одиночное и групповое выполнение работы, но и групповая деятельность с разной степенью взаимозависимости участников. Когда школьный класс пишет сочинение, взаимозависимость минимальна, так как каждый работает самостоятельно. Когда же спортсмены соревнуются в эстафетном беге, перетягивании каната, спортивных играх, то успешность' деятельности каждого из них зависит от согласованности усилий всей команды. В академической гребле, например, в экипаже восьмерки, степень .взаимозависимости участников команды особенно велика.
Этот феномен в психологии получил название «социальная фа-сшштация», или «эффект присутствия». Еще К- Маркс писал, что «при большинстве производительных работ уже сам обществен-* ный контакт вызывает соревнование и своеобразное возбуждение жизненной энергии», и пояснял: «Здесь дело идет не только о повышении путем кооперации индивидуальной производительной силы, но и о создании новой производительной силы, которая по самой своей сущности есть массовая сила»*. Даже в том случае, если человек выполняет свою работу самостоятельно, на его лич-. ность и деятельность определенное влияние оказывает присутствие других. Любая индивидуальная деятельность в присутствии зрителей, наблюдателей или судей имеет свои психологические особенности, отличающие ее от групповой и одиночной деятельности в изоляции.
Эффект присутствия проявляется главным образом в повышении мотивации деятельности, улучшении ее результатов, облегчении реакций, стимуляции активности. Но так он проявляется' обычно при выполнении хорошо заученных, автоматизированных действий, когда работа достаточно проста и привычна. В новых же и сложных условиях деятельности при столкновении с незнакомой публикой может наблюдаться затруднение деятельности, торможение индивидуальной активности.
Эффект присутствия усиливается в случае состязательных отношений с теми, кто наблюдает за деятельностью индивида. Известный   американский   психолог   и спортсмен Норман Триплет
Маркс К.,   Энгельс Ф.   Соч., т. 23, с. 337. 122

еще в конце прошлого века провел наблюдения за велосипедистами и отметил, что они гораздо лучше выступают в гонках с соперниками, чем в езде на время.
V.2.2. Эффект совместного действия
Групповая деятельность, в которой все участники связаны условиями ее организации и выполнения, называется взаимосвязанной деятельностью. Чем выше степень взаимосвязанности групповой деятельности, тем сильнее выражен эффект совместного действия.
Экспериментально данная проблема рассматривается как вопрос о факторах и психологических закономерностях эффективности групповой деятельности в сравнении с ее индивидуальным выполнением.
В экспериментах, проведенных с группами кандидатов в отряд космонавтов, было показано, что успешность взаимосвязанной деятельности людей определяется не столько индивидуальной успешностью и активностью каждого члена группы, сколько оптимальностью их взаимодействия друг с другом, своеобразием стратегии и тактики совместных действий.
Для повышения групповой продуктивности в работе необходимо соответствие реально сложившейся в группе системы взаимоотношений тем требованиям, которые предъявляют к участникам задача и предстоящая деятельность.
Большой теоретический и практический интерес представляют эксперименты в парах и тройках. Эксперименты со школьниками показали, что результаты слабого учащегося в совместной работе с сильным значительно улучшаются при возникновении состязательной атмосферы в паре. Введение элемента соревнования значительно повышает результативность слабого участника пары и группы в целом. Вместе с тем сильный учащийся, включаясь в работу с одним или двумя слабыми, улучшает свои достижения менее значительно, чем партнеры.
Известный научный и практический интерес представляет вопрос о влиянии численности группы на эффективность деятельности ее участников. Исследования показывают, что групповая эффективность в том или ином виде деятельности возрастает при увеличении группы лишь до определенного уровня. В футболе— это команда численностью не менее 9—10 игроков, в волейболе— 5—6, в приятельской компании — 3—5 и т. д. При достижении некоторого «критического» размера группа перестает влиять на успешность выполнения задачи. Слишком большая численность участников группы приводит к тому, что они начинают мешать друг другу, что и снижает эффективность совместной деятельности.
Среди психологических феноменов, обусловливающих эффект совместного действия, необходимо учитывать уровень подготовленности участников к выполнению совместной деятельности, их психологическую   совместимость,   уровень   развития группы как
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коллектива и др. Принято различать несколько видов и уровней совместимости людей при групповой работе.
Социально-психологическая совместимость — это сходство личных и общественных интересов и отношения к деятельности, общность целей и мотивов, ценностных ориентации и потребностей членов группы.
Психологическая совместимость — это сходство людей по проявлению психологических процессов и свойств (например, по параметрам ощущения и восприятия, по характерологическим проявлениям, темпераменту, уровню работоспособности и т. п.
Наличие совместимости обусловливает положительный эффект совместного действия, отсутствие совместимости влечет к конфликтности и межличностной напряженности во взаимоотношениях; В спортивной деятельности проблема совместимости членов группы особенно актуальна в командных видах спорта.
V.3. СОЦИАЛЬНАЯ ПСИХОЛОГИЯ МАЛЫХ ГРУПП
'"'
И КОЛЛЕКТИВОВ
Примеров групп множество. Это семья, компания, спортивная команда, бригада, школьный класс й пр.
Научные знания о поведении и взаимоотношениях людей в
группах имеют большое практическое значение для многих обла
стей и видов деятельности: политики, экономики, образования и
воспитания, управления трудовыми коллективами, спортивной дея
тельности и т. п.
j
V.3.I. Понятие о группе и коллективе
Группа — это совокупность людей, объединенных совместной деятельностью, находящихся в общении и взаимодействии между собой. Субъективно феномен «группы» переживается людьми в чувстве «Мы», в противопоставлении — «Мы» — «Они».
Различают малые и большие группы. Малой группой называется небольшая по численности группа контактного типа (2— 25 чел.), в которой все участники знают друг друга, находятся в непосредственном общении, объединены единой целью деятельности. Большая группа — это большая по численности общность, участники которой объединены либо номинально, по наличию какого-то общего для всех признака (например, возрастные, половые, национальные, профессиональные группы), либо общностью языка и территории проживания (жители города), либо общностью цели деятельности (коллектив крупного предприятия). В больших группах отсутствует основной признак малой группы —-. непосредственное межличностное общение.
Наличие непосредственного общения в малых группах делает их объектом исследования психологов, в то время как большие группы изучаются преимущетвенно1 социологами, экономистами. В нашей стране исследования малых групп начались в конце 20-х годов с экспериментов В. М. Бехтерева по сравните л ьшму
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анализу индивидуальной и групповой деятельности, в том числе л в области спорта.
В отличие от западных исследований в марксистской психологии малые группы изучаются в рамках теории коллектива. Коллектив— это разновидность малой или большой группы, которая, являясь социалистической организацией, выражает в своей деятельности природу социалистического общества и марксистской идеологии. Коллектив, таким образом, это всегда ячейка нашего ■общества, занятая созидательной деятельностью на благо общества. Понятие «коллектив» не подходит для группы правонарушителей и группы с асоциальной направленностью, хотя они могут ■обладать всеми признаками малых групп. Примечательно, что А. С. Макаренко создал свою теорию коллектива на основании ■опыта перевоспитания беспризорников и юных правонарушителей. Коллективы, характеризующиеся свойствами и признаками малых групп, называются первичными (например, рабочая бригада, экипаж самолета, спортивная команда, школьный класс); коллективы предприятий и общественных организаций, характеризующиеся признаками больших групп, называются вторичными. Психологов интересуют процессы и психологические закономерности формирования и развития малой группы до уровня первичного коллектива.
Проблематика исследований малых групп и коллективов разнообразна. Это лидерство в группах и руководство группами, формирование групп, влияние групповых процессов и состояний на групповую продуктивность и др.
V.3.2. Классификация малых групп
Прежде всего малые группы делятся на реальные и условные. Условные группы существуют лишь как статистические совокупности, на бумаге, и психологами не изучаются. Реальные группы подразделяются на лабораторные, специально созданные для целей исследования, и естественные, существующие в обычных условиях жизнедеятельности людей. Естественные группы, в свою очередь, делятся на спонтанные и организованные. Спонтанные группы возникают стихийно, на основе потребностей людей в общении и контактах (например, семья, приятели, друзья). Свобода выбора и добровольность членства являются основными признаками таких групп. Организованные группы — это группы, специально созданные для выполнения той или иной социально важной деятельности (например, рабочая бригада, спортивная команда). Хотя признак свободы выбора и добровольности членства в таких группах сохраняется, на поведение участников накладываются определенные ограничения в форме прав и обязанностей, правил взаимодействия, требований роли к результату действий. Организованные группы, являющиеся ячейками социальных организаций, называются формальными, или официальными, группами, а спонтанные группы часто обозначаются как неформальные, или неофициальные.
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Малые группы могут классифицироваться по признаку выполняемой деятельности: производственные, учебные, научные, спортивные, военные, управленческие, бытовые, игровые и т. п. Группы различают по уровням развития — номинальные, связные, гом-фотерные.
По признаку социальной направленности различают социальные и асоциальные  (преступники, банды, шайки)   малые группы..
По динамике групповых состояний и эффективности выделяют устойчивые группы, продуктивные и непродуктивные, сплоченные и дезорганизованные.
По функции воздействия на индивида выделяют референтные,, популярные, престижные, эталонные группы.
V.3.3. Поэтапное развитие малых групп
Формирование коллектива, по мнению А. С. Макаренко, начинается с создания организованной группы, между участниками которой складываются отношения ответственной взаимозависимости. «Организация коллектива должна начинаться с вопроса о первичном коллективе, который уже не должен делиться на более мелкие коллективы, образования, не может быть меньше 7 и больше 15 человек»,— писал А. С. Макаренко. Почему именно 7 и 15 человек? Этот вопрос задавали ему многие, и он отвечал: «Не знаю, почему это так... Я только знаю, что если первичный коллектив меньше 7 человек, он начинает обращаться в дружеский коллектив, в замкнутую группу.друзей и приятелей»*.
Современные исследования малых групп позволяют ответить на этот вопрос. Уменьшение размера малой группы способствует более частому взаимодействию ее участников. В результате повышается значимость эмоциональных факторов общения, выдвигается на первый план проблема дружественного, неформального общения. В больших группах недостаток дружественного общения в деловых отношениях порождает замкнутость группы, формирует корпоративный дух.
А. С. Макаренко определил три этапа формирования малой группы как первичного коллектива.
I
этап.   Группа только что создана, члены группы мало зна
ют друг друга. Главная фигура в группе — воспитатель, который
единолично   предъявляет   требования   к   поведению   и   общению»
участников, заставляя подчиняться установленному режиму уче
бы, работы и отдыха. Неподчиняющиеся участники группы нака
зываются   воспитателем   в соответствии с его правами и обязан
ностями как педагога и руководителя.
II
этап.   Группа   втянулась   в учебную и трудовую деятель
ность.   Члены   группы   близко познакомились, выделился  актив.
Воспитатель предъявляет требования к активу и управляет груп
пой через актив.
* Макаренко   А.   С.    Соч.,   т.   5. — М.:    Изд-во   АПН   РСФСР,    1951, с. 253.

III этап. Все члены группы принимают требования актива, сплачиваются вокруг него, демонстрируют отношения, «ответственной зависимости», когда каждый сознательно выполняет свои функции; развивается самоуправление в группе, а воспитатель занимает позицию наблюдателя, советчика, контролера. На этом этапе появляются новые качества группы — целостность, сплоченность, самостоятельность, дисциплинированность, высокая эффективность и мобильность. Общественные цели деятельности принимаются членами группы как личные. Это, по А. С. Макаренко, и есть свойство группы как коллектива.
Следовательно, не все группы заслуживают названия коллектива, а лишь те, которые вышли на третий этап своего развития. Для спортивной психологии и педагогики эта концепция имеет большое значение, так как от уровня развития команды как коллектива зависит успешность ее выступлений в соревнованиях. Международные соревнования требуют особенно высокой сплоченности и коллективизма в командах. Без этого трудно надеяться на победу в борьбе с равным или более сильным соперником.
Психолог Л. И. Уманский предложил более утонченную концепцию поэтапного формирования малой группы до уровня первичного коллектива. Согласно этой концепции группа проходит не
три, а четыре этапа.
I
этап.  Группа-конгломерат.  Люди  собраны  вместе,
плохо знают друг друга, работают по инструкции («как учили»),
дружественное общение либо отсутствует, либо имеется между от
дельными   обособленными   парами. Такой группой является, на
пример,   сборная   команда,  члены которой съехались на сбор из
разных городов.
II
этап.   Группа-кооперация.   Члены  группы  хорошо
узнали друг друга, согласовывают свои действия на основе общ
ности   Цели,   проявляют   заинтересованность   в общении, но оно
ограничивается   деловой   сферой. В группе выделились лидеры —
активисты,   вокруг   которых образовались подгруппы, создающие
определенную психологическую атмосферу взаимодействия и коо
перации усилий. Групповая эффективность достаточно высока.
III
этап.  Группа-корпорация.   В группе в результате
ее успехов в достижении общей цели формируется чувство груп
повой солидарности и общности — «Мы», что позволяет противо
поставлять себя другим — «Они». Каждый член группы' гордится
своим членством и причастностью к группе.
Поощрения за успехи могут привести к формированию корпоративного духа, к стремлению обособиться, подчеркнуть свою исключительность. Прием новичка в такую группу бывает затруднен, смена состава происходит болезненно, «старички», как правило, не контактируют с новичками. Корпоративный дух чреват возникновением в группе скрытых конфликтов и социально-психологической несовместимости, что снижает эффективность групповой деятельности. Руководителю становится все труднее управлять группой, он вынужден применять власть и авторитарные методы руководства.
126

127
IV этап. Группа-коллектив. Проведение соответствующей воспитательной работы с группой, убеждение лидеров в необходимости пересмотра своих позиций и точек зрения, удаление из группы негативных лидеров и введение в ее состав способной молодежи, укрепление руководства и другие организационно-педагогические и психологические мероприятия способствуют преобразованию взаимоотношений в группе и повышению уровня ее развития,   превращению   группы-корпорации в группу-коллектив.
V.3.4. Референтные группы
Слово «референт» обозначает образец, эталон, пример. Следовательно, референтные группы — это эталонные группы, членство в которых рассматривается индивидом как благо. Референтной» или эталонной, группой называется та группа, в которой индивид присутствует психологически, нормы и ценности которой используются им как система эталонов при выборе и оценке своих действий и поступков. У каждого человека имеется своя совокупность референтных групп, в которых он состоит или стремится состоять. Но не всегда это стремление реализуется, так как уровень притязаний и возможностей человека оказывается в противоречии с реальными жизненными условиями общения и деятельности. На этом основании выделяются реальные референтные группы и воображаемые.
Основное психологическое свойство референтных групп — оценка и направление деятельности личности. Для ребенка референтной группой является семья, но лишь в том случае, когда он любим и принят в семье, а между родителями нет конфликтов. Родители для ребенка выступают как «значимые другие» — образцы для подражания, как те самые «зеркала», глядя в которые он формирует свое «Я». При конфликтах семья теряет свойство референтной группы для ребенка. В таком случае он может найти референтную группу среди сверстников, старших подростков. Для взрослых эталонной группой может стать профессиональная группа, трудовой коллектив, вышестоящие руководители, В спортивной деятельности для начинающего футболиста референтной группой выступает любимая команда, для спортивного болельщика — команда, которой он постоянно желает победы и проигрыши которой остро переживает.
Для некоторых людей референтной группой являются воображаемые, фантастически вымышленные персонажи или почерпнутые из художественной литературы, кинофильмов, пьес и пр. Наконец, в роли референтной группы может выступать сверхценная идея, которая овладевает сознанием человека в состоянии алкогольного опьянения или при расстройствах психики. В таком случае знание особенностей референтной группы больного позволяет врачам найти эффективные способы лечения личности.
Сильная ориентация человека на избранную им референтную* группу может приводить и к печальным последствиям. Стремление   соответствовать   нормам   и   критериям референтной группы
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иногда побуждает человека исполнять роль, для которой у него не хватает ни образования, ни способностей. Он постоянно мобилизует силы, изнуряя себя. Отсюда перенапряжение, психическое
истощение, болезни.
Такая ситуация весьма типична для буржуазного общества. Весьма содержательно об этом пишет американский психолог Т. Шибутани: «Люди могут принимать картины тех групп, в которых они не признаются членами, иногда групп, в которых они никогда непосредственно не участвовали, и иногда даже таких групп, которых вообще не существует. Те, например, кто ищет возможности повысить свой статус, более чувствительны к мнению вышестоящей социальной группы, чем той, к которой сами принадлежат. Слуги и рабы иногда принимают стандарты своих господ, а подростки из района трущоб порой усваивают кодекс преступного мира, каким они узнали его из кинофильмов *.
Референтная группа выполняет следующие функции по отношению к поведению и деятельности людей: 1) эталона для подражания и формирования моральных норм поведения; 2) источника знаний и опыта жизни; 3) «зеркала» личности, которое используется для интеграции самооценки и поддержания самоуважения
на достаточном уровне.
Подросток использует нормы и ценности референтной группы для сравнения себя с другими, для выбора друзей, одежды, манер поведения и разговора, для оценки своих действий. Эти функции референтной группы указывают на ее значимость в воспитательном процессе и необходимость исследования ее влияния на личность.
V.3.5. Групповая структура и динамика
Малые группы имеют собственную структуру. Исследование разнообразных малых групп показало, что в большинстве случаев (71 %) внутри малой группы объединяются в дружественные группировки по парам, реже (21%) —тройками, четверками (6%)* пятерками (5%), шестерками (0,5%). Оптимальным размером малой группы считается 7±2 человека.
Спонтанные малые группы обладают лишь неформальной структурой — они складываются из подгрупп, между которыми формируются взаимоотношения. Организованные группы и первичные коллективы обладают двусторонней структурной организацией: наряду с неформальной структурой они имеют и формальную структуру.
Неформальная структура группы характеризуется наличием подгрупп, взаимоотношения между членами группы складываются по принципу симпатий и антипатий. Поведение людей в группе с неформальной структурой часто глубоко не осознается. В такой группе действуют психологические закономерности дружеского    общения.   Взаимовлияния   являются   результатом   процессов
* Шибутани   Т.   Социальная психология. М.,  1969, с, 211, 129
(подражания, внушения, сопереживания. Лидер группы, как пра-1 ■вило, оказывает влияние на других ее участников, используя меж-личностные взаимоотношения для укрепления своей позиции.
В группе с неформальной структурой статус ее члена называется неофициальным, или психологическим. Он выражает меру личного влияния человека на других членов группы и зависит от •его личностных качеств и умений строить взаимоотношния с окружающими. Лидер — это член группы, обладающий высоким неофициальным статусом. В группе детей и подростков (например, в школьном классе, пионерском отряде, спортивной команде ДЮСШ) лидерство носит характер доминирования вожачества. Влиянием лидера преимущественно обладают подростки, превосходящие других по росто-силовым качествам, добившиеся лучших показателей физического развития, имеющие спортивный разряд.
Формальная структура группы характеризуется ролевыми взаимоотношениями участников по принципу должностных или ролевых прав и обязанностей. В группе с формальной структурой каждый ее член занимает позицию, соответствующую его функции. Эта позиция называется официальным статусом.
Психологи выявили следующую закономерность: группа развивается как коллектив и повышает продуктивность своей дея-i тельности при условии, если неформальное поведение и взаимоотношения людей не противоречат их ролевому поведению в рамках формальной структуры. Наиболее отчетливо эта закономерность проявляется в том случае, когда неформальные взаимоотношения помогают деловым контактам при формальной структуре. Например, руководитель коллектива формально является лицом, обладающим властью, правом и обязанностью руководить, вести за собой коллектив. Однако, если он не обладает личным авторитетом, не принят неформально, не способен выполнить функцию лидера, его деятельность в качестве руководителя будет малоэффективной, во взаимоотношениях с сотрудниками могут возникать конфликтные ситуации.
В футбольной команде, например, формальная структура задается ролями вратаря, защитников, полузащитников, нападающих, капитана команды, запасных, тренера и его помощников. Каждый действует в соответствии с требованиями роли. Наиболее официальным влиянием, согласно правам и обязанностям, должны обладать тренер и капитан. Однако нередко наибольшее влияние на членов команды оказывает какой-то игрок, врач или психолог команды. Это объясняется их лидерским положением в неформальной структуре, где они пользуются заслуженным уважением и авторитетом как опытные специалисты и партнеры по дружескому общению.
Малая группа характеризуется определенным единообразием поведения участников, хотя каждый из них может обладать индивидуальным своеобразием личности. Единообразие поведения выражается в дисциплине, соблюдении режима деятельности и отдыха, в одежде, манерах общения. В основе единообразия лежат следующие факторы: задача деятельности, предписывающая опре-
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деленные действия каждому участнику; ролевые предписания к общению и взаимодействию в соответствии с правами и обязанностями; стандартизующее влияние групповых норм — писаных и неписаных кодексов поведения, правил взаимоотношений. Все эти факторы действуют взаимосвязанно, влияя на личность в процессе совместного выполнения групповой задачи. Искусство руководителя состоит в умении учитывать действие всех этих факторов в своем поведении и влиянии на коллектив.
Групповые нормы формируются в процессе обсуждения членами группы проблем своей деятельности. Нередко такие обсуждения вспыхивают на собраниях группы; здесь же принимаются решения о правилах поведения и общения, фиксируемые в протоколе.
Конфликтность  в малых группах является основной причиной снижения эффективности совместной деятельности.  Со всей очевидностью   конфликтность проявляется в спортивно-игровой деятельности. Команда, разъедаемая межличностными конфликтами игроков, вряд ли может рассчитывать на крупные победы в ответственных соревнованиях. В предупреждении и разрешении внутри-групповых  конфликтов большую помощь тренеру может оказать спортивный психолог. Для этого необходимо прежде всего разбираться в типичных причинах конфликтов, знать ту психологическую   основу, на которой они формируются. Чаще всего межличностные трения возникают по поводу разного понимания смысла выполняемой работы. Межличностные взаимоотношения в группе с неформальной структурой нередко принимают форму психологической борьбы. Члены группы бывают соперниками в борьбе за приоритет  своего   влияния, лидерской позиции, либо за престиж и   популярность   в   глазах окружающих. Гипертрофия некоторых личностных   качеств   и   уровня   притязаний, чрезмерный эгоцентризм, индивидуалистические тенденции и др. также могут вызвать критические замечания товарищей и педагога и обострить отношения   в   группе. Проявление эгоизма всегда провоцирует конфликт. Однако конфликт конфликту рознь.
В психологии выделяют конструктивные конфликты, которые выражаются в форме серьезного разговора с отстающими, недисциплинированными членами группы, в форме критики лиц, неправильно ведущих себя. Конструктивный конфликт разрешается открытым обсуждением назревших проблем и недостатков в работе. Он полезен для группы, так как способствует ее развитию, выходу из кризисного состояния, преодолению корпоративного духа и пр.
Выделяют также деструктивные конфликты, в результате которых уровень развития группы понижается, эффективность деятельности падает, группа может распасться. Таких конфликтов лучше избегать.
Кроме того, психологи подразделяют конфликты на вертикальные и горизонтальные. Вертикальные конфликты возникают во взаимоотношениях руководителей и подчиненных, лидеров   и   ведомых.   Горизонтальные конфликты   касаются
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взаимоотношений   людей   равного статуса и должностного положения, например спортсменов одной команды.
В   работе специалистов по физическому воспитанию и спорту возникает множество ситуаций и проблем, требующих для своего правильного разрешения глубоких научных знаний о поведении и общении людей в процессе их совместной групповой деятельно- ] -сти в условиях тренировок и соревнований. Вооружение учителя] физической культуры, организатора массовой физкультуры и туризма,  тренера  по виду спорта знанием психологических закономерностей   группового поведения, межличностных взаимоотношений, лидерства и руководства, структуры и динамики малых групп! и   коллективов   является   необходимым условием формирования Г организаторских способностей и педагогического мастерства.
Второй раздел ВОЗРАСТНАЯ И ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ПСИХОЛОГИЯ
Глава VI ВОЗРАСТНАЯ ПСИХОЛОГИЯ
VI.1. ЗАКОНОМЕРНОСТИ ПСИХИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ В  ОНТОГЕНЕЗЕ
Возрастная психология изучает закономерности психического развития человека в различные возрастные периоды. Проблема психического развития детей, становления человеческой личности является одной из самых сложных и крайне важных в психологии. ]
VI.1.1. Факторы развития
Марксизм-ленинизм рассматривает человека как продукт истории и часть природы, т. е. человек — существо биосоциальное. Психическое развитие человека происходит под влиянием двух групп факторов: биологических и социальных.
Среди них наиболее важными являются наследственность (биологический фактор), среда, обучение, воспитание, активность че-.ловека (социальные факторы).
Наследственность — это сохраняющаяся и закрепленная несколькими поколениями способность организма повторять в ряду поколений сходные типы обмена веществ и индивидуального развития в целом. По наследству человек получает тип строения тела и всех органов, некоторые частные особенности — черты лица, двет глаз.
От наследуемых следует отличать врожденные признаки, которые приобретаются во время внутриутробной жизни (например, индивидуальные особенности возбудимости нервной системы). От ■наследуемых и врожденных признаков зависят такие важные предпосылки занятий спортом, как общая двигательная актив-шость, скорость процессов реагирования, выносливость, сила и т.п.
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Буржуазная психология ё целом стоит на позициях признания биологической  обусловленности природы психики.  Она рассматривает развитие как процесс созревания заложенных изначально, наследственно    предопределенных   свойств.   Немецкий   психолог 1С Бюлер полагал, что обусловлено наследственностью не только умственное, но и нравственное развитие ребенка  (сын вора обязательно   будет  вором).  Австрийский  врач-психиатр и психолог 3.   Фрейд   и   его последователи считали, что причины развития личности   заложены   в инстинктах, в подсознательных потребностях   и   влечениях.   Д. Дьюи, американский психолог и педагог, утверждал,   что   заложенные   от природы свойства личности не поддаются изменениям, наследственность лимитирует воспитание. Советская материалистическая психология исходит из единства природного и социального в человеке. Она считает, что унаследованные   врожденные   особенности,   которые   имеет ребенок к   моменту   рождения,   хотя и важны, не являются решающими в его дальнейшем развитии и представляют собой только возможности   формирования   будущего   члена   общества. Развитие возможностей   происходит   в процессе жизни ребенка. Особую роль здесь играют социальные факторы.
Среда представляет собой единство природных и социальных условий. Природная среда влияет на развитие организма. Социальная среда формирует психический склад личности. Ее составляют несколько зон — семейная среда, среда сверстников, общественная среда.
Общественная среда влияет на развитие ребенка с помощью средств массовой информации, через установленные законы, правила, обычаи, требования морали. Она оказывает влияние на психическое развитие не прямо, а через посредство прежде всего £емьи, значение которой в формировании будущего гражданина трудно переоценить. Чем выше гражданское лицо воспитателей, тем лучше перспективы развития ребенка. Например, благоприятная атмосфера семьи, в которой царит доброжелательность, тактичность, вазимное уважение, непосредственно влияет на развитие у детей положительного отношения к окружающим.
С возрастом все большее значение приобретает общение со «сверстниками. В коллективе сверстников растущий человек овладевает навыками нравственного поведения, коллективной солидарности, ответственности за себя и товарищей, подчинения своих )ИН'Еересов интересам коллектива. Однако «проектирование», по -словам А. С. Макаренко, положительных нравственных качеств .детей возможно лишь в процессе специально организованной коллективной деятельности, которая и осуществляется при обучении
!й воспитании.
Обучение и воспитание являются составной частью среды. Эти j институты созданы специально для подготовки подрастающего j поколения к взрослой, трудовой самостоятельной жизни. Их раз-з вивающий эффект имеет особое значение.
Советская психолого-педагогическая наука исходит из выдви-гнутой,;в.$0-е годы Л. С. Выготским идеи развивающего обучения.
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Развивающее обучение учитывает не только то, что доступно ре-1 бейку в процессе самостоятельной работы (зона актуального раз-| вития), но и то, что он может сделать совместно со взрослым! (зона ближайшего развития).
Обучение будет эффективным, будет способствовать психиче-1' скому развитию в том случае, если оно ориентировано на зону] ближайшего развития, т. е. как бы забегает вперед. При этом] задачи, которые ставятся перед обучаемыми, должны быть достаточно трудными, требующими волевого напряжения, познавательт| ной и двигательной активности, но доступными.
Принципы развивающего обучения необходимо учитывать и вЗ процессе занятий физическими упражнениями на уроках физиче-j ской культуры, на тренировках при овладении навыками в кон-i кретном виде спорта. Исходя из уровня физического развития и| двигательной подготовленности учеников, учитель физической: культуры, тренер должны систематически усложнять и повышать требования.
/"Обучение, воспитание и развитие — единый, сложный, взаимосвязанный процесс:  ребенок развивается, воспитываясь и обуча-. ясь.   Важнейший   фактор его развития — активность. Обучение и воспитание — основные   формы управления  активностью ребенка со стороны взрослых. Это двусторонний процесс, который эффективен   при   активной работе обучающего и обучаемого. Выражая свои   желания,   потребности,   интересы, ребенок воздействует н< взрослых,   заставляя   их   постоянно корректировать свои педагс гические воздействия.
С возрастом роль активности в психическом развитии увеличивается.
Общая активность определяется взаимосвязью двигательной и психической активности. Психическая активность направляет двигательную, которая стимулирует психическую активность.,
VI.1.2. Особенности развития
Развитие психики в онтогенезе под влиянием названных факторов характеризуется рядом закономерностей, которые определяются общими законами развития природы и общества.
Диалектический материализм под развитием понимает не только количественные изменения, но и возникновение качественно новых форм и свойств.
Первая особенность развития психики ребенка состоит в отсутствии четко определяемого скачка при появлении нового качества. Переходы в новое качество чаще всего растянуты по времени. Появление в характере ребенка, предположим, самостоя-тельнести занимает месяцы, а иногда и годы. Возникновение нового качества психического процесса, психического свойства личности не всегда можно своевременно заметить, если не поставить специальной задачи изучения психики ребенка. Своеобразие качественных изменений в процессе психического развития — одна из причин трудностей, сложностей в работе педагога.
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Вторая особенность психического развития — его неравномерность. В возрасте от 0 до 1 года — период младенчества — особенно интенсивно развиваются ощущения, так как именно они составляют необходимую чувственную основу познания окружающей действительности. Но мышление у младенца развивается менее интенсивно. В этот период создаются только предпосылки для его развития.
В следующий возрастной период — период раннего детства, от I года до 3 лет — ощущения продолжают развиваться, но уже не так ускоренно, как другие более сложные процессы. Ребенок начинает самостоятельно ходить — это расширяет возможности его действий с вещами.  Самостоятельное передвижение совершенствует восприятие вещей в пространстве. Происходит исключительно быстрое овладение речью: до полутора лет ребенок усваивает в среднем от 30 до 100 слов, а к концу третьего года жизни — до 1500 слов. На основе овладения речью начинает развиваться чисто словесное мышление. Ребенок, хотя и в элементарной форме, прибегает к мыслительному анализу, синтезу, сравнению, обобщению. —..Следовательно,   в   каждом возрастном периоде одни психические   процессы   и   свойства характеризуются ускоренным темпом развития, другие — более медленным. Периоды ускоренного развития тех или иных психических процессов или свойств называются сензнтивными. В такие периоды дети исключительно чувствительны, восприимчивы к педагогическим воздействиям. Эту важную   особенность   необходимо   учитывать   в   работе   с  детьми и .создавать максимально благоприятные условия для развития психических процессов и свойств.
Такими условиями являются, в частности, занятия физическими упражнениями и спортом. Известно, что возраст 10—11 лет — сензитивный для развития мышечно-двигательной чувствительности. В одном из экспериментов в каждое занятие с начинающими баскетболистами включались специально подобранные упражнения, которые целенаправленно формировали точность амплитуды движения при выполнении действий с мячом. Через несколько месяцев у юных спортсменов значительно улучшилась мышечно-дви-тательная чувствительность, чего не произошло у их сверстников, -тоже начинающих баскетболистов, в занятия с которыми не были ;включены такие упражнения.
Третьей особенностью и движущей силой развития психики ребенка является борьба внутренних противоречий. В этом процессе ' старые представления, привычки, интересы изменяются, перестраиваются под влиянием новых, приходящих им на смену представлений, понятий, интересов. Так наступает более высокая, качественно новая стадия психического развития.
Общение младенца с близкими, в первую очередь с матерью, происходит с помощью мимики, жестов, отдельных звуков и слов. К. концу младенческого возраста возникает потребность в более широком и разнообразном общении, а средства для этого оказываются ограниченными. Возникает противоречие между потребностью   и   старыми   способами ее удовлетворения. Преодоление
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этого противоречия приводит к появлению качественно новой ак тивной формы общения — речи.
Управление процессом психического развития ребенка пред полагает знание и учет основных противоречий каждого возраст ного периода.
Четвертая особенность психического развития связана с обще биологическим    законом    адаптации   живых   систем.   Адаптаци определяется   как   активное   поддержание   необходимого уровн.. устойчивости   организма  при сохранении его жизнедеятельности в условиях воздействия различных факторов среды.
В психической деятельности человека этот общий закон проявляется в компенсаторных возможностях психики: недостаточный уровень развития одних психических процессов и свойств компенсируется более интенсивным развитием других.
В 50-е — 60-е годы в психологии спорта существовало мнение,! что   сила   нервной системы является необходимой предпосылкой ' успешности   спортивной   деятельности. Однако исследования последних лет выявили значительное количество юных спортсменов в ряде видов спорта (гимнастике, фехтовании, спринтерском беге, прыжках и др.)  и взрослых высококвалифицированных спортсменов со слабой нервной системой. Следовательно, слабость (как и инертность   и неуравновешенность)  нервной системы не является предпосылкой низкой результативности спортивной деятельности. Недостаточно высокая работоспособность лиц со слабой нервной системой компенсируется, с одной стороны, высокой чувствительностью анализаторов, а с другой —формированием (в первую оче-1 редь у юных спортсменов) положительного отношения к деятельности, активных мотивов, стремления к достижению высоких результатов, индивидуального стиля деятельности.
Перечисленные факторы и особенности развития психики проявляются во все возрастные периоды, но каждый из них характеризуется своими психологическими особенностями.
VI.1.3. Возрастная периодизация
В основе возрастной периодизации два принципа: принцип историзма и принцип единства сознания и деятельности.
Принцип историзма предполагает учет конкретных исторических условий и той социальной обстановки, в которой развивается ребенок. Происходящие в жизни общества изменения влияют на развитие детей, ускоряя или замедляя его и соответственно изменяя возрастные границы. В последние десятилетия наблюдается явление акселерации — ускоренного физического развития детей: увеличился рост новорожденных и детей школьного возраста, сократились на 1—2 года сроки полового созревания. Есть основания предполагать, что акселерация обусловлена действием целого ряда биологических и социальных факторов. Ускоренное физическое развитие не может не повлиять и на психическое развитие. В связи с тем, что психолого-педагогическая наука и практика обучения и воспитания отмечают возросшие умственные и физи-
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ческие  возможности детей, стало реальным обучение их в школе с шестилетнего возраста.
Принцип единства сознания и деятельности предполагает признание тесной взаимосвязи деятельности и психики. Отсюда возможность анализировать психику путем изучения деятельности, в которой она проявляется и фиксируется. Сознание и поведение развиваются внутри конкретных форм деятельности (в игре, учении, труде, спорте и др.), через которые ребенок активно включен в окружающую среду.
Исходя из этих принципов качественное своеобразие каждого возрастного периода определяется на основе следующих понятий: социальная ситуация развития и ведущая деятельность.
Социальная ситуация развития — это особое сочетание внутренних процессов развития и внешних условий, типичных для каждого возрастного периода и влияющих на динамику развития в этот период.
Ведущая деятельность — это свойственный каждому возрастному периоду определенный вид деятельности, который влияет на развитие всех черт личности и познавательных возможностей, характерных для данного периода. Ведущая деятельность способствует проявлению характерных именно для этого возраста качественных особенностей или психических новообразований. Переход от одной ведущей деятельности к другой определяет смену возрастного периода.
Потребность в общении с другими людьми и эмоциональное отношение к ним
Речь и наглядно-действенное мышление
Потребность в общественно значимой и общественно оцениваемой деятельности
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J В психологии принято выделять 6 основных периодов психи-ческбПГ развития в онтогенезе: младенческий возраст, раннее детство, дошкольный, младший школьный, подростковый и старший школьный. Краткая характеристика каждого периода дана в табл. 2, в основу которой положены данные Д. Б. Эльконина. В ней отражены три важнейших признака деления на возрастные периоды: ведущая деятельность, направленность познания и психические новообразования.
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VI.2. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ШКОЛЬНИКА МЛАДШЕГО ВОЗРАСТА
V1.2.1. Краткая характеристика возраста
Психическое развитие ребенка 5—6 лет характеризуется объективными предпосылками для обучения в школе: сформировавшийся познавательной потребностью, остротой восприятия, любознательностью, яркостью воображения, легкостью и прочностью наглядно-образного запоминания. Поступающий в школу ребенок имеет все предпосылки для развития словесно-логической памяти, осмысленного запоминания; он может достаточно длительное время сохранять устойчивое внимание, определенную часть его сло| варного запаса составляют отвлеченные понятия; он способен к элементарным мыслительным операциям, т. е. владеет средствами интеллектуальной деятельности.
Дошкольник психологически подготовлен к восприятию этических норм-и правил поведения. У него начинает формироваться стремление к общественно значимой, общественно оцениваемой деятельности.
Активное участие дошкольника в различных видах игровой деятельности значительно развивает его способность к произвольному регулированию своего поведения.
Двигательную сферу дошкольника составляют разнообразные движения: ходьба, бег, лазанье, бросание и ловля мяча, прыжки с места и с разбега, забивание гвоздя и др. Ему доступны упражнения, требующие проявления быстроты, ловкости, координации, но небольших мышечных усилий.
Все это создает предпосылки для овладения трудовыми навыками и сложными физическими упражнениями, которые включены в программу по физической культуре в школе.
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С поступлением в школу изменяется общественное положение ребенка. Он начинает заниматься общественно значимой деятельностью— учением, которая становится ведущей и оказывает решающее влияние на его психическое развитие. Под влиянием ведущей деятельности формируется произвольность психических процессов, состояний, усиливается сознательная регуляция поведения, познавательная деятельность приобретает планомерный, систематический характер {см. табл. 2).
VI.2.2. Некоторые особенности психофизического развития
На психическое развитие школьника младшего возраста влияет меняющееся соотношение между основными нервными процессами в коре головного мозга: возбуждением и торможением, что важно учитывать в работе по физическому воспитанию. Несмотря на то что торможение становится более заметным, взаимодействие процессов возбуждения и торможения еще далеко не совершенно, особенно у шестилетних учащихся. Во-первых, у них все еще велика склонность к возбуждению, что объясняет непоседливость младших школьников. Во-вторых, торможение отличается слабостью— отсюда их излишняя торопливость. В-третьих, возбуждение и торможение характеризуются малой подвижностью, что особенно ярко проявляется в неумении быстро переключиться с одной работы на другую (поэтому необходимо делать небольшие паузы в занятиях с этими детьми). В-четвертых, возбуждение и торможение имеют тенденцию к постоянному иррадиирова-нию, т. е. они как бы расплываются по коре головного мозга, их концентрация значительно затруднена. Этим объясняется медленный, как правило, переход от возбуждения к торможению и обратно и, следовательно, большая неточность выполняемых движений.
В младшем школьном возрасте происходит интенсивный рост мускулатуры, развитие мышечной силы и координации движений при общем увеличении подвижности. Учащиеся II—III классов могут очень ловко влезть на дерево, съехать на ногах с ледяной горы и т. д. Однако они не могут продолжительное время выполнять однообразные, даже посильные для них движения. Несмотря на интенсивный рост, мускулатура у них еще не окрепла, иннервация ее несовершенна, поэтому дети в этом возрасте быстро утомляются.
VI.2.3. Развитие познавательных процессов
Двигательные возможности человека, в том числе и ребенка, зависят от особенностей развития ряда психических функций: м>1-шеч«о-двигательных ощущений и восприятий, восприятия пространства, сенсомоторных процессов, памяти, мышления, внимания.
Развитие мышечно-двигательных ощущений ребенка протекает неравномерно. За период с 6 до 10 лет значительно
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возравтает скорость движений, но точность их еще невысока. На-| блюдения за выполнением упражнений на уроках физическом культуры в I, II, III и даже в IV классах показывают, что уча-3 щиеся делают много неточных, неправильных, лишних движений,] причем, как правило, не осознавая этого.
Младшие школьники, как известно, очень восприимчивы. Од-,; нако большую роль в их восприятии, как и в дошкольном воз-1 расте, продолжает играть подражание, особенно при овладение теми или иными упражнениями. Это объясняется тем, что у уча-] щихся начальной школы все еще преобладает деятельность пер-] вой сигнальной системы: они быстрее и легче воспринимают обра-| зы внешних предметов, чем слова.
Младшие школьники плохо различают сходные упражнения,] не могут разобраться в деталях (понять, например, разницу в за-1 махе руки при различных видах метания в цель), воспринимают] упражнение в целом, в самых общих чертах и еще более недиф-] ференцированно его воспроизводят.
Восприятие младших школьников поверхностно, недостаточно.' критично, что проявляется в желании скорее сделать упражнение, даже в ущерб его правильности. Эта «тенденция к поспешному угадыванию» — одна из особенностей детского восприятия.
Учителю физической культуры в младших класах и тренеру, работающему   с   начинающими   спортсменами,   следует брать на.1 заметку учеников, склонных к поверхностному схватыванию изу-: чаемых движений. Объясняя им, как надо правильно выполнять; упражнение,   следует   максимально   использовать   наглядность и различные выразительные имитационные движения, вызывая представление   о   движении   различных   животных,  героев сказок и мультфильмов. Учитывая большую роль подражания в этом возрасте, следует чаще прибегать к приему «делай как я», при этом ребенок должен одновременно с учителем выполнять упражнение^ элемент за элементом. Большое значение для развития восприятия движений у младших школьников может иметь использование ярких хорошо нарисованных плакатов с изображением одного-двух важнейших  элементов,  от точности выполнения которых зависит успех всего упражнения. Такие плакаты должны быть просты по; содержанию, но красочны. Показ упражнений учителем не может заменить хорошо иллюстрированные наглядные пособия, так как младший школьник не в состоянии четко воспринять все особенности и детали упражнения.
С некритичностью восприятия тесно связана и некритичность памяти школьников младшего возраста. Так, увлекаясь выполнением упражнения, они могут забыть объяснение учителя. Это обусловлено их психологической направленностью на результат. Они не всегда осознают, что на уроке результата надо добиваться строго определенными действиями. Когда учитель указывает ученику на ошибки, тот уверяет, что все делает именно так, как показывали. В этом случае учитель должен подчеркнуть важность выполняемого упражнения, его значение для формирования необходимых навыков.     ■  >
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У младших школьников затруднены точные дифференцировки, поэтому они особенно плохо запоминают упражнения, включающиеся в серию похожих. Учитывая эту особенность памяти учащихся младших классов, учитель должен разграничивать упражнения (если это целая серия), по возможности объясняя значение каждого и выделяя ведущие элементы. Только после усвоения этих упражнений в отдельности, можно предлагать выполнить их все вместе в определенной последовательности.
Неумение одновременно выполнять быстрые и точные движения сказывается на реакциях младших школьников. Там, где не требуется точность, движения детей достаточно быстры. Время латентного периода простой реакции, когда на определенный заранее известный раздражитель нужно реагировать заранее известным и выученным движением (например, взятие старта), у 9-летних школьников мало чем отличается от этого показателя у 11 — 13-летних подростков. В сложных же реакциях, когда надо быстро осознать раздражитель и правильно на него среагировать (реакция на действие противника в спортивных играх и единоборствах), время латентного периода у младших школьников значительно больше.
Следовательно, необходимо соблюдать меру в требованиях к скорости и точности движений при обучении им школьников младших классов. Если требуется точное выполнение движения,, необходимо предупредить ученика, что все нужно делать очень правильно, не торопиться, лучше медленно, но верно, чем быстро,, но с ошибками. Когда точность будет закреплена, можно перейти к выполнению движения в более быстром темпе.
Большое значение для совершенствования двигательной деятельности ребенка имеет развитие его пространственной ориентации. Дети 6—7 лет довольно легко ориентируются в основных направлениях, причем легко усваивают направление движения относительно других предметов, находящихся недалеко* от них, но не всегда могут правильно воспринять направление движения относительно собственного тела. В оценке пространственных компонентов движения особенно большое значение у детей имеют зрительные восприятия.
Младшие школьники слабо ориентируются в оценке пространственных величин, однако специально организованные практические занятия по измерению величин предметов в процессе физического воспитания положительно влияют на формирование этого умения и применение его не только на занятиях физической культурой, но и при усвоении трудовых навыков.
Более интенсивно, чем ощущение, восприятие и память, в младшем школьном возрасте развивается мышление.
Дети 6 лет приходят в школу, как правило, с достаточно сформированным образным мышлением, что является важной основой обучения. Они мыслят конкретными категориями и при решение задач опираются на наглядно воспринимаемые свойства, постепенно переходя к следующей, более высокой стадии мыслительных. процессов — оперированию обобщением и абстрагированием. Обу-
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чение в младших классах формирует умение и стремление само* стоятельно рассуждать и делать выводы, сравнивать и анализировать факты, находить частное и общее, устанавливать простые] закономерности.
Эти интеллектуальные возможности младших школьников мо-1 гут быть использованы и при обучении физическим упражнениям,! особенно   в   тех случаях, когда упражнение выполняется непра-| вильно, неточно. Анализируя и сравнивая его с правильным, уче-1 ник   может   уточнить   сформировавшееся   у него представление.'! Правда, на уроках физической культуры в школе применять этот! прием сложно из-за большого количества учащихся, а на занятиях! в детских спортивных секциях и ДЮСШ он просто необходим. Юных спортсменов в возрасте 8—10 лет необходимо учить анализировать упражнения, находить смысловые связи между элементами,   сравнивать   особенности выполнения разными учащимися, использовать  самоанализ.   Известно,  что осознанное выполнение] упражнения и его отдельных элементов на стадии формирование двигательного   навыка   имеет первостепенное значение. От того! как в этот процесс включены интеллектуальные функции, зависит точность и быстрота усвоения движений.
Необходимым условием правильного усвоения всякого знания, щ том числе и физических упражнений, является  внимание.
У учащихся.младших классов преобладает непроизвольное внимание: их привлекает все яркое, необычное, новое и интересное.: Зту особенность следует учитывать учителю физической культу-; ры в первую очередь на занятих с 6-летними учащимися, широко используя игру как форму учебной деятельности, вызывающую -непосредственный интерес. Вместе с тем одна из главных задач ^обучения — это развитие произвольного или преднамеренного внимания. Стимулом для этого являются четко сформулированные школьные задания, требующие произвольного внимания. Так, в начале урока учитель может рассказать, чему дети научатся, какое значение для них будут иметь приобретенные умения (например, лазать по канату, свободно пройти по бревну и т. д.), привести ■примеры из жизни, когда эти умения могут пригодиться.
Произвольное внимание характеризуется многими свойствами. Наиболее важное из них — концентрация, позволяющая ребенку глубже проникнуть в суть изучаемого предмета, лучше понять его 'внутренние связи.
Концентрация внимания учащихся I—II классов своеобразна. Например, получив задание следить во время ходьбы за высоким подниманием бедра, они бывают так поглощены выполнением •этого движения, что порой не слышат замечаний учителя, изменения команды. Но, с другой стороны, внимание младших школьников настолько подвижно, что они не могут порой полностью ■сконцентрировать его на нужном упражнении. Основным средством воспитания концентрированного внимания является формирование сознательного отношения к уроку, а также ограничение зда какое-то время поля деятельности одним упражнением.
Внимание ребят начальной школы отличается быстрой отвле-
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каемостью. Поэтому не следует рассеивать его развлекательными-' примерами, заранее вывешенными яркими плакатами. Кроме того, оно еще недостаточно устойчиво и интенсивно. Дети 6—10 лет не' могут долго заниматься напряженной работой. Они или быстро-прекращают ее, или выполняют некачественно. Устойчивость т интенсивность внимания колеблется даже на протяжении небольшого отрезка времени. Это влияет и на продуктивность, и на качество выполняемой работы. Для сохранения устойчивости внимания учитель должен следить за тем, чтобы на протяжении урока ученики постоянно получали что-то новое, нужное, важное.. Кроме этого, учитывая быструю утомляемость их нервной системы, следует раза два за урок давать отдых — в течение 1—2 ми№ проводить упражнения на расслабление. Это верное средство-предупреждения утомления — причины малой устойчивости и частой отвлекаемости внимания учащихся.
Недостаточно развиты в младшем школьном возрасте распределение и переключение внимания, что затрудняет усвоение учебного материала. Своевременному переключению внимания способствуют стройность и системность материала урока. Подытоживание результатов одной части урока и постановка задачи следующего раздела, проверка готовности выполнить новое задание также помогают быстрее переключиться от уже пройденного к новому-материалу.
YI.2.4. Развитие эмоционально-волевой сферы личности
На уроках физической культуры очень важно учитывать особенности эмоциональных состояний младших школьников. От этих психических функций во многом зависит успех в. усвоении двигательных навыков, предусмотренных программой по-физическому воспитанию для начальных классов. Учащиеся начальной школы, как правило, положительно относятся к урокам физической культуры, так как они удовлетворяют достаточно ярко-выраженные в этом возрасте потребности в движении и в игровой*: деятельности. Младшие школьники с готовностью и интересом выполняют все задания учителя, бывают обычно внимательны,., исполнительны, дисциплинированны. Однако они характеризуются; повышенной эмоциональностью, которая объясняется преобладанием возбуждения над торможением.
Иногда излишняя, интенсивная двигательная деятельность на-. уроке физической культуры приводит к перевозбуждению детей„. что отрицательно влияет на дисциплину. Весьма важно создавать-общий положительный эмоциональный фон на уроке. Он должен быть тщательно продуман и организован так, чтобы приносить ребятам радость, не перевозбуждать их, но и не быть слишком спокойным. Для устранения излишней эмоциональной возбудимости большое значение имеет поведение самого учителя: ровный, негромкий голос, спокойное, без тени раздражения обращение-к ученикам.
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Младшие школьники иногда бывают очень обидчивы, вспыльчивы. Поэтому следует избегать слишком резких отрицательных! оценок, обидных сравнений при неудачном выполнении упражне-] ния, особенно на занятиях с 6-летними детьми, так как они еще! не понимают критериев оценок и воспринимают их как оценку| личности. Отрицательные оценки вызывают у них состояние тре-г вожности,   неуверенности,   что еще больше затрудняет усвоение
упражнений.
В   младшем  школьном возрасте у детей происходит дальней-' шее развитие  волевых процессов  и в о л ев ых кач еств,; Учеба   в школе способствует развитию настойчивости, дисциплинированности,  выдержки,  решительности и т. д. Однако нередко большая   подвижность   и   эмоциональность   детей   отрицательно влияют  на воспитание волевых качеств. Плохо воспитанная воля проявляется по-разному. Некоторые ребята не могут преодолеть различных соблазнов, они стараются подольше задержать мяч iL поиграть  им  вместо  того,  чтобы передать другому; без очереди] прыгнуть или пройти по бревну и т. д. У других быстро меняется] отношение к уроку под влиянием эмоций. Например, ученик хо-1 рошо выполнил упражнение, рад похвале учителя, с удовольстви- ] ■ем подчиняется всем правилам, весел, покладист; но вот во время] построения поспорил с соседом из-за места, получил от учителя I строгое замечание за нарушение дисциплины и отношение к уро-1 ку   тут   же   меняется: возникает недовольство, стремление что-то ■сделать вопреки требованиям. Недостатки воли могут проявляться в слабо развитой настойчивости. Обычно такие дети на уроках ' -физической культуры с готовностью начинают выполнять то илот иное упражнение, но, встретив трудность, сразу прекращают его! аде доведя до конца. К недостаткам воли относится также большая внушаемость и слепое подражание примеру. Иногда младший школьник может нарушать дисциплину, подражая своему не (в меру активному товарищу. Дети этого возраста в условиях по-1 вышенной двигательной активности часто не умеют вовремя отнести к себе замечание, обращенное ко всему классу. Они слышат ■его, но не подчиняются, пока не услышат обращение к себе лично.
В I—IV классах вопросам волевого воспитания с помощью физических упражнений следует придавать особенно серьезное значение, так как дети 6—10 лет восприимчивы к педагогическим воздействиям, стимулирующим преодоление трудностей. Для воспитания воли необходимо, чтобы на каждом уроке учащиеся получали упражнения достаточно трудные, требующие применения сознательных волевых усилий, но вместе с тем доступные. Систематическое увеличение трудностей приучает к волевым напряжениям, вырабатывает настойчивость, выдержку, самообладание. Требование выполнить непосильные упражнения, наоборот, отрицательно влияет на развитие волевых качеств, может способствовать развитию неуверенности, нерешительности, трусости.
Учащиеся начальных классов характеризуются возрастающей потребностью в познании самих себя, потребностью иметь более достоверное  представление  о самих себе, которое тесно связано
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с отношением к себе, т. е. с самооценкой. У младших школьников она находится в стадии формирования. Поэтому среди них можно встретить детей и с адекватной устойчивой самоооценкой (их меньшинство), и с завышенной устойчивой (часто наблюдается у 6-летних детей), и с неустойчивой в сторону неадекватного завышения или занижения (таких большинство) самооценкой. Систематическое преодоление трудностей в процессе занятий физической культурой должно быть направлено не только на воспитание воли, но и на познание детьми своих возможностей, своих положительных и отрицательных качеств, на формирование устойчивой адекватной самооценки.
V1.3. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ПОДРОСТКА
V1.3.1. Краткая характеристика возраста
;,.У школьников 11 — 14 лет существенно изменяется содержание деятельности — ведущей становится общественно полезная деятельность. На новом уровне протекают психические процессы. Качественные новообразования появляются в личности; происходит качественный сдвиг в развитии самосознания, в результате чего у подростка формируется представление о себе как о взрослом человеке. Стремление к взрослости и самостоятельности, критическое отношение к окружающим, умение подчиняться нормам коллективной жизни определяют все другие особенности — поведение, направленность активности и т. п. (см. табл. 2).
Подростковый возраст характеризуется значительными изменениями в строении тела, в протекании физиологических процессов, половым развитием. Некоторые происходящие в этом возрасте изменения имеют прямое отношение к двигательной деятельности подростка.
VI.3.2. Некоторые психологические особенности подростка в связи с особенностями физического развития
Известно, что в 11—15 лет происходит интенсивный рост костей верхних и нижних конечностей и более замедленный рост костей грудной клетки и таза. Мышечная масса также значительно увеличивается, но и развитие мышц отстает от роста трубчатых костей. Отсюда некоторая диспропорция в строении тела, неуклюжесть движений.
■ Если в более младшем возрасте не были развиты ловкость и навыки правильной осанки, то неуклюжесть проявляется особенно ярко. Это порой является причиной застенчивости, робости, боязни совершить неловкие движения. Такие ребята на уроках физической культуры и в спортивных секциях (на начальном этапе обучения) иногда отказываются выполнять какое-нибудь сложное упражнение, опасаясь вызвать насмешки окружающих. С этими подростками надо вести индивидуальную работу, больше давать им неслож-
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ных упражнении, развивающих красоту, гармоничность движении и как следствие уверенность в себе. Если в данный возрастной период не будут развиты эти качества, то угловатость и неуклюжесть могут остаться на всю жизнь.
Занятия физическими упражнениями, особенно в 13—14 лет, способствуют значительному развитию силы. Однако подростки субъективно, как правило, переоценивают свои возможности в-проявлении силы, поэтому на уроках физической культуры и тренировках очень важно соблюдать меру нагрузки.
У ребят 11 —15 лет рост объема сердца обгоняет увеличение диаметра кровеносных сосудов, что в сочетании с усиленной деятельностью щитовидной железы может вызвать неравномерное снабжение мозга кровью. Частое кислородное голодание мозга приводит к быстрой утомляемости, которая может усугубляться продолжительной работой с большой нагрузкой на уроке физической культурьг.или в спортивной секции. Сам же подросток субъективно этого не осознает. Обычно подобное сильное утомление проявляется в резкой смене настроения, посинении губ и рук, сильном побледнении или покраснении лица.
/В подростковом возрасте более совершенным становится соотношение возбуждения и торможения. Хотя у подростка, как и у младшего школьника, процесс возбуждения часто преобладает над. торможением, в целом процесс торможения усиливается. Шестиклассник, например, может, поддавшись азарту игры, стремиться к результату, нарушая правила. Но если сделать ему замечание и предупредить об отстранении от игры, он в состоянии следить га собой и сдерживаться.
.Достаточно быстро у подростков развивается дифференцировоч-ное торможение, которое является основой всякого тонкого и точного различения. Поэтому за период с 11 до 35 лет существенно возрастает не только быстрота, но и точность движений. -Эксперименты показали, что к 13—15 годам скорость, точность движений, прочность динамических стереотипов достигают уровня взрослого человека. Навыки у подростков быстро и надолго закрепляются. Если же :в этот период не работать над точностью движений, не развивать координацию, ловкость, то могут закрепиться неправильные навыки, которые потом бывает очень трудно переделать.
,В подростковом возрасте, по данным В. П. Филина, создаются благоприятные физиологические и морфологические предпосылки для специализированных занятий такими видами спорта, как конькобежный и велосипедный, борьба, водное поло, гребля (с 13 лет), бокс (с 14 лет), тяжелая атлетика (с 15 лет). В процессе занятий легкой атлетикой, лыжным спортом, плаванием, гимнастикой,, спортивными играми (баскетболом, волейболом, футболом) продолжается углубленная спортивная специализация. К 14—15-летнему возрасту может быть достигнут высокий уровень спортивного мастерства.
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VI.3.3. Развитие познавательных процессов и осознанности выполнения движений
■ Непременным условием правильного выполнения упражнения в процессе его усвоения является осознанность, понимание выполняемых движений.
Под осознанностью движений следует понимать дифференциро~ ванность ощущений, правильность восприятия, четкость представления, способность анализировать. В связи с этим необходимо учитывать следующие особенности познавательных процессов подростков.
При восприятии предмета у подростка, как и у младших школьников, большую роль играет первое впечатление. Вместе с тем подросток способен к тонкому анализу воспринимаемых объектов. Восприятие его более содержательно, последовательно, планомерно, что дает возможность формировать наблюдение, как целенаправленное и организованное восприятие.
Мышление у подростка (особенно в 11—12 лет), как и у младшего школьника, в значительной мере носит конкретно-образный характер. При усвоении знаний подросток стремится опереться на наглядный материал. Поэтому огромное значение имеет применение при анализе действий четко нарисованных плакатов, кинограмм с важнейшими элементами упражнений.
В то же время мышление в подростковом возрасте становится более логичным, системным, доказательным и обоснованным; развивается способность самостоятельно анализировать, сравнивать, обобщать. В этом возрасте ярко проявляется желание проникнуть в сущность явления, понять его причину, установить связи между отдельными предметами и явлениями. Поэтому в работе по физическому воспитанию очень важно с самого начала формировать у подростков осознанное усвоение движений.
Для успешного овладения техникой движения большое значение имеет представление его. Четкое и правильное двигательное представление упражнения является критерием высокого спортивного мастерства. В работе с юными спортсменами важно вырабатывать у них умение тренироваться при помощи представлений. Особенно большое значение такое умение имеет во время вынужденных перерывов в тренировках из-за болезни или травмы. Основное средство формирования четких представлений у подростков— требование правильно словесно описать выполняемое упражнение. Связь двигательного центра со второй сигнальной системой является основой целенаправленного, осознанного выполнения действия.
Важным психологическим условием правильного усвоения и выполнения упражнений является организация внимания.
Внимание подростка становится все более произвольным. Занимаясь интересным и важным делом, подросток может сохранять длительное время устойчивость и высокую интенсивность внимания. У него вырабатывается умение быстро концентрировать и четко распределять свое внимание. ^В  то же время наблюдения
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показывают, что у подростков внимание значительно ухудшается по сравнению с младшими школьниками. Это объясняется многими причинами. Во-первых, изменяются условия жизни и обучения подростков. Мир впечатлений и переживаний у них значительно расширяется. Серьезнее становятся предъявляемые к ним требования,, многостороннее — обязанности. В результате внимание подчас не может справиться с обилием впечатлений и переживаний, сосредоточиться на чем-нибудь одном. Во-вторых, нередко причиной плохого внимания может стать неуравновешенность процессов возбуждения и торможения, особенно при длительной однообразной работе, что связано с процессом полового созревания. Наконец, невнимательность подростка может быть результатом плохого воспитания внимания в младшем возрасте. Поэтому решающее значение в воспитании и развитии внимания подростка имеет правильная организация его работы: у него не должно быть ни времени, ни желания, ни возможности отвлекаться.
Высокая плотность урока и разнообразие упражнений— одно из основных условий поддержания внимания на оптимальном уровне. Большую пользу могут принести и специальные упражнения на внимательность. При их выполнении необходимо подчеркивать, на чем именно надо сосредоточить внимание (на структуре упражнения, на применяемых усилиях, на ритме выполнения и т. п.).
VI.3.4. Эмоции и воля, их проявление и развитие при выполнении физических упражнений
В подростковом возрасте эмоциональные переживания качественно изменяются, так как изменяются и сами отношения подростка с окружающим миром. Более сложными становятся отношения со взрослыми, со сверстниками, особенно со сверстниками другого пола. По-новому подростки начинают относиться к учебной деятельности и самим себе. Все это является источником разнообразных, сложных, нередко противоречивых переживаний. Вместе с тем, несмотря на общий более высокий уровень развития эмоциональной сферы в этот период, проявления эмоций недостаточно устойчивы. Подростковый возраст характеризуется повышенной эмоциональной возбудимостью, импульсивностью, преобладанием возбуждения над торможением, быстрой сменой настроения, склонностью к аффектам — страстному, резкому и бурному выражению переживаемых чувств.
Учитывая эти возрастные особенности, надо так организовать занятия на уроках физической культуры и на тренировках, чтобы они проходили на общем оптимальном эмоциональном фоне и доставляли подростку удовольствие. Как показывают наблюдения, в зависимости от программного материала уроки сопровождаются эмоциональными состояниями различной интенсивности. \ Уроки с элементами спортивных игр вызывают сильное эмоциональное возбуждение, которое снижается медленно и может отрицательно сказаться на уроке, следующем за уроком физической культуры. Поэтому необходимо в конце занятия включать на 3—4 мин пси-
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хорегулируклцие средства на расслабление и снятие возбуждения. Систематически применять их рекомендуется и в работе с юными спортсменами, особенно в период интенсивных тренировочных нагрузок, которые могут вызвать стойкое отрицательное отношение к занятиям.
Уроки с элементами гимнастики иногда проходят недостаточно эмоционально, что снижает интерес к ним. На этих уроках необходимо применять психорегулирующие приемы на активизацию, возбуждение стенических эмоций.
Волевые проявления в среднем школьном возрасте значительно отличаются от этих проявлений у младших школьников. Интенсивное накопление знаний, расширение познавательных возможностей, опыт общения с людьми, критическое отношение к окружающему миру, повышение личной ответственности за свои поступки — все эти факторы определяют развитие воли у подростков. Они высоко ценят волевые качества в людях, могут по достоинству оценить предъявляемые им требования, а убедившись в их справедливости, необходимости и целесообразности, с готовностью и даже удовольствием подчиняются этим требованиям.
В то же время подростки часто бывают недисциплинированны, отступают от цели, не доводят дело до конца. Обычно это связано с непоследовательностью и несогласованностью требований со стороны взрослых, неспособностью к высоким волевым напряжениям, если взрослые необоснованно освобождают подростков от трудных и ответственных заданий. Кроме того, при сильном возбуждении у подростков проявляются несдержанность, нетерпеливость, резкость. У некоторых нередко наблюдается негативизм — желание поступать вразрез с требованиями взрослых, что является следствием неблагоприятных отношений с ними, когда активность и самостоятельность постоянно наталкиваются на недоверие, запрет. В силу недостатка знаний и жизненного опыта подростки не всегда понимают сущность отдельных волевых качеств, не могут правильно выбрать средство их воспитания, не всегда отличают упрямство от настойчивости, торопливость от решительности, лихачество и озорство от смелости.
На занятиях физической культуры и спортом очень важно учитывать как положительные, так и отрицательные стороны воли подростка, тем более что занятия физическими упражнениями являются прекрасным средством воспитания положительных волевых качеств. Возраст 11—14 лет очень благоприятный для воспитания смелости, решительности, инициативности.
Основным средством специализированного развития волевых качеств юных спортсменов является систематическое выполнение упражнений, требующих проявления специфических для данного вида спорта волевых усилий. Это главным образом упражнения, направленные на улучшение физического развития, овладение техникой и тактикой, т. е. упражнения, повседневно выполняемые юными спортсменами на тренировочных занятиях. Эти упражнения необходимо своевременно усложнять, учитывая физическое развитие занимающихся.
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Важным условием воспитания волевых качеств подростков является неуклонная и высокая требовательность к ним, опирающаяся на строгий контроль за точностью и качеством выполняемых упражнений. Подросток способен подчиниться самым строгим требованиям, если считает их справедливыми.
Большое значение для воспитания волевых качеств в процессе физического воспитания и занятий спортом имеет умелое применение таких средств, как убеждение в необходимости выполнения предъявляемых требований, разъяснение их значения, поощрение за проявление твердой воли, порицание за проявленную слабость воли. После выполнения, заданий следует давать оценку действиям занимающихся, учитывая не только технику выполнения упражнения, решение тактических задач, но и проявление тех или иных волевых качеств.
Необходимой составной частью волевой подготовки юных спортсменов является образовательная работа. Необходимо давать подросткам систематические знания о сущности волевых качеств, приводить яркие примеры волевых поступков в различных видах спорта, учить оценивать проявления волевых качеств у товарищей.
Для большинства подростков характерна субъективная переоценка степени развития у них волевых качеств. Поэтому очень важно научить их правильно оценивать свои волевые качества и стимулировать серьезную работу по воспитанию воли.
VI.3.5. Личностные особенности и их учет в работе по физической культуре и спорту
В подростковом возрасте резко возрастает интерес к собственному «Я», стремление познать, себя, свои возможности, силы, способности. Самосознание предполагает самооценку. Самооценка собственной личности у подростка начинается с изучения окружающих: он внимательно присматривается к своим товарищам, к взрослым, прислушивается к тому, как другие оценивают те или иные поступки и качества людей, и как бы проецируют эту оценку на самого себя. Однако в силу недостаточности знаний, жизненного опыта самооценка ребят 11 —15 лет, как правило, несовершенна.
Учитывать данную особенность личности подростков особенно важно в спортивной деятельности. От того, насколько правильно тренер оценит возможности юных спортсменов, во многом зависит их отношение к своим результатам, к победам и неудачам. В силу того что подростки склонны переоценивать значение успеха или неуспеха, может быстро закрепиться самоуверенность, зазнайство или постоянная неуверенность в своих силах. В более старшем возрасте это может вызвать значительные субъективные трудности, мешающие спортивному совершенствованию.
; Интенсивное развитие самосознания в подростковом возрасте порождает потребность в самовоспитании. Подростки стремятся стать активными, сильными, смелыми, выносливыми, мужественными. Реальные возможности воспитать у себя качества сильной воли мальчики, например, видят в занятиях боксом, борьбой, фут-
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болом, хоккеем. Вот почему в этом возрасте основным мотивом занятий физической культурой и спортом является опосредованный мотив — желание стать физически сильным и волевым. Этот мотив можно легко использовать для овладения разнообразными и сложными двигательными навыками.
Важная особенность личности подростка — стремление к самоутверждению, что выражается в самостоятельности мнений, суждений, решений, в желании занять свое место в обществе, и прежде всего в среде сверстников.  Поэтому большое значение в  жизни подростков имеет коллектив, в котором они учатся, занимаются спортом  или каким-либо другим любимым  делом. У подростков ярко   выражены   чувства   коллективизма,   товарищества,  долга   и чести. Они быстро усваивают моральные нормы и правила поведения, принятые в коллективе сверстников, дорожат общественным мнением товарищей. Чтобы не уронить себя в их глазах, завоевать их уважение, подросток способен на поступки, требующие больших психических   напряжений.   Вместе  с тем он  предъявляет  повышенные требования к членам своего коллектива, не прощая товарищу проступки, затрагивающие честь коллектива. ;     Но не всегда подростки правильно понимают сущность дружбы, чести и других нравственных понятий, что может привести к защите товарища, совершившего дурной проступок, к круговой поруке и т. д. Незрелость нравственного сознания проявляется в отсутствии  стойких нравственных убеждений.  Упорно  отстаивая  свои моральные убеждения, подросток легко может им изменить, перейдя   в   другой   коллектив,   который предъявляет иные моральные требования к своим членам. Различными средствами   (беседами, разъяснениями, примерами) нужно добиваться правильного понимания подростками основных нравственных понятий, формируя на их основе полноценное общественное мнение коллектива. Всю воспитательную работу с подростками следует проводить через организацию  сплоченного  и  целеустремленного коллектива.  Умело используя его мнение, педагог может добиться выполнения своих требований даже от наименее дисциплинированных учеников.
Коллектив подростков имеет более сложную структуру, чем коллектив младших школьников. Отношения в нем складываются по принципу «деловой зависимости», а также симпатии, антипатии, доверия, уважения, равнодушия и т. п. Место каждого члена коллектива в этой системе отношений во многом зависит от нравственно-психологических качеств — мужества, стойкости, готовности к взаимопомощи, поддержке, способности быть хорошим другом и т. п. А то или иное положение в коллективе определяет различную степень эмоционального благополучия в нем каждого подростка. Оказавшись отвергнутым в классе, он стремится найти свое место в другой группе сверстников. Нередко именно такие подростки приходят в спортивные секции, стремясь удовлетворить остро переживаемую потребность в признании товарищей. Эти ребята требуют особого внимания со стороны тренера, нуждаются в поддержке.
Занятия спортом в секциях, в ДЮСШ — одно из действенных
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средств перевоспитания «трудных» подростков. Различают несколько групп «трудных». Трудновоспитуемые—подростки, равнодушно относящиеся к учебе, периодически нарушающие дисциплину. Они бывают грубы, нечестны. Эти отклонения чаще всего связаны с некоторым отставанием в психическом развитии, излишней ранимостью, болезненным самолюбием и некоторыми другими личностными особенностями. Педагогически запущенные— это подростки, отрицательно относящиеся к учебе и любой общественно полезной деятельности. Они систематически нарушают дисциплину, нормы морали {прогуливают, дерутся, курят, употребляют спиртные напитки), грубы, ленивы, жестоки. Педагогическая запущенность является, как правило, следствием неблагополучия в семье, когда родители не обращают внимания на воспитание детей. Подростки-правонарушители — это те, кто совершает периодически правонарушения (мелкое воровство, хулиганство), состоит на учете в инспекции по делам несовершеннолетних. Несовершеннолетние преступники — подростки, совершающие уголовные преступления. Правонарушители и преступники отличаются ярко выраженным асоциальным поведением, первопричиной которого являются аморальные семьи, пагубно влияющие на формирование личности ребенка.
Среди «трудных» первые две группы составляют большинство. Это подростки, которые чаще всего отвергаются коллективом класса. От перехода в группу социально опасных сверстников их может уберечь активное привлечение к занятиям спортом. Перевоспитание подростка должно опираться на положительные качества его личности, которые могут ярко проявиться, когда он почувствует доброжелательное отношение к себе, увидит реальные перспективы для самовыражения и самоутверждения.
VI.4. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ШКОЛЬНИКА  СТАРШЕГО ВОЗРАСТА
VI.4.1. Краткая характеристика возраста
Биологически юношеский возраст (15—18 лет) является периодом завершения физического созревания. Дальнейшее физическое развитие протекает в рамках, характерных для взрослых людей.
Социальное положение юношей в целом не отличается от положения подростков — они учатся, находятся на иждивении родителей. Ведущая их деятельность —учебно-профессиональная. Однако деятельность и структура личности в этом возрасте приобретают и новые качества, характерные для взрослых. Главная задача данного этапа — выбор профессии. В это время происходит сложный процесс социльного и личностного самоопределения. Наряду с учебой участие в производительном труде рассматривается как важнейшее условие для самоопределения, выбора профессии-и взросления. Юношеское самоопределение исключительно важный этап формирования личности. Он предполагает развитие умственных способностей и специальных интересов, без которых не-
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возможен выбор профессии, завершение формирования нравственного самосознания, мировоззрения, убеждений, а в целом — жизненной позиции. Немаловажное значение в этом возрасте имеет и определение психосексуальных установок и ориентации, т. е. отношение к вопросам пола, нормам морали. Советская молодежь высоко ценит моральную чистоту отношений. Идеал благородной романтической любви остается ее ведущей ценностной ориентацией,
VI.4.2. Умственное развитие
Учебная деятельность в старших классах требует от школьников большой активности и самостоятельности при усвоении знаний, творческого теоретического мышления. Поэтому развитие интеллекта в юности связано с развитием творческих способностей. Это не просто усвоение разнообразной и сложной информации, а проявление интеллектуальной инициативы. Однако тот уровень учебной деятельности, который сложился в средних классах, оказывается часто недостаточным для усвоения программы IX — X классов. Это несоответствие и является движущей силой умственного развития в данный период.
В 15—17 лет у школьников окончательно сформировывается познавательная сфера. Они полностью владеют своими психическими процессами, подчиняя их определенным задачам жизни и
деятельности.
Наблюдение становится более целенаправленным и систематизированным. В развитии памяти преобладает отвлеченное словесно-логическое запоминание, используются различные мнемиче-ские приемы для лучшего запоминания. Внимание становится полностью управляемым. Старшие школьники могут без особого напряжения длительное время сосредоточивать внимание, у них совершенствуется способность к переключению и распределению внимания. Но наиболее существенные изменения происходят в мыслительной деятельности, в характере умственной работы. Учащиеся старших классов в состоянии самостоятельно разобраться в новом учебном материале, написать реферат, объяснить явление, аргументировать, доказать истинность или ложность положений, критически мыслить.
Следует заметить, что все перечисленные положительные особенности характеризуют количественные изменения в интеллектуальной сфере старшеклассников. Качественные сдвиги в структуре мыслительных процессов определяются не тем, какие задачи решают школьники, а тем, как они это делают.
К концу подросткового возраста человек уже способен отделять логические операции от конкретных объектов, классифицировать высказывания по логическому типу, решать поставленные задачи, находить и ставить проблемы. Конечно, не все старшеклассники достигают этого уровня, а достигшие его не всегда  используют свои  возможности.  Новые умственные  качества
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они чаще всего применяют выборочно, в тех видах деятельности, которые их больше интересуют, профессионально более значимы, а в других могут обходиться умениями, выработанными на более ранних этапах развития.
На уроках физической культуры в старших классах необходимо использовать эти потенциальные психологические возможности. Отдельным учащимся можно давать задания наблюдать за правильностью выполнения упражнений, соблюдением правил другими учащимися с тем, чтобы в конце урока дать их анализ. В таких случаях задача должна ставиться конкретно и четко. Этот прием особенно эффективно можно применять, когда ученики освобождены от урока. Подобные задания не только относительно активизируют освобожденных на уроке, но и приучают к интеллектуальной работе при выполнении физических упражнений.
Требовательность к убедительной аргументации, обоснованности и доказательности, потребность иметь собственную точку зрения необходимо учитывать в работе с юными спортсменами. Если в возрасте 11—13 лет они принимают все предлагаемое тренером на веру, то в старшем возрасте хотят понять, почему именно такая нагрузка им нужна. Неумение учитывать эти особенности может привести к глубокому конфликту между ним и учениками.
Характерным для старшеклассников является избирательное отношение к учебным предметам, определяющееся в основном ий-тересами, связанными с профессиональной направленностью. Как правило, интерес к урокам физической культуры в старших классах снижается, так как потребность в двигательной активности (в отличие от более раннего возраста) уже не переживается так остро. В связи с этим к урокам физической культуры в старших классах предъявляются более высокие требования; они должны удовлетворять не только физическую потребность в движении, но и познавательную (познание возможностей своего организма). Девушки и юноши очень внимательны к особенностям своего тела и внешности, их чрезвычайно интересует, насколько они соответствуют стереотипному образцу мужчины и женщины. Если на уроках физической культуры удовлетворяется потребность в развитии силы, ловкости у юношей, женственности, гибкости у девушек, то отношение к урокам будет положительным.
В тех школах, где физическое воспитание проводится на высоком уровне, где большое место отводится умелой пропаганде и просветительной работе о значении физической культуры для сохранения здоровья, для гармонического развития человека, интерес к урокам физической культуры оказывается достаточно стойким и в старших классах.
YI.4.3. Развитие личности
Завершение формирования самосознания является главной особенностью юношеского возраста. Самосознание старшего-школьника отличается прежде всего потребностью оценить свойства своей личности с точки зрения конкретных жизненных целей.
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В результате формируется целостное представление о самом себе — образ «Я». Это сложное психологическое явление предполагает особое отношение личности к себе и включает три взаимосвязанных компонента: познавательный — знание себя, представление о своих качествах и свойствах; эмоциональный — оценка этих качеств и связанное с ней самолюбие, самоуважение; поведенческий— практическое отношение к себе. Образ «Я» — это не просто осознание своих качеств, это прежде всего самоопределение личности: «Что я такое? Что я могу? На что я способен? Какая от меня польза?»
Развитие самосознания, образа «Я» в старшем школьном возрасте связано с высоким уровнем умственного развития. Благодаря этому совершенствуется возможность самостоятельно анализировать и оценивать собственную личность, свое поведение и деятельности.
В старшем школьном возрасте повышается в целом адекватность самооценок, хотя процесс этот не однозначный, так как самооценка часто выполняет две различные функции: способствует успешному выполнению деятельности и выступает как средство психологической защиты (желание иметь положительный образ «Я» нередко побуждает преувеличивать свои достоинства и преуменьшать недостатки).
Эту психологическую особенность юношеского возраста очень важно учитывать в работе со спортсменами. У юных спортсменов чаще, чем у не занимающихся спортом, формируется неадекватно завышенная самооценка. Она связана не с функцией психологической защиты, а с переоценкой своих возможностей в условиях быстрого роста результатов, рано пришедшего успеха. Как следствие развивается неоправданный оптимизм, зазнайство, высокомерие. Серьезное отношение к тренировкам может смениться в этом случае легкомысленным, что повлияет не только на успешность спортивной деятельности, но и на формирование личности в целом. В такой ситуации тренеру необходимо особенно требовательно относиться к спортсмену, тактично помогая ему сформировать правильное, объективное представление о себе, о собственной личности.
На основе самосознания у старших школьников развивается потребность в самовоспитании. В отличие от подросткового оно направлено не только на преодоление отдельных недостатков или развитие конкретных качеств, но и на формирование определенного, целостного морально-психологического облика. Как и у подростков, самовоспитание старшеклассников нуждается в руководстве со стороны взрослых.
Важнейшее значение в формировании личности старшеклассника имеет мировоззрение. Именно в этом возрасте созревают познавательные и личностные предпосылки. Юношеское отношение к миру имеет большей частью ярко выраженную личностную окраску, хотя, безусловно, мировоззрение включает и социальную ориентацию. Своеобразный фокус мировоззренческих поисков юности— поиск смысла жизни. Важное значение на этом этапе имеет
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правильное совмещение ближней и дальней перспектив. Понимание будущего как продукта собственной, совместной с другими людьми деятельности —установка активного члена общества. Представление, что 'будущее «само придет»,— установка иждивенца и потребителя. Производительный труд на всех ступенях школьного образования будет способствовать решению задач формирования у старшеклассников мировоззрения деятеля, борца.
Для формирования мировоззрения необходимо развитие нравственного сознания. В старшем школьном возрасте оно отличается усилением роли нравственных убеждений. Поведение старших школьников в большей степени, чем у подростков, определяется нравственными установками.
Спортивная деятельность — важное средство нравственного воспитания в юношеском возрасте. Занятия спортом воспитывают ценные нравственные качества: патриотизм, коллективизм, честность, ответственность, принципиальность, справедливость. Однако при плохой организации воспитательной работы спорт может формировать отрицательные нравственные качества: эгоизм, самовлюбленность, рвачество и др.
Формирование личности на всех ступенях развития происходит в процессе общения и деятельности в коллективе. Уровень коллективной жизни у старшеклассников значительно выше, чем у подростков. Повышается социальный уровень целей, обогащается содержание совместной деятельности. Ядром коллектива является комсомольская организация. Наряду с учебой и организацией досуга, коллектив старшеклассников ставит своей целью углубление общественно-политических знаний, участие в общественно полезной трудовой деятельности.
Для раннего юношеского возраста характерно эмоционально- w личностное отношение к коллективу. Из всех признаков коллектива на первое место ставится сплоченность и дружба между его членами. Особенно ценятся такие качества личности, которые проявляются в общении, во взаимоотношениях с товарищами.
Статус старшеклассника в коллективе оказывает самое сильное влияние на его поведение и самосознание. Неприятие коллективом класса нередко становится причиной преждевременного ухода из школы. По данным М. А. Алемаскина, девять десятых зарегистрированных несовершеннолетних правонарушителей были в классе изолированными. Поэтому большое значение имеет для старшеклассников принадлежность к другим, нешкольным коллективам, где они могут осуществлять самореализацию. В частности, коллектив спортивной секции ДЮСШ дает возможность многим юношам и девушкам, не нашедшим места в коллективе класса, проявить свои способности и наилучшие качества.
Важной психологической особенностью личности старшеклассников является остропереживаемая ими потребность в любви и дружбе. Соотношение дружбы и любви представляет в юности сложную проблему. Любовь не только индивидуальное чувство, но и специфическая форма человеческих взаимоотношений. Она предполагает большую степень интимности, чем дружба, как бы

включает в себя дружбу. Потребность в дружбе с человеком противоположного пола в юношеском возрасте выражает потребность е любви, и прежде всего в эмоциональном контакте, понимании, душевной близости. Эротические мотивы в ней почти не выражены или не осознаются. Потребность в самораскрытии, человеческой близости и чувственно-эротические желания очень часто не совпадают и могут быть направлены на разные объекты.
Потребность в любви у юношей и девушек проявляется по-разному.
Разобщенность чувственно-эротического и душевного влечений особенно типична для мальчиков, бурный темп полового созревания опережает у многих из них развитие тонких коммуникативных и эмоциональных качеств. Влюбленность, ухаживание важны для них как признаки повзросления. Если чувство любви запаздывает, они стараются заменить его придуманным. Отсюда оглядка на мнение товарищей, хвастовство «победами», чаще мнимыми.
У девушек половое влечение протекает менее бурно. У них сначала появляется потребность в психологической близости с юношей и только потом в эротической чувственности. Они более склонны к тонким психологическим нюансам во взаимоотношениях, чаще скрывают свои увлечения, оберегая свое достоинство и репутацию.
Все эти особенности взаимоотношения полов приводят к некоторому психологическому обособлению девочек и мальчиков в старших классах, что может усложнять решение общеколлективных вопросов.
В своих взаимоотношениях юноши и девушки сталкиваются со многими моральными проблемами, начиная с ритуала ухаживания и объяснения в любви и кончая проблемами нравственной самодисциплины и ответственности. Старшеклассники остро нуждаются в помощи взрослых, которые, однако, не должны бесцеремонно и бестактно вторгаться в их интимный мир. Подготовка юношей и девушек к семейной жизни требует совершенствования системы морального воспитания и полового просвещения.
Психологические особенности старшеклассников должны быть в поле зрения тренера. Любовь может стимулировать юного спортсмена на интенсивную работу, высокие результаты, а может и дезорганизовывать его деятельность. Знание личных переживаний ■своих воспитанников и тактичная помощь — необходимый и важный аспект в многогранной деятельности тренера.
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Глава VII ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ПСИХОЛОГИЯ
Педагогическая психология изучает психологические закономерности обучения и воспитания.
VIM. ПСИХОЛОГИЯ ОБУЧЕНИЯ
VII.1.1. Сущность обучения
Обучение— это целенаправленно организованный, систематически осуществляемый процесс овладения знаниями, умениями и навыками под руководством педагогов (учителей, тренеров).
Обучение включает учение и преподавание. Учение —это деятельность ученика по овладению знаниями, умениями и навыками. Преподавание — это педагогическая деятельность учителя, тренера по организации и управлению учебной деятельностью. Педагогическая деятельность характеризуется содержанием (чему обучать), методами (как обучать) и объектом педагогических воздействий (кого обучать).
Обучение — двусторонний процесс. Он предполагает активное
взаимодействие учителя и ученика. Только при этом условии мо
жет быть достигнута основная цель—усвоение знаний, приобрете
ние умений и навыков.
/
VII. 1.2. Учение как особый вид деятельности
Учение — специфически человеческая деятельность, которая осуществляется на такой ступени развития психики, когда человек может регулировать свои действия сознательной целью — усвоить определенные знания, умения, навыки.
В буржуазной психологии и педагогике широко распространено мнение об учении как виде адаптивной деятельности. На основе этой теории абсолютизируются процессы запоминания, тренировки как формы адаптации к окружающей среде. Советские специалисты понимают учение как вид продуктивной деятельности, так как в процессе учения происходит развитие личности в иелом,^приобретение умений и навыков, формирование познавательной активности, творческого отношения к миру.
Учение как вид продуктивной деятельности представляет собой совокупность различных действий, которые составляют внешнюю (двигательную) деятельность и внутреннюю (познавательную) деятельность. Хотя познавательная деятельность может протекать в виде внешних предметных действий (различные измерения, взвешивание, черчение и т. п.), во многих учебных ситуациях она протекает во внутреннем плане. Восприятие материала во время объяснения учителя, рассматривание схем на плакате — это внешне не проявляемые перцептивные действия, обеспечивающие формирование образа описываемого предмета. Запоминание учебного материала происходит путем выполнения мнемических действий—мысленной организации материала, мысленного повторения
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и др. Установление отношений между различными фактами в учебном материале осуществляется благодаря специальным умственным действиям — анализу, синтезу, сравнению и др.
В процессе учения внешняя и внутренняя деятельность тесно взаимосвязаны. Например, усвоение физических упражнений тре-'бует активных внешних двигательных, перцептивных и сенсомо-■торных действий, а также внутренних мнемических (при формировании представления о данном упражнении) и умственных (во время анализа, сравнения его с другими упражнениями) действий.
Внутренняя деятельность возникает в результате интериориза-ции, т. е. превращения предметного действия в действие мысленного анализа, «Системы таких мысленных (умственных) действий, развертывающихся в идеальном плане, и есть внутренняя деятельность»*. Основное средство интериоризации — слово.
VII.1.3. Управление процессом обучения
Результативность процесса обучения находится в прямой за-зисимости от степени управления им.
Педагог имеет дело с очень сложным объектом управления—• личностью учащегося, различными видами его психической деятельности. Поэтому эффективность управления процессом обучения во многом зависит от знаний преподавателем особенностей ученика. Кроме того, преподаватель должен иметь четкое представление о цели управления, о:б исходном состоянии управляемого процесса; определить программу воздействий; обеспечить систематическую обратную связь, а также переработку информации, полученной по каналу обратной связи; выработать корректирующие воздействия и реализовать их.
Управление процессом обучения осуществляется на основе обратной связи, т. е. непрерывного или периодического контроля и учета результатов. Учитель постоянно получает информацию о том, как каждый ученик на каждом этапе работы усваивает знания' и овладевает практическими действиями. Новый материал дается в зависимости от усвоения предыдущего.
Чтобы сделать обучение управляемым процессом, необходима «го специальная организация, которая обеспечила бы систематический контроль. Наиболее продуктивной в этом направлении является система обучения, основанная на теории поэтапного формирования умственных действий, разработанной П. Я. Гальпериным.
Согласно этой теории процесс усвоения знаний проходит в пять этапов.
I этап — этап ориентировочной основы действия. На этом этапе учащиеся получают знания о цели действия и тех условиях, которые необходимы для его выполнения. В результате обеспечивается понимание логики действия, возможностей его осуществления. Это очень важный этап, так как он определяет успешность всех осталь-
Возрастная и педагогическая психология. —М.: Просвещение, 1979, с. 178.
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ных этапов. Ориентировочная основа действий может быть неполной, когда содержание деятельности определяется самим учеником путем проб. Формирование действия на такой основе идет очень медленно, оно непрочно. Ориентировочная основа действия может даваться полностью в готовом виде и конкретной форме. Действие в этом случае формируется быстро, безошибочно, оно устойчиво, но применяется в узких рамках, не может быть перенесено в новые условия. И наконец, ориентировочная основа действия может быть полной, но ориентиры даются в обобщенной форме, характерной для целого класс'а явлений. В этом случае она составляется самостоятельно на основе метода, который также сообщается заранее. Действие характеризуется быстротой, безошибочностью, устойчивостью и широтой переноса.
II
этап — выполнение действия во внешней материальной фор
ме.
III этап — формирование   действия   на внешнеречевом уровне;
дальнейшее обобщение действия, которое остается полностью осоз-
нанным, развернутым.
IV этап — формирование действия во внешней речи про себя;
действие быстро сокращается, свертывается,  автоматизируется.
V
этап — формирование   действия   на уровне внутренней речи,
собственно умственного действия. Оно максимально свернуто, обоб
щено, автоматизировано, полностью усвоено.
В зависимости от этапа выполнения действий применяется та или иная форма контроля: на первом этапе пооперационный контроль, на втором — систематический, на последующих — эпизодиче-   >. ский.
VII. 1.4. Содержание обучения
Вопрос о том, чему учить, определяется программой по конкретному учебному предмету, где предусматриваются те знания, умения и навыки, которыми должен овладеть ученик.
Знания — это обобщенное отражение действительности. Знания могут быть на уровне представлений и на уровне понятий. В знаниях на уровне представлений отражаются как некоторые существенные, так и второстепенные, случайные признаки, которые могут приводить к неточному усвоению. В знаниях на уровне понятий отражаются существенные признаки.
Обучение понятиям предполагает постановку задач, в решении которых необходимы изучаемые понятия, анализ сущности задач и оценку результатов, ознакомление с исходными свойствами, отношениями и функциями объектов, на которые опирается учащийся, овладевая новыми понятиями, многократные поиски, попытки, проверку результатов при оперировании этими понятиями. Чтобы формировать правильные знания на уровне понятий, надо специально обучать школьников приемам самой умственной деятельности по выделению и объединению признаков изучаемых предметов и действий, т. е. обучать мышлению. Для этого необходимо знать, какие типы мышления   (логическое, теоретиче-
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ское, практическое, образное) формируются при изучении того или иного материала (см. II. 5.).
Например, формирование понятия «вольные упражнения» в гимнастике основывается на взаимодействии логического, практического и образного типов мышления.
Умения — это применение знаний на практике. Учащиеся часто испытывают затруднения в применении усвоенных понятий при решении конкретных задач. В этом случае понятия не становятся средством деятельности и познания, не связываются с практикой и не становятся умениями.
Для формирования умений важно систематически разъяснять учащимся принципы решения различных классов задач, постоянна практиковаться в выделении существенных для задачи признаков и отношений (использование системы подсказок), в анализе задач с точки зрения того, что требуется установить.
Навыки — это закрепленные, заученные действия, которые являются результатом обучения. Для навыка характерна автоматизация приемов выполнения действия. Навык освобождает сознание от контроля над этими приемами и позволяет сосредоточить его на целях и условиях действия.
В зависимости от того, какие приемы выполнения действия частично автоматизируются, различают следующие виды навыков: сенсорные (различение звуков при слушании речи, определение дистанции у спортсмена и т. п.), моторные (игра на пианино, не глядя на клавиши, застегивание пуговиц, не глядя на пальто,, и т. п.), сенсомоторные (письмо, рабочие, спортивные движения и т. п.), интеллектуальные (счет, решение определенных типов задач, судейство в спорте и т. п.).
/
VII.1.5. Методы обучения
Вопрос о том, как обучать, решается использованием различных методов обучения, обеспечивающих различную степень психической активности учащихся. Выделяют следующие методы.
Информативный — преподнесение новых знаний в готовой виде. Этот метод требует дословного или осмысленного запоминания, повторения, тренировки по готовым образцам и правилам.
Программированный — усвоение знаний на основе самостоятельного выбора информации, осмысления задач, применения знаний на практике, активного самоконтроля.
Проблемный — усвоение знаний на основе решения нестандартных задач, экспериментирования, выбора и применения понятий в процессе творческой деятельности.
Интерактивный — усвоение знаний в процессе обсуждения и дискуссий, подбора факторов, аргументов, доказательств в условиях непосредственного общения между учащимися.
Применение того или иного метода зависит от характера материала, его сложности, новизны, задач обучения в каждом конкретном случае, уровня психического развития учащихся.
Программированное обучение считается наиболее управляемым.
161
Его разработка базируется на теории поэтапного формирования умственных действий. Программированное обучение — это система учебной работы с программным управлением познавательной деятельностью учащихся. При этом программируется содержание предмета и усвоение. Однако обычно программируется не все содержание предмета, а лишь незнакомый учащимся или требующий точного усвоения материал.
Усвоение — это познавательный процесс, возникающий в ходе1 учебной деятельности и представляющий собой сознательное овладение опытом предшествующих поколений. Оно обеспечивается •совокупностью психических процессов: восприятия, внимания, па| ■мяти, мышления, воображения, речи, воли, эмоций. Усвоение xa-j растеризуется активностью, управляемостью и результативностью.; Программирование усвоения ориентируется на определенный уровень этого процесса.
1-й  уровень — узнавание,  опознание,  различение,  распознавав ние объектов изучения. Действия осуществляются во внешнем пла-
2-й уровень — воспроизведение информации об изучаемом объекте на основе памяти или понимания, вербальное мышление, реконструктивное действие.
3-й уровень — формирование умений, применение знаний на практике в знакомых ситуациях.
4-й уровень — творческое применение приобретенных знаний в незнакомых ситуациях. Действия приобретают гибкий, поисковый характер. Учащиеся овладевают методами мышления в данной области знания, что помогает им принимать решение в творческих ■ситуациях.
Программирование содержания предмета и усвоения осуществляется в обучающей программе. Она состоит из шаговых учебных процедур, когда учебный материал разделен на определенные пор-.ции и учебные задания. Шаг обучающей программы — это совокупность информации для прямой и обратной связи и правил перехода к последующей познавательной деятельности. В состав шага входят информация, операция, обратная связь, контроль. Информация— это сообщение сведений и создание соответствующей ориентировочной основы. Операция — обработка информации путем ■выполнения ряда речевых и моторных действий. Обратная связь — проверка правильности выполнения действий самим учеником. В результате операции и обратной связи достигается усвоение. Единство действия и его проверки создает положительную стимуляцию и активизирует познавательную деятельность учеников. Контроль — это проверка преподавателем правильности усвоения.
В настоящее время при обучении технике и тактике в различных видах спорта достаточно широко используется программированное обучение с помощью обучающих машин и безмашинным способом. Например, обучающая программа по разделу тактики в водном поло состоит из 50 тестографических кадров, которые последовательно демонстрируются на экране прибора «Экзаменатор». В основу логического содержания обучающей программы по-
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ложено схематическое изображение различных наиболее часто встречающихся тактических ситуаций. Одна из задач этой программы—обучение занимающихся мысленному воспроизведению предлагаемых ситуаций с последующим переносом их на реальную игровую деятельность*.
Эффективным современным средством активизации познавательной деятельности учащихся является проблемное обучение. Суть его состоит в том, что ученику не даются знания в готовом виде, а формулируется проблема, требующая разрешения с помощью эвристических приемов. Таким образом учащиеся подводятся к самостоятельному решению поставленных задач.
Одним из центральных понятий проблемного обучения является понятие «проблемная ситуация». В основе проблемной ситуации лежат противоречия между новыми фактами и имеющимися знаниями. В условиях проблемной ситуации возникает особое психическое состояние — учащийся переживает интеллектуальную трудность, которая обусловливает потребность к поиску. Проблемная ситуация ставит учащихся перед необходимостью осознать проблему, найти приемы ее решения, доказать истинность решения. А для этого необходима активная творческая деятельность.
VII.2. ПСИХОЛОГИЯ ВОСПИТАНИЯ
VII.2.1. Сущность процесса воспитания
Воспитание не отделимо от обучения. В процессе обучения у ребенка воспитываются определенные черты характера (трудолюбие, настойчивость, ответственность). В то же время воспитание предполагает определенные знания (естественные, нравственно-этические, идейно-политические и др.), умения, навыки поведения в соответствии с этическими нормами. Ребенок обучается, воспитываясь, и воспитывается, обучаясь. Это единый процесс развития, который усложняется в каждом возрастном периоде.
Психология воспитания изучает психологические закономерности формирования личности в условиях целенаправленной организации педагогического процесса.
В отличие от обучения воспитание предполагает взаимодействие не только учителя и ученика, но и учеников между собой (воспитание в коллективе). В этом случае ученик выступает и как объект, и как субъект воспитания. Как известно, личность представляет собой целостную систему, неповторимое единство различных взаимосвязанных качеств. Каждое качество конкретной личности имеет свое специфическое содержание в зависимости от того, с какими другими качествами оно связано. Например, доброта, стремление помогать другим людям в сочетании с требовательностью и принципиальностью имеет положительное значение. Доброта при отсутствии устойчивых моральных принципов может
* Малиновский   С,   В.   Программированное  обучение  и  спорт. — М.: ФиС, 1976.
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обернуться злом — привести к попустительству, всепрощению. По^ этому воспитание должно быть направлено не на формирование, или исправление каких-то отдельных качеств, а на личность в целом. ,
Человек не рождается личностью. Личностью он становится в процессе жизни, деятельности, общения в социальной среде. Та или иные качества и свойства личности приобретают различное значение в зависимости от того, в системе каких нравственных! отношений они формируются. Следовательно, стержнем, на кото-] рый как бы нанизываются в нужных сочетаниях свойства личности во всем их многообразии, является ее нравственная сфера.
Воспитание нравственной сферы осуществляется успешно в том случае, если, во-первых, на всех этапах развития ребенку передается система знаний о нормах нравственного поведения. С воз! растом усложняется содержание этого процесса, меняются методы, но основная его цель — формирование правильных понятий, представлений — остается; если, во-вторых, деятельность ребенка ■организуется так, чтобы он приобретал опыт нравственных поступков. Они всегда связаны с положительными переживаниями и этим самым влияют на формирование нравственных чувств.
Коммунистическое воспитание направлено на воспитание коммунистического мировоззрения, высоких нравственных качеств, глубокой идейной убежденности, общественной активности, творческого отношения к деятельности. Основой коммунистического воспитания является формирование марксистско-ленинского мировоззрения.
Задачи коммунистического воспитания могут решаться успешно только при активном участии в нем самой личности. Как в процессе обучения усвоение знаний, выработка умений и навыков невозможны без активной познавательной деятельности самих учащихся, так и в процессе воспитания все свойства личности мо-тут формироваться только при активном участии воспитуемых. Это положение подчеркивается и в партийно-правительственных документах: «Вся воспитательная работа должна строиться на основе •неразрывного единства знаний, убеждения и действия, слова и дела. Школа обязана выработать внутреннюю потребность жить щ действовать по принципам коммунистической морали, неукоснительно соблюдать правила социалистического общежития, советские законы»*.
С точки зрения марксистской философии движущими меха-шизмами активности личности являются потребности. Поэтому •невозможно воспитать нравственное поведение, не воспитав потребности поступать в соответствии с выработанными нравственными нормами, не сформировав соответствующей мотивации.
В процессе воспитания школьников особенно важно формировать активные, действенные мотивы учения. Они могут быть двух
* Основные  направления   реформы   общеобразовательной  и   профессиональной школы. Правда, 14 апреля 5984 г.
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типов: внешние, опосредованные, и внутренние, непосредственные. При действии внешних мотивов знания и умения служат средством достижения личных успехов, удовлетворения, желания возвыситься над другими, избежать неприятностей. Внутренние мотивы побуждают к овладению знаниями, навыками. В этом случае появляется интерес к знаниям, любознательность, стремление овладеть практическими навыками, повысить культурный уровень. Такие мотивы оптимальны. Формируясь в процессе учебной деятельности, они будут способствовать эффективности обучения и воспитания.
VII.2.2. Психологические основы самовоспитания
Самовоспитание — это систематическая деятельность человека, направленная на выработку или совершенствование у себя моральных, физических, эстетических, интеллектуальных качеств, привычек поведения в соответствии с социальными нормами.
Процесс работы человека над собой сложен и связан со всем многообразием внешних и внутренних условий его жизни. Самовоспитание— это не только личное дело каждого, оно имеет огромное социальное значение. Человек, который сам себя воспитывает, может лучше проявить себя, может быть более полезен обществу. Возможности самовоспитания высоко ценили все выдающиеся люди. В одном из ранних произведений К- Маркс писал: «То, что я делаю из моей особы, я делаю из себя для общества, осознавая себя как общественное существо» *.
В. И. Ленин постоянно работал над собой. В заключительном слове на закрытии XI съезда партии, отмечая возросшую сплоченность и организованность партийных рядов и раскрывая новые задачи, он подчеркнул: «Весь гвоздь теперь в том, чтобы авангард не побоялся поработать над собой, переделать самого себя, признать открыто свою недостаточную подготовленность, недостаточное умение»**. В речи на III съезде комсомола он говорил о том, что молодежь должна неустанно воспитывать себя.
Цели и мотивы самовоспитания обусловлены конкретно-историческими условиями и стремлением человека занять в обществе активную жизненную позицию. Самовоспитание — наиболее активный вид самодвижения, когда сам человек формирует у себя необходимые ему качества. Работа над собой становится постоянной и эффективной при наличии зрелого сознания. Зачатки самовоспитания можно обнаружить еще у дошкольников в стремлении изменить конкретные формы своего поведения, чтобы заслужить одобрение взрослых. Но потребность в самовоспитании отчетливо сознается лишь подростками, так как в этом возрасте создаются благоприятные условия для осознания качеств своей личности как причин достижений или неудач. Уровень самовоспитания  в   подростковом   возрасте  можно   охарактеризовать  как
* Маркс  К.,  Энгельс  Ф.   Из   ранних  произведений.— М.:   Политиздат,
1976, с. 530.
** Ленин В. И. Поли. собр. соч., т. 45.—М.: Политиздат, с. 337.
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формирование у себя отдельных качеств (прежде всего волевым и физических) через отдельные поступки. В старшем школьнош возрасте самовоспитание носит ярко выраженный социально знац чимый характер (подготовка к жизни в обществе). Оно становит-' ся более комплексным, связанным с направленностью личности, в первую очередь — профессиональной.
Самовоспитание — длительный процесс, он не отделим от веЯ дущей деятельности. Потребность в нем остро переживается только   тогда, когда человек активен в своей основной деятельности.) Учебная, общественная, трудовая деятельность должна быть op^j ганизована так, чтобы он осознавал ее социальную значимость, те требования, которые она к нему предъявляет, свои возможности и недостатки. В этих условиях человек начинает четко понимать необходимость работы над собой.
Самовоспитание требует активного  самоуправления  своим поведением; надо ставить цели, добиваться их осуществления, планировать весь образ жизни. Другими словами, формирование! воли   является   необходимым   условием самовоспитания. Слабая | воля делает самовоспитание очень неустойчивым.
Самовоспитание тесно связано с воспитанием, являясь его продолжением, развитием, углублением. Самовоспитание — это субъективное преломление воспитательного процесса как части внешнего мира, побуждающего личность изменяться. Воспитание и са-\ мовоспитание находятся в неразрывном единстве. Это один из аспектов взаимодействия внутреннего и внешнего, объективного и субъективного. Переход внешнего во внутреннее в юношеские годы — это переход воспитания в самовоспитание. Самовоспитание поднимает воспитание на качественно новую ступень (молодой человек из объекта воспитания становится его субъектом). Но оба эти процесса направлены на единую цель: развитие личности.
Процесс работы над собой осуществляется посредством всестороннего самопознания, формирования адекватной самооценки, развития самоуважения, самовыражения своего социального «Я» и самоутверждения себя в коллективе и обществе. Самовоспитание-^- это наиболее высокая форма саморазвития и самосовершенствования личности.

Третий раздел ПСИХОЛОГИЯ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЙ
Глава VIII
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
VIII.1. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ
VIII. 1.1. Понятие о предмете психологии физического воспитания
Психология физического воспитания — это отрасль психологи' ческой науки, изучающая закономерности развития и проявления психики человека в специфических условиях физического воспитания.
Основная   задача   этой   отрасли психологии — помочь рациональному решению практических вопросов общеоздоровительного, образовательного и воспитательного характера на основе анализа я си хо логических сторон деятельности в  физическом  воспитании. В   процессе физического воспитания ребенок учится регулировать свои действия на основе зрительных, осязательных, мышеч-но-двигательных, вестибулярных ощущений и восприятий, у него развивается  двигательная   память,   мышление, воля, способность к   саморегуляции   психических  состояний. П. Ф. Лесгафт писал: «Органы чувств имеют такое прямое и непосредственное отношение к сознательной деятельности человека, что образование его совершенно немыслимо без возможно большего упражнения этих органов... поэтому насколько развиты палец (осязание), глаз, ухо и  все  воспринимающие извне органы, настолько же развит и ум -человека и, настолько человек в состоянии самостоятельно действовать... Развитие всех указанных способностей получается исключительно  упражнением   и   составляет одну из главнейших задач физического образования. Отсюда возникает настоятельная необходимость для учителя «познакомиться с психологией движений»*. Для  широкого   распространения   физической   культуры среди разных слоев населения, и прежде всего среди детей и молодежи, исключительно   важно   формирование у них интересов, мотивов, потребностей к занятиям физическими упражнениями. Без развития этих личностных качеств, а также без положительного отношения к физической культуре невозможно решение тех важнейших государственных задач, которые были поставлены в решениях XXVII съезда КПСС, в Постановлении ЦК КПСС и Совета Министров   СССР   от   11 сентября 1981 г. «О дальнейшем подъеме массовой физической культуры и спорта», где прямо указывается, что физическая культура и спорт должны войти в жизнь каждой семьи, а занятия физическими упражнениями стать развитой потребностью каждого советского человека.
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VIII. 1.2. Деятельность в физическом воспитании и спорте
И в физическом воспитании, и в массовом спорте деятельноеп человека направлена на себя самого, на совершенствование свои:. физических и психических качеств, двигательных действий. Основ^ ная цель этой деятельности — физическое совершенствование, которое является неотъемлемой частью гармонического развита;, личности. Достижение основной цели требует ежедневных занятий, ежедневной специальной физической нагрузки. Эффектив-1 ность и систематичность занятий проявляется в определенном] уровне развития физических качеств и двигательных навыков.
Психологические основы обучения двигательным навыкам в физическом воспитании и спорте имеют много общего, но ест! у них некоторая специфика. Она зависит от тех психологических особенностей, которыми отличается деятельность в физическом воспитании от спортивной деятельности {табл. 3).
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VIII.2. ВЗАИМОСВЯЗЬ ПСИХОЛОГИИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ С ДРУГИМИ НАУКАМИ
Обучение двигательным действиям в физическом воспитании опирается на психологические закономерности, которые раскрыты в общей психологии. Их учет является необходимым условием ра-
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циональной научно обоснованной организации занятий по физическому воспитанию.
Четкость мышечно-двигательных ощущений, их пространственных признаков (направления, формы, амплитуды), временных (быстроты), силовых (интенсивности напряжения и расслабления) необходима для формирования точных движений. Сознательная регуляция при сохранении равновесия является важнейшим условием формирования координации движений. Во время показа упражнения важны точность и полнота его зрительного восприятия. В процессе усвоения действия особая роль принадлежит зрительным и мышечно-двигательным восприятиям последовательности элементов, одновременности, длительности, темпа, ритма выполнения упражнений.
В представление о том или ином упражнении включены зрительные мышечно-двигательные, слуховые, тактильные, вестибулярные компоненты. Оно является эталоном, с которым постоянно сравнивается выполняемое действие. На основе этого сравнения в действие вносятся коррекции в случае его расхождения с программой. В этом проявляются программирующая и регулирующая функции представления при овладении двигательным действием. Мысленное выполнение упражнения в виде идеомотор-ных актов оказывает формирующее влияние на двигательные действия. В этом проявляется тренирующая функция представления.
Основу запоминания и воспроизведения двигательных действий составляет наглядно-образная и двигательная память. Важную роль играет также смысловое запоминание на основе понимания значения всех элементов действия, их связей и последовательности выполнения. Усвоение упражнения связано с механизмами долговременной памяти, следовательно, при обучении физическим упражнениям необходимо использовать общеизвестные мнемические приемы запоминания.
Использование закономерностей непроизвольного внимания важно для стимуляции двигательной активности особенно школьников. Вместе с тем физическое воспитание является одним из действенных средств развития произвольного внимания и его свойств. При обучении двигательным действиям предъявляются повышенные требования к устойчивости и концентрации внимания, а также к его переключению и распределению.
Мыслительные операции (анализ собственных действий и сравнение их с правильным выполнением, анализ и сравнение действий, выполняемых другими, абстракция — выделение отдельных, наиболее важных компонентов, обобщение нескольких упражнений по общим существенным компонентам) составляют основу осознанного овладения двигательными действиями.
Переживание чувства удовольствия от двигательной деятельности обусловливает потребность в систематических занятиях физическими упражнениями. Стенические эмоции, возникающие во время выполнения упражнений в соревновательных условиях, стимулируют  к  лучшему  овладению действиями. Успешное коллек-
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тивное выполнение упражнений (эстафеты, спортивные игры]! создает общий положительный эмоциональный фон, способствуем формированию чувства коллективизма, чувства гордости и чести";
В процессе воспитания воли на занятиях физической культурой необходимо учитывать особенности объективных трудностей вы-3 полнения тех или иных двигательных действий, субъективны^ трудностей, связанных с возрастными особенностями учащихся] направленность волевых усилий при выполнении тех или иных упражнений, специфические требования к проявлению волевых] качеств при выполнении конкретных физических упражнений.
Эффективность занятий физической культурой определяется некоторыми особенностями направленности личности. Основой] активизации двигательной деятельности учащихся на занятиям является поддержание на высоком уровне потребности в движе-j нии, в физической нагрузке, интереса к овладению новыми упражнениями и совершенствованию усвоенных. Активизация непосред--ственных и опосредованных мотивов занятий физической культурой наряду с формированием потребности и интересов обеспечи-j вает положительное отношение учащихся к занятиям.
Учет особенностей свойств нервной системы и темперамента имеет большое значение для эффективности обучения двигательным действиям. От силы нервной системы зависит высокая работоспособность ученика в условиях физической нагрузки. Подвижность нервных процессов во многом определяет быстроту и адекватность разнообразных реакций при выполнении различных двигательных заданий, своевременность выполнения команд. Уравновешенность нервных процессов помогает противостоять нервному перевозбуждению.
! Высокая степень развития различных черт характера, и прежде всего волевых — настойчивости, смелости, решительности и др.,— является важнейшей предпосылкой овладения самыми сложными двигательными действиями, преодоления трудностей, которые характерны для целого ряда упражнений.
Выявление и развитие двигательных способностей является тем
важным психологическим резервом, который может быть исполь
зован для быстрого и совершенного усвоения физических упраж
нений.
-
Психология физического воспитания тесно связана с возраст- 1 ной   психологией.   Без глубоких научных знаний о закономерно- ] стях   развития   психики в различные возрастные периоды невозможно грамотно строить весь процесс физического воспитания.
Психология физического воспитания связана с педагогической . психологией, так физическое воспитание — это педагогический процесс обучения и воспитания, направленный на психическое и физическое совершенствование, на формирование личности обучающихся.
Психология физического воспитания непосредственно связана с социальной психологией, поскольку обучение и воспитание в процессе физического воспитания осуществляется в группе учащихся. Учет разнообразных, иногда очень сложных взаимоотношений в
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этой группе, умение педагога правильно построить свои взаимоотношения с воспитанниками обеспечивают благоприятные условия для эффективного протекания процесса физического воспитания. Психология физического воспитания в изучении своего предмета опирается не только на данные психологической науки, но и на теоретические положения, систему понятий и практических рекомендаций по физическому воспитанию детей и молодежи, разработанные в теории и методике физического воспитания.
Глава IX ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ И ВОСПИТАНИЯ
IX.1. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМ НАВЫКАМ
IX.1.1. Психологическая структура двигательного действия
В процессе обучения двигательным действиям ставится задача научить управлять своими действиями, это значит — регулировать
прилагаемые   усилия,   быстроту   выполнения,   форму, амплитуду,
направление движения.
Овладение действием начинается с формирования его программы. Она представляет собой целостный образ действия и условий его выполнения. Создание такого образа является важной психологической предпосылкой осуществления любого двигательного действия.
Человек может выполнить только такое действие (за исключением врожденных), о котором у него когда-то сформировалось представление. Многократное выполнение действия обеспечивает сохранение его образа в долговременной памяти. Заученные действия могут сохраняться в памяти в течение всей жизни. Человек, научившийся в детстве кататься на коньках, даже после многолетнего перерыва сможет выполнить это двигательное действие.
В процесс создания программы действия обязательно включается мышление. Оно обеспечивает осознанность выполняемого действия, с его помощью ученик познает внутренние связи элементов действия между собой, их последовательность и внешние связи данного действия с другими. Без понимания, осознания всего объема сведений о действии невозможно качественное и прочное его
усвоение.
При выполнении действия представление выполняет регулирующую роль, которая проявляется в контроле и коррекции двигательного действия. По каналам обратной связи в мозг непрерывно поступает информация о внешних условиях, в которых протекает действие, (зрительная информация), и о самом действии (двигательная, осязательная и вестибулярная информации). Сличение этой информации с программой происходит, как правило, на неосознанном уровне. Если информация соответствует программе, то к
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мышцам идут подкрепляющие импульсы и действие продолжается.] Если же выполнение не согласуется с программой, то человек соз| нательно вносит в него необходимые изменения. Коррекция дейТ ствия возможна только при условии понимания того, как оно вы| полняется.
IX.1.2. Психологические основы формирования двигательного навыка
В современной теории обучения двигательным действиям выделяются три этапа формирования двигательного навыка.
Начальное разучивание. Действие выполняется в общей, «грубой», форме. На этом этапе начинает формироваться программа действия, но представление, лежащее в его основе, недостаточно детализированное, точное.
Углубленное детализированное разучивание. Формируется умение воспроизводить действие в деталях, по всем основным параметрам (временным, пространственным, силовым, координационным), исправляются ошибки в отдельных деталях, продолжается формирование представления как программы действия — оно становится более точным, детальным.
Закрепление и совершенствование действия. На этом этапе за-
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канчивается формирование программы действия: создается его полный обобщенный образ с четким представлением каждой детали и их связей в общей структуре. На этом этапе происходит автоматизация многих элементов.
Кратко можно определить следующую динамику формирования представления о двигательном действии: от общего, схематического, нерасчлененного, преимущественно зрительного образа (I этап) к расчлененному, детализированному зрительно-двигательному (II этап) и, наконец, к свернутому, обобщенному, преимущественно двигательному образу (III этап).
Овладение двигательным действием начинается с усвоения знаний о сущности двигательной задачи и путях ее решения. Знания эти формируются на основе наблюдения за выполнением действия и прослушивания сопровождающего показ комментария, цель которого—■ выделить в этом действии те элементы, от которых зависит успех его выполнения. Комментарий останавливает внимание обучаемого и на внешних условиях (особенностях опоры, свойствах снарядов, поведении соперников и т. п.), от которых также зависит успех выполнения действий. Элементы двигательного действия и особенности условий, требующие концентрации внимания для успешного выполнения действия, по терминологии М. М. Бо-гена, называются основными опорными точками (ООТ). Совокупность ООТ, составляющих программу действия, является ориентировочной основой действия (ООД).
ООД полноценна только в том случае, когда она содержит необходимую и достаточную информацию. Критерий необходимости и достаточности предполагает формирование представлений об изучаемом действии по каждой из ООТ. Эти представления должны включать: зрительный образ двигательной задачи и способа ее решения, основанный на наблюдении; логический (смысловой) образ двигательной задачи и способа ее решения, основанный на объяснении (комментарии); кинестетический образ способа решения задачи, основанный на ранее сформировавшихся представлениях (накопленный двигательный опыт) и на ощущениях, возникающих в попытках ее решить.
Обучение двигательному действию начинается с постановки двигательной задачи, поиск и освоение способа решения которой и составляет сущность процесса обучения. Педагог сообщает задачу обучения и ставит двигательную задачу, демонстрирует способ ее решения. После первой демонстрации, создающей у обучаемого общее, представление, следует выделить основные элементы и условия двигательной задачи и соответствующие элементы в способе ее решения. Например, при обучении прыжку в высоту выделяют необходимость высокого взлета и ведущее значение отталкивания. Эти акценты очень важны, поскольку именно они формируют установку на освоение материала, ориентируют всю мыслительную,, двигательную — осознанную    и    подсознательную — деятельность
обучаемого.
После комментированного показа обучаемому вручают письменную или сообщают устную инструкцию, на основе которой буде1
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сформирована ООД. Инструкция включает: задачу обучения, услоя вия двигательной задачи и способ ее решения, перечень ООТ я описание критериев правильного действия в каждой из них, опия сание возможных ошибок в каждой ООТ и путей их исправления! а также способ получения обобщенной оценки. В инструкции ис| пользуются только те термины, которые знакомы обучаемому и вызывают у него адекватные и четкие представления.
В первых попытках выполнить действие, обучаемый трансфор, мирует систему ООТ в соответствии с возникшими кинестетически! ми ощущениями. При этом рекомендованные ООТ могут исчезнуть! а «свои» появиться и стать причиной ошибки. Преподаватель дол! жен особенно внимательно контролировать ход формирования ООД при первых попытках выполнить изучаемое действие и не] допускать нежелательных изменений в рекомендованной схеме.
На этапе начального разучивания наиболее типичны следующие] группы ошибок:  а)  лишние, ненужные движения;  б)   искажение! движения по амплитуде и направлению; в) нарушение ритма двигательного действия; г)  выполнение движения на невысокой ско-j рости; д) закрепощенность движения.
Контролируя качество осознания двигательной задачи, оценивав ют способность обучаемого точно сформулировать ее и рассказать-] об основных ее условиях.
При контроле усвоения зрительно-логических схем способа ре-| шения двигательной задачи требуют точно рассказать о форме и| структуре изучаемого двигательного действия.
Контроль за усвоением инструкции к формированию ООД дол-: жен выявить способность обучаемого выделять ООТ, знание последовательности контроля в ООТ при выполнении действия, уме^ ■ние словесно описать ощущения правильного выполнения действия в каждой из ООТ.
Далее следует детализированное разучивание. На этом этапе •ставятся более сложные задачи:
1) сформировать подробную, развернутую ООД, осознаваемую
©о всех ООТ;
2) научиться   выполнять,   изучаемое   двигательное   действие с
подробным проговариванием вслух последовательности необходи
мых операций и критериев контроля качества;
3) сформировать идеомоторный  (громкоречевой)  образ изуча
емого двигательного действия;
4) уточнить  действие  во  всех  ООТ,  добиться   минимального
отклонения  действия  от  оптимальных  значений,  требуемых  его
техникой.
На предшествующем этапе обучаемый отрабатывал отдельные ООТ, используя систему инструментальных регуляторов действия и сопровождая его выполнение проговариванием вслух формулы искомых ощущений. По мере повторения словесные формулы сливались с реальными ощущениями движений, формировался словесно-двигательный образ действия в ООТ. Теперь необходимо научиться выполнять действие целиком, опираясь на хорошо знакомые представления об отдельных его элементах. Для этого нужно,
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Бо-первых, контролировать всю совокупность объектов, во-вторых, последовательно переключать внимание по ходу выполнения действия с одной ООТ на другую.
Проговаривание вслух схемы ООД и возникающих ощущений должно сопровождать каждую попытку. Как и на предыдущем этапе, это помогает концентрировать внимание на ООТ, однако по мере наполнения словесных формул образами двигательных ощущений становится возможным быстрое запоминание действия и образование идеомоторных образов, позволяющих мысленно выполнять его не только в стандартных, но и в изменяющихся условиях. Сочетание мысленного и реального выполнения изучаемого двигательного   действия   способствует   повышению   его   точности
(А. Ц. Пуни).
На III этапе формирования двигательного навыка — этапе закрепления и дальнейшего совершенствования действия — необходимо добиться:
1) оптимальной свободы и экономичности действия;
2) необходимой быстроты действия;
3) необходимой обобщенности (вариативности) действия;
4) автоматизированности действия.
К этому этапу обучения ООД устойчиво сформирована в развернутом виде и осознана по всем ООТ. Это обеспечивает точность действия, но из-за детального контроля сознания быстрота его выполнения относительно невысока. Как только обучаемый перестает проговаривать вслух схему действия, сразу же начинает меняться характер ООД: она быстро сокращается, «свертывается».
Начиная действие, обучаемый продолжает проговаривать схему ООД «про себя», но при этом опускает те ООТ, качество действия в которых не вызывает беспокойства. Под контролем сознания остаются только ООТ, действия в которых нуждаются в совершенствовании, например требование свободы движений, только недавно введенное в ООД. Осознаваемая часть ООД становится все более краткой, но уходящие из-под контроля сознания ООТ не исчезают, они прочно фиксируются в подсознании, в неосознаваемой части ООД. По мере совершенствования двигательного' действия все большее число ООТ переходит под управление низших уровней ЦНС, перестает осознаваться, действие автоматизируется. Одновременно со «свертыванием» ООД формируется образ двигательного действия в форме внутренней речи. Внешняя речь, в которой явления имеют словесное, речевое обозначение,. постепенно превращается во внутреннюю речь, в которой словесные обозначения явлений частично замещаются их перцептивными образами.
Формирование двигательного навыка требует упражнения не только в стандартных, но и в вариативно изменяемых условиях.
Использование теории поэтапного формирования умственных действий применительно к усвоению двигательных действий обеспечивает высокую точность изучаемого двигательного навыка, так как на каждом этапе создаются специальные условия для предупреждения и исправления ошибок.
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IX.2. РАЗВИТИЕ ПСИХОМОТОРНЫХ И ПОЗНАВАТЕЛЬНЫХ ПСИХИЧЕСКИХ ПРОЦЕССОВ В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ
Одна из важнейших проблем в физическом воспитании — это! овладение техникой упражнений. Чем точнее техника выполнения упражнения на первоначальном этапе овладения им, тем быстрее' идет его усвоение. Правильность, точность, надежность техники: во многом зависят от уровня развития психических процессом (психомоторных реакций, зрительных, слуховых, тактильных и осоя бенно мышечно-двигательных ощущений, восприятий, представле-1 ний, мышления и внимания), которые участвуют в регуляции дви| жений, специфических для каждого конкретного вида упражнений.
Перцептивные качества — широта поля зрения, быстрота вос-j приятия и др.— обеспечивают все операции, связанные с получений ем информации.
Психомоторные   качества — точность   сенсомоторной   реакции, быстрота движений и др. обеспечивают конечную эффективность' действий человека.
При обучении двигательным действиям необходимо учитывать общие особенности развития психических процессов. Прежде всей го это неравномерность развития всех психических функций, участвующих в регуляции технических действий в естественном раз! витии детей и подростков. Исследования показали, что от 9 до 11 j лет показатели простой сенсомоторной реакции, максимального; темпа, объема поля зрения, интенсивности внимания значительно! улучшаются, а показатели точности мышечно-двигательных ощуще-1 ний, сложной реакции, глубинного зрения, устойчивости внимания] изменяются незначительно. От 11 до 13 лет продолжают улучшать-] ся показатели быстроты простого реагирования и максимального' двигательного темпа, но все еще незначительно изменяются быстрота сложного реагирования и точность мышечно-двигательных1 ощущений. В показателях зрительных восприятий наблюдается* картина, противоположная той, которая была в предыдущий пе-1 риод,— объем поля зрения остается почти без изменений, а точ-1 ность глубинного зрения возрастает. В период 13—15 лет наблюдается 'более интенсивное развитие точности мышечно-двигатель-. ных ощущений, быстроты и точности сложной реакции и замедленное развитие простой реакции, темпа движения, объема поля зрения, глубинного зрения.
Исследования также показали, что для заучивания различных параметров движений (скорости, усилия) требуется различное чи-] ело повторений. Наиболее быстро запоминаются временные параметры, несколько дольше — пространственные (направления, амплитуда, форма) и наибольшее число повторений требуется для .запоминания мышечных усилий. При этом с возрастом необходимое число повторений уменьшается, хотя и неравномерно. Наименьшее число повторений нужно в возрасте 16—17 лет.
Под влиянием специальных упражнений психические функций развиваются быстрее. Эта закономерность может быть объяснена с позиции теории развивающего обучения. Так, под влиянием гим-
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настических упражнений, тенниса у ребенка в период от 9 до 13 лет особенно заметно возрастает способность дифференцировать амплитуду движения, в то время как при естественном развитии не наблюдается существенных изменений. Под влиянием этих упражнений, а также футбола в период от 13 до 15 лет улучшается простая реакция, которая в естественном развитии не изменяется. Под влиянием игровых упражнений в период от 11 до 13 лет увеличивается быстрота сложной реакции, а также существенно улучшается точность глубинного зрения, в то время как в естественном развитии в этом возрасте она почти не изменяется. Упражнения из конькобежного спорта развивают максимальный двигательный темп и скорость простой двигательной реакции в 13—15 лет, а у незанимающихся развитие этой функции уже прекращается.
Следующая особенность развития психических процессов состоит в том, что некоторые из них под влиянием специальных фи- , зических упражнений быстрее достигают уровня взрослого человека. Так, у занимающихся теннисом 9-летних школьников показатели всех границ поля зрения превосходят норму взрослого человека.
Изучение развития психических процессов и двигательных качеств во взаимосвязи выявило возможность направленного влияния на их развитие у детей путем совершенствования ведущих двигательных качеств в процессе физического воспитания. Это объясняется известным положением о том, что сензитивные периоды развития двигательных качеств являются наиболее благоприятными для педагогических воздействий.
В 9-летнем возрасте ведущим двигательным качеством является ловкость. Исследования показали, что специальные упражнения для развития ловкости, выполняемые школьниками в течение полугодия на каждом уроке, значительно улучшили все показатели ловкости. Одновременно с этим значительно улучшилось время реакции, интенсивность и продуктивность перцепции и некоторые другие психические функции.
Итак, совершенствовать психомоторные функции и познавательные психические процессы можно двумя путями: путем включения (в рамках программы) разнообразных физических упражнений (игровых, циклических, скоростно-сидовых, сложнотехничеоких и др.), которые непосредственно связаны с протеканием и специфическим проявлением тех или иных психических процессов, путем специального развития ведущих двигательных качеств, так как в периоды наиболее интенсивного развития такого качества значительно увеличиваются положительные связи его показателей с показателями психических процессов.
IX.3. РАЗВИТИЕ   ЭМОЦИОНАЛЬНО-ВОЛЕВОЙ СФЕРЫ В ПРОЦЕССЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
Формирование воли— важнейшая задача физического воспитания школьников и молодежи. Чтобы эта задача решалась эффективно, необходимо учитывать психологические закономерности раз-
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7 Зак.  1165
вития воли. Воля, как известно, формируется, проявляется и позна-1 ется в процессе преодоления трудностей. Поэтому необходимо чет-| ко представлять, с какими трудностями сталкивается ученик при усвоении учебной программы в целом и того или иного конкретного физического упражнения.
На основе классификации трудностей, разработанной П. А. Ру-диком, выделены главные объективные и субъективные трудности, характерные для уроков физической культуры.
Объективные трудности:
1) связанные с усвоением требований учебной программы ш
гимнастике, легкой атлетике, баскетболу и т. д.;
2) обусловленные' организационными   особенностями проведе
ния уроков; ■
3)
связанные с обстановкой проведения уроков.
Субъективные трудности:
1)  связанные с индивидуальными и возрастными особенностям ми субъективного отношения учащихся к общим условиям проведения занятий;
2}  связанные с индивидуальными и возрастными особенности-i ми  субъективного  отношения  учащихся   к  конкретным  условиям выполнения гимнастических, легкоатлетических, игровых и других физических упражнений;
3) связанные с индивидуальными и возрастными особенностями субъективного отношения учащихся к конкретным условиям выполнения двигательных действий, направленных на проявление волевых качеств.
В процессе воспитания волевых качеств необходим дифференцированный подход к преодолению объективных и субъективных" трудностей и учет их совокупности.
Объективные и субъективные трудности на уроках физкультуры определяются характером учебного материала, нормативными требованиями программы, а также индивидуальными особенностями учащихся. Чаще всего в V — VII классах встречаются трудности, связанные со слабым развитием физических качеств, отсутствием уверенности в возможности выполнения тех или иных упражнений, что объясняет боязнь получить травму, стеснительность и отрицательное отношение к урокам физкультуры вообще (отсут-: ствие интереса и др.)-
На уроках физкультуры в школе формируются различные волевые качества. Однако если в каждый урок включать специальные задания (не изменяя содержания программы) и методические приемы, то эффективность формирования волевых качеств значительно повысится. При этом следует подчеркнуть, что формирование каждого волевого качества требует специфических заданий и приемов. Например, по данным Е. Ф. Бородиной, для развития самостоятельности необходимо выполнить общеразвивающие упражнения; индивидуально придумать упражнения на определенные мышечные группы; подобрать облегчающие (усложняющие) упражнения к тем, которые показаны учителем; определить и выполнить упражнения, подводящие к деятельности в основной части урока;
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сравнить несколько упражнений по их целесообразности для данной деятельности; провести несколько упражнений, фрагмент урока с учащимися класса и т. д.
Для развития настойчивости необходимо добиться высокой техничности выполнения упражнения; выполнить какое-либо упражнение максимальное число раз; выполнить упражнение при дефиците времени или показать определенный результат; выполнить упражнение в затрудненных условиях с высокой техничностью или результативностью (с другой ноги или руки, в другую сторону, на большей высоте).
Важную роль в процессе проявления волевых качеств играют волевые усилия, их стимуляция и мобилизация. Поэтому на уроках физической культуры учащихся необходимо научить самомобилизации волевых усилий.
Приемы активизации волевых усилий принято делить на внешние и внутренние. К первым относятся те, которые исходят от учителя или кого-то другого, т. е. действуют на ученика извне (это приемы стимуляции); ко вторым — те, которые исходят от самого ученика и направлены на него же (это приемы самостимуляции). В школе учителя чаще всего используют следующие приемы стимуляции волевых усилий: требование, убеждение, оценку, внушение, соревнование, поощрение, порицание, пример, доброжелательное отношение, похвалу и т. д. В V — VII классах довольно успешно применяются такие приемы самостимуляции волевых усилий, как самоубеждение, самовнушение, самоободрение, самоприказы.
По данным Нгуена, мотивы школьников V — VII классов по силе воздействия на мобилизацию волевых усилий ранжируются (по убывающей) следующим образом: командное соревнование, оценка, личное соревнование, похвала, пример товарища и убеждение учителя.
IX.4. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФОРМИРОВАНИЯ ЛИЧНОСТИ В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ
IX.4.1. Решение общевоспитательных задач на уроках физической культуры
Физическая культура как предмет школьной программы решает наряду с другими предметами общевоспитательные задачи. В программе по физической культуре сказано: физическое воспитание в школе осуществляется в тесной связи с идейно-политическим, нравственным, трудовым и эстетическим воспитанием.
Для общего процесса формирования личности огромное значение имеет, в каком возрасте влияют на человека те или иные факторы, благоприятные для ее развития. Многие виды деятельности и связанные с ними проявления личности специфичны для определенного возраста. Физические упражнения особенно ценны для всестороннего развития личности в детском и юношеском возрасте. Рациональное использование свойственной детскому и юношеско-
7*
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му возрасту физичегкой дееспособности благоприятствует форми-1 рованию многих положительных свойств, а на этой основе —даль- : нейшему развитию психологических особенностей личности. Средствами  физического воспитания  можно эффективно формировать такие  очень   важные  нравственные  качества,   как  коллективизм, трудолюбие, ответственность и долг, товарищеская взаимопомощь, гуманизм, честность и др.
На уроках физической культуры необходимо специально создавать такую обстановку, которая способствовала бы развитию щ учеников стремления к товарищескому и дружескому общению. Воспитание товарищеских отношений следует начинать с развития чувства общительности и взаимопомощи. Например, на уроке стоит задача научиться выполнять расхождение вдвоем на бревне. Урок начинается с общеразвивающих упражнений, которые проводятся в парах. Это создает предпосылки для совместного выполнения основной задачи. Замечания учителя концентрируют внимание учеников на оказании взаимопомощи: «не сбивай с ритма товарища», «помогай товарищу» и т. д. Для решения воспитательных за-| дач разучивание новых упражнений важно проводить так, чтобы учащиеся имели возможность оказывать друг другу помощь, оценивать выполнение упражнений. При такой организации урока формируется умение помогать друг другу, на основе чего развиваются товарищеские отношения и чувство коллективизма.
Воспитанию коллективизма, дружбы, товарищеской взаимопомощи способствует правильное подведение итогов занятия, когда указывается на достаточное или- недостаточное проявление этиза качеств. Часто, например, после игры или эстафеты только объявляется результат. Если дать анализ поведения каждой команды, показать, что выигравшая команда правильно распределила свои силы, проявила взаимовыручку и поэтому победила, воспитательное воздействие урока значительно повышается.
Большое значение для формирования личности имеет спортивно-массовая работа в школе. Особую ценность в этом отношении представляют спортивные соревнования. Они используются как для развития массового спорта, так и для решения задач нравственного воспитания. Если соревнования являются одним из важнейших общешкольных традиционных мероприятий, которым предшествует большая подготовительная работа, то воспитательную ценность их трудно переоценить. Ответственность участников соревнования связана не только с защитой своих личных интересов, но и прежде всего спортивных интересов коллектива, за который они выступают.
IX.4.2. Специфические психологические особенности воспитательных задач на уроках физической культуры
Среди многочисленных потребностей человека (как и животного) одной из фундаментальных является потребность в движении, с которой человек родится.
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Об огромном значении удовлетворения этой потребности для здоровья и развития человека писали в свое время Песталоцци, К. Д. Ушинский, П. Ф. Лесгафт, Н. Г. Чернышевский и многие другие. Удовлетворение ее начинается с первых часов жизни ребенка. В младенческом возрасте развитие психики идет в теснейшей связи с развитием движений. С возрастом возможности удовлетворения потребности в движении ограничиваются. В современных условиях, когда физический труд заменяют машины, возникает опасность резкого сокращения двигательной активности. В результате этого с возрастом происходит постепенное угасание и самой потребности в движении.
Итак, главная специфическая воспитательная задача, которая в настоящее время ставится перед физической культурой, в том числе перед школьными и вузовскими программами,— постоянное развитие и поддержание потребности в движении. Школьники, начиная с I класса, должны проникнуться сознанием, что здоровье — это не личное дело отдельного человека, а общественное достояние. Наше здоровье нужно не только каждому из нас, оно нужно другим людям, обществу в целом.
По словам академика Н. М. Амосова, здоровье человека определяется не только отсутствием у него болезней, но и объемом, разнообразием, интенсивностью движений, которые он может выполнить за день. Ограниченность двигательных возможностей является признаком нездоровья.
При каких же психологических условиях физическая культура в форме обязательных учебных занятий и в различных других формах может решать поставленную перед ней важнейшую государственную задачу?
Физическая культура может стать достоянием каждого советского человека только при условии, когда значимость ее для здоровья, гармонического развития личности, физического совершенствования будет осознана каждым человеком.
Формирование понимания важности физической культуры в нашей жизни необходимо начинать еще в дошкольном и младшем школьном возрасте с развития интересов и соответствующих мотивов к занятиям физическими упражнениями. К числу первичных мотивов относятся мотив долженствования (в школе ученик обязан ходить на уроки физкультуры и усваивать предусмотренные программой знания, умения и навыки) и мотив эмоциональной привлекательности. Трудность формирования первичных интересов и мотивов связана с недостаточно осознанными потребностями. Отсюда диффузность, неопределенность и неустойчивость интересов к различным физическим упражнениям.
Другое важное психологическое условие развития потребности в движении — это переживание чувства удовлетворенности от двигательной активности, от физической нагрузки. Это чувство возникает вследствие неоднократно испытанного удовлетворения от самой деятельности, ее результатов и условий, а также от уверенности в получении удовлетворения впредь.
Знание закономерностей возникновения чувства удовлетворен-
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ности от занятий физической культурой, знание факторов, способ- ;' ствующих повышению удовлетворенности, поможет формированию сознательного отношения к урокам физкультуры, повышению активности при овладении физическими упражнениями и в конечном счете будет постоянно поддерживать потребность в двигательной деятельности.
На удовлетворенность влияют следующие объективные и субъективные факторы (данные Л. В. Лихачева).
Объективные факторы: условия и содержание занятий, результаты, которых1 ученик достигает на уроке на протяжении четверти, учебного года; общая физическая, двигательная подготовленность класса; педагогическое мастерство учителя, его взаимоотношения с учащимися.
Субъективные факторы: положение ученика в классе вообще и в связи с занятиями физкультурой; отношение к физическим нагрузкам; степень общительности и умение налаживать контакты; особенности личности и свойств нервной системы.
Влияние этих факторов носит изменчивый характер, оно зависит от возраста, роста результатов. Разные факторы неодинаково влияют на удовлетворенность. В учебной группе она в наибольшей степени зависит от взаимоотношений с учителем, в спортивных секциях— от условий проведения тренировочных занятий.
Среди факторов, характеризующих деятельность учителя, в наибольшей степени на удовлетворенность занятиями влияют стиль руководства и личностные качества. Наибольшую удовлетворенность вызывает демократический стиль руководства. Из качеств личности выделяют глубокие специальные знания, строгость, справедливость по отношению к ученикам.
Значительное влияние на удовлетворенность занятиями физкультурой оказывает положение занимающегося в классе: она тем больше, чем выше деловой и личностный статус ученика.
Таким образом,,удовлетворенность занятиями физической культурой является существенным фактором повышения эффективности учебного процесса, влияющим на активность учеников, успешность их обучения и воспитания.
IX.4.3. Организация самовоспитания в целях эффективности занятий физической культурой
Как известно, учебной программой по физической культуре в школе предусмотрены ежедневные самостоятельные занятия дома. Обеспечить выполнение программы в полном объеме можно только при соответствующей организации самовоспитания учащихся. Для этого необходимо содействовать формированию их инициативности, самостоятельности, творческой активности, способности регулировать и совершенствовать свое поведение.
Организация самовоспитания школьников требует учета многих условий.
Самовоспитание — это сугубо добровольная деятельность. Надо увлечь школьников  идеей самовоспитания,  сделать ее потребно-
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стью. Для этого учитель должен знать предпосылки самовоспитания. Их делят на две группы: внешние и внутренние. К внешним предпосылкам относятся:
а)
знание учителем методики самовоспитания;
б)
высокая стадия развития детского коллектива;
в)
органическое включение приемов самовоспитания в жизне
деятельность школьника.
Управление процессом самовоспитания связано с умением активизировать внутренние силы учащихся, стимулировать их на самомобилизацию.
Высокий уровень развития коллектива обусловлен высокой внутриколлективной требовательностью. Она должна предшествовать организации самовоспитания.
Самовоспитание должно стать неотъемлемой частью воспитательного процесса. Учащиеся должны сами отдать предпочтение самовоспитанию, стремясь освободиться от воспитательной опеки.
К внутренним предпосылкам относятся:
а)
определенный уровень самосознания и самопознания;
б)
интерес учеников к собственному внутреннему миру;
в)
принятие нравственного образца;
г)
развитие воли.
При наличии внешних и внутренних предпосылок для развития самовоспитания оно может осуществляться в двух формах: коллективной и индивидуальной.
Коллективная форма самовоспитания предполагает принятие учениками совместных обязательств по добровольному выполнению различной деятельности на уроках физкультуры. Эти обязательства могут быть приняты под девизом:,«На уроке физкультуры— ни одного пассивного», «К 9 мая сдать все нормы ГТО» и др. Они должны быть обсуждены на классном собрании. Обязательства, принятые большинством голосов, становятся законом. Их выполнение контролирует актив класса.
Коллективные обязательства по самовоспитанию способствуют выработке у подростков и старших школьников единых оценок поведения, устойчивого общественного мнения, а в конечном счете— укреплению и сплочению классного коллектива.
Индивидуальная форма представляет собой самообязательства конкретного ученика, которые принимаются с учетом его индивидуальных особенностей. Она предполагает высокий уровень взаимоотношений учителя и ученика, основанных на искренности, доверии, внутреннем уважении. Самообязательства включают ежедневные домашние задания по физкультуре.
При организации самовоспитания необходимо соблюдать следующие правила: программа по самовоспитанию должна быть конкретной и логичной; принятые самообязательства должны иметь точные временные рамки; новые обязательства могут быть приняты только после выполнения старых; работа над собой должна регулярно оцениваться коллективом.
Программа самовоспитания раскрывает его содержательную сторону и способы его реализации, т. е. определяет что и как во-
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спитывать. Например, ученик VII класса Н. составил следующую программу по самовоспитанию сдержанности: «1) не грубить, даже когда зол и расстроен; 2) не обижаться по пустякам; 3) не давать волю рукам; 4) не раскисать при неудачах».
Самовоспитание будет эффективно, если строго соблюдаются этапы его организации.
I этап —помочь учащимся правильно оценить свои недостат
ки в развитии нравственных, волевых, физических качеств, меша
ющихся успешно заниматься физической культурой; увлечь идеей
самовоспитания; выдвинуть его перспективы; актуализировать дей
ственные мотивы   (утвердить свою самостоятельность, быть силь
ным, чтобы постоять за себя, завоевать признание в коллективе,
победить   в   общешкольных,   районных,   городских   соревнованиях
и др.)- Предварительно необходимо выявить структуру мотивов и
интересов к занятиям физическими упражнениями.
II этап — организовать практическую деятельность школьников
по самовоспитанию. Этот этап осуществляется с помощью следую
щих приемов:
а)
взятие письменных самообязательств — добровольное зада
ние самому себе;
б)
устный самоотчет — ретроспективный взгляд на свое пове
дение, свои поступки за определенное время. Он повышает ответ
ственность за взятые обязательства, приучает отдавать отчет себе
и другим в своих действиях и поступках, в проявлении нравствен
ных, волевых, физических качеств, служит средством обмена опы
том;
в)
письменный   самоанализ   по   истечении   сроков   самообяза
тельств. Он учит вскрывать причины своих успехов и неудач, раз
вивает самосознание и способствует самопознанию. На основе са
моанализа берутся новые обязательства;
г)
самоконтроль в виде дневника. Он играет роль внутреннего
регулятора;
д)
самооценка. Она развивает умение смотреть на себя со сто
роны, помогает вырабатывать объективные критерии своих поступ
ков, что позволяет предупредить переоценку или недооценку своих
возможностей. В результате повышается требовательность к соб
ственной личности.
III
эта п —сформировать потребность в систематической рабо
те над собой; в результате отпадает необходимость во внешнем
контроле.
IX.5.  СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
Школьный класс — это сложный социальный организм, в котором социально-психологические явления, возникающие в результате непосредственного общения, находятся во взаимосвязи и постоянном движении. Изменения в них зависят от работы с данным классом всего педагогического коллектива, в том числе и учителя физической культуры. Наиболее значимыми для управления дет-
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ским коллективом являются следующие социально-психологические явления: взаимные требования и оценки, самоутверждение, соперничество и соревнование, взаимопонимание, сопереживание и сочувствие, внушение и подражание, коллективное настроение, коллективные традиции.
Взаимные требования и оценки основаны на требованиях коммунистической морали как совокупности нравственных норм, соответствующих советскому образу жизни. Но в каждом коллективе, е том числе и классном, они конкретизируются правилами, которые предъявляются к каждому члену этого коллектива и признаются всеми его членами. Особенности этих требований зависят от возраста учащихся и уровня развития коллектива.
Учитель должен знать и учитывать сложившиеся в классе взаимные требования, поддерживать и укреплять те из них, которые соответствуют общественным нормам поведения. В то же время должна быть сформирована система взаимных требований, которые необходимы для овладения физическими упражнениями. Например, во время построения все ученики образуют шеренгу по росту. Как бы ни хотелось двум неразлучным друзьям разного роста стоять рядом, каждый из них должен занять, свое место.
При выполнении упражнений в парах каждый ученик обязан выполнять строго регламентированные функции, иначе упражнение не получится. Ребята должны сами корректировать и оценивать действия друг друга.
Взаимопомощь возникает в условиях совместной деятельности людей и способствует ее наилучшему выполнению. На занятиях по физической культуре взаимопомощь требуется постоянно: при подготовке снарядов к уроку и их уборке после урока, при страховке во время выполнения упражнений, при взаимном анализе упражнений. Однако, для того чтобы этот психологический механизм проявлялся не ситуативно, время от времени, а стал неотъемлемой частью урока, нужно специально организовывать взаимопомощь. При этом необходимо учитывать сложившиеся взаимоотношения и возрастные особенности учеников.
Самоутверждение личности в коллективе происходит на основе формирования самооценки своих возможностей, достоинств и недостатков. Самооценка, как известно, может быть адекватной, когда она соответствует реальному проявлению физических и психических качеств человека, и неадекватной, когда он недооценивает или переоценивает свои качества. У школьников самооценка чаще бывает неадекватной (см. раздел II).
Учитель физкультуры должен знать недостатки в формировании самооценки и помочь ученикам правильно оценить свои личностные качества. Адекватная самооценка помогает им занять свое место в системе коллективных отношений. При этом и процесс самоутверждения в коллективе протекает наиболее безболезненно. Важную роль в этом процессе играют занятия физической культурой. Некоторым ребятам они дают возможность наиболее полно раскрыть такие качества, которые не всегда достаточно ярко могут проявиться на других предметах.
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В качестве примера можно привести характеристику ученика VII класса. Мальчик очень активный, энергичный, общительный, но учится слабо. По большинству предметов имеет тройки. Это результат запущенности учебы в IV — V классах в связи с тяжелым положением в семье. Любимые предметы — география и физкультура. Однако по географии у него оценки неровные, так как несистематически выполняет задания, но много читает сверх учебного материала. А вот по физкультуре за последние несколько лет одни пятерки. Он физически хорошо развит, первым всегда выполняет новые самые сложные упражнения. На уроках он постоянный дежурный, с удовольствием помогает учителю в организации урока. Учитель нередко ставит его в пример другим. С готовностью помогает более слабым ученикам, объясняет, как нужно сделать упражнение, не проявляя какого-либо чувства превосходства. Занимается в двух секциях при школе: легкой атлетики и футбола. Как физорг, входит в актив класса, сам участвует во всех школьных спортивных мероприятиях, умеет организовать и подготовить ребят к соревнованиям.
Как видно из этой характеристики, учитель физкультуры сыграл решающую роль в активном самоутверждении ученика. Обычно плохо успевающие ученики составляют пассив класса, они чувствуют себя ненужными в коллективе, иногда их интересы лежат не только вне класса, но и вне школы.
(Психологическое соперничество и соревнование в процессе физического воспитания проявляются прежде всего в области двигательной активности и являются прекрасным стимулом для повышения эффективности занятия. На уроках физической культуры очень широко используется соревновательный метод — кто быстрее пробежит, кто дальше прыгнет, кто выше поднимется по канату, кто точнее бросит мяч и т. д. В таких условиях дети и подростки наиболее сильно переживают желание показать себя, сделать лучше других, преодолеть внутренние препятствия в виде робости, неуверенности и т. д. «А чем я хуже других?» — один из ярко выраженных мотивов овладения разнообразными физическими упражнениями, который имеет отношение к данному социально-психологическому явлению, и его необходимо в полной мере использовать.
Лидерство относится к одному из важнейших проявлений вну-тригрупповой динамики. Лидер —это член группы, который стихийно выдвигается на роль неофициального руководителя в условиях какой-то значимой ситуации, чтобы обеспечить организацию совместной деятельности людей для наиболее быстрого и успешного достижения общей цели. Приведенная характеристика ученика VII класса — это не только пример благополучного самоутверждения личности школьника в классном коллективе, но и яркий пример выдвижения физкуьтурного лидера.
В работе учителя физической культуры данный социально-психологический феномен имеет очень большое значение. В каждом классе есть учащиеся, которые считают физкультуру своим любимым предметом, но не всегда создаются условия, в которых они могли  бы  проявить  свои лидерские  качества.  Задача учителя —
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ненавязчиво привлекать таких учеников в помощники. Как правило, они испытывают глубокое чувство удовлетворения, гордости от подобных поручений, а затем и сами берут на себя ответственность за выполнение той или иной деятельности.
В одной из школ учитель физкультуры готовил команду для участия в городских соревнованиях по лыжам. Помогал ему ученик IX класса, сам хороший лыжник. Особой инициативы он не проявлял, но толково выполнял отдельные поручения учителя. Неожиданно перед соревнованиями учитель заболел, ответственным был назначен его коллега, который непосредственного участия в подготовке к соревнованиям не принимал. Впоследствии он рассказал, как этот ученик во время соревнования взял на себя решение всех вопросов, связанных с организацией участников. Так в неожиданной ситуации проявились лидерские наклонности данного
ученика.
Взаимопонимание как социально-психологический аспект физического воспитания проявляется в двух планах: а) взаимопонимание между учителем и учениками; б) взаимопонимание между самими учениками во время выполнения упражнений, особенно в коллективных играх, эстафетах и т. п.
Первый аспект полностью зависит от учителя, от его желания как можно больше знать о каждом своем ученике и о классе в целом, от стремления помочь каждому из них как можно лучше овладеть знаниями и навыками по учебной программе.
Второй аспект тоже во многом зависит от учителя, от его работы на уроке, но в меньшей степени он определяется и уже сложившимися отношениями в данном классе. В дружном, сплоченном Коллективе быстро налаживается взаимопонимание при выполнении любой деятельности, в том числе при овладении физическими упражнениями.
■ Сопереживание, сочувствие тесно связано со взаимопониманием и является отражением благоприятного социально-психологического климата в коллективе. Школьники, особенно подросткового возраста, нередко избегают или отказываются от выполнения упражнений, требующих особо точной координации, только потому, что боятся быть неловкими и вызвать насмешку товарищей. На уроках физической культуры можно услышать недостаточно тактичные реплики и замечания по поводу неправильного, неловкого выполнения упражнений. Такая атмосфера еще больше сковывает ребят и тормозит у них выработку двигательных навыков, так как они боятся лишний раз повторить упражнение.
Воспитание у школьников умения поставить себя на место другого, менее ловкого ученика, понять его трудности, сочувственно отнестись к его неудачам является важнейшей задачей воспитательной работы учителя физической культуры. Для этого необходимо самым категорическим образом пресекать насмешки, неуважительные реплики по отношению к товарищу, неправильно выполняющему упражнение. Только в условиях доброжелательности и сопереживания со стороны учителя и всего класса такой ученик, чувствуя себя свободно и раскованно, не будет стесняться лишний
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раз повторить упражнение, будет активно стремиться к исправлению ошибок.
Взаимные внушения и подражания в детских коллективах—достаточно распространенное явление. Высокая двигательная активность, повышенная эмоциональная возбудимость на уроках физической культуры создают особенно благоприятные условия для. проявления этого социально-психологического явления.
Если на уроке соревнуются две команды, то в зале обычно стоит гул (особенно в IV — VIII классах). Подражая один другому в поддержке своего товарища, ребята стараются перекричать друг друга, мешая ему тем самым правильно выполнить задание. Эти особенности поведения школьников средних классов необходимо учитывать и регулировать проявление эмоций.
Взаимные внушения и подражание на уроках физкультуры могут иметь и идеомоторную природу. Например, учащиеся должны поочередно пройти по бревну. Если первый ученик не удержал равновесия и соскочил с бревна не дойдя до конца, далее следует целая серия таких же ошибок у других учеников. Этот феномен хорошо известен. Он объясняется тем, что ученики, видевшие па-' дение своего товарища, невольно представляют себе, как это случилось, и тем самым как бы подготавливают себя к совершению данной ошибки. В таких случаях надо построить группу так, чтобы впереди стояли наиболее подготовленные ребята, которые смогут безошибочно выполнить упражнение. Это психологически подготовит и остальных к более правильному выполнению упражнения.
Коллективные настроения зависят от успешности выполняемой деятельности. Успешная деятельность вызывает положительное настроение, а оно, в свою очередь, способствует наиболее продуктивному выполнению деятельности. Коллективные настроения определяются четкостью поставленных задач, общей двигательной плотностью урока, разнообразием применяемых методических приемов, интересом учащихся к новому материалу.
Просчеты в содержании и методике проведения урока снижают интерес к нему, общее настроение приобретает негативный оттенок. Подобное эмоциональное состояние отрицательно влияет на эффективность не только данного урока, но и следующих за ним уроков по другим предметам.
Коллективные традиции А. С. Макаренко назвал тем социальным клеем, который объединяет людей в единый монолитный коллектив. В каждом классе имеются свои коллективные традиции, но может быть, что такие традиции еще и не сформировались. В любом случае на уроке физической культуры должны, независимо от имеющихся традиций, формироваться свои специфические традиции, которые развиваются и укрепляются из года в год. Например, обязательный рапорт дежурного о готовности класса к уроку, четкая формулировка задач на данный урок, участие освобожденных учеников в выполнении конкретных заданий без активных движений, подготовка дежурными инвентаря до урока и уборка его после окончания урока и т. п.
■Формирование с первых классов и последующее неукоснитель-
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iioe поддержание традиций способствует хорошей дисциплине на уроке, положительно влияет на учебную и воспитательную работу в классе.
IX.6. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ И ЛИЧНОСТИ УЧИТЕЛЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
IX.6.1. Общие требования к деятельности личности учителя физической культуры
На современном этапе развития нашего общества требования, предъявляемые к психологическим особенностям учителя физической культуры, определяются двумя основными факторами.
Во-первых, теми серьезными изменениями, которые предусмотрены реформой общеобразовательной и профессиональной школы. Претворение реформы в жизнь обеспечивается совершенствованием подготовки педагогических кадров. В Постановлении ЦК КПСС и Совета Министров СССР от 15 июня 1984 г. «О мерах по совершенствованию подготовки, повышению квалификации педагогических кадров системы просвещения и профессионально-технического образования и улучшению их труда и быта» указывается, что в первую очередь надо сосредоточить внимание «на всемерном повышении уровня идейной и профессиональной подготовки специалистов, воспитывать их активными проводниками политики партии, людьми высокого гражданского долга, трудолюбия, нравственной чистоты, широкой эрудиции и культуры» *.
Во-вторых, интенсивным развитием самой физической культуры, ее все возрастающим значением в физическом развитии подрастающего поколения.
Учителю физической культуры, как и учителю по любому другому предмету, должны быть присущи высокий идейно-политический уровень и те индивидуальные и профессиональные качества, которые характеризуют нравственную основу его деятельности. Его должны отличать коммунистическая убежденность, активная жизненная позиция, высокая нравственность и принципиальность. Не обладая этими качествами, учитель физической культуры не может решать основной своей задачи — воспитывать сознательного и активного строителя коммунизма, физически и духовно развитого человека.
1Х.6.2. Объективные и субъективные трудности в деятельности учителя физической культуры
Работа учителя физической культуры связана с целым рядом значительных объективных трудностей. По данным И. Н. Реше-тень, к ним относятся: большая (по сравнению с классной комнатой) учебная площадь в зале, разнообразие и сложность обстанов-
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ки при проведении занятий лыжным спортом, легкой атлетикой,' спортивными играми, плаванием и др.; многочисленный инвентарь и оборудование, неправильное использование которого связано сЗ риском; высокая двигательная активность учащихся, таящая в себе   возможность   травматизма;   работа   с   разными   возрастными группами в один день; одновременность занятий с учащимися раз-] ного пола, имеющими разные физические возможности; требование высокой моторной плотности урока при большом количестве учеников,   необходимость   руководить   одновременно   работой   нескольких групп на разных снарядах; ограниченность времени воз-1 действия  (45 мин)  при большом интервале  (2 раза    в    неделю); значительные затраты не только умственной энергии, но и физических сил   (при показе, страховке и т. п.); отсутствие учебников и учебных пособий для школьников; необходимость хорошо знать теорию и иметь сформированные навыки в различных видах спорта, некоторые   из   которых находятся  в  отношениях интерференции, т. е. противоположны по своей двигательной структуре, когда формирование одних навыков затрудняет формирование других.
Успешное преодоление объективных трудностей во многом определяется особенностями протекания психических процессов и проявления личностных качеств.
Хороший учитель физической культуры быстро и точно ориентируется в пространстве благодаря широкому полю зрения, большому объему внимания, хорошему его распределению и быстрому переключению. Он отличается большим объемом двигательной памяти, в которой хранятся двигательные образы самых разнообразных. действий, а также «цепкой» зрительной памятью, интенсивностью и быстротой протекания мыслительных процессов: воспринимая постоянно меняющуюся, очень динамичную обстановку урока, ок должен уметь быстро и правильно ее анализировать и также быстро и правильно принимать решения. Его характеризует высокая эмоциональная устойчивость, выдержка, самообладание, настойчивость, инициативность.
Объективные трудности требуют от учителя физической культуры обширных и достаточно глубоких знаний в самых различных областях. Он должен иметь знания, умения и навыки на профессиональном уровне не только по своему непосредственному предмету—теории и методике физического воспитания, но и по теории и методике ряда видов спорта для ведения внеклассной работы,. а также по анатомии, физиологии, биохимии, гигиене, спортивной медицине, биомеханике, физике, общей и возрастной педагогической и социальной психологии и, конечно, глубоко и всесторонне владеть педагогическими знаниями, умениями и навыками.
Субъективные трудности, встречающиеся в деятельности учителя физической культуры, можно разделить на две группы. Первая группа — это трудности, связанные с индивидуальными особенностями личности, которые могут затруднять выполнение деятельности. К таким особенностям относятся, например, свойства нервной системы и темперамента, а также черты характера. Учитель с холеристическим темпераментом, с сильной неуравновешенной   (с
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Преобладанием процессов возбуждения) нервной системой отличается частым эмоциональным перевозбуждением, несдержанностью, импульсивностью. В таком состоянии он бывает нетерпелив я раздражителен, если при объяснении нового материала ученики плохо понимают его. Учитель с флегматическим темпераментом, с выраженной инертностью нервных процессов характеризуется общей медлительностью, не всегда вовремя замечает отдельные ошибки учеников, официален в общении с ними. Преобладание меланхолического темперамента, слабой нервной системы способствует формированию таких отрицательных черт характера, как рассеянность, пассивность, забывчивость, робость.
Названные и другие субъективные трудности мешают в работе, в значительной степени препятствуют достижению поставленных перед учителем задач.
Очень важно знать свои субъективные трудности и, постоянно работая над собой, постепенно преодолевать их. Учителю-холерику необходимо научиться сдерживать свои эмоции, тщательно планировать предстоящую работу, более внимательно относиться к ученикам с низким (по сравнению с другими) уровнем физического развития. Преподаватель-флегматик обязан вырабатывать у себя, компенсируя общую замедленность протекания психических процессов, тщательность и аккуратность в работе, привычку к более частым контактам с учениками, к дополнительному общению с ними. Учитель-меланхолик должен развивать у себя такие черты характера, как внимательность, наблюдательность, деловитость, доброжелательность, которые помогут ему нейтрализовать, отрицательные проявления темперамента.
Вторая группа субъективных трудностей связана со спецификой деятельности учителя физической культуры. Они состоят в следующем. Учитель любого школьного предмета (литературы, математики, географии и др.) знает, умеет и может лучше и больше, чем его ученики. Учитель физической культуры знает и умеет тоже лучше и больше, чем учащиеся, но он не всегда может выполнить упражнения, которые с легкостью выполняют его ученики, особенно в старших классах. Возраст, состояние здоровья не всегда позволяют учителю полностью и наилучшим образом показывать технику опорного прыжка, прыжка в высоту, лазанья по канату и многие другие упражнения.
Преодоление этих субъективных трудностей зависит, во-первых, от мастерства педагога (от его умения своевременно использовать различные наглядные пособия, объяснение, показ кем-нибудь из учеников, которые хорошо владеют данным упражнением) и, во-вторых, от его авторитета среди учеников и преподавателей, который определяется высокой профессиональной компетентностью, знаниями и умением применять эти знания на практике, творческим  отношением   к урокам,  умением  вызвать  живой  интерес к
каждому уроку.
Авторитет учителя физической культуры во многом зависит от «го организаторских способностей: насколько четко он организует учебный процесс на уроке, а также общешкольные мероприятия
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(систематическую и планомерную сдачу норм комплекса ГТО, со-'; ревнования между классами по отдельным видам спорта, турист-' ские походы и т. п.).
Авторитет учителя создается также теми чертами его лнчностиИ в которых проявляется отношение к делу,— трудолюбием и работоспособностью, а также отзывчивостью, доброжелательным, ува! жительным отношением к детям, независимо от возраста, и в то же время высокой требовательностью и справедливостью оценок, стремлением к взаимопониманию.
IX.6.3. Структура деятельности учителя физической культуры
В  педагогической психологии определены основные компонен-1 ты педагогической деятельности. К ним, по Н. В. Кузьминой, относятся:   конструктивный,   коммуникативный,   организаторский   и гностический, познавательный, компоненты.
Однако в зависимости от специфики преподаваемого предмета психологическое содержание этих компонентов во многом различается.
Конструктивный (проектировочно-конструктивный) ко м-понент — это умение учителя физической культуры проектировать, прогнозировать, конкретно планировать физическое развитие своих учеников, а также формирование их личности, и прежде всего нравственных и волевых качеств. Без такого перспективного планирования, без тщательного отбора учебного материала «повисают в воздухе» стратегические задачи обучения и воспитания школьников. Если педагог, проводя уроки в IV классе, не представляет четко, какой результат должен получиться в IX классе и какие навыки можно будет сформировать или усовершенство-; вать на основе усвоенного материала, значит, его работа во многом проводится впустую.
Важнейшим психологическим условием эффективности проек-тировочно-конструктивной деятельности учителя физической культуры является развитое творческое воображение и аналитическое мышление, которое помогает предвидеть возможную реакцию ученика на тот или иной способ воздействия.
Проектирование физического и духовного развития каждого ученика возможно при условии, если учитель физической культуры будет работать в тесном контакте с классным руководителем и с другими преподавателями. Занимаясь в секции с ребятами, выявившими свои склонности к спортивным занятиям, необходимо бережно' их поддерживать и прогнозировать путь по ступеням спортивного мастерства, предупреждая (в случае необходимости) появление зазнайства, самомнения, лени, общественной пассивности. В данном случае конструктивный компонент деятельности проявляется во всей своей сложности и многогранности.
Коммуникативный компонент — это умение легко вступать в контакт с учениками, педагогами, родителями и поддерживать с ними правильные взаимоотношения. Другими словами, ком-

муникативный компонент предполагает налаживание общения в условиях педагогической деятельности. Искренность, доброжелательность, терпеливость, тактичность, непринужденность учителя физической культуры в отношениях с учениками положительно влияют прежде всего на дисциплину, на отношение к урокам и к занятиям во внеурочное время, на прочность усвоенных навыков.
Педагогическое общение рассматривается как разновидность творческой деятельности. Творчество в процессе общения проявляется в нескольких планах: в умении предвидеть возможные действия и поступки учащихся, в организации непосредственного воздействия на них и, наконец, в управлении собственным поведением в условиях той или иной педагогической ситуации.
Учитель физической культуры должен постоянно осуществлять контроль за нравственной стороной своего поведения, приучить себя внимательно относиться к поступкам учеников, спокойно и терпеливо разъяснять ошибки. Поддерживая добрые отношения с воспитанниками, надо помнить, что спокойная сдержанность, вежливая строгость, неназойливая пунктуальность наиболее благоприятны в общении с подростками и юношами. В налаживании правильных деловых отношений с ними во время урока и внеклассных мероприятий важное значение имеет отзывчивость учителя, проявляющаяся в способности внимательно прислушиваться к вопросам, мнениям, замечаниям учеников, в повышенном внимании к физически слабым ребятам.
Не менее важным проявлением коммуникативной стороны деятельности учителя физкультуры является уважение к каждому ученику, отношение без предубеждения, без неприязни. Предвзятое отношение, субъективная оценка поведения ученика ведет к неправильному выбору методов и приемов воздействия на него. Это осложняет общение не только с данным учеником, но и с классом в целом, что может вызвать стойкое отрицательное отношение учащихся всего класса к урокам физической культуры.
В немеиьшей степени, чем предвзятость, в общении с учениками разных классов недопустимы грубость, повышение голоса, употребление бранных слов. Это унижает учителя, подрывает его авторитет, может привести к длительным конфликтам.
Организаторский компонент предполагает умение целеустремленно, по плану организовать учебно-воспитательный процесс, рационально распределить свое время и силы, четко подготовить и провести любое мероприятие, зарядить своей энергией-других. Ои проявляется также в деловитости, распорядительности,, хозяйственности. Уметь организовать—значит в каждой ситуации оценить обстановку, принять правильное решение и добиться его^ выполнения. Физическая культура и спорт предъявляют повышенные требования к этому компоненту деятельности учителя.
Он должен прежде всего правильно организовать учебную деятельность учеников на уроке: так разделить общее задание на части, а занимающихся на группы, чтобы каждый имел в течение-всего урока конкретную работу, чтобы поддерживалась высокая-, плотность урока.
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Он должен уметь организовать физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня: гимнастику до начала уроков (привлечь общественников из старшеклассников), физкультминуты на уроках (организовать учителей-предметников, вооружить их комплексами упражнений), физические упражнения и подвижные игры на удлиненных переменах (рационально распределить учащихся, обеспечить 'безопасность), ежедневные занятия в группе продленного дня.
Важное значение для физического развития школьников имеет правильная организация внеклассной работы: групп общей физической подготовки, спортивных секций, секций по военно-прикладным видам спорта. От того, насколько продуманно будет организована эта работа, зависит степень участия в ней ребят разного возраста.
Наконец, от организаторских умений и навыков учителя зависит эффективность проведения общешкольных физкультурно-массовых и спортивных мероприятий: ежемесячных дней здоровья, внутришкольных соревнований по видам спорта, турпоходов, физкультурных праздников.
Организаторский компонент деятельности предъявляет высокие требования к психике педагога, его личностным качествам. Чтобы эта деятельность была эффективной, он должен обладать гибкостью и критичностью ума, быть энергичным, инициативным, требовательным, настойчивым, решительным, работоспособным и организованным.
Гностический компонент — это познание и понимание основных условий, явлений, связанных с педагогической деятельностью. В этот компонент входят: 1) анализ, познание собственной педагогической деятельности, собственной личности, своих достоинств и недостатков; 2) анализ, познание особенностей физической подготовленности, личности учеников, их интересов, склонностей, жизненных идеалов, убеждений, отношения к физической культуре, семейного положения, успеваемости по общеобразовательным предметам, отношения к товарищам; 3) анализ опыта учебной, воспитательной работы по другим дисциплинам и своих коллег — учителей физической культуры. Все эти составляющие гностического компонента находятся в тесной взаимосвязи и дополняют друг друга.
IX.6.4. Психологические основы педагогического такта
Педагогический такт — проявление чувства меры, выбор наилучшей формы и содержания педагогических воздействий в процессе работы. Педагогический такт не имеет готовых рецептов. Это творчество педагога, которое, как и любое другое творчество, есть выраженное стремление к поиску наилучшей формы и содержания своей деятельности.
Педагогический такт основан на выдержке и уравновешенности, соблюдении целесообразности в отношении с учениками. Ос-
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нову его составляют, с одной стороны, внимательность, которая проявляется в любви и чуткости к ребенку, в умении понять его переживания, психические состояния, в стремлении помочь ему, с Другой — высокая требовательность и уважение к личности ребенка.
Большую роль в психологических основах педагогического такта играет речь. Слово учителя не должно расходиться с делом — только тогда воспитанники будут верить учителю и сами будут стремиться выполнять предъявляемые к ним требования, Речь должна быть грамотной, ясной, понятной, убедительной и выразительной. В ней совершенно' недопустимы грубые выражения, оскорбительные замечания, жаргонные термины.
Проявление педагогического такта всегда связано со знанием возрастных и индивидуальных психологических особенностей воспитанников. Эти знания учитель физической культуры добывает не из книг или анкет и ученических характеристик, а в результате развитой профессиональной наблюдательности.
Таким образом, стержнем психологических основ педагогического такта являются нравственные черты личности учителя: уважение к достоинству личности ученика, отзывчивость, доброжелательность, стремление понять ученика и помочь ему в трудной ситуации и вместе с тем постоянная высокая требовательность к ученику.
Четвертый раздел ПСИХОЛОГИЯ СПОРТА
Глава X ОБЩИЕ ВОПРОСЫ ПСИХОЛОГИИ СПОРТА
Х.1. ПРЕДМЕТ ПСИХОЛОГИИ   СПОРТА
Психология спорта исследует закономерности психической деятельности отдельных людей и коллективов в условиях тренировок и соревнований. Она тесно связана с другими разделами психологии— общей, педагогической, медицинской и социальной, с успехом используя их данные для повышения эффективности спортивной деятельности.
Однако этих данных недостаточно для решения основных задач, стоящих перед спортивной психологией. Спортивная деятельность весьма специфична, она существенно отличается от других видов деятельности как целями, так и способами их достижения. Область спортивной деятельности — это подготовка к соревнованиям и участие в них, требующие от спортсменов специальных качеств, навыков, знаний и умений, предельного напряжения физических и духовных сил. Общение в командах тоже весьма специфично, и управление спортивными коллективами требует специальных знаний. Поэтому психология спорта строится в основном на результатах собственных исследований. В ней выделяются свои
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разделы, важнейшими из которых являются: психология обучения
и воспитания в спорте, психология физической, технической и так- •] тической подготовки спортсменов, психология личности спортсмена, психология спортивного коллектива, спортивная психодиагностика и др.
Особенно важными для спортивной практики являются разделы,   в   которых   изучаются особенности отдельных видов спорта (например, психология футбола, психология плавания, психология пулевой стрельбы, психология шахмат и др.). а также психологические особенности соревновательной деятельности в них. Эти разделы психологии спорта призваны раскрыть закономерности пси-, хической деятельности спортсменов в конкретных специфических | условиях тренировок и соревнований.
Х.2. ИСТОРИЧЕСКИЙ ОЧЕРК РАЗВИТИЯ ПСИХОЛОГИИ СПОРТА В СССР *
Психология спорта — молодая отрасль научного знания, но она | имеет уже свою историю. Еще в начале века выдающийся русский, ученый П. Ф. Лесгафт говорил о том, что для физического воспитания необходимо знать не только анатомию и физиологию, но и психологию человека. Он указывал на важную роль мышечно-двигательных и других ощущений в выполнении движений, представлений о своем теле и совершаемых движениях и т. д. Мысли П. Ф. Лесгафта в известной мере явились предпосылками психологии спорта как специальной области знания.
Экспериментальные психологические исследования в сфере спорта в нашей стране начались еще в годы становления Советского государства.
На первом этапе своего развития — этапе зарождения — психология спорта выступала в основном как познавательно-описательная дисциплина. Ее развитие определялось теоретическими представлениями и методическим аппаратом, характерными в те годы для общей психологии. Психологию спорта отличала познавательная направленность с целью психологического описания спортивной деятельности. Поначалу изучалось влияние занятий физическими упражнениями на развитие психических (интеллектуальных, волевых) процессов у человека. В дальнейшем круг исследовательских интересов расширялся, что было обу- ) словлено необходимостью психологического анализа спортивной деятельности. С этой целью изучалась ее специфика как особо | трудного в психологическом отношении вида деятельности человека. Основное внимание уделялось роли сознания в спортивной деятельности, характеристике спортивных двигательных навыков. Исследовались особенности познавательных, эмоциональных и волевых процессов, их роли в спортивной (особенно соревновательной)   деятельности,   а  также исследования  предстартовых  и
* Разделы Х.2. и Х.З. взяты из работы В. М. Мельникова и Е. Г. Козлова «Введение в психологию спорта». М.., 1984, с. 23.
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стартовых психических состояний в условиях ответственных соревнований, сенсомоторного реагирования, словесно-логических компонентов деятельности, роли сознания и автоматизмов в двигательных навыках и т. д. Началось также психологическое изучение специфики различных видов спортивной деятельности (видов спорта).
Период зарождения психологии спорта и ее дальнейшее развитие связаны в основном с двумя школами: московской на базе ГЦОЛИФКа (руководитель профессор П. А. Рудик) и ленинградской на базе ГДОИФКа им. П. Ф. Лесгафта (руководитель профессор А. Ц. Пуни). Большой вклад в становление психологии спорта внесли их ученики. В результате усилиями советских ученых была создана новая область спортивной и психологической науки — психология спорта.
На втором этапе — этапе становления — психология спорта, не меняя предмета изучения, стала приобретать профессиональную направленность как прикладная отрасль знания. Сохраняя за собой познавательную функцию (обязательную для любой науки), она стала в большей степени «работать» на теорию и методику'спорта, участвовать в решении практических проблем, в первую очередь педагогических.    .
Существенной чертой развития психологии спорта на этом этапе является то, что она стала познавательно-практической дисциплиной в рамках теории и методики спорта, как бы частью сложившейся теории и методики спортивной тренировки. Вначале интенсивно разрабатывалась проблема волевой подготовки спортсменов, развития их волевых качеств (эта проблема выступает уже как психолого-педагогическая) в русле основных идей теории и методики спорта. Затем была сформирована идея выделения психологической подготовки спортсменов, подобно технической, физической, тактической подготовке. Разрабатывались вопросы общей психологической подготовки спортсменов — психологические особенности технической, физической и тактической подготовки, вопросы воспитания личности спортсмена и формирования спортивного коллектива. Особое место занимали исследования психологических особенностей тренированности и спортивной формы спортсменов. Интенсивно изучалась проблема психологической подготовки спортсменов к соревнованию. Сформировался ряд концепций готовности к соревнованию, соревновательному действию. Изучались также другие проблемы в плане их педагогического решения: проблемы спортивных способностей, психодиагностики в спорте, психорегуляции и т. п. В целом этот этап характеризуется относительно большим числом диссертационных работ, монографий, статей и других научно-методических материалов, интенсивным общением между психологами и практическими работниками в виде конференций, симпозиумов, семинаров, расширением международных связей с психологами других стран.
Положение психологии спорта как познавательно-практической
дисциплины принципиально сохранилось и на сегодняшний день.
Есть основания говорить о том, что дальнейшее перспективное
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развитие психологии спорта связано с формированием ее как nut знавательно-конструирующей дисциплины теории и практики спорта   во   всем многообразии его проблем. При этом следует учитывать не только существующие проблемы, но и проблемы, связанные   с   перспективами  развития спорта.  Современные тенденции развития   психологической   науки характеризуют процесс ее становления и формирования как области особой профессиональной деятельности   (А.   Н.   Леонтьев,   Б.   Ф.   Ломов,   В. П. Кузьмин). Смысл   этого   преобразования   психологической   науки   состоит   в, том, что она все более становится производительной силой в об-1 щественном строительстве, во всех его сферах; более того, в про- J изводственной деятельности  начинает давать прямой экономиче- 1 ский эффект.
Практика современного спорта, перспективы его развития обу-1 словливают необходимость создания новых форм, средств и мето-1 дов руководства, управления и организации спорта, перспективной ] теории   и   методики   спортивной   педагогики, а также разработки собственно психологических проблем спорта. В этой связи намечаются   перспективные   направления психологических исследова- ] ний,   пути   практической   реализации   их результатов и создание психологической службы в сфере спорта.
Х.З. ПСИХОЛОГИЯ СПОРТА  В СИСТЕМЕ НАУК
Определение места любой науки в системе научного познания (системе наук) имеет для нее методологическое значение. Психология спорта — это наука о человеке в сфере спорта. Поэтому необходимо определить место психологии спорта в системе наук о человеке, в системе человекознания. Если говорить о психологической науке в целом, то она, согласно нелинейной классификации наук академика Б. М. Кедрова, занимает в этой системе срединное положение, находится как бы в центре треугольника, одна из вершин которого — естественные науки о человеке, другая— социальные и третья — философские. С этими тремя группами наук психология связана специфическими взаимными связями.
По этой аналогии можно определить место психологии в системе спортивных наук. Философские основы спорта служат общетеоретическим основанием для психологии спорта, которая, в свою очередь, изучая субъект спортивной деятельности, представляет соответствующий материал для философского обобщения. Социальные основы спорта дают социальную ориентацию психологии спорта, и, в свою очередь, используют данные психологических исследований в решении социальных проблем. Естественные науки описывают материальный субстрат человека в сфере спорта, выявляют «природную» организацию субъекта спортивной деятельности, служащую материальной основой психологии спорта.
Таким образом, говоря о месте психологии спорта в системе наук о человеке, следует учитывать тот факт, что она детерминируется двумя науками: психологической и спортивной.
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Психологическая и спортивная науки составляют теоретическую основу (теоретические корни) психологии спорта.
Х.4. ЗАДАЧИ ПСИХОЛОГИИ СПОРТА
Основными целями психологии спорта являются изучение психологических закономерностей формирования у отдельных спортсменов и команд спортивного мастерства и качеств, необходимых для участия в соревнованиях, а также разработка психологически обоснованных методов тренировки и подготовки к соревнованиям. Достижение этих целей предполагает решение следующих конкретных задач.
1.
Изучение   влияния спортивной деятельности
на психику спортсменов:
а)
психологический   анализ   соревнований   (общий и конкрет
ный по отдельным видам спорта);
б)
выявление характера влияния соревнований на спортсменов;
в)
определение   требований,   предъявляемых   соревнованиями
к психике спортсмена;
г)
определение (совместно с представителями других спортив
ных наук) совокупности моральных, волевых и других психологи
ческих качеств, необходимых спортсменам для успешного выступ
ления на соревнованиях;
д)
психологический анализ условий тренировочной деятельно
сти   и   спортивного   быта:   исследование их влияния на психику
спортсмена с целью поиска таких форм организации, которые спо
собствуют формированию у спортсменов и команд требуемых пси
хологических качеств.
2.
Разработка   психологических  условий   повы
шения    эффективности    спортивной    тренировки.
Психология спорта призвана раскрыть внутреннюю структуру спор
тивного мастерства, механизмы и закономерности развития и со
вершенствования всех его компонентов, пути формирования спе
циальных знаний, умений и навыков, а также условия, обеспечи
вающие успешность коллективных действий спортсменов. Все это
требует от психологов:
а)
психологического   обоснования   существующих   методов   и
средств спортивной тренировки и поиска новых;
б)
определения   путей максимального использования возмож
ностей   организма   спортсмена как за счет развития психических
функций, так и за счет создания аппаратурных методов трениров
ки   (например,   использования систем с «биологической обратной
связью»);
в)
разработки  методов  психологического описания отдельных
видов   спорта   (психограмм), методов психодиагностики спортив
ных способностей, социальной структуры и психологического кли
мата команды;
г)
разработки научно обоснованных методов моделирования со
ревновательной обстановки в условиях тренировок, выявления пси
хологических факторов, сближающих условия тренировок с усло
виями соревнований.
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3.
Разработка   психологических   основ   преде о-
ревновательной    подготовки    спортсменов.   В   на4
стоящее время коренным образом меняются содержание и харак-|
тер предсоревновательной подготовки спортсменов. Для успешно-!
го выступления в соревнованиях уже недостаточно высокого уров--
ня   только   физической и тактической  подготовленности. Наряду]
с  двигательными  сенсомоторными  навыками  и умениями  стано-J
вятся значимыми интеллектуальные навыки, а также навыки кола
лективных действий. Поэтому в предсоревновательной подготовке!
все большую роль начинают играть различные психические про-1
цессы   и состояния. Возрастает значение психологических факто-j
ров,   а   как следствие и психологической подготовки спортсменов;
к участию в.соревнованиях. Разработка методов и приемов такой!
подготовки —одна из главных функций психологии  спорта. Pea^j
лизация этой функции предполагает:
а)
изучение    закономерностей   функционирования   психики
условиях соревнований и разработку  методов повышения устой
чивости и надежности соревновательной деятельности;
б)
исследование психических состояний, развивающихся в пред-
соревновательных  и  соревновательных условиях,  разработку  ме
тодов купирования неблагоприятных психических состояний;
в)
развитие психопрофилактики, формирование приемов, спо-<
собов   и   путей психологической закалки спортсменов, повышенш
их устойчивости к психотравмирующим воздействиям.
Решая перечисленные задачи, психология спорта способствует повышению эффективности предсоревновательной подготовю спортсменов.
4.
Разработка   психологических   условий   гума
низации   спортивной   деятельности.   Под гуманизаци
ей спортивной деятельности понимается  повышение ее содержа
тельности, профилактика травматизма, переутомления, предупреж
дения   профессиональных   заболеваний   и   деформаций личности
спортсменов,   создание условий для их всестороннего гармониче
ского развития и наиболее полной реализации творческого потен-j
циала.
На решение этих задач направлены санитарно-гигиенические, организационные и другие мероприятия. Теоретической основой для решения задач гуманизации спортивной деятельности средствами психологии служат:
а)
изучение   психологических   закономерностей формирования
динамического,  равновесия   в   системе «субъект спортивной дея
тельности—спортивная среда»;
б)
изучение структуры мотивов спортивной деятельности,  за
кономерностей формирования и перестройки этой структуры в про
цессе спортивного совершенствования;
в)
изучение   психологических   проблем   отбора   и   спортивной
ориентации    (определение   пригодности   личности   к конкретному
виду спорта и перспектив ее развития в условиях занятий им спо
собствует более полному раскрытию спортивных талантов);
г)
изучение психических состояний спортсменов и закономер-
200

ностей динамики этих состояний в различных условиях спортивной
деятельности;
д) изучение индивидуальных свойств личности и психических состояний   как   факторов   успешности и безопасности спортивной
деятельности.
5. Изучение социально-психологических явлений в спортивном коллективе. Психология спорта изучает особенности функционирования спортивных коллективов и дает характеристику психологическим законам, управляющим их деятельностью. Решение этой задачи предполагает:
а)
изучение истоков и механизмов формирования внутригруп-
повых,   коллективных   феноменов    (чувств,   установок,   традиций
и   т.   п.),   а также разработку методов управления ими с целью
создания благоприятного психологического климата в спортивных
командах;
б)
изучение психологических аспектов и закономерностей меж
личностного общения в спортивных командах и разработку кри
териев психологической совместимости спортсменов;
в)
выявление социально-психологических мотивов поведения и
деятельности спортсменов;
г)
изучение роли личности тренера и влияния стиля руковод
ства на успешность деятельности и психологию спортивной коман
ды, разработку путей и методов укрепления авторитета тренера,
спортивного педагога, капитана команды, комсомольских и пар
тийных руководителей.
6. Изучение психологических аспектов идейно-политического воспитания спортсменов. Спортсмен является членом команды или спортивного коллектива. Кроме того, иногда он представитель страны, за которую выступает в ответственных соревнованиях, ее общественного строя. Именно поэтому немаловажное значение приобретает формирование поведения спортсмена, воспитание коммунистических убеждений, идеалов, высоких нравственно-политических и патриотических чувств. Главная роль здесь принадлежит идейно-политическому воспитанию,   которое   осуществляется через комсомольские и партийные
организации.
Психология   спорта   способствует   повышению эффективности идейно-политического воспитания спортсменов путем:
а)
изучения   структуры  и законов функционирования мотива-
ционной сферы спортсменов;
б)
разработки методов и путей формирования устойчивых со
циально значимых мотивов поведения спортсменов;
в)
изучения психологических механизмов идеологической про
паганды, разработки методов повышения эффективности идейно-
воспитательной работы со спортсменами;
г)
разоблачения   приемов и методов буржуазной пропаганды,
разработки психологических способов нейтрализации ее влияний
на спортсменов;
д)
анализа внутренних условий, влияющих на эффективность
идейно-политического   обеспечения    (выполнения   конкретных за-
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дач,   возникающих   перед спортивными коллективами при подго'1 товке к ответственным соревнованиям.
Как   видно   из приведенного перечня, диапазон задач, решае-мых  психологией  спорта, достаточно  разнообразен  и широк,  он охватывает   все   сферы   спортивной   деятельности. В этом нашла отражение интегрирующая роль психологии спорта. Методология] системного анализа и системного подхода к спортивной деятель-] ности,   требования   комплексного   решения проблем физического! воспитания и спорта превносятся во все науки о спорте в значительной степени именно психологией спорта. И в этом состоит ее особое значение для спорта, для всех наук о спорте.
Глава XI
СПОРТ КАК СПЕЦИФИЧЕСКИЙ ВИД ЧЕЛОВЕЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
XI.1. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
XI.1.1. Общие психологические особенности спортивной деятельности
Спорт является специфической сферой деятельности человека. Он имеет свой творческий характер. В нашей стране он определяется социалистическим образом жизни и направлен на удовлетворение как общественных, так и личных потребностей советских, людей. Известно, что психика, сознание человека, личность в цен лом   не  только  проявляются, но и формируются в деятельности. Можно сказать, что человек создает то, что он делает. Ежедневные  тренировочные занятия, участие в соревнованиях развивают те функции (физические и психические), которые лежат в основе-спортивной   деятельности.   Поэтому  тот  факт,  что спорт входит в систему видов деятельности, имеет большое значение для раз-, вития и совершенствования личности. Несомненно, ценность личности определяется и результатами деятельности.. Общество дает высокую оценку человеку с такими, например, титулами, как за-; служенный   мастер   спорта,   чемпион или рекордсмен мира и пр. В спортивной деятельности, как и в любой другой, человек создает   сам   себя:   о нем судят по его действиям, по его активности* в спорте.
Спортивная .деятельность отличается следующими общими специфическими особенностями:
1. Ее предметом является сам человек (спортсмен). Он высту
пает не только субъектом, но и объектом деятельности.
2. Она   характеризуется   специально   организованной высокой
двигательной активностью исключительно ради движения как та
кового.
3. Основой   спортивной   деятельности   является соревнование»
т. е. регламентированное соперничество, в котором можно объек
тивно сравнить определенные способности спортсменов и выявить
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0Х максимальное проявление. Без соревнований спортивная деятельность теряет свою сущность.
4. Установка в спортивной деятельности — достижение макси
мально высоких результатов путем применения все увеличиваю
щихся физических нагрузок.
5. Непременным   условием   спортивной деятельности является
увлеченность   спортсмена,   устойчивый  интерес  к  одному   виду
спорта.
6. Спортивная деятельность связана с высокими, нередко мак
симальными   и   даже предельными физическими и психическими
нагрузками.
7. Спортивная деятельность характеризуется не только прояв
лением мышечной активности при выполнении физических упраж
нений,   но   и   овладением высокой техникой их выполнения. Это
требует от спортсмена систематической и длительной тренировки,
в процессе которой он усваивает и совершенствует определенные
навыки и развивает необходимые двигательные качества и спо
собности.
8. Спортивная   деятельность   сопровождается чувством роста,
развития, совершенствования.
9. Продуктом   (конечным результатом)   спортивной деятельно
сти   является   спортивное   достижение    (как   факт демонстрации
спортсменом   своих   возможностей   в   конкретном   виде спорта).
Кроме  того,   продукт спортивной деятельности выступает в виде
оздоровительного,  образовательного, воспитательного, социологи
ческого и психологического эффектов, свидетельствующих о гар
моническом развитии человека.
10.
Спорт характеризуется идейной направленностью и соци
альной   значимостью:   это   подготовка к труду и защите Родины,
установление дружеских контактов с зарубежными спортсменами,
развитие   патриотических  и интернациональных чувств, создание
специфических спортивных ценностей.
XI.1.2. Психологическая характеристика спорта как вида деятельности
Спорт чрезвычайно многообразен. Многообразие его выражается в большом числе видов спорта, разнообразии содержательных и процессуальных проявлений спортивной деятельности, определяемых психологическими, биомеханическими, гигиеническими, энергетическими и другими особенностями соревновательных упражнений и условиями спортивного соревнования.
Для психологического анализа спортивной деятельности все виды спорта необходимо классифицировать и систематизировать. Ниже приводится психологическая систематика видов спорта и соревновательных упражнений, принятая в советской психологии (Т. Т. Джамгаров). В ее основу легли следующие критерии:
1) противоборство противников: непосредственное (при жестком, нежестком, условном физическом контакте) и опосредованное (при отсутствии физического контакта);
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2) взаимодействие партнеров при совместно взаимосвязанных^ совместно синергических, совместно последовательных и совмест'' но индивидуальных действиях.
Для всех этих случаев характерен контакт психический- одна-' ко в первом случае имеет место конкуренция, а во втором —кооперация.
.    Эти критерии позволили выделить девять групп видов спорта!
(рис. 4). Особенностью данной классификации является то что виды спорта, отнесенные к одной группе, имеют много общего в психологическом отношении при очевидных различиях в энергетических, биомеханических и других характеристиках деятель-, ности. ^ Так, внутренняя психическая структура соревновательной деятельности гимнаста, прыгуна на лыжах с трамплина, и слаломиста включает такие моменты, как максимальная концентрация внимания, психическая настройка непосредственно перед выходом на старт, приемы самоконтроля за ключевыми составляющими техники упражнений, умение противостоять сбивающим воздействиям и др. Эта классификация позволяет сравнить психологические особенности соревновательной деятельности, в различных видах спорта.
XI.1.3. Социальные функции спортивной деятельности
Спорт как вид деятельности органически включен в систему социальных отношений и обусловлен в своем развитии социально-экономическими факторами. Философия, социология, психология и другие общественные науки отмечают все возрастающую и многогранную роль спорта в обществе.
Спортивная деятельность выполняет следующие социальные функции:
1.
Спорт   как   соревновательная   деятельность.
Спортивная деятельность без соревнования утратила бы свой смысл и свою специфику. Основное в спорте —это достижение максимальных результатов в условиях предельных физических и психических нагрузок.
2.
Спорт   как   средство разностороннего   разви
тия   человека,   воспитания и подготовки к другим
видам   деятельности.   Спорт   является   средством  разно
стороннего развития человека, совершенствования его физических
и   психических   качеств и способностей, формирования жизненно
необходимых навыков и умений. Спортивная деятельность предо
ставляет большие возможности для воспитания моральных, эсте
тических, интеллектуальных чувств и качеств личности спортсме
на,   его   воли   и  эмоций.   Занимая  существенное место в жизни
человека, она является одним из основных факторов его нравствен
ного воспитания и формирования личности. Однако следует отме
тить, что конкретное воспитательное значение спорта зависит от
социальной   направленности   спортивной   деятельности в том или
ином обществе.
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'6. Оздоровительно-рекреативная функция спор-] т а. Занятия спортом благотворно воздействуют на здоровье че" ловека. Спорт является одной из самых доступных и популярных! форм активного отдыха, развлечения и организации досуга, источ-| никои положительных эмоций. Спорт является прекрасным сред-) ством борьбы с такими неблагоприятными явлениями, как гипо-] динамия, психическое перенапряжение и др.
4. Спорт   как   зрелище.   Эстетическое  свойство
спорта.   Спорт  издавна   пользуется популярностью в качестве-
зрелища. Благодаря развитию средств массовой информации, осо-.
бенно телевидению, спорт как зрелище стал доступен большим
массам зрителей. В связи с этим он приобрел огромную популяр
ность и престижность. Популярность спорта можно объяснить осо-:
бой эмоциональной доходчивостью, остротой вызываемых пережи
ваний, честной, мужественной, бескомпромиссной борьбой за побе
ду, красотой и совершенством форм движений, что отвечает самым
■строгим эстетическим критериям.
5. Спорт   как   сфера   широких социальных отно-з
ш е н и й. Межличностные, межколлективные, межнациональные
международные   отношения,   обусловленные спортивной деятель
ностью, способствуют укреплению интернациональных связей, рас
пространению идеи дружбы и мира между народами.
В процессе спортивной деятельности люди вступают в разнообразные взаимодействия и взаимоотношения: между членам! одной спортивной команды, соревнующимися спортсменами, спортсменами и судьями, спортсменами и тренером, спортсменами и болельщиками и т. д. Эти специфические отношения включены в широкую систему социальных отношений.
Активные занятия спортом и обусловленная им совокупност! различных взаимоотношений и взаимодействий способствуют со-, циализации личности, что проявляется в приобщении занимающихся спортом к общественной жизни, в приобретении ими жизненного опыта, в ускорении социальной адаптации, в более быстром усвоении норм и навыков практической деятельности.
6.
Экономическое  значение  спорта.  Экономический
эффект  спортивной  деятельности проявляется в укреплении здо
ровья занимающихся, снижении заболеваемости, повышении ра
ботоспособности и т. п.
Экономическое значение имеют финансовые средства, получаемые от спортивных зрелищ, эксплуатации спортсооружений, проведения спортивных лотерей и т. д.
XI.1.4. Идейная направленность и общие цели спортивной деятельности
Спортивная деятельность как общественное явление включается в систему социальных отношений и обусловлена в своем развитии социально-экономическими факторами. В связи с этим ведущей категорией спортивной деятельности является идейная направленность.
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Уровень развития спорта, спортивные достижения и их динамика в определенной мере являются одним из показателей экономического развития и прогресса культуры общества. Данные социальных исследований показывают, что спортивные достижения различных стран на олимпийских играх положительно коррелируют с показателями материального благосостояния народа.
Сторонники биологической и биопсихической теорий спортивной деятельности представляют спорт в виде некой сферы, куда якобы уходит человек от своих невзгод, горестей, стремясь к разрядке «врожденной агрессивности» и т. п. Утверждают, что спорт способствует только физическому развитию человека (на уровне морфологических и функциональных изменений), что нравственное воспитание не составляет специфику спортивной деятельности, искусственно отрывают биологические закономерности физического развития от органически связанного с ним процесса умственного и нравственного воспитания.
Не исключая значения биологических предпосылок спортивной деятельности, следует помнить, что она может быть правильно понята только в определенном социальном контексте, где основным фактором ее является идейная направленность. Она органи-.чески включена в систему всестороннего воспитания личности нового человека, формирования его активной жизненной позиции. В связи с этим общими основными целями спортивной деятельности являются: подготовка советских людей к труду и защите Родины, физическое развитие, нравственное воспитание молодежи» завоевание олимпийских и мировых первенств и рекордов, установление дружеских связей со спортсменами других стран, распространение идей дружбы и мира между народами.
Х1.1.5. Структура спортивной деятельности
Участие и активность человека в спортивной деятельности обусловлены необходимостью удовлетворять определенные потребности. Осознание и формирование потребностей, их понимание определяют цели этой деятельности. В структуре спортивной деятельности им принадлежит доминирующее положение. К- Маркс, отмечая особую роль цели в деятельности человека, писал, что она «как закон, определяет способ и характер его действий...»*. Конкретные факторы, обусловливающие необходимые действия, представляют собой мотивы спортивной деятельности. В комплексе потребности, цели и мотивы составляют ее мотивацию. Основным средством достижения спортивных целей являются спортивные упражнения, реализуемые с использованием определенной техники и тактики. В результате спортивной деятельности достигаются различные эффекты: биологический, педагогический, социологический, психологический. Интегративным выражением спортивной деятельности является спортивный результат. Потребности, цели,
* Маркс К. и Энгельс Ф.   Соч., т. 23, с. 189 207

мотивы,   средства,   результаты составляют структуру спортивной деятельности.   Схематически   это   может быть представлено так:
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Х1.2. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ТРЕНИРОВОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
XI.2.1. Общие психологические особенности тренировочного процесса
Психологические особенности тренировочного процесса определяются конкретными видами подготовки спортсмена, такими, как техническая, тактическая, физическая, теоретическая и др.
Конкретизируя дальше, можно говорить о психологических особенностях, например, мышечной или функциональной подготовки, развития силы или выносливости. В самом общем виде эти психологические особенности представляют собой закономерности совершенствования механизмов нервно-психической регуляции двигательной деятельности, функций организма и поведения спортсмена.
К общим психологическим особенностям тренировочной деятельности можно отнести следующие:
1. Основной задачей спортивной тренировки являются  обуче
ние и воспитание, направленные на развитие личности спортсме
на—'Гражданина   СССР,   патриота своей страны, своего народа.
2. В спортивной тренировке решаются задачи совершенствова
ния психических процессов, состояний и свойств личности.
3. Процесс спортивной тренировки связан с перенесением все
возрастающих физических и психических нагрузок и с адаптацией
к ним.


4. В  процессе спортивной тренировки спортсмен систематиче
ски повышает достигнутый привычный уровень физического и пси
хического развития, преодолевая самого себя, особенно когда речь
идет о повышении тренированности.
5. Спортивная   тренировка   требует строжайшей дисциплины,
подчинения режима жизни своим задачам и неукоснительного его
соблюдения.
6. Результативность спортивной тренировки, как и продолжи
тельность занятий спортом, определяется отношением спортсмена
к различным сторонам тренировочного.процесса и совершенством
используемой системы мотивации.
7. Процесс спортивной тренировки протекает в условиях спе
цифического   общения, во-первых, с тренером, одной из главных
задач  которого является побудить спортсмена работать много и
качественно, часто на пределе возможностей, и, во-вторых, с то
варищами,  которые нередко выступают соперниками или конку
рентами.
8.
Психические напряжения,  постоянно сопровождающие тре
нировочный процесс и являющиеся основой его результативности,
при определенных условиях могут привести к психическому пере
напряжению.
Х1.2.2. Психическое напряжение и перенапряжение в тренировочном процессе
Одним из факторов, обеспечивающих результативность тренировочного процесса, является уровень психического напряжения. Механизмы активизации сложны, но принципиальной основой их является эмоционально-волевая регуляция. Эмоциональная регуляция деятельности обнаруживается при большом желании достичь высокого спортивного результата либо при сильных переживаниях, например под влиянием страха. Часто эмоции вскрывают ресурсы, так сказать, автоматически, неосознанно для спортсмена. В экстраординарных эмоциональных состояниях возникает мощное психическое напряжение, как бы отодвигающее природные ограничители. Таким образом, вскрываются и реализуются в деятельности резервные возможности организма.
Волевая регуляция — факторы сознательного напряжения всех физических и духовных сил, направленных на повышение результативности деятельности. В основе волевой регуляции лежит не только желание, но и долженствование, глубокое понимание   необходимости преодоления самого себя ради достижения
цели.
Психическое напряжение, сопровождая любую продуктивную деятельность, возникает как в тренировке, так и в соревнованиях, но имеет разную направленность. Напряжение в тренировке связано главным образом с процессом деятельности, с необходимостью выполнять все более возрастающую физическую нагрузку. В экстремальных условиях соревнований к этому напряжению добавляется   психическое   напряжение, определяемое целью   до-
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стижения определенного результата. Условно напряжения в тренировке называют процессуальным, а в соревнова-1 нии — результативным. Обычно эти виды напряжения про-] являются не только в деятельности, но и до нее, с той разницей] между ними, что процессуальное напряжение возникает непосред-1 ственно перед работой, а результативное может возникать задолго до соревнований. В процессуальном напряжении «работаете! дальняя мотивация, ее результат отставлен в достаточно отдален-] ное будущее; в результативном напряжении мощно проявляет себя| ближняя мотивация.
Высокие и продолжительные напряжения, особенно в условиях; монотонных   тренировочных   занятий,   могут   оказать   негативно* влияние на спортсмена. Современная тренировка в спорте высших' достижений использует такие высокие физические нагрузки, чт< нередко спортсмен оказывается в состоянии повышенного психического   напряжения.   Само   по   себе психическое напряжение фактор   положительный,   отражающий   активацию   всех функций и систем организма, гармонично включающихся в деятельность обеспечивающих ее высокую продуктивность. Однако если напряжение чрезмерно высоко, продолжительно и сопровождается стра-; хом   перед   нагрузкой, плохими взаимоотношениями с окружающими, недостаточной мотивацией, неуверенностью в себе и т. пя оно перерастает в психическую- напряженность,  которая рас-сматривается уже как фактор отрицательный, поскольку связана с дисгармонией функций, избыточным и неоправданным расходом] энергии, в первую очередь нервной.
Психическое напряжение слабой степени не оставляет последствий и исчезает через несколько дней после максимальных на! грузок. Сильное и длительное перенапряжение может иметь отрицательные последствия через недели и даже месяцы. Оно может проявляться в неблагоприятных отношениях к окружающему и в своеобразных поведенческих актах.
Выделяют три стадии психического перенапряжения: нервозность, порочная стеничность и астеничность. Существуют общие и специфические для каждой стадии признаки психического перенапряжения.
Общие признаки: быстрая утомляемость, снижение работоспособности, расстройство сна, отсутствие чувства свежести и бодрости после сна, эпизодические головные боли.
Специфические признаки характеризуют каждую стадию в отдельности.
Нервозность. На этой стадии психическое перенапряжение проявляется капризностью, неустойчивостью настроения, внутренней (сдерживаемой) раздражительностью, возникновением неприятных ощущений (мышечных, интероцептивных и др.). Вначале эти признаки проявляются не часто и выражены не ярко. Когда1 проявляется капризность, спортсмен остается организованным, дисциплинированным, как всегда, качественно выполняет задание тренера, но периодически выражает недовольство то заданием, то тоном обращения, то бытовыми условиями и т. д. Это
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проявляется в мимике и жестах, «ворчании». Такого рода капризы можно рассматривать как своеобразную адаптацию спортсмена к возрастающим нервно-психическим напряжениям. Однако оставлять их без внимания нельзя. Тренер должен проявить тонкий педагогический такт в общении со спортсменом. Не следует потакать капризам, так как это создает условия для их дальнейших проявлений, но и не надо пресекать их резко, поскольку это может привести к конфликтам; умение мягко корректировать капризы помогает спортсмену сдерживать их, так как он их осознает.
Неустойчивость настроения проявляется в быстрой смене, неадекватности реакции. Незначительный успех вызывает бурную радость, которая, однако, быстро сменяется негативным отношением к окружающему.
Внутренняя раздражительность чаще всего выражается в мимике и пантомимике, но не проявляется в поведенческих актах.
Неприятные {иногда болезненные, но быстро проходящие) ощущения в определенной мере являются оправданием спортсмена в случае, когда он отказывается выполнять какие-то задания или неудачно выступает в соревнованиях. Жалобы на эти ощущения надо мягко, но неуклонно пресекать.
Появление этих признаков психического напряжения в наиболее нагрузочные периоды тренировки можно считать закономерным. Однако они должны насторожить всех, кто общается со спортсменом, и в первую очередь тренера. Для нормализации психического состояния спортсмена необходимо выяснить причину повышенного напряжения, возможно, временно изменить задачи тренировки и соревнований, целенаправленно организовать досуг, использовать методы психорегуляции.
Порочная стеничность. Ее признаки: нарастающая, несдерживаемая раздражительность, эмоциональная неустойчивость, повышенная возбудимость, беспокойство, напряженное ожидание неприятностей.
Нарастающая, несдерживаемая, часто неадекватная раздражительность выражается в том, что спортсмен все более и более утрачивает самообладание, проявляет гневность, направляя ее на товарищей, на тренера, на совершенно случайных людей; какое-то время он еще пытается объяснить причины своего гнева, а затем теряет самокритичность, все реже испытывает угрызение совести по этому поводу; становится нетерпимым к недостаткам окружающих людей.
Эмоциональная неустойчивость приводит к резким колебаниям работоспособности, к еще более, чем на первой стадии, выраженной неустойчивости настроения. Даже мелкие жизненные коллизии вызывают повышенную возбудимость и неадекватные реакции. Повышенная возбудимость может стабилизироваться.
Внутреннее беспокойство и напряженное ожидание   неприятностей   выражается   в   том, что спортсмен
8*
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воспринимает как отклонение от нормы, как сигнал возможного] неуспеха то, что казалось раньше естественным, само собой разу-1 меющимся.
У некоторых спортсменов стадия порочной стеничности бывает настолько кратковременна и неярко выражена, что можно говорить о переходе первой стадии сразу в третью.
Астеничность.   Ее признаки: общий депрессивный фон настроения,   тревожность,   неуверенность   в  своих   силах,   высокая, ранимость, сенситивность. На этой стадии психического перенапряжения   ставится  под сомнение  запланированный  результат,  воз-1 можность выигрыша даже у слабых противников, предсоревнова-тельные тренировочные результаты интерпретируются в пессимистических, не предвещающих успеха тонах. Возможно появление страхов.
Общий депрессивный фон н а ст р о е н и я выражается в подавленности, угнетенности, заторможенности, ослаблении проявления привычных желаний, отсутствии бодрости и жизнерадостности, снижении мотивации деятельности.
Тревожность выражается в нарушении внутреннего психического комфорта, переживании беспокойства или даже страха в  ситуациях,  ранее  относительно  безразличных для  спортсмена.
Неуверенность   в   своих   силах   является следствием возникновения  мыслей о несоответствии своих возможностей по-| ставленной цели, что в крайних случаях приводит к отказу от достижения цели и уходу из спорта.
Высокая ранимость, сенситивное ть выражается в том, что спортсмен очень чутко реагирует на малейшее недоброжелательство в отношениях, на изменение режима тренировочных занятий, задач соревнований. Его могут раздражать резкие звуки, яркое освещение, жесткая постель и многое другое, чего раньше он не замечал. В этом случае нужен дополнительный отдых, щадящий режим.
Знание признаков психического перенапряжения позволяет тренеру вносить коррективы в тренировочный процесс сообразно с динамикой психических состояний спортсмена. Спортсмен, в свою очередь, должен понимать необходимость пережить это состояние, так как нередко только пройдя через него можно надеяться на| улучшение спортивных результатов.
XI.2.3. Психологические условия результативности тренировочного процесса
Качество тренировочного процесса, результативность каждой тренировки зависят от их взаимосвязанных причин. Безусловно, первостепенное значение имеет материальное обеспечение спортивной тренировки: качество спортивных баз, спортивного инвентаря, оборудования, тренажеров, питания, условия проживания, отдыха, восстановительных центров и т. д. и т. п. Эти внешние факторы влияют на настроение спортсменов, их психическое состояние. Однако материальное обеспечение далеко не

исчерпывает психологических условий результативности тренировочного процесса. Более того, все его положительные стороны могут быть сведены к минимуму при отсутствии благоприятных психологических и социально-психологических условий. К ним относятся в первую очередь наличие сплоченного спортивного коллектива, взаимоотношения в нем, общий психологический климат. Деловые, дружеские, благоприятные взаимоотношения между спортсменами, тренером и спортсменом, спортсменом и обслуживающим персоналом — важнейшее психологическое условие продуктивности тренировочного процесса.
Следующим психологическим условием результативности тренировочного процесса является мотивация спортсмена. Наличие ее определяют активность, собранность, дисциплинированность спортсмена, продолжительность и эффективность его работы.
Однако все перечисленные условия являются в большей или меньшей степени внешними. К. внутренним психологическим условиям, определяющим результативность тренировочного процесса— от отдельных упражнений до многолетних тренировок,— относится система отношений спортсмена к спортивной жизни вообще и к ее отдельным сторонам: выполняемой и предстоящей физической нагрузке, возможностям восстановления, нервно-психическим перенапряжениям, качеству выполнения тренировочных заданий, саморегуляции и самовоспитанию, наконец,' к спортивному режиму (систематичности тренировки, отдыху, сну, питанию, восстановительным процедурам, культурно-массовым мероприятиям, необходимости подчинить все свои действия и помыслы решению главных спортивных задач).
Все эти условия необходимо не только знать и учитывать, но и создавать.
XI.3. ПСИХОЛОГИЯ СПОРТИВНОГО СОРЕВНОВАНИЯ
Х1.3.1. Психологические особенности спортивного соревнования
Спортивные соревнования — важнейшая и неотъемлемая часть спортивной деятельности. Обучение и тренировка не имеют значения сами по себе, они являются лишь подготовительной работой, цель которой обеспечить успешный исход спортивного соревнования. Однако было бы ошибочно рассматривать спортивные соревнования только как своеобразные экзамены. Они сами по себе являются важнейшим видом учебно-воспитательной работы, оказывая   огромное   влияние   на развитие характера спортсмена.
При всем многообразии условий спортивной борьбы соревнования имеют ряд общих психологических особенностей. Основные из них следующие:
1. Спортивное соревнование обладает стимулирующим влияни
ем.
2. Целью   выступления   в   соревновании является достижение
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победы либо лучшего результата. Это создает экстремальную сия туацию,   в   которой спортсмен должен проявить максимум своих возможностей,   часто   в сложных условиях и при дефиците времени.
3. Спортивные  соревнования  всегда  социально  значимы,  так
как   их   результаты   получают   широкую  общественную   извест
ность и оценку, влияют на статус спортсмена в обществе, прино
сят ему спортивную славу, включаются в оценку жизненных до4
стижений.
4. Результаты выступления в соревнованиях всегда лично зна
чимы для спортсмена. Они подводят итоги определенному перио
ду   тренировки,   служат проверкой правильности или неправиль
ности   избранного   пути, целесообразности или нецелесообразно
сти затраченного времени и усилий.
5. Спортивные соревнования являются специфичным фактором,
создающим   экстраординарные   эмоционально-волевые состояния,
которые могут оказывать как положительное, так и отрицатель
ное влияние на процесс и результат деятельности спортсмена.
XI.3.2. Предсоревновательные психические состояния спортсмена
Центральное место в психологии спортивного соревнования занимают исследования предсоревновательных психических состояний: психического напряжения, эмоционального возбуждения, стресса, предстартового волнения и т. д. Эти состояния являются частным определением предрабочих состояний в случаях значимой деятельности с неопределенным исходом.
Как известно, деятельность определяется сложным взаимодействием двух видов психического напряжения: эмоционального, автоматического, часто неосознаваемого, и волевого, произвольного, сознательного. Первое порождает переживание, второе — волевое усилие. Их сложное взаимодействие состоит в том, что каждое из них проявляется не только непосредственно в самой деятельности, но и друг в друге. Нередко возникающие перед соревнованиями переживания достаточно успешно стимулируют спортсмена, сводя к минимуму волевые усилия. В то же время любое волевое усилие имеет в своей основе эмоциональное начало. Пред-соревновательное эмоциональное напряжение регулируется, оптимизируется целенаправленным волевым усилием в тех случаях, когда оно возникает слишком рано или с силой, грозящей нарушением нервно-психических механизмов регуляции. Эмоции вызывают энергетический выброс, а воля определяет экономичность использования этой энергии. Большинство рекордных достижений в спорте —это результат эмоций, управляемых волей. Возникающие состояния боевого духа, воодушевления, вдохновения способствуют раскрытию резервных возможностей организма и психики спортсмена, на что и ориентированы все приемы самоуправления в спорте.

На рис. 5 схематически показана динамика предсоревновательных психических состояний на примере психического напряжения в период, предшествующий старту, и в момент старта.
Рис. 5. Динамика предсоревнователь-ного психического напряжения
В обыденной жизни при отсутствии экстремальных ситуаций уровень психического напряжения колеблется в пределах нормы (ординара). Его колебания соответствуют состояниям от дремотных до активных рабочих (при выполнении обычных обязанностей). За несколько дней до старта уровень напряжения сохраняется близким к норме. Если он остается таким вплоть до старта, можно считать, что спортсмен находится в состоянии стартового безразличия. На соревнованиях он продемонстрирует достигнутый уровень подготовленности, но его резервные возможности не реализуются. Обычно с приближением времени старта уровень психического напряжения возрастает. Эмоционально неустойчивые спортсмены испытывают его за неделю и более, эмоционально устойчивые — чаще всего только в день старта. В наиболее благоприятных случаях оптимальный уровень эмоционально-волевого напряжения совпадает со временем старта. Возникающее состояние называется состоянием боевой готовности. Оно положительно влияет на деятельность спортсмена в соревнованиях,     позволяя     ему
максимально полно реализовать свою подготовленность, а при большом воодушевлении и высоком боевом подъеме — и резервные двигательные, волевые, интеллектуальные возможности.
Оптимальный уровень психического напряжения может не совпасть со временем старта. Спортсмен может оказаться в наиболее благоприятном состоянии за какое-то время до старта. Поскольку сохранять достаточно высокую готовность к деятельности, требующей максимальных проявлений, длительное время нельзя, психическое напряжение в этих случаях начинает усиливаться, переходя в психическую напряженность, и спортсмен оказывается в состоянии стартовой лихорадки. Пик стартовой лихорадки находится на границе возможностей нервной системы выдержать длительное концентрированное возбуждение. Одни спортсмены могут продолжительное время находиться в состоянии высокого эмоционального возбуждения без особого ущерба для спортивного результата, другие быстро обнаруживают в своем поведении элементы запредельного торможения. Однако в любом случае в состоянии стартовой лихорадки снижаются надежность спортсмена и вероятность достижения высокого результата, хотя это еще не значит, что результат обязательно будет низким. В этом состоянии возможен и очень высокий результат, но определяется
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он нюансами непосредственной подготовки к выполнению спортивного действия, особенно в скоростно-силовых видах спорта. Например, прыгун в длину может показать в пяти попытках низкий для себя результат и какие-то из них совершить с заступом, а в шестой —рекордный.
Стартовая лихорадка — неблагоприятное психическое состояние. В большинстве случаев она мешает спортсмену максимально мобилизоваться, не позволяет реализовать все свои возможности в условиях соревнований. Кроме того, если стартовая лихорадка возникает не в день соревнований, а раньше, у спортсмена может нарушиться сон.
Наихудшее предстартовое состояние возникает тогда, когда уровень психического напряжения резко падает — состояние стартовой апатии. Переход от максимального психического напряжения к апатии обычно кратковременен. Только что спортсмен проявлял нервозность, нетерпеливость в ожидании старта, лицо его горело, движения были порывисты, он не мог усидеть на одном месте —и вдруг резко сник, стал пассивным, сидит в отрешенной позе, не проявляет активного желания соревноваться, замедленно реагирует на раздражители, иногда зевает. Чаще все-j го стартовая апатия является следствием острого перенапряжения в предсоревновательной ситуации.
Состояние стартовой апатии характеризуется резким снижением мотивации деятельности, волевой активности и чувства ответственности. Оно не позволяет спортсмену не только вскрыть резервные возможности, но и реализовать даже достигнутый уровень подготовленности.
Знать особенности предстартовых состояний'спортсмена необходимо для планирования и организации психологической подготовки к соревнованиям.
XI.3.3. Причины, влияющие на динамику предсоревноватепьного психического напряжения
Основными причинами, влияющими на динамику предсоревно-вательных психических состояний, являются следующие:
1. Значимость соревнований. Она определяется в первую очередь соотношением цели и уровня подготовленности спортсмена. Это обусловливает, так сказать, абсолютную значимость соревнований, независимо от их масштаба. Слабая подготовленность заставляет снизить цель, что уменьшает значимость соревнований и тем самым психическое напряжение. Высокий уровень подготовленности, если он сочетается с вполне достижимыми целями, чаще всего дает благоприятную динамику психического напряжения. Объективно хорошая подготовленность, дополненная высокой самооценкой, позволяет принять очень, высокие цели, достижение которых существенно влияет на социальный статус и будущую жизнь спортсмена. Завышение цели может произойти как вполне сознательно, так и неосознанно. Нередко это отрицательно  сказывается  на  динамике предстартового состояния.  На-
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пример, отлично подготовленный спортсмен, искусно подведенный тренером ко дню старта, "на разминке показывает свои лучшие достижения. Это определяет скачок соревновательной цели и, в свою очередь, изменение состояния спортсмена, что в конце концов может завершиться неблагоприятным предстартовым состоянием и плохим спортивным результатом. Поэтому за день до соревнований либо на разминке результаты контрольных отрезков объявлять спортсмену совсем необязательно, особенно если они очень высоки. Эта информация часто избыточна, а для оптимального уровня психического напряжения и информация должна быть оптимальной.
Значимость соревнований определяется их масштабом. Но эта значимость относительна {несомненно, первенство страны более значимо, чем первенство школы). Относительная значимость влияет на абсолютную — с ростом масштаба соревнований психическое напряжение участников, как правило, возрастает. Однако возможны и исключения из этого правила. Например, спортсмен в жесткой конкуренции выиграл отборочные соревнования в своей республике и попал на чемпионат страны. Но результат его один из самых худших среди всех участников чемпионата страны и поэтому, несмотря на возросший масштаб соревнований, спортсмен волновался меньше. Из этого следует практическое заключение: для эмоционально возбудимых, эмоционально неуравновешенных спортсменов искусственное временное снижение значимости выступления в соревнованиях является действенным способом оптимизации их состояний.
2.
Состав   участников   соревнований.   Этот фактор
тесно   связан   с   первым: наличие сильных соперников повышает
значимость   соревнований.   Это   предъявляет высокие требования
к наличию или отсутствию информации о противниках. Посколь
ку неопределенность всегда вызывает излишнее напряжение, надо
иметь   необходимую информацию   о составе участников. Но эта
информация не должна быть избыточной. Необходимо знать о про
тивнике только то, что непосредственно потребуется в соревнова
ниях.
При большом различии в уровне подготовленности участников, когда исключена жесткая конкуренция, предсоревнователь-ное психическое напряжение участников определяется в основном предполагаемым результатом, а не соперничеством. Наибольшей высоты напряжение достигает в тех случаях, когда ожидается острая борьба между равными по силам участниками.
3. Организация  соревнований.  Торжественное откры
тие, предсоревновательные ритуалы, регламент соревнований, свое
временность   стартов,   объективность   судейства, грамотность се-
кундирования, поведение и количество зрителей могут оказать как
положительное, так и отрицательное влияние на динамику пред-
соревновательных   состояний,   что   определяется опытом и инди
видуальными особенностями спортсменов.
4. Поведение   окружающих   спортсмена   людей
(особенно   тренера).   Случайно брошенное непродуманное слово,
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раздражительный ответ, отчетливо проявляемое волнение, суетливость, избыточная и несвоевременная мотивация, колкие, едкие замечания, запугивания, завышенные обещания, негативные оценки состояния спортсмена, преждевременное объявление планируемого результата — все это оказывает отрицательное влияние на состояние спортсмена и динамику предсоревновательного пси-] хического напряжения.
5. И н диви ду а л ьно - психо л о г и ч е с к и е     особенно
сти  спортсмена. Речь идет главным образом о тех особенностях,
которые   определяются   основными   свойствами   нервной   системы
и   личности.   Они создают неповторимость проявлений состояний
спортсмена перед стартом, позволяют сформировать свой индиви
дуальный   стиль   деятельности   и   регуляции действий и пережи
ваний.
6. Особенности    вида   спорта   и   соревнователь
ного упражнения. Предстартовое состояние спринтера и стай
ера, гимнаста и пловца, метателя и бегуна определяется необхо
димой степенью мобилизации, числом стартов вдень, возможностью
начинать упражнение самостоятельно или по сигналу стартера и;
пр. Например, для метателя максимальая собранность и мобили
зация как итог психического напряжения перед исполнением уп
ражнения является основой его результата.  Подобное состояние
на старте совершенно не нужно марафонцу. У метателя, начинаю
щего упражнение самостоятельно, и бегуна, принимающего старт
по сигналу стартера, динамика психического напряжения различ
на, особенно в последнее мгновение перед выполнением упражне
ния. Этот фактор существенно влияет на особенности саморегуля
ции предстартовых состояний. Метатель имеет время выбирать
для начала упражнения различные нюансы в динамике своего со
стояния.  Бегун должен  создавать  благоприятное состояние  и
удерживать его до сигнала стартера.
7. Степень    овладения   способами   саморегуля
ции.   Умелое и своевременное использование способов саморегу
ляции   может   нивелировать   многие   из факторов, оказывающих
неблагоприятное   воздействие  на предстартовое состояние спорт
смена.
8. Психологический    климат    в   коллективе.   Ха
рактер и особенности взаимоотношений членов коллектива, взаим
ная поддержка, уверенность спортсмена в том, что в трудный мо
мент он получит хороший совет и помощь, разумно организован
ные   группы   болельщиков и многие другие факторы, характери
зующие внутриколлективные отношения, оказывают определенное
влияние на динамику психических состояний спортсменов  перед
соревнованиями.

Глава XII
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ В СПОРТЕ
XII.1. ПОНЯТИЕ О ПРОЦЕССЕ ОБУЧЕНИЯ И СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
Процесс подготовки спортсмена многогранен. Условно его можно разделить на обучение и тренировку, хотя это единый и неразрывный педагогический процесс. Обучая, мы тренируем, а тренируя—обучаем. Вместе с тем обучение и тренировки не являются тождественными по своим задачам, средствам и методам.
Под обучением в спорте принято понимать начальный этап овладения определенной системой знаний, формирования практических навыков и умений. Основное содержание обучения — освоение технических элементов конкретного вида спортивной деятельности, простейших индивидуальных и групповых тактических действий.
Тренировка — это этап подготовки, направленный на закрепление и совершенствование полученных знаний, навыков и умений. Основное содержание тренировки — совершенствование технических приемов, индивидуальных и командных тактических действий, развитие физических качеств, психических процессов и функций, воспитание моральных и волевых качеств.
Процесс обучения и тренировки имеет воспитывающий характер, он должен быть построен таким образом, чтобы содействовать воспитанию у занимающихся моральных и волевых качеств—■ целеустремленности, инициативности, решительности, смелости, воли, чувства дружбы, товарищества, коллективизма, формированию нужной мотивации, интересов, идеалов, мировоззрения, убеждений и т. п.
В процессе обучения, тренировки и воспитания осуществляется совершенствование спортсмена.
Спортивное совершенствование — это педагогический процесс, обеспечивающий высокий уровень спортивного мастерства ва счет максимального развития психических качеств, физических способностей и формирования положительных свойств личности спортсмена.
В процессе спортивного совершенствования необходимо соблюдать следующие психологические требования:
1) повышать  активность  всех  познавательных  и других пси
хических   процессов   (ощущений, восприятий,  памяти,  мышления
и т. п.);
2) активизировать необходимые свойства внимания  (интенсив
ность,  устойчивость  и др.), обучать умению быстро переключать
внимание   с   одних объектов и действий на другие, пользоваться
способами повышения его устойчивости;
3) развивать   способность к стимулированию волевых усилий;
4) формировать   глубокие   и   устойчивые   мотивы и интересы
к спорту и учебно-тренировочному процессу;
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5) воспитывать высокие моральные, интеллектуальные и эсте
тические чувства;
6) формировать индивидуальный стиль спортивной деятельно
сти, чтобы помочь спортсмену найти свой наиболее эффективный
стиль   деятельности,   максимально   соответствующий его индиви
дуальным особенностям;
7) широко   использовать   средства контроля и учета текущих
результатов.
XI 1.2.  ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
XII.2.1. Психологические особенности физической
ПОДГОТОВКИ
Психологическую структуру физической подготовки составляют специальные знания, физические качества, методы их воспитания. К специальным знаниям относятся: а) понятия о физических качествах и б)  представления о физических качествах.
Понятия о физических качествах формируются в процессе изучения специальной литературы и усвоения сложившейся спортивной терминологии. В спорте сложились такие общие понятия, как «быстрота», «сила», «выносливость» и др. Их конкретизация обусловливается специфическими особенностями отдельных видов спорта. В результате конкретизации складываются та-" кие понятия, как «скоростная выносливость», «темп движений», «взрывная сила» и т. п.
Представления о физических качествах — это воспроизведенный образ физического качества во всем многообразии его структурных элементов. В состав представлений о физических качествах входят: величина и степень дифференциации отдельных элементов их структуры, осознаваемые функции организма, связанные с напряжением и расслаблением мышц, частота и глубина дыхания и т. п. Представления о физических качествах динамичны и зависят от функциональных возможностей и уровня тренированности спортсмена.
Специализированное восприятие физических качеств —это сложный процесс отражения в сознании спортсмена сущности каждого физического качества в целостном его проявлении. Комплексное отражение сущности физического качества и условий совершаемых двигательных действий входит в состав специализированных восприятий спортсмена, которые выступают в виде «чувства силы толчка», «чувства силы сжатия», «чувства темпа движения» и т. п.
Формирование понятий и представлений о физических качествах, выработка специализированных восприятий и целенаправленное воспитание физических качеств составляют психологическую сущность физической подготовки спортсмена.

ХН.2.2. Особенности осознания физических  качеств
У спортсменов в процессе воспитания физических качеств развивается способность к их произвольной регуляции. Это происходит на основе превращения структурных элементов каждого физического качества в факт сознания. Процесс осознания физических качеств осуществляется по определенным закономерностям при соблюдении следующих требований:
1. Для осознания в каждом качестве должны быть четко вы
делены   объекты   познания. Например, элементами быстроты мо
гут быть резкие и плавные движения, темп и ритм движений; эле
ментами   силы —различные динамические и статические усилия;
элементами   ловкости — различные   движения и действия, совер
шаемые с определенной точностью пространственных, временных
и   силовых   параметров;   выносливость может быть скоростной и
скоростно-силовой.
2. Выяснение характера важнейших элементов физических ка
честв.   В   соответствии с характером проявлений физических ка
честв   все   многообразие   физических упражнений можно разде
лить   на   4 группы:   1)   упражнения, имеющие скоростно-силовые
признаки  (спринт, тяжелая атлетика, прыжки, метания и т. п.);
2) упражнения на выносливость (плавание, гребля, стайерский бег
и   т.   п.);   3)  упражнения, требующие проявления ловкости  (гим
настика, акробатика и т. п.); 4) упражнения с комплексным про
явлением   физических   качеств    (спортивные игры, единоборства
и т. п.).
3. Сосредоточение внимания на отдельных элементах физиче
ского    качества.    Характер    проявления    элементов    физических
качеств     (величина   напряжения    отдельных    мышечных    групп,
продолжительность развиваемых усилий, быстрота смены напря
жений и расслаблений и т. п.) наиболее отчетливо осознается при
сосредоточении  внимания,   благодаря  чему  обеспечивается  боль
шая четкость восприятия и мышления.
4. Поиск дополнительных ориентиров при овладении структу
рой  конкретного  физического качества  для повышения точности
воспроизведения его заданных проявлений. Дополнительные ори
ентиры могут выступать в виде разнообразных сигналов различ
ных ощущений и восприятий.
5.
Использование  самоприказов   для   максимального   проявле
ния физических качеств. Например, в соревнованиях по тяжелой
атлетике   необходимо   проявление силы, по бегу на короткие ди
станции— быстроты, на длинные дистанции — выносливости и т. д.
Использование самоприказов создает мощные внутренние стиму
лы, способствуя тем самым  максимальному проявлению физиче
ских качеств и повышению физической работоспособности.
Физические качества сами по себе не существуют, они всегда определяются видом двигательной деятельности человека. Формирование и проявление физических качеств обусловливаются характерными особенностями отдельных сторон личности (направленностью,   характером,   темпераментом,   способностями   и др.).
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Невозможно, например, максимальное проявление какого-либо' физического качества без должного уровня развития у спортсмена волевых черт характера.
Следовательно, развитие физических качеств определяется воспитанием, характером деятельности и связано с особенностями формирования личности спортсмена.
XII.2.3. Краткая психологическая характеристика основных физических качеств
Быстрота — это способность человека совершать двигательные действия в минимальный для данных условий отрезок времени. Обычно выделяют три разновидности проявления  быстроты:
1) минимальное   время,   необходимое для  начала действия в
ответ   на   определенный раздражитель   (латентное  время двига
тельной реакции);
2) скорость отдельного движения (элемента техники);
3) частоту движений.
Эти элементарные формы проявления быстроты относительно независимы друг от друга (можно отличаться очень быстрой ре- j акцией и быть относительно медлительным в движениях и наоборот). В чистом виде они встречаются довольно редко. Наибольшее значение имеет скорость целостных двигательных актов (бега, плавания и т. п.), а не элементарных форм проявления быстроты.
С точки зрения психологии быстрота —это способность управлять временными признаками движения, это отражение в сознании спортсмена продолжительности, темпа и ритма движения.
Легче всего скоростные качества развиваются у юных спортсменов. Для мальчиков наиболее благоприятным периодом является возраст 14—16 лет, для девочек—11 —14 лет. Детям этого возраста свойственна большая подвижность и лабильность нервных процессов в коре головного мозга.
Сила — это способность человека совершать действия с определенными мышечными напряжениями   (усилиями).  Это одно из] важнейших   физических   качеств   для   абсолютного  большинства видов спорта. В зависимости от особенностей тех или иных действий, характера и величины проявления силы принято различать несколько разновидностей силовых качеств. Чаще всего сила проявляется   в   движении, т. е. в динамическом режиме,—дин а м и-ческая  сила.   Но не всегда усилия спортсмена сопровождаются движением, в этом случае говорят о статическом режиме pa-: боты — статическая сила.
Сила характеризуется предельными, распределенными и дозированными мышечными усилиями. Предельные мышечные усилия имеют место там, где спортсмен полностью проявляет свои силовые возможности. Сознательное управление предельными мышечными усилиями затруднено, так как они ограничиваются функциональными возможностями спортсмена.
Распределенные мышечные усилия — это усилия в l/2, Vd 3Д максимальной силы.
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Дозированные мышечные усилия — это усилия, требующие строгой дифференцировки в их проявлении. Они обеспечивают точность двигательных действий спортсмена — броска и передачи мяча, удара в боксе и укола в фехтовании и т. п.
Развитие и совершенствование силы возможны при определенной активности проявления личностных качеств спортсмена: мотивации, установки, волевых качеств (целеустремленности, упорства, настойчивости, смелости, самообладания и др.).
Выносливость — это способность человека к длительному выполнению деятельности без снижения ее эффективности.
Развитие выносливости осуществляется в процессе выполнения упражнений, вызывающих утомление и усталость. Без утомления нет тренирующего эффекта, без преодоления усталости нельзя совершенствовать выносливость.
Чувство усталости—^это субъективное переживание признаков утомления. Оно может наступать не только в результате утомления, но и вследствие монотонности работы (см. гл. IV). Для развития выносливости у спортсменов необходимо формировать положительное отношение к появлению этого чувства и обучать психологическим приемам его преодоления.
Ловкость — это способность человека быстро овладевать новыми движениями и быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки.
Объектом познания в проявлении ловкости выступают движения и действия, совершаемые с предельной точностью пространственных временных и силовых параметров.
Среди физических качеств ловкость занимает особое положение. Она имеет самые многообразные связи с другими физическими качествами и проявляется только в комплексе с ними. Поэтому при оценке ловкости необходимо учитывать: 1) координационную сложность задания, 2) точность его выполнения и 3) время выполнения.
Ловкость — специфическое качество, по-разному проявляющееся в различных видах спорта. Можно отличаться хорошей ловкостью в гимнастике и недостаточной — в спортивных играх. Одни виды спорта требуют предельной точности воспроизведения мышечных усилий и времени движения (легкоатлетические прыжки), другие — пространственных параметров и мышечных усилий (гимнастические упражнения), третьи — пространственных и временных признаков движения (прыжки в воду), четвертые — всех признаков движения (единоборства, спортивные игры).
В спортивной деятельности воспитание ловкости предполагает: во-первых, воспитание способности быстро осваивать координационно сложные двигательные действия; во-вторых, воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки.
Существенное значение имеет также совершенствование способности восприятия пространственных, временных, силовых параметров движения («чувство пространства», «чувство времени», «чувство усилия»).
223
Важнейшими проявлениями ловкости могут считаться способность к расслаблению мышц и способность к сохранению устой, чивого положения тела, в разнообразных условиях движений, т. е,! к сохранению равновесия.
Равновесие находится в прямой зависимости от уровня вести-! булярной устойчивости. Различают статическое и динамическое^ равновесие. В психологическом плане воспитание способности^ к сохранению устойчивого положения тела основано на избирав тельном совершенствовании соответствующих ощущений и восГ приятии.
ХИ.2.4. Специализированные восприятия физических качеств и их взаимодействие с двигательными навыками
Все физические качества спортсмена органически взаимосвязаны и находятся в постоянном взаимодействии. В основе этогс механизма лежит принцип целостности проявлений психики щ ловека.
Взаимосвязь физических качеств  характерна для любого bi да спорта, однако   удельный вес проявления их в разных вида; спорта различен. Например, в беге, плавании доминируют быстрота, выносливость, в тяжелой атлетике — сила. При этом следует отметить,   что   наивысшие   показатели развития одного качества, могут быть достигнуты лишь при определенном уровне развития остальных. Поэтому процесс подготовки спортсменов должен обес-' печивать   развитие   физических   качеств   в необходимом соотношении.
У людей с низким уровнем физической подготовленности вы-1 полнение упражнения, требующего преимущественного проявде-j ния какого-либо одного физического качества, предъявляет значительные требования к другим. Например, для новичков бег на 100 м является испытанием не только быстроты, но и в значитель-1 ной мере выносливости, силы, ловкости. Поэтому на начальных этапах тренировки воспитание какого-либо одного качества при-1 водит к развитию и совершенствованию других. Однако в дальней-, шем подобный параллельный рост прекращается и могут даже, проявляться отрицательные отношения между отдельными качествами.
Взаимодействие физических качеств может выступать в виде их переноса. Например, развитие динамической силы способству-i ет лучшему проявлению скоростных качеств, тогда как развитие силы в статических упражнениях может тормозить совершенствование быстроты. Высокий уровень сознательного управления проявлениями силы и быстроты способствует формированию и совершенствованию ловкости и т. д.
Успешное решение задач физической подготовки должно предусматривать не только воспитание физических качеств, но и формирование специализированного восприятия их- проявления. Специализированное   восприятие   быстроты   проявляется   в «чувстве
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скорости» движений, «чувстве темпа», «чувстве ритма» движения, «чувстве времени» совершаемого действия (в каждом конкретном виде спорта). Так, в беге отчетливо проявляется «чувство скорости» пробегаемого заданного отрезка дистанции, «чувство темпа» шагов, «чувство ритма» дыхания и т. п.
Специализированное восприятие силы выступает в виде «чувства силы», включающего отражение всей совокупности развиваемых мышечных усилий, а также проявление этих усилий с учетом условий среды.
Специализированное восприятие выносливости проявляется в чувстве скоростной, силовой, скоростно-силовой, прыжковой и т. п. выносливости. Так, в специализированное восприятие скоростно-силовой выносливости входит четкий образ заданной скорости движений, заданной величины развиваемых усилий и продолжительности выполняемой работы.
Специализированное восприятие ловкости проявляется в виде образов точного воспроизведения пространственных, временных и силовых параметров движения. Это чувства заданной амплитуды, направления и формы движения; чувства заданной величины развиваемых усилий; чувства заданной скорости, темпа и ритма движения.
Формирование специализированного восприятия проявления физических качеств требует широкого использования различных: психологических упражнений с установкой на точность воспроизведения развиваемых пространственных, временных и силовых параметров движений. Весьма эффективно применение обучающей аппаратуры, тренажерных устройств, различных динамометров, динамографов, хронометров и т. п., которые позволяют с предельной точностью не только воспринимать, но и воспроизводить любую величину заданных параметров физических качеств.
Воспитание физических качеств и формирование двигательных навыков — две стороны единого процесса подготовки спортсмена. Физические качества сами по себе не существуют, они всегда конкретизируются определенным видом двигательной деятельности, проявляются через спортивную технику движений и действий... Двигательные навыки без соответствующего развития физических качеств не могут обеспечить высоких спортивных показателей, так как навыки представляют собой как бы форму, посредством которой физические качества проявляются в спортивной деятельности.
Физические качества и двигательные навыки входят в состав целостного образа конкретного двигательного действия. Поэтому в программу физической подготовки спортсменов следует включать такие упражнения, которые бы отражали специфику данного технического приема и активно содействовали специализированному воспитанию и проявлению физических качеств.
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xii.3. психологические основы технической подготовки
XII.3.1. Психологические особенности технической подготовки
Психологическую структуру технической подготовки составляют специальные знания, навыки, умения, а также образы движений и действий, протекающих по типу двигательных реакций. К специальным знаниям относятся: а) понятия о технике двигательных действий и б) двигательные представления.
Понятия о технике двигательных действий — это обобщенное отражение в сознании спортсмена сущности наиболее рациональных способов решения двигательных задач. Выработка этих понятий требует глубокого изучения специальной литературы и усвоения спортивной терминологии. Понятия о технике движений составляют основу спортивно-технического мышления. Разнообразие физических упражнений и уровень спортивного мастерства находятся в определенной зависимости от богатства приобретенных понятий о технике двигательных упражнений.
Двигательные представления-— это образы движений и действий спортсмена, обеспечивающие решение конкретной двигательной задачи. Двигательные представления формируются при непосредственном и неоднократном выполнении определенных движений и действий. Следует различать представления о движениях и двигательные представления. Если первые несут в себе информацию о внешних признаках движения и при этом ведущими из комплекса психических процессов являются зрительные процессы, то вторые отражают внутреннюю сущность движения, которая раскрывается при непосредственной двигательной активности, и ведущая роль уже переходит к кинестетическим процессам.
Все заученные двигательные действия приобретают форму двигательного навыка. Двигательный навык — это целостное, сознательное, автоматизированное действие, доведенное в процессе упражнения до известной степени совершенства, выполняемое точно, экономно, с высоким качественным и количественным результатом. Овладеть навыками, техникой физических упражнений— значит научиться управлять двигательными действиями, регулировать их по параметрам пространства, времени и интенсивности прилагаемых усилий.
В процессе занятий спортом по мере накопления двигательного опыта спортсмен приобретает определенные двигательные умения. Двигательные умения — это усовершенствованные способы выполнения действий на основе полученных знаний и опыта. Умения требуют творческого использования знаний и навыков в разнообразных, не стандартных условиях спортивной деятельности.
Многие действия в спорте осуществляются в виде двигательных реакций. Двигательная реакция — это осознаваемое ответное двигательное действие на определенный сигнал.
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XII.3.2. Связь технической подготовки спортсмена с развитием психических процессов и функций
Точность, надежность и эффективность двигательных действий спортсмена зависят от уровня развития ряда психических процессов и функций: психомоторики, ощущений, восприятий, представлений, мышления, памяти, внимания. Следовательно, психологической основой технической подготовки спортсменов является целенаправленное совершенствование тех психических процессов и функций, которые принимают участие в регуляции двигательных действий, характерных для каждого конкретного вида спортивной деятельности.
Особенности ощущений при выполнении физических упражнений. Техника физических упражнений связана с многообразными ощущениями, основными из которых являются мышечно-двига-тельные, вестибулярные, осязательные, органические, зрительные, слуховые.
Мышечно-двигательные ощущения. Исключительное значение для правильного выполнения физических упражнений имеют те чувственные сигналы, которые исходят из двигательного аппарата и выступают в сознании в виде двигательных ощущений и восприятий. И. М. Сеченов их назвал «мышечным чувством».
Экспериментальные исследования, проведенные А. Ц. Пуни в изучении мышечно-двигательных ощущений в спорте, позволили установить, что развитие отчетливости мышечно-двигательных ощущений способствует овладению техникой спортивных упражнений; в то же время совершенствование техники приводит к дальнейшему развитию данных ощущений. Установлено, что между уровнем развития мышечно-двигательной чувствительности и уровнем спортивного мастерства имеется прямая связь.
Мышечно-двигательные ощущения играют большую роль в правильной координации движений. Нарушение мышечно-двигательной чувствительности всегда приводит к нарушениям точности движений.
Большое значение в выполнении техники спортивных упражнений играет ощущение мышечного напряжения, в котором различают:
· ощущение мышечного усилия   (т. е. степень затрачиваемой
физической силы — поднятие штанги и т. п.),
· ощущение   сопротивления,   испытываемого   при мышечном
напряжении (гребля, плавание и т. п.),
· ощущение продолжительности мышечного напряжения и ее
изменений (гимнастика и т. п.),
■— ощущение скорости движений (спринт и т. п.),
—
ощущение сопротивления,  связанного с преодолением сил,
Действующих в противоположном нашему движению направлении
(гимнастика и т. п.).
Вестибулярные   ощущения.   Для технических элемен-
227
тов некоторых видов спорта характерны резкие движения, пово- | роты, внезапные ускорения движения тела или' его отдельных ча-Г стей.   Все   это   требует повышенной вестибулярной устойчивости. Вестибулярные ощущения играют особенно большую роль в тая ких видах спорта, как гимнастика, акробатика, сложнокоордина-цио.нные виды легкой атлетики, прыжки в воду, спортивные игры и   единоборства.   Они   имеют   важное значение для деятельности органов   равновесия,   координации движений, что проявляется в| определении положения тела в пространстве, направлении и скорости его передвижения, степени ускорения и замедления, в согласовании движений.
Вестибулярные ощущения находятся в тесной связи с мышеч- i но-двигательными,   зрительными   и   другими ощущениями и вос-1 приятиями и оказывают значительное влияние на психомоторные и сенсорные процессы и функции. Так, раздражение вестибулярного аппарата вызывает замедление движений рук и ног, нарушение координации и точности движений, увеличение в среднем до 15—20%   (а в отдельных случаях до 70—90%)  времени реакций.
Наблюдения   и эксперименты, проведенные с высококвалифицированными волейболистами, показали, что специальные упражнения для тренировки вестибулярного аппарата повышают эффективность игры в защите на 8—10%, а точность второй передачи — | на 10—12%.
Осязательные и органические ощущен, и я. Осязательные ощущения в совокупности с мышечно-двигательными участвуют в формировании восприятия пространственных отношений предметов, их формы, величины, веса, твердости, упругости, что очень важно при работе на спортивных снарядах, с мячом и т. д. Из осязательных ощущений, играющих большую роль в технической подготовке спортсменов, следует выделить:
а) ощущения прикосновения (в спортивной борьбе при определении замыслов и намерений соперника; при определении скорости и направления передвижния яхтсмена; при ориентировке в пространстве прыгунов в воду, прыгунов с трамплина на лыжах и т. п.);
■   б) ощущения   давления,   которые   помогают определить силу хвата в тяжелой атлетике, гимнастике, прыжках с шестом и т. п.;
в) ощущения вибрации, которые помогают «слить» свои движения со спортивным снарядом (в гимнастике) или средством передвижения (велосипедом, мотоциклом).
Особая роль в комплексе ощущений, формирующих восприятие" движения, принадлежит органическим ощущениям, сигнализирующим о состоянии самого двигательного аппарата. К ним можно отнести болевые ощущения в мышцах, суставах, а также ощущения свободы и легкости сокращений мышц. Значение органических ощущений заключается в том, что они отражают физическое состояние работающего органа и всего тела и лежат в основе общего самочувствия, от которого во многом зависит эффективное выполнение спортивных упражнений.
Большую роль в выполнении физических упражнений играют
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зрительные и слуховые ощущения. Они в основном выполняют ориентирующую и регулирующую функции, помогают осмыслить особенности спортивного действия, выделить в нем наиболее существенные моменты, оценить качества выполнения, вносить определенные коррективы, управлять собственной двигательной деятельностью.
Особенности восприятия при выполнении физических упражнений. В восприятии движений при выполнении спортивного действия, технического приема отражаются различные их особенности и свойства, такие как характер, форма, амплитуда, направление, усилие, продолжительность, скорость и ускорение, положение тела и его отдельных частей.
В восприятии движений при выполнении многих технических приемов большую роль играет сенсомотормая координация. Так, спортсмен, выполняя те или иные технические приемы (например, передачу мяча в волейболе, футболе и т. п.), регулирует свои движения и мышечные усилия с помощью глазомера, оценивая расстояние до игрока, которому будет передан мяч, скорость его передвижения. Все это опирается на точность восприятия времени, пространства и собственных движений.
В восприятии времени при выполнении физических упражнений большое значение имеют длительность, скорость, последовательность, темп и ритм движений. В нем участвуют различные анализаторные системы. Однако наиболее точную диф-ференцировку промежутков времени дают кинестетические и слуховые ощущения. И. М. Сеченов считал их «превосходными измерителями маленьких промежутков времени». Все двигательные действия характеризуются выраженной растянутостью, дробностью, что определяет быстроту, последовательность, темп и ритм движений.
Отражением   сложных   форм временных отношений движений
спортсмена являются восприятия темпа и ритма.
В основе восприятия темпа лежит последовательная смена мышечно-двигательных ощущений, так как темп характеризует быстроту, с которой сменяется одно движение другим. От темпа действий во многом зависит интенсивность физических упражнений и их координационная структура. Поэтому овладение оптимальным темпом движений является одной из важнейших задач технической подготовки спортсменов. Особое значение темп имеет в видах спорта циклического характера.
В основе восприятия ритма лежит определенное чередование действий, движений, их размеренность. Ритм имеет исключительно важное значение в технической подготовке спортсменов, так как позволяет установить правильное чередование движений и их элементов. Вот почему при выполнении ряда технических приемов ритмический рисунок спортивного действия не должен изменяться. Если он изменится, то изменится и характер движения и действия.
Специализированные восприятия формируются в результате развития в процессе занятий конкретным видом спорта
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специфических качеств ощущений, восприятий, внимания и т. п. В основе специализированных восприятий лежит тонкая диффе-ренцировка раздражений, поступающих в различные анализаторные системы. Основную роль при этом играют мышечно-двигатель-ные, зрительные, вестибулярные, слуховые ощущения и восприятия. В спортивной практике имеют место такие специализированные восприятия, как «чувство времени», «чувство дистанции», «чувство мяча», «чувство воды» и т. п.
Особенности внимания и памяти при выполнении физических 1 упражнений. Очень большую роль в технической подготовке спорт-Г сменов играет внимание. Оно выполняет организующую, координирующую, контролирующую, регулирующую и стимулирующую, функции. Так, сосредоточение внимания проявляется в способности спортсмена направлять свое сознание на выполнение физического упражнения, отвлекаясь от восприятия всего остального. Поэтому роль этого свойства особенно важна при выполнении таких спортивных действий, как старт, метания, прыжки, поднятие штанги и т. п. Объем внимания имеет большое значение при выполнении сложных технических приемов, требующих тщательного контроля за многими элементами движения или действия. Распределение внимания особенно важно при выполнении технических приемов в сложной и быстро меняющейся обстановке (спортивные единоборства, игры). Переключение внимания помогает быстро и точно переходить от одних действий и движений к другим. Например, только за одну секунду внимание футболиста может переключиться поочередно на 6 объектов или элементов действия. Если распределение внимания обеспечивает комплексность действий, то переключение — точность и своевременность их последовательности и очередности. Большое значение для эффективного выполнения технических приемов имеет устойчивость внимания. Оно обеспечивает стабильность и надежность их выполнения на протяжении длительного времени.
Важную роль в технической подготовке спортсменов играет осознанное запоминание изучаемых движений, а это невозможно без развития двигательной памяти, основу которой составляют мышечно-двигательные образы заученных движений и особенности логических компонентов движений (характерных для данного технического приема пространственных и временных отношений, взаимосвязанности отдельных элементов движения или действия и т. п.).
Особенности двигательных представлений. Двигательные представления имеют определенную структуру, которая определяется структурой двигательного действия. Еще П. Ф. Лесгафт писал, что «...наше представление о собственных движениях распадается на представление о движимой части тела, представления о силе, размере, направлении и быстроте движения»*, т. е. об опре-
* Лесгафт   П.  Ф,   Руководство по  физическому образованию. Собр. педагогических соч., т. П. —М.: ФиС, 1952, с. 110.
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деленных пространственных, временных и силовых признаках движения, из которых складывается любой технический прием. Так, в двигательных представлениях о пространственных признаках движения можно выделить амплитуду, направление и форму; о временных — скорость, темп, ритм движения; о силовых — величину и продолжительность развиваемых мышечных усилий.
Двигательные представления выполняют программирующую, тренирующую и регулирующую функции. Если первая является основной в процессе овладения новым двигательным действием, на начальных этапах становления спортивной техники, то вторая и третья имеют существенное значение на стадии совершенствования техники, на этапе высшего спортивного мастерства.
Тренирующая функция двигательных представлений была открыта в психологии спорта профессором А. Ц. Пуни. Основой тренирующего действия двигательных представлений служит механизм мысленного выполнения действия, т. е. механизм идеомо-торных актов. Поэтому такое выполнение действий получило название идеомоторной тренировки. Многочисленными исследованиями доказана высокая эффективность этого метода. А. Ц. Пуни приводит такие примеры. В результате 10 тренировочных занятий в условиях лабораторного эксперимента быстрота движений при практической тренировке выросла на 17,5%, а при сочетании ее с идеомоторной тренировкой —на 28,4%. Подобные результаты имели место и в исследовании точности движений и мышечных З'силий. То же самое отмечается и в естественных условиях тренировки. Так, время отталкивания в прыжках в длину с разбега после предварительной идеомоторной тренировки «быстрого толчка» составляло 220—240 мс, а без идеомоторной тренировки 248— 265 мс, т. е. отталкивание производилось значительно медленнее. Характерной особенностью тренирующей функции двигательных представлений является то, что в результате идеомоторной тренировки повышается не только эффективность двигательного действия, но и активность всех систем организма, участвующих в осуществлении движения.
Тренирующий эффект двигательных представлений психологически объясняется общностью мозговых механизмов реального и мысленного выполнения действия. Практическое значение идеомоторной тренировки трудно переоценить. Двигательные представления способствуют не только формированию двигательных навыков, но и их сохранению, быстрому восстановлению и совершенствованию.
XII.3.3. Психологические особенности двигательных навыков
Выработка разнообразных двигательных навыков у спортсмена имеет важнейшее значение для овладения техникой, так как они составляют ее основу в любом виде спортивной деятельности.
Двигательные навыки в спорте имеют следующие психологические особенности:
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1. Целостное   двигательное действие состоит из ряда элемен
тов. Например, прыжок в длину с разбега—-из разбега, отталки
вания, полета, приземления. Но не сумма этих элементов опреде
ляет   навык,   а, наоборот, целостный характер действия обуслов
ливает составляющие его элементы, подчиняет их основной задаче:
сложного технического действия, превращает их в средство осу!
ществления этой задачи.
2. Совершенство.   В   выполнении   всех   элементов целостного
двигательного действия требуется высокая степень совершенства:*
точность движений, устойчивость и гибкость навыка.
В процессе технической подготовки у спортсменов развивается специальная мышечно-двигательная чувствительность, позволяющая точно координировать двигательные действия по пространственным, временным и силовым компонентам. Благодаря точности! двигательных навыков действия становятся экономными и результативными.
В процессе тренировки двигательные навыки делаются более устойчивыми, менее подверженными воздействиям сбивающих факторов.
Наряду с повышением точности и.устойчивости навыка вырабатывается его гибкость. Спортсмен овладевает различными способами выполнения действия, может применять наиболее целесо-1 образные из них в зависимости от изменяющихся условий.
3. Автоматизмы.  Двигательные  навыки требуют наличия   ав- j
томатизма. Они очень разнообразны по своей структуре, поэтому
число и степень осознанно и автоматически выполненных движе-1
ний в разных спортивных навыках различно. Например, структура
навыков пловца, бегуна, велосипедиста представляет собой опре
деленные повторяющиеся циклы, в связи с чем характерной осо
бенностью навыков этого типа является высокая степень автома
тизации движений, хотя все действия в  целом  выполняются со
знательно.  Автоматизированный характер двигательных навыков
не исключает функцию сознания спортсмена.
4. Осознанность.   Двигательные   действия   спортсмена  всегда
осознанны.   Процесс   образования   навыков   и   использование их]
в деятельности — от начала и до конца сознательный процесс, и |
навыки, как бы глубоко по механизму они ни были автоматизи
рованы, всегда остаются сознательными действиями. В зависимо
сти от условий и задач выполнения двигательного навыка те или
иные  заученные   движения, входящие в него, могут выполняться
автоматически   или   неавтоматически, т. е. неосознанно или осо
знанно, с различной степенью ясности. Вместе с тем все действие
в целом выполняется сознательно, поскольку спортсмен понимает цель, задачи, средства и результаты его выполнения.
XII.3.4. Формирование двигательных навыков
Процесс формирования навыка в спорте состоит из трех стадий.
I   стадия.   Ознакомление   с   общей структурой упражнения,
создание   на   этой основе необходимых понятий и представлений
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0 технике выполнения двигательного действия. В полимодальной структуре представления в этот период преобладает зрительный компонент. Мышечно-двигательные ощущения и восприятия расплывчаты, аморфны и еще очень несовершенны. Спортсмен отчетливо понимает цель, но имеет смутное понимание о способе ее достижения. При попытках выполнить действие имеют место весьма грубые ошибки, много лишних движений, отсутствует положительный перенос двигательного навыка.
II
стадия.  Овладение приемами выполнения навыка, нахож
дение и закрепление наиболее эффективных движений, необходи
мых для правильного выполнения упражнения. В результате дви
гательные представления становятся более полными и точными,
мышечно-двигательные   ощущения   и   восприятия  более четкими
и осознаваемыми. Зрительный контроль за выполнением упраж
нения  перестает  быть ведущим,  большая роль отводится двига
тельным   и   вестибулярным   компонентам   контроля.   Временами
действие выполняется качественно при ослаблении произвольного
внимания — появляется   возможность   его   распределения.. Спорт
смен постепенно освобождается от ряда ошибок, лишних движе
ний. Становится возможным положительный перенос навыка.
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стадия. Закрепление и совершенствование навыка. Пред
ставление   упражнения   характеризуется   максимальной отчетли
востью и дифференцированностью. Двигательное действие выпол
няется   быстро,   точно,   экономно. Исчезает необходимость в зри
тельном    контроле.   Контроль   осуществляется   в   основном   при
помощи  мышечно-двигательных ощущений.  Двигательный ^иавьж
стабилизируется,   приобретая   вариативный   и помехоустойчивый
характер:   при   изменении условий действие может выполняться
различными способами и приемами, а посторонние раздражители
не вызывают нарушения устойчивой системы движений.
Эта стадия своего завершения не имеет. Она продолжается до тех пор, пока спортсмен тренируется и выступает в соревнованиях.
Формирование двигательного навыка происходит в процессе длительного упражнения и имеет скачкообразный характер. Анализ «кривой упражнения» (графического изображения процесса образования двигательного навыка) показывает, что формирование навыка имеет следующие закономерности:
1. Образование двигательного навыка носит прогрессивно-по
ступательный характер, т. е. «кривая упражнения» всегда имеет
тенденцию роста результатов.
2. Рост  результатов  характеризуется  неравномерностью:   вна
чале   усвоения   спортивного   навыка   результаты   растут быстро,
а затем постепенно их рост замедляется. Это объясняется тем, что
вначале спортсмен овладевает основными механизмами движения,
затем переходит к совершенствованию техники.
3. Результаты   растут   скачкообразно.   «Кривая упражнения»
имеет ломаный характер — со взлетами и спадами;
4. На   стадии   совершенствования   навыка возникает стойкая
стабилизация результатов («плато»), задержка в росте результа
тов на отдельных этапах формирования навыка. Это объясняется
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тем, что применяемые приемы совершенствования навыка уже щ обеспечивают дальнейшего роста техники. В этих случаях необ-' ходимо вносить рациональные изменения в эти приемы, в методику тренировки.
XII.4. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
XII.4.1. Психологические особенности тактической подготовки
Практические задачи решаются посредством не только технических   приемов,   но   и многообразных приемов психологического^' воздействия на противника. Это может выражаться в маскировке своих возможностей, намерений, в демонстрации своей уверенно-' сти и готовности к состязанию еще до его начала  (например, в(| время разминки), имитационных и мимических приемов во врем! состязания, создающих обманчивые представления о намечаемы] действиях.
Тактическое мастерство спортсмена тесно связано с уровнем развития физических, технических и психических качеств. Так, недостаточно развитые физические качества нередко препятствуют росту тактического мастерства спортсмена. Техническая под-j готовка также определяет эффективность тактических действий спортсменов. Тактического мастерства невозможно добиться без должного развития различных психических процессов и функций—! восприятий, представлений, внимания, мышления и др.
Тактика имеет свои особенности в различных видах спорта, что обусловлено прежде всего их спецификой. Более простая такЛ тика в видах спорта циклического характера и видах спорта, где нет непосредственного контакта с противником {гимнастике, метаниях и т. п.). Наиболее сложной и разнообразной тактикой характеризуются спортивные игры и единоборства.
Знание психологических особенностей деятельности в различных видах спорта, особенностей тактических действий, приемов, комбинаций и определяет выбор средств психологического характера для успешного проведения тактической подготовки.
Тактические действия в спорте представляют собой комплекс-; ную деятельность спортсмена, которая требует перцептивных, ин-1 теллектуальных   и   психомоторных способностей, знаний, умений и навыков. Они являются результатом творческой мыслительной деятельности, связанной с оптимальным  использованием физических качеств, технических умений, навыков и проявления психических способностей  (познавательных, эмоционально-волевых, психомоторных).
Структуру тактического действия составляют: 1) восприятие спортивной ситуации; 2) умственное решение тактической задачи; 3) психомоторная реализация тактической задачи.
Восприятие спортивной ситуации представляет собой   первичную   фазу тактического действия. От того, насколько
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полную и точную информацию получил спортсмен, зависит дальнейший ход его тактических действий. В этой фазе большое значение имеет интенсивность и устойчивость внимания, во многом определяющие пространственные восприятия спортсмена (такие, как объем поля зрения, точность глазомера и др.), восприятие времени, осязание и т. п.
Умственное решение тактической задачи предполагает следующее. На основе непрерывного восприятия действий соперников и партнеров спортсмен в сжатой форме оценивает сложившуюся ситуацию и принимает решение. Решение принимается не только на основе мыслительных операций, анализа, синтеза и умозаключения, но и на основе разгадывания замыслов противника, т. е. предвидения его действий и прогнозирования последующих событий. В этой фазе основную роль играет мышление спортсмена, но определенное значение имеют и память, и творческое воображение.
Если позволяет сложившаяся ситуация, тактическая задача решается посредством тактических навыков; в этом случае вторая фаза имеет свернутый (сжатый) характер, на это решение нужно минимальное время. Гораздо медленнее протекает мысленное решение, когда спортсмен встречается с незнакомой или непривычной ситуацией.
Психомоторная реализация тактической задачи осуществляется в виде движений. В этой фазе большое значение имеют сенсомоторная координация, быстрота и точность действий.
Психологическая структура тактической подготовки спортсмена состоит из специальных знаний, умений, навыков, тактических способностей и тактического мышления.
Тактические знания представляют собой совокупность понятий и представлений о тактических действиях в избранном виде спорта. Спортсмен должен обладать знаниями об особенностях индивидуальной и командной тактики в данном виде спорта, о правилах ее применения и условиях, позволяющих добиться наиболее эффективных результатов, о тенденциях ее развития. Он должен знать особенности тактических действий ведущих спортсменов, а в спортивных играх — применяемые в настоящее время тактические схемы и их варианты. Необходимо также знать особенности и закономерности процессов восприятий, внимания, мышления, психомоторики.
При подготовке к конкретным соревнованиям с определенным противником спортсмену необходимы знания условий соревнования, а также особенностей и возможностей противника (характерных черт его личности, уровню технического и тактического мастерства, излюбленных приемов, типичных ошибок и т. п.), чтобы действовать с учетом этих условий и особенностей и использовать их для достижения поставленной цели.
Тактические умения — это такая форма проявления сознания спортсмена, в которой отражаются фактические действия, формируемые  и  совершаемые на основе приобретенных тактиче-
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ских знаний. Уровень тактического мастерства спортсмена во мнот! гом определяют его умения разгадывать замыслы противника, предвидеть ход решения тактических задач, быстро и правильно видоизменять свою тактику. К. тактическим умениям спортсмена относятся планирование, организация, контроль и регулированш спортивной деятельности в условиях состязания.
Тактические навыки —это заученные приемы, комбинации индивидуальных и коллективных тактических действий. Так-' тические навыки в спорте имеют свои психологические особенности. Они очень быстротечны и вариативны.
Тактические   способности — это  психологические особенности   и   качества спортсмена в сфере перцепции, интеллекта, | психомоторики,  которые являются условием успешного выполнения тактических действий, становления высокого уровня тактического мастерства. К числу таких способностей можно отнести:
· перцептивные,    обеспечивающие    восприятие    информации
(спортивной   ситуации):   объект поля  зрения,, глубинное зрение,
быстрота   и   точность   восприятия изменения ситуации   («чувство
пространства», «чувство времени») и др.;
· интеллектуальные, способствующие оценке ситуации и при
нятию решения: быстрота и гибкость мышления, точность опера
тивной памяти, творческое воображение и др.;
· психомоторные,    способствующие   осуществлению   тактиче
ских   действий:   точность  сенсомоторной  координации,  быстрота
реакции   и   движений,   дифференцировка   мышечно-двигательной
чувствительности и др.
XII.4.2. Связь тактической подготовки спортсмена с развитием  психических функций
Эффективность тактических действий спортсмена во многом зависит от уровня развития ряда психических процессов и функций—восприятия, представления, воображения, памяти, внимания, мышления, психомоторики. Следовательно, психологической основой тактической подготовки является целенаправленное совершенствование этих психических процессов и функций.
Особенности восприятия при выполнении тактических действий. Тактические действия спортсменов, особенно в спортивных играх и единоборствах, выполняются в сложной, непрерывно ме^1 няющейся обстановке. Своевременный выбор и реализация наиболее эффективных в данный момент тактических действий возможны лишь при быстрой и правильной ориентировке в конкретной ситуации, а в этом важное значение имеют различные виды восприятия, особенно зрительного.
В процессе состязания спортсмен непрерывно наблюдает за действиями своих партнеров и соперников, чтобы получить возможно более полную и точную информацию и на основе ее анализа (переработки) оценить каждое действие в отдельности и си-1 туацию в целом, принять целесообразное решение и реализовать его   в   виде своевременного эффективного тактического действия.
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Спортивные специалисты Б. А. Аркадьев в футболе и А. Г. Эйн-горн в волейболе отмечали, что быстрая и правильная оценка обстановки и умение находить наиболее целесообразные для данных условий решения определяют «игровую сообразительность спортсмена» и лежат в основе их тактического мастерства.
Успешность ориентировки спортсмена во многом определяется объемом поля зрения и точностью глазомера. У представителей игровых видов спорта, где периферическое зрение имеет большое значение, показатели объема поля зрения значительно выше, чем, например, у гимнастов, пловцов. Спортсмен должен не только видеть большое количество спортсменов или объектов на площадке, но и уметь точно воспринимать расстояние до них и между ними. Футболисту это нужно для того, чтобы точно послать мяч и соизмерить силу удара с этим расстоянием; боксеру — чтобы точно определить дистанцию до партнера, и т. д. Неточная оценка расстояния, дистанции — одна из причин неудач в тактических действиях спортсменов. В зависимости от уровня тренированности точность глазомера у представителей игровых видов спорта, фехтовальщиков, боксеров изменяется более чем на 40%, тогда как, например, у гимнастов, тяжелоатлетов остается постоянной.
Большое значение как для индивидуальных, так и для групповых тактических действий спортсменов имеет восприятие времени— отражение объективной длительности, скорости и последовательности различных движений, действий и явлений. Спортсмены постоянно используют различные формы временных отношений, применяют тактические действия (финты) на паузе, с ускорением, с изменением темпа и ритма. Восприятие времени, как и восприятие пространства, значительно изменяется в зависимости от состояния тренированности, поэтому требует постоянного совершенствования.
Особенности памяти и внимания при выполнении тактических действий. Успешность тактических действий спортсменов в значительной мере зависит от развития памяти и свойств внимания.
Несмотря на многообразие тактических действий, в том или ином виде спорта имеется большое число типичных тактических ситуаций и адекватных им контрдействий. Благодаря памяти у спортсменов формируются представления о воспринятых, изученных ранее тактических действиях. В связи с этим многие из них спортсмен выполняет на основе накопленных знаний, понятий благодаря различению, узнаванию,, вычленению и классификации типичных признаков конкретных ситуаций. Все это в значительной степени не только облегчает, но и ускоряет принятие тактического решения и его реализацию как бы без предварительной его подготовки.
Высокоразвитое внимание повышает эффективность психической деятельности, а значит, способствует более высокому уровню тактических действий спортсмена. Внимание во время состязания имеет произвольный характер. Спортсмен сознательно сосредоточивает его на своих действиях, отвлекаясь от всех посторонних раздражителей.
237
Чем больше объем внимания, тем шире диапазон тактически} действий спортсмена. Большое значение для успешности тактиче-5 ских действий имеет сохранение высокой концентрации внимания1 в наиболее ответственные моменты спортивной борьбы. Не менее' важное значение имеет и устойчивость внимания. Большое раз-] нообразие тактических действий в спорте, быстрая смена ситуаций не только предъявляют высокие требования к объему, интен-j сивности и устойчивости внимания, но и требуют мгновенного;! переключения и широкого распределения его.
Большую   роль   в тактических действиях играют также представления   и   творческое   воображение, позволяющее спортсмен; находить новые, неожиданные для соперника тактические дейст-< вия (ходы).
Во время состязания спортсмен должен не только мгновенно; сориентироваться,   быстро   найти   наиболее   целесообразное   для данной ситуации решение, но и немедленно реализовать его. Этс! требует высокой точности сенсомоторной координации и мышечно-] двигательной чувствительности, быстроты движений.
Напряженная спортивная борьба насыщена яркими эмоциональными моментами и требует больших волевых усилий. Спортсмену приходится принимать решения, нередко рискованные Ж ответственные, в условиях дефицита времени, при сильном влиянии зрителей, в самые сложные моменты спортивного поединка, находясь в состоянии психической напряженности. Следовательно, эффективность тактических действий спортсмена во многом зависит от его психологической устойчивости и уровня развития таких волевых качеств, как целеустремленность, инициативность, самостоятельность, решительность и смелость.
Как уже говорилось, необходимым условием высокого разви-| тия   тактических   способностей   является техническое мастерство спортсмена. Совершенное владение техникой спортивных действий необходимо спортсмену для творческого мышления, направленного на решение тактических задач. Владея в совершенстве разнообразными техническими приемами, спортсмен может быстро осу-] ществить намеченные тактические планы.
Психологические особенности тактического мышления в спортивной деятельности. Тактическое мышление — это мышление спортсмена, совершающееся в процессе спортивной деятельности в экстремальных условиях спортивного состязания и непосредственно направленное  на решение  конкретных тактических задач.
Для тактического мышления спортсмена характерно то, что оно протекает неотрывно от моторных действий и непосредственного восприятия наглядных образов и явлений в условиях жесткого лимита (дефицита) времени, в процессе интенсивных физических напряжений и на фоне разнообразных и весьма интенсивных переживаний спортсмена и совершается с учетом степени вероятности (возможности) ожидаемых событий.
Тактическое мастерство основывается на умении спортсмена быстро и правильно оценивать непрерывно изменяющуюся обстановку спортивной борьбы и в соответствии с этим создавать соб-
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ственные тактические замыслы. Наибольшие требования к мышлению спортсмена предъявляют такие виды спорта, как спортивные игры и единоборства, где тактическое мастерство имеет особо важное значение.
Тактическое   мышление   спортсмена   имеет ряд особенностей.
Наглядно-образный характер мышления. Мышление спортсмена при решении тактических задач в процессе спортивных действий основано на наглядных чувственных образах и явлениях. Оно вносит конкретный характер и связано непосредственно с восприятием действий соперников и партнеров и всей ситуации спортивной борьбы в целом.
Действенный характер мышления. Мышление спортсмена включено в' его деятельность, протекает неотрывно от его моторных действий. Спортсмен мыслит в процессе активной деятельности, немедленно реализуя принятые решения в действиях, нередко находя правильные решения не путем предварительного продумывания, а в самом действии.
Ситуативный характер мышления. Мышление спортсмена протекает на фоне постоянно меняющихся ситуаций соревновательной борьбы и требует принятия только адекватных решений, ибо неверное решение исправить уже невозможно вследствие необратимости и быстротечности ситуаций.
Процесс тактического мышления спортсмена представляет собой сложную умственную деятельность и характеризуется определенными качествами — быстротой, гибкостью, целеустремленностью, самостоятельностью, глубиной, широтой, критичностью и др.
Быстрота мышления обусловлена жестким лимитом времени выполнения тактических действий. Естественно, какие-то тактические решения спортсмен принимает заранее, в спокойных условиях, но чаще всего он вынужден очень быстро оценивать обстановку, принимать решение и реализовывать его в условиях быстро меняющихся ситуаций. Поэтому тактическое мышление спортсмена должно отличаться максимальной быстротой протекания мыслительных процессов.
Гибкость мышления —это умение перестраивать намеченный план тактических действий, если он не удовлетворяет условиям спортивной борьбы, подмечать изменения в сложившейся обстановке, вносить поправки в принятое решение. При необходимости спортсмен должен отказываться от избранного пути и находить другие тактические действия, отвечающие новым обстоятельствам.
Целеустремленность мышления означает умение концентрироваться, не отвлекаясь и не прекращая поиски новых тактических решений. Она тесно связана с развитием воли спортсмена, так как ему постоянно приходится решать тактические задачи в сложных бескомпромиссных условиях спортивного состязания.
Самостоятельность мышления проявляется в умении решать тактические задачи своими силами, самостоятельно при-
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нимать решения и действовать в соответствии со сложившимися обстоятельствами,   не   поддаваясь   постороннему влиянию. Самостоятельность мышления свидетельствует о способности взять на себя   ответственность   за   принятое   решение, проявляя при этом| изобретательность и творчество.
Глубина мышления—-один из важнейших признаков тактической грамотности спортсмена. Глубина тактического мышления проявляется в умении выделять главное, существенное в тактических действиях. Обладающий глубоким мышлением спортсмен не ограничивается констатацией отдельных фактов или событий, он углубляется в их сущность, находит новые связи, отношения, определенные закономерности; он не только понимает ход тактических действий соперника, но и предвидит их дальнейшее развитие. При выяснении и оценке спортивной обстановки он глубоко вскрывает факторы, как затрудняющие, так и способствующие достижению победы.
Широта мышления заключается в умении постоянно держать под своим контролем большое число связей, отношений, влияющих на ход тактических действий. При этом спортсмен, при-1 нимая решения и реализуя их в тактических действиях, опирается не только на широкий круг данных конкретной ситуации, но и использует данные своего опыта и других источников.
Критичность мышления — это одно из проявлений мыс-, лительной деятельности, без которого невозможно творческое решение задачи. Критический подход к любой информации о противнике и его действиях —это всесторонняя проверка на прочность различных вариантов собственных тактических действий.
Интуиция —это протекание процессов мышления в свернутой неосознанной форме, когда осознается лишь конечный результат мыслительного процесса. Во время соревнования опытные спортсмены нередко решают тактические задачи и выполняют действия мгновенно и правильно без достаточно ясного их осознания. Осмысливание, т. е. выражение в словесной форме, наступает уже после совершения действия. В таких случаях говорят, что оно было выполнено интуитивно.
Интуицию ни в коем случае.нельзя понимать как какую-то особую способность, присущую некоторым людям. Интуитивные действия осуществляются на основе богатого, разностороннего опыта спортсмена, глубоких знаний особенностей тактики и совершенного владения техникой данного вида спорта, умения наблюдать за действиями соперников и партнеров по команде, хорошо развитых способностей к вероятностному прогнозированию и антиципации. Интуиция является следствием тщательной подготовки к соревнованию и постоянного сосредоточения мыслей на анализе и решении тактических задач.
Роль антиципации в планировании и реализации тактических действий. Планирование и реализация тактических действий спортсмена во многом определяется процессами антиципации, т. е. предвидения, предвосхищения. У представителей спортивных игр,   единоборств   предвидение действий соперника основывается

не только на вероятностном прогнозировании, но и на упреждающих действиях непосредственно в ходе спортивной борьбы. При этом особое место занимают антиципирующие реакции, т. е. действия с опережающим ответом на начало действий или движений соперника.
Антиципирующие реакции как опережающее отражение действительности возможны лишь на основе совокупности психических процессов. В одних случаях они осуществляются на основе восприятия движущихся объектов (например, летящего мяча, движущихся игроков и т. д.), в других— на основе памяти, мышления, воображения (например, при прохождении трассы в слаломе, ведении поединка в фехтовании, боксе, борьбе с неизвестными соперниками).
Предвосхищение действий, тактических комбинаций соперника возможно не только на основе памяти, творческого воображения и мышления, но и на основе учета ряда предшествующих действию признаков. Например, в футболе такими признаками могут быть положение стопы опорной ноги бьющего по мячу игрока, положение бьющей ноги; в волейболе при блокировании — положение предплечья и кисти бьющей руки, разворот плеч; в боксе — положение опорной ноги, положение рук и т. п. Именно учет этих наиболее информативных признаков и позволяет спортсменам с большой вероятностью распознать действия соперника.
Антиципация характерна не только для индивидуальных, но и для групповых тактических действий, в которых антиципирующий эффект возможен на основе накопления специальных знаний, формирования тактического мышления, а также на основе определенной информации (сигнализации) — речи, жестов, поз, действий спортсменов.
ХН.4.3. Психологические особенности планирования тактических действий спортсмена и реализации плана
Для успешного решения задач, возникающих в процессе состязания, необходимо предварительно планировать тактические действия. Планирование должно основываться на возможно полной и точной информации о противнике и условиях соревнований, быть творческим, богатым по выбору тактических приемов и действий, носить ориентировочный характер, т. е. допускать необходимые изменения по ходу состязания.
Степень сложности тактических планов зависит от вида спорта и особенностей соревновательной борьбы. Примером простого тактического плана может быть график прохождения отдельных отрезков дистанции в легкой атлетике, конькобежном и лыжном спорте. Учитывая свои возможности, а также данные о результатах соперников, спортсмен так составляет график своего бега, чтобы добиться намеченной цели.
Более сложным является планирование тактических действий в единоборствах. Здесь в основе составления плана лежит изуче-
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ни'е тактических и технических возможностей противника, разга* дывание его тактических замыслов.
Самыми сложными являются тактические планы в спортивны; играх, где имеет место детальная разработка командных тактических действий (в звеньях, линиях и т. п.) с учетом конкретны; индивидуальных заданий.
Планирование тактических действий включает в себя:
1}  уяснение цели и задач соревнования;
2) учет   сильных   и слабых сторон тактической, психологиче
ской, технической и физической подготовки противника;
3) учет условий предстоящего соревнования;
4) прогнозирование и осознание тех трудностей и препятствий,1
с которыми, возможно, придется встретиться;
5) выбор средств и приемов для достижения успеха;
6) составление запасного плана тактических действий с учетом
возможных изменений в ходе состязания.
Предварительное   планирование  тактических  действий   всегда имеет вероятностный  характер.  Это связано с тем, что  никогда] нет   полной   информации   о противнике, его замыслах, условиях состязания. В ходе состязания, особенно в единоборствах и спор-] тивных   играх,   ситуации   меняются   молниеносно   и   таят в себе] массу деталей, которые невозможно предусмотреть. Поэтому pea-j лизация   тактического   плана   в   ходе состязания всегда связана с непрерывным решением многочисленных тактических задач.
Кроме того, противоборствующая команда или отдельные соперники также стремятся победить и имеют свой тактический| план. Поэтому реализация тактического плана предполагает:
1) уяснение   тактических   замыслов    противника    (например,
разведка боем в начале игры в баскетболе, и внесение соответству
ющих изменений в свои действия;
2) применение   приемов,   цель которых замаскировать собст
венный тактический план действий;
3) непрерывное   решение   частных   тактических задач, возни-■
кающих   по   ходу   соревновательной   борьбы   (при этом, с одно!
стороны,   важно   подчинить   отдельные  тактические  действия  об
щему   тактическому   плану,   с   другой —варьировать их в связи
с меняющимися условиями борьбы).
При реализации тактического плана большую роль играют выработанные в процессе тренировки и предшествующих соревнований тактические навыки, которые позволяют опытным спортсменам решать тактические задачи мгновенно, без потери времени, как бы автоматически. Важное значение имеют умение мыслить в процессе состязания, умение критически оценивать собственные решения и действия, умение обобщать, умение выбирать наиболее целесообразные технические приемы и др. Чтобы спортсмен мог успешно и творчески решать различные тактические за-j дачи, необходимо развивать его способности, важные для тактических действий и тактического мышления: быстроту, гибкость, целеустремленность, глубину, широту, критичность и др., совершенствовать тактические навыки и умения.
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Тактическое мышление формируется в' процессе обучения тактическим действиям, которое осуществляется в соответствии с принципом постепенности: сначала разучиваются элементарные действия, потом целостный прием и, наконец, комбинация. Тактические действия и комбинации выполняются вначале в облегченных условиях, потом в усложненных и в условиях, максимально приближенных к соревновательным.
Для совершенствования тактического мышления можно применять следующие методы:
1. Переключение от одних тактических действий к другим по
заранее   обусловленным   сигналам.   Это может быть зрительная
(слуховая)  сигнализация или определенная соревновательная си
туация. Например, фехтовальщик после нанесения или получения
укола медленно переключается на другой темп боя.
2. Выделение конкретного раздела в общей тактической зада
че   или   создание такой ситуации, из которой спортсмен должен
выйти самостоятельно, творчески, без подсказок со стороны. На
пример, дать задание легкоатлету бежать 3U дистанции строго по
графику, а на оставшейся ]Д дистанции действовать самостоятель
но, исходя из складывающейся ситуации, и т. д.
3. Применение специальных задач на быстроту и правильность
выбора тактических решений. При этом необходимо исходить из
специфики   конкретного   вида    спорта,  уровня  подготовленности
спортсмена,  его  индивидуальных  особенностей.   Задачи,  которые
выбирает тренер,  могут быть разнообразными:  игра в защите в
меньшинстве, различные элементы внезапности и т. п.
4. Проведение учебных и товарищеских состязаний с против
никами, значительно отличающимися друг от друга по силе, ха
рактеру, стилю, способам ведения тактической борьбы. Например,
боксеру следует проводить  поединки  с  противниками, действую
щими   в   атакующем, контратакующем стиле, с левшой, с обла
дающими сильным ударом, предпочитающими ближний бой и т. п.
5. Использование соревнований как метода тренировки с целью
развития  различных  сторон  тактического   мышления,  приобрете
ния   соревновательного   опыта,   составляющего фундамент такти
ческого мастерства спортсмена.
6. Анализ   и   критический   разбор   тактических действий.  Без
этого   не   может быть роста творческого мышления  спортсмена.
Причем   разбору   должны подвергаться не только ошибки, но и
наиболее удачные приемы и действия.
7. Ведение дневника спортсмена. Это важный раздел тактиче
ской  подготовки,  позволяющий  развивать наблюдательность, са
мостоятельность,   целеустремленность   и  такие качества  мышле
ния, как критичность, глубина, широта и др. Дневниковые записи
помогают наилучшим образом готовиться к соревнованиям, учи
тывать прошлый опыт и нюансы предстоящей спортивной борьбы.
Совершенствованию тактического мышления спортсмена может способствовать положительный перенос тактических знаний, навыков и умений, приобретенных в результате занятий другими видами спорта.
9*
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Таким образом, тактическая подготовка спортсменов должнг строиться с учетом развития их тактических способностей на ши: рокой психологической основе.
Глава XIII ПСИХОЛОГИЯ ЛИЧНОСТИ И КОЛЛЕКТИВА В СПОРТЕ
XIII.1. ПСИХОЛОГИЯ ЛИЧНОСТИ СПОРТСМЕНА
Изучение личности спортсмена актуально для практической, работы тренера по двум причинам: во-первых, особенности лич-1 ности существенно влияют на успешность спортивной деятельности; во-вторых, спорт является эффективным средством комму-1 нистического воспитания и формирования личности. Наличие тая кой обратной связи предъявляет высокие требования к знаниям! тренера по психологии личности спортсмена.
Из курса общей психологии известно, что изучение личности должно включать три раздела: мотивацию, способности и свойства личности.
XHI.1.1. Мотивация
Мотивы спортивной деятельности не только побуждают человека заниматься спортом, но и придают занятиям субъективный,, личностный, смысл. Разные спортсмены, занимаясь одним и теьа же видом спорта, выполняя одинаковые по сложности и интен-j сивности тренировочные нагрузки, нередко руководствуются раз! ными, порой прямо противоположными мотивами, придают раз-? личное значение своим занятиям, поэтому и оценка их поведения! должна быть различной.
Следует учитывать, что мотивы спортсменов весьма дина-j мичны по своему содержанию. В процессе спортивного совершенствования они изменяются, преобразуются под влиянием обстоятельств, других спортсменов, оценки собственных действий и поступков, а главное — целенаправленной воспитательной работы.
А. Ц. Пуни на основании специальных исследований установил следующую динамику мотивов спортивной деятельности:
1. Мотивы  начальной стадии занятий спортом  по
буждают к включению в спортивную деятельность. К ним отно
сятся:   а)    мотив   эмоциональной  привлекательности  физических
упражнений, базирующийся на естественной потребности челове
ка в физической активности; б) мотив долженствования, опреде
ляемый необходимостью заниматься физической культурой и спор
том;   в)   ряд   других   мотивов.   Общими для мотивов начальной
стадии являются такие особенности, как недостаточная осознан
ность   потребностей,   лежащих   в   их   основе,    диффузность,   не
стойкость,   неопределенность   и   взаимозаменяемость   различных
способов удовлетворения.
2. Дальнейшее развитие мотивов связано с устойчивостью за-1
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нятий избранным видом спорта, достижением определенных успехов в нем, расширением специальных знаний и навыков.
В исследованиях советского спортивного психолога Ю. Ю. Па-лайма было выделено 13 групп мотивов, характерных для спортсменов на стадии специализации: моральные мотивы (долга, коллективизма, патриотизма), мотив самоутверждения, мотивы, связанные с отношением к сопернику, тренеру, зрителям, непосредственно соревновательные мотивы (азарт, мотив соперничества), эстетические мотивы, мотивы благополучия (желание добиться материальных благ, преимущества и привилегий)  и др.
Мотивы спортивной деятельности функционируют не изолированно, а взаимосвязанно, образуя мотивационные комплексы. Такой комплекс состоит из доминирующих и второстепенных, подчиненных, мотивов. Так, у спортсменов I разряда мотивы группируются в два мотивационных комплекса: в первом, условно названном коллективистическим, доминирующими являются общественные и моральные мотивы, а подчиненными — мотивы самоутверждения и любви к спорту; во втором, называемом индивидуалистическим, доминирующую роль играют мотивы самоутверждения и самовыражения, а коллективистические мотивы выступают как второстепенные.
Индивидуалистическая мотивация иногда оказывается препятствием для успешного выступления в командных соревнованиях из-за ее противоречия самому характеру соревнований.
Доминирующая мотивация (коллективистическая или индивидуалистическая) довольно устойчива, что позволяет говорить о сформированное™ определенного типа нравственной мотивации спортивной деятельности на стадии специализации.
3. При достижении спортсменом стадии высшего спортивного мастерства прежние мотивы как бы отступают на второй план. Доминирующим, определяющим поведение спортсмена становится мотив достижения успеха. Спортсмен испытывает потребность в предельных физических усилиях, в переживании состояния максимальной психической напряженности, в чувстве преодоления соперника, снаряда, веса, времени, самого себя, а главное, потребность добиться высоких спортивных результатов.
Доминирование на стадии высшего спортивного мастерства мотива достижения успеха вовсе не означает, что на этой стадии спортсменами движет только стремление к личному успеху. Тренируясь и выступая на соревнованиях, спортсмен не думает, что смысл всей его деятельности сводится к преодолению определенного веса, определенной дистанции за необходимое время или к победе над соперником. Наоборот, все это выступает как критерий достижения других, общественно значимых целей. Эти победы нужны самому спортсмену для дальнейшего спортивного роста, они нужны коллективу, за который он выступает, они приносят славу Родине, и не только спортивную. Наконец, рекорды нужны всему человечеству: они показывают безграничность возможностей человека. Поэтому нельзя считать мотив достижения успеха личностно-эгоистическим мотивом. В его развитии ведущую   роль
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играют идеология  и  мораль.  Формирование мотивации достиже-| ния   успеха   у   советских   спортсменов   непосредственно   связано с   формированием   коммунистического   мировоззрения и идейной'! зрелости.
В   современном   спорте высокие спортивные достижения, как| правило, невозможны без высокой социальной мотивации. Об этом свидетельствуют  и  выступления  ведущих  зарубежных  спортсменов,   в   том   числе и спортсменов капиталистических стран. Так,' при чествовании чемпиона XXII Олимпийских игр в беге на 200 м итальянского  спортсмена   П.  Меннеа  из-за  решения  Национального олимпийского комитета на флагштоке стадиона в Лужниках не   был   поднят флаг его родины. П. Меннеа сошел с пьедесталам почета, подошел к трибунам  и поцеловал  краешек трехцветного национального флага в руках одного из туристов, показывая этим,,'; что он боролся и победил во славу родной Италии.
Деятельность в спорте высших достижений связана с высоким психологическим напряжением, порождаемым несоответствием требований спортивной деятельности возможностям спортсмена и направленным на устранение этого несоответствия (В. Гошек, М. Ванек, Б. Свобода, 1973).
По сравнению с другими видами деятельности в спорте высокое   психическое   напряжение   принципиально   неустранимо,  без него невозможно превышение прежних рекордов. Поэтому у спортсменов на стадии высшего спортивного мастерства формируются не только мотивы достижения успеха, но и мотивы избегания не] удачи. Любая ситуация, которая актуализирует у спортсмена мЯ тив достижения успеха, одновременно порождает и опасения не-1 удачи.   Какой   мотив возникнет—-мотив достижения успеха  или мотив  избегания  неудачи,— зависит от субъективных оценок ве4 роятности достижения цели, которые складываются под влиянием соревновательного   и  жизненного  опыта.  Таким  образом   формируется устойчиво доминирующий   тип   мотивации  деятель! н о с т и.
Спортсмены, у которых доминирует мотив достижения успеха, характеризуются низкой тревожностью, настойчивостью в достижении поставленных целей, уверенностью в правильности своих действий, независимостью, стремлением к соперничеству, постановкой перед собой трудных задач и умением прилагать большие волевые усилия для их решения.
Спортсмены, у которых преобладает мотив избегания неудач, тревожны и неуверенны в себе, склонны сдерживать свою активность в достижении цели, их поведение носит преимущественно оборонительный характер, они чаще защищаются и действуют на контратаках. В спортивных играх можно видеть, как хорошо подготовленная, но не очень честолюбивая команда все время ведет контратакующую игру, несмотря на разученные атакующие ва-1 рианты.
Наиболее отчетливо эти особенности поведения проявляются в индивидуальной манере ведения поединка. Спортсмены, у которых доминирует мотив достижения успеха, предпочитают  ата-
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кующий стиль поведения: число атакующих действий у них больше, чем у спортсменов, у которых доминирующим является мотив избегания неудач.
Мотив достижения успеха у спортсменов высокой квалификации выражен значительно сильнее, чем мотив избегания неудач. Это способствует высокой продуктивности и устойчивости их деятельности. Сильно выраженная потребность в достижении успеха порождает высокую активность, настойчивость и упорство в достижении поставленных целей. Наличие в мотивации умеренно выраженного стремления к избежанию неудач обусловливает действия спортсменов, направленные на предупреждение возможных неудач, побуждает их тщательно отрабатывать технику упражнений, продумывать и планировать тактику и стратегию соревновательного поведения, собирать информацию о предполагаемых соперниках и т. д.
XIII. 1.2. Спортивные способности
Одной из важнейших проблем психологии спорта является проблема зависимости успешности спортивной деятельности от способностей. Как уже говорилось в курсе общей психологии, успешность деятельности зависит от общих и специальных способностей. Общие способности влияют на успешность во всех видах деятельности, а специальные — только в отдельных конкретных видах.
Психологические исследования показали, что общие способности выдающихся спортсменов обычно выше среднего уровня. Так, интеллектуальный уровень чемпионов Европы, мира и олимпийских игр, оцененный по тестам умственного развития, оказался на 1,5—2,0 стандартных отклонения выше среднего уровня. Эти спортсмены — высококультурные, эрудированные, активно занимающиеся общественно полезной деятельностью люди. Многие из них успешно сочетают занятия спортом с учебой в институте и даже в аспирантуре. Биографии многих выдающихся спортсменов показывают, что они могут легко освоить подавляющее большинство ответственных видов человеческой деятельности.
Достаточно высокая общая одаренность не исключает развития специальных способностей, различных в разных видах спорта. Так, для спортивных игр и единоборств необходим высокий уровень развития оперативного мышления. Оно обеспечивает решение задач в быстро меняющейся обстановке соревнований, где требуется решить задачу не только правильно, но и оперативно. Поэтому основными характеристиками оперативного мышления являются скорость и точность. Деятельность спортсмена в этих видах спорта представляет собой непрерывную цепь двигательных решений оперативных задач. Даже паузы (так называемый оперативный покой) не являются моментами отдыха, а используются для анализа текущей ситуации и выбора необходимого действия. Исследования А. В. Родионова (1983) показали, что главной ■ особенностью   оперативного мышления спортсменов в играх
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и единоборствах является способность быстро схватывать особенности текущей ситуации и немедленно реагировать определенным действием.
Быстрота и точность ответных действий зависят от квалификации спортсмена и спортивной специализации. С ростом спортивного мастерства быстрота и точность реагирования повышаются. Оперативное мышление развивается путем формирования иерархии реакций спортсмена. Для относительно простых или часто встречающихся типовых ситуаций у спортсмена появляются определенные «домашние заготовки», которыми он отвечает как бы по принципу сенсомоторного реагирования, как только узнает соответствующую эталонную ситуацию.. Если ситуация не узнается как эталонная, она .классифицируется и выбирается реакция, наиболее подходящая для соответствующего класса ситуаций. Наконец, решение наиболее сложных оперативных задач опирается не только на оперативное, но и на креативное мышление.
Успешность занятий конкретным видом спорта требует формирования у спортсменов строго определенных специальных способностей. Например, для боксера важны такие качества психики, как решительность, самообладание, готовность к риску; для стайера — настойчивость, выдержка, целеустремленность; для гим| наста — эстетическое чувство, высокая двигательная координация и др. В зависимости от требований спортивной- деятельности npo-J исходят отбор и тренировка спортсменов. В результате занятия избранным видом спорта приводят, с одной стороны, к развитию специфических способностей и качеств психики, а с другой — к до-1 стижению высоких спортивных результатов. Эта закономерность формирования специальных способностей в процессе занятий определенными видами спорта показана в исследованиях Т. Т. Джам-гарова, В. А. Марищука и др. с помощью стандартной батареи методик, направленной на изучение перцептивной, мнемической, сенсомоторной, интеллектуальной и эмоционально-волевой сфер. Полученные профили, характеризующие степень развития различных психических и психомоторных качеств, показаны на рис. 6 *. На нем видно, что уровень развития таких качеств, как среднее время реакции на сложный сигнал, распределение и переключение внимания, а также скорость формирования и переделки сенсомоторного навыка, выше у баскетболистов, чем у пловцов, что объясняется более сложными и динамичными навыками в баскетболе и структурно более простыми и более стабильными — в плавании. Зато пловцы превосходят баскетболистов в тонкости сложной сенсомоторной координации, что, вероятно, связано с необходимостью сохранять ее на протяжении всей дистанции, несмотря на нарастающее утомление и кислородное голодание (иначе не из-ч бежать падения скорости плавания). Эти различия в психических особенностях спортсменов достаточно наглядны и являются следствием разных требований, предъявляемых конкретными видами спорта к специальным способностям спортсменов.
* Психология  физического  воспитания  и  спорта.—М.:   ФиС,   1979,  с.   140.
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Рис. 6. Выраженность психических и психомоторных качеств у баскетболистов- (Л) и пловцов (Б); СМК. — тонкая сенсомоторная координация; ВОД — время ответных действий на сложные сигналы; РПВ — распреде-ляемость и переключаемость внимания; ВПН — овладение сенсомотор-ными навыками и их переделка; ПИ — перекодирование информации; Н — надежность в исполнении сен-сомоторных задач (число ошибок); СР — психическая устойчивость в условиях стресса
Х1И.1.3.  Индивидуально-психологические  особенности личности спортсменов
Из курса общей психологии известно, что индивидуально-психологические особенности могут быть разделены на две группы: индивидуальные свойства нервной системы и индивидуальные свойства личности.
Индивидуальные свойства нервной системы и успешность спортивной деятельности. В ряде работ советских психологов Б. М. Теп-лова, В. Д. Небылицына утверждается, что в структуре личности существует подструктура природных, биологических свойств высшей нервной деятельности и свойств темперамента. Эти свойства, являясь биологически обусловленными, данными индивиду от рождения, на протяжении всей его жизни остаются относительно неизменными, консервативными, в связи с чем по их наличию и выраженности можно прогнозировать характер адаптации человека к условиям среды, поведение и деятельность в экстремальных ситуациях.
Наиболее прогрессивной концепцией психофизиологических факторов индивидуальности является созданная И. П. Павловым и разработанная в трудах Б. М. Теплова, Н. И. Красногорского, А. Н. Иванова-Смоленского, В. Д. Небылицына и других исследователей теория свойств нервной системы.
Как уже говорилось, свойства нервной системы являются врожденными, стойкими, консервативными признаками индивидуальности, которые занимают ведущее место в структуре природных предпосылок спортивных способностей. Современные данные о связях высшей нервной деятельности с успешностью спортивной деятельности излагаются в соответствии с общепринятой в психологии классификацией основных свойств нервной системы.
1. Сила   нервной   системы   (противоположное свойство — сла-
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бость)  характеризует выносливость нервной системы к значителЩ ным по интенсивности воздействиям.
Различают:   1)   силу  (слабость)   нервной системы по процессу возбуждения — как   выносливость   нервной   системы   к действию развиваемого в ней возбудительного процесса; 2) силу (слабость)! нервной   системы   по   процессу торможения — как выносливость к действию развиваемого в ней процесса торможения.
В двигательной деятельности это свойство обеспечивает организму возможность выполнять длительную монотонную работу. Такая работа характерна для тренировок во всех видах спорта, но особенно для стайерских дистанций в видах спорта циклического характера (плавании, лыжных гонках и т. п.). В них сила] нервной системы проявляется и со стороны процесса возбуждения как мобилизующая возможности организма на выполнение дли-, тельной работы, и со стороны процесса торможения как способность к сопротивлению действию утомления, развивающегося в процессе работы.
Кроме того, сильная нервная система позволяет выдерживать нагрузки одномоментного, «взрывного» характера, свойственные тяжелой атлетике, легкоатлетическим метаниям, отдельным видам гимнастического многоборья, прыжкам в воду и т. п. Эти относительно кратковременные двигательные действия требуют больших затрат нервной энергии. Данный вид работы обслуживается в основном силой возбудительного процесса, осуществляющего настройку и реализацию двигательного акта.
В исследовании, проведенном на гребцах, установлено, что у спортсменов сила нервной системы по возбуждению больше, чем у лиц, не занимающихся спортом. Помимо этого, выявлены достоверные различия в силе нервной системы у гребцов различных амплуа. Так, в экипаже из двух человек у первого номера (загребного) сила нервной системы больше, чем у второго номера. Еще больше она у загребных в лодках с большим составом экипажа. Это объясняется тем, что загребной—-это лидер экипажа, ведущий, задающий темп, и он должен проявлять длительное время волевое усилие. Для проявления его нужны сильная нервная система и инертность нервных процессов. Остальные члены экипажа должны обладать способностью воспроизводить заданный темп, т. е. быть устойчивыми к действию монотонного фактора. Это возможно при слабой нервной системе в сочетании с интертностью нервных процессов.
С требованиями деятельности, предъявляемыми различными видами спорта и различными амплуа в одних и тех же видах спорта, лучше справляются те спортсмены, у которых проявления силы нервной системы соответствуют этим требованиям.
2. Подвижность нервной j системы (противоположное свойство—инертность) характеризуется быстротой перестройки реакций нервной системы на меняющееся раздражение. Это свойство поз-! воляет спортсменам, быстро реагируя на действия противника, находить наиболее эффективные для текущей ситуации решения, обеспечивает успешное выполнение деятельности в видах спорта,
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характеризующихся разнообразием и быстрой сменой ситуации,— спортивных играх и единоборствах.
3. Динамичность нервной системы — это скорость образования
временных нервных связей. По утверждению ряда исследователей
она способствует более быстрому образованию и переделке дви
гательных   навыков   и   поэтому   является   чрезвычайно важным
свойством в таких видах спорта, как гимнастика, фигурное ката
ние на коньках и т. п., где необходимо в довольно сжатые сроки
осваивать огромное количество элементов,  соединений,  комбина
ций, а также забыть, отбросить ненужные, неправильно выученные.
4. Лабильность нервной системы характеризует скорость воз
никновения и угасания нервных процессов. Она связана с одним
из важнейших свойств клетки — возбудимостью. Существует связь
лабильности нервной системы с возможностями в спринте, треко
вых велосипедных гонках, гребле и других видах спорта, требую
щих максимальной частоты движений.
5. Баланс нервных процессов — это соотношение процессов воз
буждения и торможения. Имеются данные о том, что в таких ви
дах   спорта,   как борьба, бокс, необходима некоторая доминант
ность   возбудительного   процесса.   В   технически сложных видах
спорта, где все параметры движений должны оставаться относи
тельно неизменными, наиболее благоприятным условием успешной
деятельности   будет,   наоборот,   уравновешенность  нервных про
цессов.
Давно замечено, что уравновешенность нервных процессов влияет на характер предстартовых состояний спортсмена. «Неуравновешенные» спортсмены чаще испытывают состояние предстартовой лихорадки, «уравновешенные» —состояние боевой готовности. Стартовая апатия у «неуравновешенных» является следствием нарушений в координации нервных процессов, а у «уравновешенных» — следствием недостаточных физиологических сдвигов (при наличии свойства инертности). «Уравновешенные» спортсмены отличаются лучшим развитием волевых качеств личности по сравнению с «неуравновешенными».
Каждое из рассмотренных основных свойств нервной системы не выступает в деятельности как отдельное, изолированное от других свойств. В зависимости от уровня мастерства и особенностей вида спорта они входят в определенные типологические комплексы взаимосвязанных и взаимообусловленных свойств нервной системы, позволяющие спортсмену добиваться высокой эффективности выступления на соревнованиях. В спортивной деятельности они определяют скорость формирования и устойчивость двигательных навыков, возможности их совершенствования и переделки, степень работоспособности, психические состояния в различные периоды и в различных условиях.
Индивидуальные свойства личности и успешность спортивной деятельности. Среди многочисленных и разнообразных свойств личности наибольшее значение в спортивной деятельности имеют тревожность, эмоциональная стабильность, воля, экстра-интровер-тированность, идейно-политическая зрелость и др.  Поэтому осо-
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бенности   личности   спортсменов   изучаются   через   призму этих свойств.
1. Тревожность — довольно сложное эмоциональное переживание. Прежде всего это отрицательно окрашенные переживания внутреннего беспокойства, озабоченности, чувства необходимости каких-то поисков, взбудораженность, переходящее в ажитацию возбуждение непродуктивного демобилизующего характера. В состоянии тревожности переживается собственная неполноценность, неприспособленность, ощущение потери сил и возможностей. Кроме того, тревожность направлена на будущее: тревожный человек не беспокоится о том, что происходит «здесь и сей-1 час», его волнуют предстоящие события. И наконец, это состояние деятельное. Сознание мечется в поисках выхода, наблюдается двигательное и идеаторное возбуждение, мышление ускорено, движения быстрые и хаотичные.
Таким образом, тревожность спортсмена описывается характерной триадой: 1) пониженным настроением; 2) потерей надежд на будущее; 3) повышенной активностью.
Исследования показали, что хотя уровень тревожности у спортсменов зависит от обстоятельств, каждый имеет свой «характерологический» уровень тревожности, который может иметь ситуативные колебания при изменении окружающей обстановки. Ситуативное повышение тревожности сопровождается переживанием возможностей неудачи на соревнованиях и опасением п<л поводу социальных последствий.
Ситуативный   уровень   тревожности спортсмена не постоянен; он закономерно изменяется на протяжении соревновательного се-,] зона. Исследования показали, что уровень тревожности максимален за 3 недели до соревнований и снижается почти до исходного уровня  в  период соревнований.  По  окончании соревнований он] может вновь возрасти.
Уровень тревожности может по-разному влиять на успешность
выступления спортсмена в за-
гвисимости   от   значимости  ре-
зультата или трудности решаемой задачи. В соответствии с законом Йеркса—Додсона успешность деятельности является функцией второго порядка от степени эмоционального напряжения (рис. 7).
Из этого закона могут вы-/ текать два очень важных следствия.
, 1. В соревнованиях одинаковой трудности (или значи-. мости) успешность выступления достигает максимума при некоторой определенной вели[image: image12.png]


 чине тревожности.  Любые от-

клонения  уровня  тревожности  вверх  или  вниз  от  оптимального значения влекут за собой снижение эффективности выступления.
2. С ростом трудности соревновательной задачи или ее значимости оптимальный уровень тревожности снижается, т. е. максимальная эффективность выступления на менее ответственных соревнованиях достигается при более высоком уровне тревожности, чем на ответственных соревнованиях.
Эти выводы находят подтверждение в многочисленных экспериментальных исследованиях. Показано, что в ряде случаев тревожность способствует повышению эффективности спортивной деятельности. Спортсмены с высоким уровнем тревожности добросовестны, старательны в учебно-тренировочных занятиях, а спортсмены с низким уровнем тревожности избегают длительных и монотонных тренировок. Спортсмены с высокой тревожностью постоянно совершенствуют мастерство, планируют свое поведение, стремятся предвидеть и предупредить все неожиданности. В соревнованиях низкого ранга, протекающих в благоприятной, знакомой обстановке, они способны показывать высокие спортивные результаты, однако в ответственных напряженных и неожиданных стартах выступают ниже своих возможностей.
Спортсмены; с низким уровнем тревожности менее старательны и работоспособны на тренировках, неровно и неустойчиво выступают в соревнованиях низкого ранга, но на наиболее значимых и ответственных соревнованиях демонстрируют свои лучшие результаты.
Спортсмены с разным уровнем тревожности по-разному мобилизованы на успех спортивной деятельности. Степень выраженности стремления к успешному завершению деятельности и уровень тревожности имеют высокий отрицательный коэффициент корреляции: у спортсменов с низким уровнем тревожности доминирует стремление к достижению успеха в деятельности {мотивация достижения), а у спортсменов с высоким уровнем тревожности — потребность избежать неуспеха, страх перед неудачей (мотивация избегания неудачи).
2. Эмоциональная стабильность — это способность человека к сохранению повышенной психической работоспособности при воздействии стрессогенных факторов. Спортсменов с высокой эмоциональной стабильностью отличает выдержка, эмоциональная зрелость, постоянство интересов и стремлений. Спортсмены с низкой эмоциональной устойчивостью характеризуются непостоянством интересов, импульсивностью, неуравновешенностью, легкостью дезорганизации мышления и поведения.
Современный спорт предъявляет чрезвычайно высокие требования к эмоциональной стабильности спортсменов, поэтому многие психологи считают эту черту одной из наиболее важных характеристик личности спортсмена, особенно для прогноза переносимости психических нагрузок и успешности деятельности в экстремальных условиях. В целом ряде исследований показано, что низкая эмоциональная стабильность отрицательно сказывается на достижении высоких соревновательных результатов. Таких
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спортсменов характеризует резкое падение психической и физиче-*-ской работоспособности в стрессогенных условиях. У них относительно быстрее и уже при стрессах сравнительно небольшой Им тенсивности появляются симптомы невроза.
Психофизиологические   исследования   говорят   о   зависимости 1 эмоциональной стабильности от свойств нервной системы, главным . образом   от  силы нервной системы по возбуждению. Однако как качество   личности   эмоциональная   стабильность формируется и развивается   в   процессе   спортивной деятельности под влиянием целенаправленных  психолого-педагогических воздействий.
3.
Воля — осознанная   саморегуляция   человеком   своего по
ведения   и   деятельности.   Проявляется   воля   при   столкновениях
с трудностями и помехами. Субъективным показателем волевого,
поведения   является   волевое   усилие,  которое переживается  как
своего рода напряжение мобилизующего характера.
Всякое волевое поведение состоит из постановки цели, планирования способов ее достижения и реализации планов. Трудности выбора цели могут породить колебания, нерешительность и со- | провождаются борьбой мотивов. В этих случаях принятие реше-ния требует больших усилий (недаром в некоторых теориях воли" этап принятия решения считается основным). Однако настоящая ценность волевого решения заключена в его реализации, воплощении в жизнь.
Связь воли и спортивных достижений носит двусторонний характер: с одной стороны, достижение высоких спортивных результатов невозможно без совершенствования волевых качеств, с другой— сами занятия спортом являются эффективным средством формирования и развития воли. Считается доказанным наличие положительных связей между уровнем спортивных достижений и развитием волевых качеств личности. Причем оказалось, что у представителей различных видов спорта волевые качества личности имеют разную структуру и организацию (А. Ц. Пуни). Эта] объясняется специфичностью видов спорта, и прежде всего cneJ цифичностьго тех трудностей, которые приходится преодолевать спортсменам. Так, в. структуре волевых качеств стайеров ведущими являются настойчивость и упорство, у представителей слож-нокоординационных видов спорта — выдержка и самообладание, у специализирующихся в спортивных играх —инициативность и самостоятельность. Однако имеется и общее.волевое качество личности, одинаково важное для всех спортсменов. Это —целеустремленность. Недостаточное развитие этого качества разрушает всю структуру волевых качеств личности спортсмена.
4.
Экст.ра-интровертированность   характеризует  со
циальную направленность личности на внешнее окружение (экст
раверсия)  или на внутренние переживания  (интроверсия).
При анализе экстра-интровертировашюсти у спортсменов следует различать два аспекта этой проблемы: степень выраженности и влияние на успешность деятельности. Высокая экстравер-тированность отмечается у боксеров, фигуристов, футболистов, волейболистов, баскетболистов, т. е. у представителей зрелищных.
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видов спорта, высокая интровертированность — у альпинистов, стрелков (особенно стрелков из лука), лыжников.
Что касается успешности спортивной деятельности,, то существуют убедительные данные, показывающие, что она положительно связана с экстравертированностью. Экстраверты мото,рно более одарены, легче и быстрей приобретают любые физические навыки, чувствуют себя свободно, раскованно во время публичных выступлений, не теряются, когда оказываются в центре внимания. Поэтому они меньше подвержены соревновательному стрессу. Однако интроверты лучше переносят монотонные, многократно повторяющиеся тренировочные нагрузки, более дисциплинированны, меньше отвлекаются, благодаря чему добиваются не меньших результатов, чем экстраверты. Тем не менее реализация уровня, достигнутого на тренировках,, в условиях соревнований для интроверта более трудная задача, чем для экстраверта.
5. Идейно.-политическая зрелость является стержневой чертой личности советского спортсмена. Она выражается в коммунистической сознательности, патриотизме, преданности своей Родине и народу, готовности выполнить свой патриотический долг. У спортсмена, обладающего высокой идейно-политической зрелостью, четкая жизненная позиция, высокая целеустремленность и активность. В условиях соревнований,, когда психика спортсмена подвергается сильным стрессогенным воздействиям, политическая сознательность, понимание долга и личной ответственности обеспечивают ему готовность и способность преодолевать   все   препятствия   на   пути   к   спортивной   победе.
Самоотверженность, смелость и другие высокие качества советских спортсменов — это прежде всего качества идейно-политической зрелости, опирающиеся на четкие мировоззренческие установки. Идейно-политическая зрелость, коммунистические убеждения являются, таким образом, основным цементирующим фактором в психологической подготовке спортсменов. Вот почему формирование марксистско-ленинского мировоззрения как системы коммунистических идей, убеждений и идеалов — главная задача и решающее направление в развитии личности советского спортсмена.
Но одного этого еще недостаточно. Особенно важно, чтобы спортсмен не только имел коммунистические взгляды и убеждения, но и ориентировался на них в своем поведении. Поэтому задача воспитания идейно-политической зрелости заключается в формировании марксистско-ленинского мировоззрения, выступающего в неразрывном единстве с соответствующими формами поведения. Только в этом случае коммунистическое мировоззрение становится средством повышения спортивных результатов. Как показали исследования, идейно-политическая зрелость статистически значимо коррелирует с выносливостью, способностью переносить длительные и интенсивные нагрузки. Это не значит, конечно, что идейно зрелые, высоко сознательные спортсмены меньше подвержены утомлению. Причина большей выносливости в другом: коммунистическое    мировоззрение,    ставшее    внутренним    убеждением,
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реализуясь   в   поведении,   превращается в эффективное средство' достижения высоких спортивных результатов.
Личность спортсменов характеризуется не отдельной чертой, а совокупностью  черт   (личностным  синдромом).  Зная личностные синдромы, обусловливающие успешность спортивной деятельности, можно предсказать степень успешности на  основе  комплексного, исследования черт личности конкретного спортсмена.
Спортивные психологи разных стран ведут исследования по определению личностного синдрома спортсмена мирового класса, т. е. совокупности признаков личности, по которым можно отбирать .наиболее перспективных спортсменов. Эти исследования показали, что личностный синдром спортсмена мирового класса составляют такие свойства, как положительная реакция на условия психофизиологического напряжения, высокая мотивация на успех, низкая тревожность, здравое поведение в соревновательной обстановке, высокий интеллект, моральная зрелость и др.
Основными свойствами, формирующими личностный синдром спортсменов с низкой соревновательной устойчивостью, допуска-, ющих срывы и провалы на ответственных соревнованиях, являются легкомыслие, несерьезное отношение к тренировкам, недисциплинированность, которая часто выступает как следствие высо-. кой и плохо управляемой активности, чрезмерная гордость и самомнение, переоценка своих возможностей, стремление к самодемонстрации, рассеянность, небрежность, неумение подчинить поведение основной цели, повышенная тревожность, постоянное ожидание срывов (неблагоприятного хода событий), из-за чего возникает скованность в поведении и др.
Принятие концепции «личностный синдром» означает необходимость диагностики критических признаков в личностной сфере и прогноза на их основе спортивной перспективности. Эти признаки могут быть использованы также для управления психологической подготовкой отобранных спортсменов.
ХШ.2. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ СПОРТИВНОГО КОЛЛЕКТИВА
Спортивная деятельность носит коллективный характер, протекает и подготавливается в присутствии других людей и при их участии. Спортивная команда представляет собой коллектив со своими психологическими особенностями, в котором между спортсменами складываются определенные отношения.
X1I1.2J.  Общее  понятие о  спортивной  команде как малой социальной группе и коллективе
Спортивная   команда   является   разновидностью   малых   социальных групп. Ей присущи все признаки, которыми в социальной психологии  характеризуют   малые   группы.   К   таким   признакам относятся:  численность,  автономность,  общегрупповая  цель,  кол--лективизм, диффереицированность и структурность.

Численность. Нижней границей малой группы является два человека, а верхняя не должна превышать 40 человек.
Работы советских социальных психологов показали, что наиболее устойчивыми и эффективными являются группы из 6—7 человек. Их можно считать оптимальным для решения целевых задач.
Этим требованиям к численности малой группы удовлетворяют все спортивные команды. Так, в состав хоккейной команды мастеров высшей лиги входит 30 человек: старший тренер, начальник команды, два его помощника (тренеры), врач, массажист, игроки. Понятие «игроки» охватывает хоккеистов основного состава (четыре пятерки плюс два вратаря) и 3—5 спортсменов из молодежной команды.
По правилам соревнований решение соревновательной задачи осуществляется частью команды. Например, в хоккее, водном поло, баскетболе и футболе число полевых игроков равно соответственно 5, 6, 7 и 11, что удовлетворяет критерию оптимальной численности малой группы. Таким образом, команда разбивается  на   оптимальные  по  численности  подгруппы.
Автономность. Одной из основных особенностей спортивной команды является ее. сознательная обособленность от окружения, которая достигается благодаря существованию ограничений на число членов, наличию специфических узкогрупповых целей, внутрикомандной системы ценностей, правил, традиций, условностей и т. д.
Общегрупповая цель. Перед спортивной командой, как всякой малой социальной группой, стоят четкие и определенные задачи, на решение которых направлены усилия всех ее членов — и тренеров и спортсменов. В наиболее общей формулировке такой общекомандной целью является достижение высоких личных и командных спортивных результатов. Е. П. Ильин указывает* на необходимость различать именно общность, а не одинаковость цели для всех членов команды. Одинаковость целей может порождать соперничество, противоборство, как, например, борьба за победу у участников одного старта, а общность целей порождает взаимодействие, кооперацию, когда сотрудничество служит основой внут.ригрупповых контактов.
Коллективизм. Высшей формой развития спортивной команды, как всякой малой социальной группы, является коллектив. В коллективе групповая деятельность определяется и опосредуется социально значимыми общественными ценностями. Поэтому коллектив советских спортсменов отличает не только стремление к новым более высоким спортивным достижениям, но и активное участие в общественной жизни страны.
Важнейшими особенностями внутренней жизни советских спортивных коллективов являются: а) коммунистическая сознательность, идейная целеустремленность    и    политическая грамот-
* Ильин  Е.  П.   Психофизиология  физического  воспитания.— М.:   Просвещение, 1983, с. 122.
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ность;  б)  действенная групповая эмоциональная идентификация,1! т. е. взаимное интерперсональное отождествление,    когда    члены ■ команды эмоционально реагируют на успехи и неудачи своих товарищей;  в)  коллективистическое самоопределение, т. е. принци-| пиальное отношение членов команды к любым событиям    и    информации, восприятие их через призму системы ценностей и цед лей группы, подчинение своих индивидуальных целей и желаний | требованиям  групповой деятельности;  г)  высокая    сплоченность, ] которая проявляется в  единстве мнений всех членов  коллектива по наиболее важным аспектам жизнедеятельности команды. Такое «...ценностное единство является важнейшим  фактором  включенности группы    в    деятельность    всей социальной системы, мерой, действительной коллективности   данной   социальной   общности»*. Подлинная сплоченность группы имеет место только при условии совмещения индивидуальных усилий отдельных членов группы и детерминированности этих усилий содержанием   совместной   деятельности. Для развития спортивной    команды    как    коллектива особенно важно, чтобы совместные усилия ее членов были  под! чинены высоким общественным идеалам. Успех спортивного коллектива может быть достигнут лишь при условии подчинения личных и узкогрупповых интересов общественно значимым целям.
Дифференцированность и структурность. Взаимодействие в процессе решения стоящих перед командой задач порождает дифференциацию между ее членами как по выполняемым функциям и] обязанностям, так и по личным контактам, т. е. внутри одной команды возникают формальные (официальные) и неформальные (дружественные) группировки. Однако групповая дифференциация еще не создает структуру. Структуру создают связи и отношения между спортсменами и подгруппами спортсменов внутр] команды.
XIII.2.2. Формальная структура спортивной команды
В процессе совместной спортивной деятельности происходит дифференциация ролей и функций между членами команды и формирование определенной устойчивости систем деловых отношений между спортсменами, выполняющими различные функции. Без «разделения труда» и согласования, кооперирования различных функций групповая деятельность не может быть успешной. Эту простую истину спортсмены иногда забывают, и не только по своей вине; во многом этому способствует соперник, разрушающий наигранные связи. В этом случае каждый член команды стремится взять на себя ведущую роль в атаке, защитники начинают играть «на отбой», забывая, что атака начинается с их точного паса. И тогда о матчах футболистов, например, пишут, что на поле было 11 игроков, но не было команды. Чтобы такие си-j
*Донцов    А.   И.   Проблема   групповой   сплоченности.— М.:   МГУ,   1979, с. 72.
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туации возникали как можно реже, права' и обязанности каждого члена команды закрепляются в правилах, приказах, распоряжениях и других официальных документах, которые регламентируют процессы взаимодействия спортсменов. В совокупности эти документы определяют формальную (или официальную) структуру спортивной команды.
Формальная структура спортивной команды разделяется на горизонтальную и вертикальную.
Горизонтальная структура отражает распределение ролей (амплуа) в команде. Например, команда гандболистов имеет следующую горизонтальную структуру: вратарь, правый и левый, полусредний, разыгрывающий, линейный, правый и левый крайиий, Это игровые амплуа, В условиях тренировок и соревнований Взаимоотношения спортсменов регламентируются их амплуа, определяющими частоту, плотность и характер контактов.
Вертикальная структура определяется наличием субординационных отношений внутри команды: начальник команды ->- старший тренер ->- второй тренер ->- капитан команды -*■ основные игроки-*■ запасные игроки. Вертикальная структура задает порядок соподчинения и зависимости. Нарушение вертикальной структуры имеет своим следствием снижение дисциплины, личной ответственности, качества выполнения спортсменами своих функций.
Психологические особенности деятельности и личности тренера. Управление деятельностью и поведением спортсменов на уровне формальной структуры осуществляет тренер. Он является тем че~ ловеком, в руках которого сосретодочено официальное руководство спортивным коллективом. Деятельность тренера как официального руководителя команды довольно многогранна. Анализ этой деятельности позволяет выделить следующие основные функции тренера.
Информационная функция. Тренер выступает перед спортсменами как специалист, источник необходимых знаний по спорту и смежным дисциплинам. В связи с этим он должен обладать большим запасом знаний по истории спорта, теории и методике спортивной тренировки и т. д. Очень важно, чтобы знания тренера постоянно обновлялись и не отставали от современного уровня развития спортивной науки.
Обучающая функция. Тренер осуществляет целенаправленный педагогический процесс. Под руководством тренера спортсмены совершенствуют свои двигательные навыки, умения и физические качества, разучивают технико-тактические комбинации.
По сравнению с другими педагогическими профессиями деятельность тренера осложняется тем, что ему часто приходится обучать спортсменов таким действиям, которые они сами в настоящий момент не в состоянии выполнить на требуемом уровне.
Воспитательная функция. Тренер оказывает целенаправленное влияние на развитие личности спортсменов, формирование у них коммунистических взглядов, убеждений, высокой сознательности и патриотизма. В связи с этим очень важна, чтобы
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тренер сам обладал социально-положительными чертами. Вед воспитание в значительной мере происходит стихийно, в силу под ражания учеников своему воспитателю. Как писал К. Д. Ушин ский, «...главнейшее всегда будет зависеть от личности непосредственного воспитателя, стоящего лицом к лицу с воспитанником; влияние личности, воспитателя на молодую душу составляет ту воспитательную силу, которую нельзя заменить ни учебниками, ни моральными сентенциями, ни системой наказаний и поощрений»*.
Руководящая   функция.   Эта функция    является    центральной в тренерской работе. В ней наиболее полно выражаются'! профессионализм и мастерство тренера. Как руководитель команЯ ды тренер несет ответственность за всю ее внутреннюю жизнь, от] формирования до достижения высоких спортивных результатов, j
Административная   функция.    Тренер   выполняет   ряд! административно-хозяйственных     обязанностей:     организовывает] сборы и соревнования, арендует помещения и спортивные соору-! жения,  снабжает спортсменов  инвентарем, спортивной  формой  и т. п.
В процессе многолетней работы у каждого тренера формируется индивидуальный стиль руководства командой и общения col спортсменами.  Принято выделять три основных типа  руководст-ва: авторитарный, демократический и либеральный.
Авторитарный,    или    директивный,    стиль    рабо-j ты тренера характеризуется высокой централизацией руководства,] полным  единоначалием,    большой    требовательностью,    жестким! контролем,  стремлением  оставить за  собой право принимать решения. Все руководящие указания авторитарный тренер облекает в  форму  приказов, ультимативных требований  и  распоряжений.] Малейшие отклонения от его указаний вызывают гнев, возмуще-ние и следующие    за    ними жесткие административные санкции:' выговоры, взыскания, лишения льгот и т. п. Авторитарный тренер стремится к абсолютной власти, только за собой он признает право на самостоятельное мнение,  от спортсменов требует исполни- , тельности и  подчинения, любое проявление самостоятельности  и инициативы рассматривает как грубое нарушение субординации и дисциплины.  Такой тренер  не любит самостоятельных спортсме-' нов, не уживается с ними, с симпатией относится к тем, кто ему! ни в чем не перечит и поддерживает все его предложения.
Авторитарный стиль руководства встречается довольно часто, особенно в женских спортивных командах.
Демократический, или коллегиальный стиль] руководства характеризуется распределением полномочий и функ-1 ций между тренером, его помощниками и спортсменами, опорой] на общественные организации, объективностью и справедливо- \ стью, чутким, внимательным отношением к спортсменам.
Коллегиальный руководитель старается так управлять коман-j дой, чтобы каждый спортсмен чувствовал себя  активным участ-
*Ушинский  К. Д. Собр. соч., т. 2. — М.: 1948, с. 29. 260

пиком общего дела, проявлял самостоятельность и инициативу. В своих решениях он часто ориентируется на мнение команды, считается с пожеланиями спортсменов (например, при составлении плана тренировок, выборе тактического решения, формировании команды и т. п.). Мнения и желания спортсменов его действительно интересуют, и поэтому спортсмены чувствует себя с ним свободно, охотно общаются, доверяют свои личные заботы и проблемы. Тренер с демократическим стилем руководства всегда хорошо осведомлен о внутренней жизни команды, знает все основные заботы и тревоги своих воспитанников. Мягкость, тактичность и коллегиальность—вот главные достоинства тренера такого стиля руководства.
Либеральный, или попустительский, стиль руководства отличается незначительным участием тренера в управлении командой. Такой тренер старается как можно меньше вмешиваться в ее дела, предоставляет спортсменам слишком большую свободу действий и поведения. Контроль за деятельностью спортсменов он осуществляет эпизодически, непоследователен в своих требованиях, основной своей функцией считает снабжение спортсменов информацией и советами, но и это делает преимущественно в тех случаях, когда спортсмены сами обращаются к нему за помощью и какими-либо сведениями. Его замечания, порицания, похвала в большинстве случаев носят формальный характер; любые объяснения по поводу невыполненных заданий или нарушений дисциплины он принимает на веру, без критического к ним отношения. В команде, которой руководит либеральный тренер, спортсмены в основном предоставлены сами себе. Поэтому ожидать высоких результатов можно только от очень самостоятельных и волевых спортсменов.
В спорте редко встречаются тренеры, деятельность которых характеризуется одним определенным стилем управления командой. Обычно в работе каждого тренера просматриваются все три стиля руководства, но интенсивность и частота их применения у разных тренеров различна. Устойчивое сочетание стилей руководства определяет индивидуальный стиль работы тренера.
XIII.2.3. Неформальная структура спортивной команды
Если члены команды взаимодействуют только на основе формальных предписаний, согласованность их действий будет минимальна. Настоящее взаимодействие возникает лишь в том случае, когда официальные связи между спортсменами наполняются эмоциональным личностным содержанием, т. е. становятся субъективно значимыми, иными словами, когда над формальной системой отношений надстраивается другая, неформальная система Связей, характер отношений предписывается формальной структурой, однако все отношения, в том числе и деловые, протекают как личностные реакции.
Исследования, проведенные в разных видах спорта  со спорт-
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сменами разной квалификации, показали, что с ростом спортш ного мастерства происходит конвергенция, сближение обеих струк^ тур при доминирующей роли формальной структуры. Чем боле* зрелой и развитой становится спортивная команда, тем более! значительную роль приобретает формальная структура и теЛ большее влияние она оказывает на неформальное межличностном общение.
Неформальная структура команды, как и формальная, делит-1 ся на горизонтальную и вертикальную. По горизонтали нефорЛ мальная структура команды распадается на две подструктуры» деловую и эмоциональную.
Деловая подструктура возникает в результате коопе-'j ративно-деятельностной интеграции спортсменов. Она в значи-1 тельной степени определяется внешними целями команды и зако-* номерно меняется вместе с ними (например, при переходе от под-! готовительного  периода  к соревновательному).
Эмоциональная подструктура отражает непосред-"! ственные аффективные связи (симпатии, антипатии и безразли-1 чия) между членами команды. Она как бы дополняет деловую! подструктуру, сглаживая дезинтегративные тенденции, являющм еся следствием функционального расслоения (каждый спортсмен! отвечает за отдельный порученный ему участок). Эмоциональный отношения неизбежно возникают в любой команде как результат взаимных оценок поведения и поступков в процессе взаимодейст-1 вия.
Выделение деловой и эмоциональной подструктур носит уоя ловный характер. В спорте эмоциональные отношения формируй ются в процессе совместной деятельности, в зависимости от того! насколько успешно выполняются общекомандные цели. Кроме тов го, в связи с высокой значимостью для спортсменов успешности спортивной деятельности деловые отношения между ними всегда! сопровождаются сильными эмоциями, способствуют активном™ формированию субъективности в их межличностных отношениях!
Вертикальная организация неформальной структуры команды! отражает характер распределения отношений руководства и под! чинения между спортсменами. Каждый спортсмен имеет в команда определенный ранг, соответствующий его статусу власти: чем вы! ше ранг спортсмена, тем большей властью и авторитетом он поль! зуется внутри команды. Следовательно, вертикальная организация может рассматриваться как ранговая зависимость между спорт! сменами  в  неформальной иерархии  команды.
Проблема лидерства в спорте. Максимальный ранг в нефор-1 мальной  иерархии  команды   определяет  статус  ее лидера.   Есте! ственно, лидер располагает в команде наибольшей властью и авторитетом, что позволяет   ему   осуществлять   руководство коман-| дои, аналогичное тому, которое осуществляет тренер. Разница заключается в том, что тренер является    лидером    в    формальной структуре команды  и в своей руководящей деятельности - пользу! ется официальными санкциями: поощрениями,   взысканиями,   мач териальными стимулами и т. п.; лидер же обладает неформальной
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властью, он не вправе использовать официальный аппарат власти, его власть опирается на нормы, ритуалы, неписаные правила g традиции команды.
Кроме того, тренер может эффективно выполнять свои функции только в условиях учебно-тренировочного сбора, где его власть практически неограничена. На соревнованиях тренер не может непосредственно вмешиваться в деятельность спортсменов, И поэтому его возможность руководить командой резко уменьшается. В это время управление командой почти полностью переходит к лидеру. Именно он должен организовать команду для реализации намеченных тактических замыслов, направить ее усилия на достижение победы.
Анализ руководящих действий лидера' позволяет выделить три наиболее важные обобщенные функции лидерства: организационную, информационную и воспитательную.
Организационная функция заключается в выработке общекомандных целей, разработке планов реализации усилий всех членов команды для достижения поставленных целей. В игровой ситуации эта функция проявляется главным образом в указаниях, направляющих, ускоряющих или закрепляющих определенные действия товарищей по команде: «Бросок!», «Блок!», «Стоять!», «Быстрей!», «На меня!» и т. п. Часто лидер сознательно временно уступает свои функции одному из спортсменов, находящемуся в более благоприятных условиях, или принуждает, навязывает своим партнерам определенные действия. Этими способами лидер организует и направляет усилия членов команды на осуществление тактической комбинации.
Информационная функция предполагает, что лидер является центром обмена информацией в команде. Он сообщает спортсменам информацию о текущих задачах команды, способах их решения, распределении функций, ожидаемых результатах, соперниках и т. п. В игровой ситуации эта функция сводится к налаживанию и поддержанию на оптимальном уровне обмена информацией между спортсменами исходя из тактического замысла и выполняемой комбинации. Лидер сообщает сведения о заменах и перемещениях в своей команде и в команде соперников, информирует о времени, текущем счете, ожидаемых действиях противников и пр.: «Будет бросок», «Нас меньше», «Руки!» и т. п.
Воспитательная функция предполагает усилия лидера по развитию у членов команды чувства товарищества, личной ответственности, уважения к социальным нормам и требованиям, Дисциплинированности, собранности, надежности и других общественно значимых характеристик поведения. Эта функция осуществляется лидером главным образом не на соревнованиях, а в условиях тренировочных занятий и отдыха. В соревновательной обстановке воспитательные действия лидера ограничены оценочными суждениями: «Правильно!», «Молодец!», «Куда смотришь?!», «Что делаешь?» и т. п. Их содержание и эмоциональная окраска служат эффективным средством закрепления правильных форм спортивного поведения и устранения ошибок.
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Интенсивность использования лидерских функций в значител!! ной степени зависит от характера задач, стоящих перед командой! складывающейся спортивной ситуации и напряженности деятельности.  Существует,  по-видимому,  соответствие    между    степенью' успешности деятельности команды в напряженной ситуации и интенсивностью осуществления лидерских функций.
Интенсивность использования различных лидерских функций (организационной, информационной и воспитательной) зависит от типа лидера и главным образом от того, в какой подструктуре; (деловой или эмоциональной) он является лидером. Спортсмен^ имеющий максимальный статусный ранг в деловой подструктуре* является деловым лидером команды, в эмоциональной — эмоцио-; нальным. Таким образом, в каждой команде имеется по крайней;| мере два лидера: деловой и эмоциональный.
Деловой лидер ориентирован на спортивные достижения, заботится о совершенствовании мастерства спортсменов, выступает инициатором в поисках более эффективных и современных методов подготовки (табл. 4).
	Таблица 4.   Социально-психологическая характеристика делового лидера (по Б. Дж. Кретти)

	

	Преимущества
	Недостатки

	Более    эффективен,     когда   усилия группы    должны    быть     направлены главным образом на решение задач
	Мало внимания уделяет межличност- ] ным отношениям в команде. Жертвует 1 личными интересами и спокойствием I членов группы ради достижения успеха 1 в делах

	
	

	
	

	
	

	
	

	Хорошо  организует  работу  и  распределяет обязанности   в  ситуациях, требующих решения четко сформулированных  задач
	Мало эффективен в умеренно стрессо-1 вых ситуациях, когда члены группы! стремятся   к   общению

	Эффективен в ситуациях, когда необходимо сильное единоличное руководство,   цели   четко   определены  или между  членами   группы   отсутствуют дружественные   отношения.    Хорошо стимулирует   членов группы к активному участию в делах. Имеет много предложений и  идей по совершенствованию дел
	Может неудачно взаимодействовать си членами   команды,  играющими    важную 1 роль в деятельности, а также не удов-1 летворяет   потребности   в   лидерстве     у лиц,- стремящихся к дружественным от- 1


Эмоциональный лидер ориентирован на межличностные отношения в команде, поддержание благоприятного психологического климата, профилактику межличностных конфликтов, воспитание у спортсменов высоких нравственных и патриотических чувств  (табл. 5).
В действительности разделение на деловых и эмоциональных лидеров несколько условно.  Нередко обе лидерские функции вы-.-. полняет один спортсмен.  Причем такое совмещение наблюдается
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	Таблица  5.  Социально-психологическая характеристика эмоционального лидера (по Б. Дж. Кретти)

	Преимущества
	Недостатки

	Заботлив, внимателен в межличностных отношениях
	Не проявляет инициативы и настойчивости в делах

	Может снизить тревожность в ситуациях, когда команду постигла неудача
	Менее эффективен при решении задач с четкой структурой, в напряженных ситуациях деятельности и когда лидер должен обладать большим личным влиянием

	Лучше работает с людьми, не уверенными в  себе, с низкой самооценкой
	Может вызвать тревожность у членов группы с выраженной деловой ориентацией

	Более    эффективен    в    ситуациях, умеренно благоприятных   для лидерства и когда членам группы требуется   большая   свобода  в  поведении   и принятии решений
	Легко уступает групповому давлению не склонен брать на себя инициативу в ответственных  ситуациях


тем чаще, чем выше ранг спортивной команды. Специалисты объясняют это влиянием уровня требований на концентрацию власти в команде. Чем выше требования к результату и чем напряженнее спортивная деятельность, тем выше должна быть концентрация власти. Спортивная команда функционирует эффективнее, если распределение власти в команде соответствует характеру спортивной деятельности. Когда команда ориентирована просто на участие в соревнованиях, а не на определенный результат, более эффективным является распределенное лидерство, а когда команда ориентирована на достижение высоких результатов — интеграция лидерства. Поэтому при ориентации спортивной команды на рекорды (ведомственные, мировые, олимпийские и др.) она функционирует более эффективно, если лидерские функции совмещены. Когда в команде имеется несколько лидеров, между ними может возникнуть соперничество за абсолютное лидерство. В этом случае, они сами не могут успешно выступать в одной команде и вызывают раскол ее на конкурирующие группировки, что, конечно, отрицательно сказывается на спортивных достижениях команды.
Глава XIV СПОРТИВНАЯ ПСИХОДИАГНОСТИКА
Спортивная психодиагностика — раздел психологии спорта, основной задачей которого являются измерение и контроль психических особенностей спортсменов, ориентированные на решение текущих прикладных задач. Практическое использование психодиагностики позволяет сократить время и затраты на спортивную подготовку, повысить ее эффективность,   снизить   бесконтрольный
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отсев спортсменов, поднять уровень   и   стабильность   спортивны! результатов.
Для правильного понимания задач, стоящих перед спортивной' психодиагностикой, следует рассмотреть три основных вопроса]! теорию психодиагностических измерений, методы психодиагностиа ческих измерений и принципы использования результатов психоЛ диагностических измерений для решения задач спортивного отбоД ра.
XIV.1. ТЕОРИЯ ПСИХОДИАГНОСТИЧЕСКИХ ИЗМЕРЕНИИ
В процессе решения задач спортивной психодиагностики цент-1 ральное место принадлежит тестированию — специфическому метоЛ ду измерения индивидуально-психологических различий.
Метод тестов с самого начала своего возникновения (в конце^ XIX столетия) мыслился как разновидность экспериментальной! подхода к характеристике психических процессов и особенностей! личности на языке объективных измерений. (Это, однако, не исключает возможности использовать его и для качественного опи! сания изучаемых психических явлений.) Эксперимент в этом слу] чае носит испытательный и измерительный характер, т. е. напра-1 влен на выяснение не только наличия, но и уровня того или ино! го психического свойства. Разработка и использование тесто^И практике обследования и освидетельствования спортсменов свя! заны с предварительным определением степени соответствия теся тов следующим требованиям психологической теории измерения (психометрии): 1) надежности, 2) валидности, 3) стандартиза! ции, 4) практичности, 5) прогностической ценности. Только в этом случае могут быть получены адекватные количественные оценки,  отражающие  психические особенности спортсменов.
XIV.1.1.  Надежность
При изучении вопросов разработки и использования тестов] важную роль играет анализ ошибок измерения. Результаты псш ход и агностических измерений всегда содержат ошибки, которые! могут быть существенными или ничтожно малыми. Ни одна психо! логическая методика не может быть правильно использована бея тщательного изучения этого важного аспекта измерения. Если ошибки измерения игнорируются или оцениваются небрежно, та это может привести не только к бессмысленным затратам временш и труда, но (что особенно важно, когда измерения касаются отбо| ра) и к педагогическим или административным ошибкам.
В процессе психодиагностики, как при любом измерении, воз-] никают три основных класса ошибок: промахи, систематический ошибки и случайные ошибки.
Промахи — следствие грубых нарушений процедуры изме-1 рения. У опытных экспериментаторов промахи встречаются дои вольно редко. Они могут быть легко выявлены и устранены пу! тем отбрасывания резко отклоняющихся значений.
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Систематические ошибки остаются постоянными или закономерно меняются от измерения к измерению. В силу этих своих особенностей они могут быть предсказаны заранее, а в некоторых случаях и устранены. К этой группе относятся ошибки, возникающие в связи с использованием различных методов сбора данных. Каждый метод сбора психологических данных о спортсмене обладает своими специфическими инструментальными искажениями.
Случайные ошибки имеют место, когда при последовательных измерениях постоянной характеристики получаются различные числовые оценки, т. е. когда измеряемая характеристика не изменяется во времени, а все отклонения обусловлены неточностью измерения.
Деление ошибок измерения на систематические и случайные является довольно содержательным для анализа процедуры психодиагностики. Оно позволяет представить результаты измерения в виде суммы двух компонентов: истинной оценки и ошибок измерения:
Л( = Лоо~|-|Д,
где Xi — результат психологического измерения; Хто — истинная оценка; Д — ошибка измерения.
Предполагается, что истинная оценка и ошибка измерения находятся на той же шкале, что и результат измерения. Существуют различные способы получения истинной оценки. В одном случае утверждается, что X» — оценка, полученная испытуемым в идеальных условиях или благодаря идеальным психодиагностическим методикам, в другом —что Х» есть оценка, полученная в результате усреднения большого числа независимых измерений. Ошибка — это приращение (положительное или отрицательное), являющееся функцией случая измерения отдельного спортсмена.
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Из математической статистики известно, что дисперсия суммы вевзвешенных величин равна сумме дисперсий:
Величина R2 называется коэффициентом надежности (иногда просто надежностью). По своему аналитическому выражению коэффициент надежности является квадратом коэффициента корреляции (т. е. коэффициентом детерминации) результатов измерения с истинными результатами. Его квадратный корень, т. е. коэффициент корреляции R> называется индексом надежности.
Из последнего выражения видно, что под надежностью теста Понимается степень сходства истинной оценки с наблюдаемым при Измерении результатом.
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В практике используются три основных метода оценки надея_ ности измерений: 1) повторное измерение, 2) параллельное измЛ рение и 3)  расщепление.
Повторное измерение. Уже говорилось, что ошибка измерении может быть определена путем многократного тестирования. ПоЗ этому совершенно естественно, что повторное тестирование выбор! ки испытуемых одним и тем же методом через определенный ин! тервал времени и при одинаковых условиях стало одним из ос! повных способов измерения надежности. Повторное тестирования обычно называют ретестом, а надежность, измеренную такщЗ способом,   ретестовой   надежностью.
В этом случае за индекс надежности принимается коэффициент корреляции между результатами двух тестирований. МетоД повторного тестирования обладает как достоинством, так и недр! статками. К числу достоинств относится естественность и простота определения коэффициента надежности, к недостаткам — неопрД деленность в выборе интервала между двумя измерениями, кото! рая связана с тем, что повторное тестирование отличается от пер^-вичного. Испытуемые уже знакомы с содержанием тестов, помням свои первоначальные ответы и ориентируются на них при повтор! ном выполнении теста. Поэтому при повторном тестировании не! редко наблюдаются или «подгонка» результатов под первоначаль! ные, или как следствие негативизма демонстрация «новых» реи зультатов.
В  итоге  оказывается,  что,  проводя  повторное  измерение  для оценки одних источников ошибок, вызывают к жизни другие. ЭИ специфическая психометрическая проблема—-человек, являясь не только объектом, но и субъектом измерения,  активно влияет на результат тестирования.
При использовании метода повторного тестирования получают оценку степени устойчивости тестовых результатов во времени, в зависимости от условий тестирования    и   установок испытуемого! Поэтому ретестовый коэффициент надежности    называют    такжя коэффициентом   устойчивости   или   стабиль но сЯ теста. Для хорошего теста он не должен быть ниже 0,7.
Параллельное измерение. В этом случае повторное измерение) с помощью параллельных, или эквивалентных, тестов. Параллель! рыми (эквивалентными) называются тесты, которые измеряю1! одно и то же свойство психики с одинаковой ошибкой, т. е. оценки зависят только от степени выраженности исследуемого свойств» психики у спортсмена, а не от формы параллельного теста.
Рассчитанный между двумя тестами коэффициент корреляции! называется эквивалентной надежностью.
Высокие значения коэффициента корреляции между параЛ-1 лельными тестами указывают не только на надежность этих двузл тестов, но и на эквивалентность их психологического содержания! Поэтому когда эквивалентная надежность низкая, то это можея быть связано либо с неэквивалентностью психологического содер-f жания тестов, либо с низкой надежностью, либо с тем и другим| вместе. Чтобы исключить некоторые альтернативы, следует полу-!
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чцть оценки ретестовой надежности для параллельных тестов. При нцзкой ретестовой надежности низкую эквивалентную надежность логично считать следствием ненадежности тестов; когда ретесто-Еая надежность высокая, приходится признать, что параллельные формы не эквивалентны по психологическому содержанию. Сомне-ДЙЯ в эквивалентности психологического содержания тестов не снимаются никакими статистическими расчетами. Эквивалентность подтверждается психологическим анализом, экспертными суждениями специалистов и только в дополнение к этому — статистическими критериями. Создание параллельных форм тестов связано с преодолением ряда трудностей. В мировой практике известно довольно мало тестов, имеющих параллельные формы.
Расщепление. Этот метод является развитием метода параллельного тестирования. Он основан на допущении о параллельности не только отдельных форм теста, но и отдельных заданий внутри одного теста. Для вычисления коэффициента надежности методом расщепления тест разбивается на отдельные задания или группы заданий. Наиболее распространена процедура расщепления теста на две части: в одну собираются результаты четных заданий, в другую —' нечетных.
Разделить тест на две равные части можно разными способами, и каждый даст новую численную оценку надежности. Для преодоления этого недостатка разрабатываются методы вычисления коэффициентов надежности, которые исходят из предположения деления теста на большее число частей, равное в пределе числу заданий. Однако пока еще нет исчерпывающего теоретического обоснования этой проблемы. На практике большинство опираются на тот факт, что матрица корреляций надежного теста состоит из коэффициентов, величина которых близка к единице. Поэтому коэффициент надежности, полученный методом расщепления, называют коэффициентом внутренней согласованности, или гомогенности, теста. Гомогенность теста свидетельствует о том, что все задания его устойчиво измеряют одну и ту же психологическую характеристику. Это означает, что если испытуемые имеют одинаковые тестовые оценки, то и степень выраженности у них измеряемого качества одинакова. Таким образом, гомогенность теста —обязательное условие Для однозначной содержательной трактовки результатов измерения: в случае негомогенного теста одни и те же оценки у разных испытуемых допускают различное объяснение.
Каждый из рассмотренных эмпирических способов оценки надежности тестов (повторное тестирование параллельной формой теста и расщепление теста) дает самостоятельную оценку надеж-ности, и поэтому на практике одновременно вычисляются все три °Денки надежности. Совместно они формируют комплексную характеристику надежности теста.
XIV.1.2. Вапидность
Валидность теста показывает,    в    какой мере он измеряет то Псйхическое качество   (свойство,    способность,    характеристику и
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т. п.), для оценки которого предназначен. Инвалидные, т. е. не об! ладающие валидностью, тесты непригодны для практического ися пользования.
Валидность и надежность — связанные понятия. Их соотноше-' иие аналогично соотношению центральности и кучности в пулевой! стрельбе. При этом валидность соответствует центральности, а наЯ дежность — кучности. Из приведенной аналогии становится оче-1 видным, что валидкость теста не может быть выше его надежно-! сти, а надежность — ниже валидности. Надежность является верх-J ней границей валидности, т. е. необходимым условием валидности! измерения.
В современной психодиагностике выделяют три основных видал валидности: содержательную (логическую), эмпирическую и коня цептуальную.
Содержательная валидность. Ее часто называют логической ] валидностью или валидностью по определению. Она означает,! что тест является валидным по отношению к мнению специалистов.] Содержательную валидность следует отличать от очевидном валидности — валидности с точки зрения испытуемых, которая! означает то впечатление о предмете измерения, которое формирую ется у испытуемого при знакомстве с инструкцией и материалом] теста. Очевидная валидность играет важную роль в процес-1 се тестирования, поскольку именно она в первую очередь опреде-J ляет отношение испытуемого к обследованию. Например, спорт-1 смены нередко отказываются от выполнения общепсихологических! тестов, мотивируя это тем, что в них ничего не спрашивается о спорте. Специальные тесты в которых используется спортивная! терминология, кажутся «своими» и вызывают больше доверия! Именно поэтому очевидную валидность иногда называют довери-1 тельной.
Очевидная валидность может находиться в разных отношениях с содержательной валидностью. В одних случаях они совпада-1 ют, в других—очевидная валидность используется для маскиров-1 ки содержательной валидности. С этой целью содержанию зада-1 ний и инструкции придается специальная форма, маскирующая! истинную цель исследования, и тем самым предупреждается уста-1 неточное поведение при тестировании.
В отличие от очевидной    содержательная    валидность    всегда связана с оценкой отношения содержания тестового материала к истинной, а не мнимой цели измерения. Для определения содержав тельной валидности используются экспертные    методы.    Как    во! всякой  экспертизе,  при этом  необходимо  решить  следующие во-1 просы:  отобрать компетентных экспертов, сформировать эксперт-! ную группу, организовать процедуру экспертизы и т. п. Специфич^ ным является объект  экспертизы — содержание   теста.   Эксперты] должны оценить содержание заданий теста    по    их соответствию! психическому свойству, объявленному в качестве содержания ва-лидизируемого теста. С этой целью экспертам предъявляется спей иификация к тесту    и    список заданий. Если конкретное задание] полностью соответствует спецификации,    то   эксперт   обозначает!
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его как соответствующее содержанию теста. В противном случае он бракует задание и письменно обосновывает свою оценку. Если несколько экспертов бракуют одни и те же задания, они признаются не соответствующими спецификации к тесту. Если эксперты расходятся в оценке заданий, их анонимно знакомят с письменными объяснениями экспертов, забраковавших задания, после чего экспертиза, повторяется. Конечно, следует предусмотреть возможность контроля компетентности и добросовестности экспертов. Одним из простых способов такого контроля является введение заданий, не соответствующих спецификации к тесту.
С целью получения итоговой количественной оценки содержательной валидности теста производится агрегация экспертных оценок, обобщающая суждения отдельных экспертов по всем заданиям. В простейшем случае это может быть процент заданий, признанных группой экспертов соответствующими спецификации к тесту.
Эмпирическая валидность. Эмпирическая валидность означает, что тест может служить индикатором или предсказателем строго определенной психической особенности или формы поведения человека. Для измерения эмпирической валидности теста вычисляется коэффициент корреляции тестового результата с внешним критерием. В качестве такого критерия может выступать любой показатель, независимо и бесспорно измеряющий ту же психологическую характеристику, что и валидизируемый тест. Вопрос о выборе критерия является основным, так как от него зависит качественная и количественная оценка валидности. Условно можно выделить три группы критериев: 1) экспертные, 2) экспериментальные и 3) «жизненные».
Экспертные критерии предполагают использование экспертных оценок для независимого измерения свойств психики спортсмена.
При валидизации тестов, предназначенных для спорта, роль экспертов обычно выполняют тренеры. Однако, как показали специальные исследования, экспертные оценки тренеров имеют низкую валидность и надежность. Немногие тренеры могут выступить в качестве надежных экспертов; это связано с тем, что их оценки в значительной степени подвержены субъективным искажениям (симпатиям и антипатиям, переносу отношений с родителей на ученика, с упешности деятельности на качества личности и т. п.). Другой причиной ошибок является недостаточное понимание содержания оцениваемого качества.
Предложить тренеру оценить такую-то особенность психики спортсмена — значит поставить перед неспециалистом задачи, затруднительные даже для большинства психологов. Вначале следует объяснить тренеру содержание психического свойства, для измерения которого предназначен валидизируемый тест, ознакомить со спецификацией и составом заданий и только после этого просить выставить экспертные оценки. В связи с низкой надежностью и трудностями организации экспертиз экспертные критерии валидности используются редко, преимущественно в тех случаях,
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когда невозможно или чрезвычайно трудно использовать в качестве внешнего критерия валидности обычные количественные ме-; тоды измерения.
Экспериментальные   критерии   распространены   зна-1 чительно больше. В качестве такого критерия валидности используются  результаты  одновременного и независимого тестирования-испытуемых другим тестом, предположительно измеряющим то ж! свойство личности, что и валидизируемый тест. Коэффициент кор-1 реляции между результатами двух измерений называется эмпириЛ ческой взаимной валидиостью. Его величина зависит как от сте-1 пени совпадения содержания измерения, так и от надежности теС стов. Поэтому максимальные коэффициенты эмпирической взаим-2 ной валидности имеются у параллельных тестов.
Это вытекает из определения параллельных тестов как тестов! измеряющих одно и то же свойство с одинаковой ошибкой. Если бы параллельные тесты были абсолютно надежны,  их взаимная валидность была бы равна единице, так .как по психологическому содержанию    они    идентичны. Эмпирическая валидность теста —1 это всегда валидность по отношению    к    конкретному критерию.-! Именно поэтому процесс конструирования теста часто сопровождается поиском подходящего критерия. Если к моменту проверки еаушдности такого экспериментального критерия не оказывается,! используются   жизненные    критерии — характеристики    ре-1 ального поведения, которые на основе существующих психологи-1 ческих теорий   предполагаются связанными с измеряемым свойст-1 вом.   Например,   в   качестве   жизненных   критериев   для  тестов интеллекта используются показатели успешности обучения, для пси-1 хомоторных  способностей — успешность, спортивной   деятельности,! для психической устойчивости — поведение    на    соревнованиях и! т. п. Однако успешность обучения, поведения и деятельности ред-1 ко зависит только от одного-единственного свойства психики. РеЯ альное поведение человека  множественно детерминировано, т. еЯ зависит не от одного, а от целого комплекса психических свойств! Поэтому использование жизненных критериев    для     валидизации тестов имеет смысл только в отношении многомерных тестов, изЗ меряющих   одновременно   несколько   свойств   и   представляющих, по  существу,   многопрофильные  батареи тестов.  Для  оценки  валидности батареи тестов или многомерного    теста    используются методы множественного регрессионного анализа.
Регрессионный анализ предназначен для изучения влияния не-1 зависимых переменных на одну или несколько зависимых переменных. В общем случае использование регрессионного анализа измерения валидности является, по существу, построением мате^ матической модели поведения, представляющей значение жизнен-1] ного критерия в виде специальной комбинации оценок по шка-1 лам валидизируемой батареи тестов. Поэтому валидность тестШ по отношению к жизненному критерию называется также пракгиА ческой валидностью. Наиболее распространенные в спортивной практике многомерные тесты и батареи тестов обладают высокой практической валидностью.
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Концептуальная валидность. Она устанавливается путем доказательства правильности теоретических концепций, положенных в основу валидизируемого теста. Обращение к концептуальной валидности необходимо в тех случаях, когда результаты тестовых измерений используются не просто для предсказания поведения, а как основа для выводов о том, в какой степени испытуемые обладают некоторой определенной психологической характеристикой. Причем эта характеристика не может быть отождествлена с какой-либо наблюдаемой особенностью поведения, а представляет собой теоретическую концепцию (например, интеллект, черты личности, мотивы, психическая устойчивость и т. п.). Концептуальная валидность имеет значение также при разработке принципиально новых тестов, для которых не определены внешние критерии валидности.
По существу, проверка концептуальной валидности теста проходит три основных этапа:
1) определение некоторой теоретической    концепции,    которая
(предположительно)   объясняет выполнение валидизируемого тес
та;
2) выведение из теоретической концепции одной или несколь
ких гипотез, связанных с валидизируемым тестом;
3) эмпирическая проверка выдвинутых гипотез.
Если эмпирические данные подтверждают гипотезу, то тем самым подтверждается психологическая концепция, положенная в основу теста, и способность теста служить инструментом измерения концепции. Чем убедительнее эмпирическое подтверждение, тем определеннее можно говорить о валидности теста по отношению к психологической концепции. Если эмпирические данные не подтверждают выдвинутых гипотез, то ошибка могла возникнуть из-за:
а)
неправильности теоретической концепции, положенной в ос
нову теста;
б)
отсутствия соответствия между тестом и теоретической кон
цепцией;
в)
ошибок при выдвижении гипотез, относящихся к валидизи-
руемому тесту.
В отличие от эмпирической валидности, которая обычно имеет дело с единственным внешним критерием, при оценке концептуальной валидности проверке подвергаются по возможности все гипотезы, вытекающие из теоретической концепции, лежащей в основе валидизируемого теста. Концептуальная валидность считается удовлетворительной, если почти все гипотезы подтверждаются экспериментально.
XIV. 1.3. Стандартизация
Стандартизация психодиагностических тестов представляет собой линейное или нелинейное преобразование тестовых оценок, смысл которого заключается в замене исходных оценок новыми, производными,    облегчающими    понимание    и    интерпретацию
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тестовых результатов. Чаще всего используются два основных вида преобразования оценок: 1) приведение их к центронормирован-» ному виду и 2) дискретизация.
Интерпретация результатов психодиагностических измерений возможна только при сравнении индивидуальных данных со среди ними, полученными на большой выборке испытуемых. Без этим преобразований исходные тестовые оценки ничего не скажут ни о] степени выраженности исследуемой характеристики, ни о вероят-1 ности появления такого значения исследуемой характеристики у] других лиц. Вместе с тем именно эта информация особенно интересует экспериментатора, поскольку чаще всего тестовые обсле-1 дования проводятся для сравнения испытуемых по исследуемой] психологической характеристике.
Другим существенным недостатком исходных тестовых оценок" является невозможность сопоставления результатов, полученных с помощью различных тестов. Как правило, разные тесты имеют] различные средние и дисперсии, поэтому их результаты имеют] различную размерность. Чтобы сделать возможным сопоставление! результатов и устранить! различия в размерности, необходимо тес-J товые оценки трансформировать, введя для них единый масштаб,] Самый распространенный вид такой нормировки — приведение к стандартной форме, т. е. переход от исходных значений Х% к
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где — Zi — стандартная тестовая оценка — i-то испытуемого, пока* зывающая степень отклонения индивидуальной оценки от средне-] групповой в долях дисперсии;
Xi — исходная тестовая оценка (-го испытуемого; X — средне-: арифметическое значение;
а — среднеквадратическое отклонение (о2 — дисперсия).
Стандартные Z-оценки неудобны для практического использо-j вания, поскольку часто бывают дробными числами, а если ХМ меньше среднеарифметического, то и отрицательными. Поэтому чаще используются шкалы взвешенных оценок (У*):
Yi^a+bZi,
где а, Ь — константы центрирования и пропорциональности  (cooi ветственно).
При а=50 и 6=10 получится ^-преобразование, часто используемое для стандартизации тестовых оценок:
Ti=5O+\0Zi.
В ^-преобразовании оценка 50 соответствует среднему значению, 60 — среднему значению плюс одно стандартное отклонение и т. д. Однако такое представление результатов психодиагностики не pe-j шает задачи сравнения испытуемых    по    уровню    выраженности' психических свойств и качеств. Как определить, какие различия * между испытуемыми   можно   считать   существенными,   а   какими!
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можно пренебречь? Что считать высоким, средним и низким уровнем выраженности анализируемых качеств? Ответить на эти вопросы можно, если разделить испытуемых на группы, существенно различающиеся по степени выраженности соответствующего психического качества. С этой целью ось Z-оценок разбивается на фиксированное число интервалов, после чего каждому испытуемому приписывается число, соответствующее номеру интервала, в который он попадает по величине своей Z-оценки,
Чаще всего ось Z-оценок разбивается на 10 интервалов, поскольку, во-первых, 10 интервалов вводят достаточно высокую дифференциацию между испытуемыми и, во-вторых, в результате обучения десятичная система является для всех наиболее удобной и привычной.
При такой дискретизации интервалы 8—10 включают лиц с высокими оценками, а интервалы  1—3 — с низкими.
Таким образом, результаты психодиагностического измерения перед использованием приводятся к стандартной форме и диск-ретизируются. Эти два вида преобразований представляют собой последовательность шагов,, позволяющих придать результатам психодиагностического измерения вид, удобный для осмысления, интерпретации и практического использования.
XIV.1.4. Практичность
Тесты представляют собой «дешевый» и практически удобный способ получения психологической информации благодаря тому, что при их разработке предъявляются жесткие требования к простоте, экономичности и эффективности. Для выполнения большинства тестов не требуется специальной предварительной подготовки и обучения испытуемых; тесты экономичны с точки зрения стоимости аппаратуры и используемых материалов; для проведения обследования и обработки результатов тестирования требуется относительно мало времени и ограниченное количество персонала. Благодаря этим своим особенностям тесты могут быть использованы в полевых условиях: «а сборах, на соревнованиях и на тренировках.
XIV.1.5. Прогностическая ценность
10*
Тесты являются инструментом для прикладного исследования, поэтому важнейшее требование к ним — это высокая практическая валидность. Каждый тест должен быть пригоден для прогноза хотя бы одного внешнего критерия, того, для предсказания которого он первоначально разрабатывался. Наиболее популярные психодиагнотические тесты обладают высокой црогностично-стью для множества ситуаций и видов деятельности. Например, тесты интеллекта и свойств личности используются для прогноза успешности в различных видах спорта. Вполне целесообразным считается применение тестов, практическая валидность которых характеризуется коэффициентом от 0,20 и выше.
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XIV.2. МЕТОДИКА ПСИХОДИАГНОСТИЧЕСКИХ  ИЗМЕРЕНИЙ В СПОРТЕ
Спортивная психодиагностика накопила большое число мето-, дик,  предназначенных для  изучения   и  оценки различных  инди-;*| видуально-психологических   особенностей   спортсменов.   Основная ценность любой методики в свете требований спортивной психо-т диагностики  заключается    в    возможности    адекватно  измерят! значимые  психологические   характеристики    спортсменов    и    иа1 этой  основе  прогнозировать   успешность   спортивной   деятельности.
XIV.2.1. Методы измерения надежности
и устойчивости соревновательной деятельности
Проблема соревновательной надежности и устойчивости возникла в связи с усложнением условий соревновательной дея-' тельности и повышением требований к уровню психологической подготовленности спортсменов. Для успеха в современном спорте недостаточно иметь высокий уровень двигательных способностей, тактического мышления, функциональных возможностей. Не менее важно обладать способностью к реализации своих потенциальных возможностей в ситуациях, препятствующих их реализации. Очень важно и другое: без срывов и провалов пройти через серию стартов, схваток, игр, попыток. Про спортсменов,; обладающих такими способностями, говорят, что эти спортсмены надежны и устойчивы или что у них низкая вероятность co-j ревновательных срывов.
Учитывая важность этих качеств для успешности соревновательной деятельности, в психологии спорта довольно активно! разрабатываются методы диагностики уровня надежности и устойчивости соревновательной деятельности. Их разработка со-| ставляет существенное условие повышения качества и эффектив-^ ности спортивной подготовки.
В связи с тем, что соревновательная надежность и устойчивость характеризует поведение спортсмена на соревнованиях, су| шествуют два основных источника информации о ней: результаты соревнований и эксперты, наблюдающие и оценивающие пове-. дение спортсменов.
Исторически первым способом использования соревновательных результатов для оценки надежности спортсменов может счи-j таться система коэффициентов, или рейтинг (от англ. «rating» —1 оценка), для измерения силы шахматистов,, разработанная аме-; риканским профссором математики А. Эло. Аналогичные, коэф-| фициенты надежности разработаны для настольного тенниса, ав-J торалли, плавания, пулевой стрельбы и других видов спорта.) Большинство предлагаемых коэффициентов надежности опира-j ются на представление о надежности деятельности, разработан-! ные в инженерной психологии. Для измерения надежности в ш-\ женерной психологии   введен   так  называемый коэффициент на-

дежности — число   (обычно меньше единицы), показывающее вероятность  выполнения  поставленной  задачи.
Перед спортсменом на соревнованиях стоят три основные задачи: 1) занять призовое место; 2) выполнить нормативные требования (ведомственные, всесоюзные, мировые и др.); 3) выполнить личные требования (выступления на уровне личных рекордов). Часто спортсмен должен решать их одновременно. Поэтому как характеристика надежности результаты спортсмена выступают не сами по себе, а только в сравнении с рекордами: соревновательными, личными, призовыми, мировыми и др., т. е. надежность выступления спортсмена на конкретном соревновании — величина относительная и должна измеряться по степени близости текущего результата к целевому. В общем виде надежность выступления на отдельном соревновании математически может быть определена следующим отношением:
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где Хт — текущий результат спортсмена;
Хц — целевой результат (соответствует результату, необходимому для выполнения одной из трех перечисленных соревновательных задач);
^тах — максимально возможный результат*.
Данное выражение характеризует надежность соревновательной деятельности спортсмена на одном-единственном соревновании. Ясно, что такая надежность не пригодна для прогностических суждений. Именно это обстоятельство заставляет включать в анализ несколько текущих соревнований. Тогда представляется возможность вычислить средние значения этих величин по нескольким последним соревнованиям и определить их разброс от полученных средних. Средние значения этих величин являются искомыми оценками надежности, а разбросы —оценками устойчивости соревновательной деятельности.
Такой подход позволил создать простой рабочий инструмент для практического измерения характеристик соревновательной надежности и устойчивости в разных видах спорта.
Говоря о разбросе средних как о самостоятельной характеристике устойчивости, следует сказать, что правильнее было бы обозначить ее как устойчивость надежности, т. е. как меру вариативности надежности у данного спортсмена во времени и под влиянием различных сбивающих факторов. Иными словами, поскольку спортсмен всегда находится в процессе развития, его надежность непостоянна, изменчива. Поэтому следует иметь отдельные характеристики надежности и устойчивости  (изменчиво-
* Если значение Хтат нельзя задать естественным образом, скажем как в пулевой стрельбе, то в качестве Хтак берут некоторое достаточно большое значение (предполагается, что чем оно больше, тем результат лучше: это предположение не умаляет общности рассмотрения).
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сти надежности)  только на данном этапе.    В    другое время эти характеристики будут другие.
Важным достоинством такого способа   измерения   соревновательной    надежности    и    устойчивости является его универсальность—возможность  в  единообразной  форме  описывать, сравнивать и оценивать надежность и устойчивость    у    представителей разных  видов  спорта,  разной  специализации    и    квалификации.. Специфика вида спорта проявляется в особенностях формирова-i ния исходных оценок  (индексов), в то время как статистическая: сущность  предлагаемых  оценок  не зависит от  специализации  и 1 квалификации спортсмена.
В   тех  случаях,  когда   получить  объективную  информацию  оЗ спортсмене невозможно    или    трудно,    можно использовать экс-1 пертные методы получения оценок. Круг задач,,    в    которых ис-1 пользуются  экспертные оценки,  очень широк.  Все  их  объединяет непосредственное обращение к опыту специалистов. Корректное использование экспертных оценок позволяет получить доволь-но надежную  информацию  там,  где другие  способы ее  получения оказываются    излишне    трудоемкими,    дорогостоящими или даже полностью неприменимыми. В спорте в качестве экспертов могут выступать тренеры и сами спортсмены.
Тренер, наблюдая спортсмена в течение многих лет и в самых  разнообразных  ситуациях,  является  уникальным  носителем информации.    Он    судит    о    психологической    подготовленности спортсмена  как наблюдатель  со стороны.  Лучше  всего  о  своих переживаниях на соревнованиях может рассказать    сам    спорт-' смен. Оценки тренера и спортсмена, дополняя Друг друга, позволят  более объективно  судить  о  психологической  подготовленно-' сти спортсмена.
В свою очередь, каждый из этих двух видов экспертных оценок (тренерские и самооценки) тоже может быть разбит на два,] в зависимости от характера опроса. Обычно при сборе экспертных оценок применяется открытый опрос, когда испытуемых просят оценить те или иные явления. Такая форма опроса эффективна при оценке индифферентных для испытуемых явлений. Однако в силу личной заинтересованности тренеров и спортсменов прямой опрос об уровне психологической подготовленности может, дать сильно искаженные оценки. Тренеры и спортсмены будут стремиться показать себя и своих учеников в лучшем свете. Для уменьшения мотивационных искажений применяется мотивирующий опрос. Специальные мотивирующие опросники строятся таким образом, чтобы скрыть от экспертов истинную цель исследования. Вместо истинной цели им сообщается «ложная цель», которая формулируется так, чтобы побудить, мотивировать экспертов к откровенности и объективности в оценках.
Содержательный анализ экспертной информации о соревновательной надежности и устойчивости спортсменов показал, что она определяется двумя относительно независимыми психологическими качествами: 1) чувствительностью, сенситивностью психики к соревновательным трудностям и помехам; 2) сопротивля-
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емостью, резистентностью специальных спортивных   навыков   дезорганизующему воздействию стресс-факторов  соревнований.
Необходимость раздельного описания двух сторон соревновательного поведения спортсменов хорошо известна тренерам и психологам. Существует много примеров, когда, несмотря на острую психическую реакцию, спортсмены показывали высокие результаты и, наоборот, когда на фоне слабой психической реакции на соревновательные трудности выступали ниже своих возможностей.
Приведенная схема показывает, как влияет сочетание сенси-тивности, чувствительности (С) и резистентности, сопротивляемости (Р) на надежность и устойчивость соревновательной деятельности:
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Как видно из схемы, лучшими являются спортсмены, попадающие в 4-й координатный угол. Их характеризует низкая чувствительность психики к сбивающим факторам и высокая эффективность спортивных действий в условиях соревнований.
Во 2-й координатный угол входят наиболее слабо психологически подготовленные спортсмены: у них высокая чувствительность психики к стресс-факторам и низкая устойчивость специальных спортивных навыков против дезорганизующего воздействия стресса.
В 1-й и 3-й координатные углы входят спортсмены, имеющие средний уровень соревновательной надежности и устойчивости. В первом случае отставание в психологической подготовке спортсмена связано с высокой чувствительностью психики к соревно-
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нательным помехам,  а во втором — с низкой устойчивостью спе| циальных навыков против соревновательного стресса.
В качестве иллюстрации рассмотрим два мотивирующих опросника — один для измерения сенситивности, другой для измерения резистентности.
1. Мотивирующий опросник «Помехи»  (вариант    для    спорт-}] сменов). Тест «Помехи» предназначен   для   измерения   чувствительности спортсменов к соревновательным трудностям.   Он   col стоит из списка случайно возникающих соревновательных помех и формулы для вычисления   комплексной    оценки    устойчивости спортсмена к соревновательным помехам.
Образец теста «Помехи»
Инструкция. Для улучшения условий проведения соревнований и уст-> ранения помех, мешающих росту спортивных результатов, выявляются недостатки в организации и проведении соревнований. Прочитайте список таких недостатков и отметьте, является ли этот недостаток в организации соревнований: а) серьезной, значительной помехой; б) слабой помехой; в) не мешает (т. е. не,:| помеха) достижению максимальных результатов. Все выявленные недостатки в организации и проведении соревнований будут по возможности устранены.
	Список наиболее информативных соревновательных помех

	Для пловцов
	Для стрелков

	1. Отсутствие разминочного бассейна
	-
1. Замедленное, неорганизованное проведение соревнований

	2. Неудачная программа соревнований
	2. Поломка мишеней

	3. Грубость     и       неприветливость персонала бассейна
	3. Резкий  порывистый  ветер

	4. Плохое место или его отсутствие для ожидания старта
	4. Отсутствие взаимопонимания с тренером

	5. Мелкие неприятности    (пропали тапочки, очки и т. п.)
	5. Слишком раннее или слишком позднее время проведения соревнований

	6. Выступление без тренера
	6. Мираж, волнообразное движение восходящих потоков воздуха (утром или в жаркий день после дождя)

	7. Трансляция по телевидению
	7. Большие затраты времени на дорогу в тир  (стрельбище)


Как явствует из инструкции, истинная цель обследования — измерение чувствительности к соревновательным помехам — спортсмену не сообщается. Наоборот, его инструктируют, что он| привлечен к работе как эксперт, имеющий большой опыт участия в соревнованиях. Сообщение ложной цели исследования из* меняет позицию испытуемого; из экзаменуемого он превращаете в советчика и добросовестно отмечает существенные, на еп взгляд, помехи.
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Список помех не противоречит инструкции. В нем собраны только объективные помехи, действительно поддающиеся устранению. Нельзя включать в список субъективные помехи (например, несобранность, плохое настроение, вялость и т. п.), которые могут раскрыть обман.
Низкие оценки по фактору «чувствительность к соревновательным помехам» свидетельствуют об устойчивости рпорт-смена к трудностям и помехам, способности самостоятельно противостоять фрустрирующим воздействиям соревновательной обстановки, умении отвлечься от происходящих вокруг событий и направить все силы на достижение максимального результата.
Высокие оценки по фактору «чувствительность к соревновательным помехам» свидетельствуют о повышенной тревожности, впечатлительности и ранимости спортсмена. Любые помехи и неприятности легко выбивают его из колеи, усиливают беспокойство и тревогу, резко снижают настроение, лишают уверенности в успехе. Даже успешное начало соревнований не успокаивает, не вселяет веры в свои силы и в благоприятный исход соревнований. До последней минуты спортсмен с тревогой ожидает каких-либо непредвиденных трудностей и провалов.
Образец теста «Ошибки» (вариант для тренера)
Инструкция. Индивидуальная работа может проводиться в том случае, если известны затруднения и ошибки, которые возникают у спортсмена в условиях соревнований. Прочитайте по порядку список наиболее типичных ошибок, которые возникают в условиях соревнований. Прочитав название очередной ошибки, решите, возникает ли она у спортсмена. Если ошибка не возникает, зачеркните букву А на бланке для ответов. Это будет означать, что работать над устранением данной ошибки нет надобности. Если данная ошибка возникает, решите, насколько она существенна. Зачеркните букву Б, если ошибка несущественна и поэтому с устранением ее можно не спешить, или букву В, если ошибка существенна и поэтому следует немедленно начать работу над ее устранением.
Если спортсмен допускает ошибки, которые в списке не учтены, допишите их на бланке для ответов. Индивидуальный план психологической работы со спортсменом будет составлен с учетом отмеченных ошибок и их характера.
	Список наиболее информативных соревновательных ошибок

	Для пловцов
	
	Для стрелков

	1. Неправильная разминка
	
	1. «Подлавливание яблока»

	2. Неправильный  темп
	
	2. Дерганье

	3. «Захлебывание»  водой    на дистанции
	
	3. Преждевременное опускание оружия

	
	
	

	4. Неправильное  положение    тела   на воде     !
	
	4. Потеря темпа стрельбы

	5. Несвоевременное     окончание     разминки
	
	5. Неоднообразное прицеливание

	6. Потеря  прямолинейного    движения По оси дорожки
	
	6. Потеря    плавности    нажима  на спусковой крючок

	7. Неправильный    выбор   времени    и Рациона  питания  перед соревнованиями
	
	7. Затягивание прицеливания
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Опросник «Ошибки» тоже является разновидностью «мотивш рующих опросников». Откровенность достигается    в    результате-! сообщения ложной цели исследования: говорится, что исследоваГ ния проводятся   не    для    диагностики уровня соревновательном подготовленности  (истинная цель исследования), а для планироЛ вания работы по психологической подготовке   к   соревнованиям.. Такая цель исследования, если она будет принята, побуждает к I максимальной объективности.
Высокие оценки по фактору «безошибочность соревновательного поведения» свидетельствуют о хорошей автоматизации спортивных навыков, сохранности и неизменности поведений в условиях соревнования, отсутствии случайных неоправданны^ ошибок и неожиданных срывов.
Низкие оценки свойственны спортсменам с неустойчивым поведением, у которых в соревновательной обстановке легко? возникают всевозможные срывы и нарушения поведения, движе-1 ния становятся скованными и напряженными, расстраивается тонкая координация, теряется контроль над темпом и согласО? ванностью движений.
XIV.2.2. Методы исследования психических процессов
Как известно, психические процессы — это разные формы! субъективного отражения объективной действительности. В псиЯ хологии выделяют следующие основные виды психических проя цессов — ощущение,, восприятие, внимание, память и мышление! Метод исследования ощущения и восприятия. Исследование! ощущений в спорте преследует две основные цели: диагностику; спортивных способностей и оценку функционального состояния* спортсмена. Различные виды спорта предъявляют разные требо<1 вания к зрительной, кинестетической и другим видам чувствий тельности, поэтому интериндивидуальные различия в них испольЯ зуются для спортивного отбора. Одновременно интраиндивндуЗГ альные различия, например, динамика абсолютных и разностный порогов ощущений у одного и того же человека, могут служить ха! рактеристикой функционального состояния (утомления, детрени! рованности, предстартовой лихорадки и т. п.).
Исследование тактильной и болевой чувствительности обычно] проводят методом    Фрея    с   помощью набора специально подо! бранных и градуированных волосков    и    щетинок,  укрепленный под углом на специальной ручке. Метод Фрея дает возможност! вычислить количество чувствительных точек на 1,0 ом2 поверхно! сти кожи и измерить абсолютный порог ощущений.
Для оценки дискриминационной тактильной чувствительности (различие двух одновременных раздражений) используется цип куль Вебера. Экспериментатор легко, без надавливания касает, ся кожи ножками циркуля, постепенно раздвигая их, пока по, явится ощущение двух точек касания. После этого ножки цирку ля постепенно сдвигаются. Опыт повторяется несколько раз. Щ
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дискриминационный порог тактильной чувствительности принимается средний результат нескольких измерений.
Точность восприятия времени можно оценить с помощью обычного секундомера. Для этого испытуемому даются секундомер с закрытым циферблатом, и он должен воспроизвести задаваемые интервалы времени.
Для исследования проприоцептивной чувствительности используются кинематометры и динамометры различной конструкции. Процедура измерения аналогична процедуре оценки точности восприятия времени. Испытуемый должен воспроизвести угол (на кинематометре) или мышечное усилие (на динамометре), равное заданному.
Температурную чувствительность исследуют термоэстезиометром,, чувство давления — бароэстезиометром и т. д. При исследовании зрительных ощущений измеряются острота зрения, поля зрения (с помощью проекционного периметра), цветоощущение (с помощью анамалоскопа и цветных таблиц), динамика световой чувствительности в ходе темновой адаптации (с помощью адаптометра) и т. п.
Для спортивного отбора особое значение имеет исследование восприятия пространства. Наиболее часто с этой целью используются методики, аналогичные тесту «Часы». В нем задача испытуемого заключается в том, чтобы определить и записать время, показанное стрелками часов, на циферблате которых имеется только одна цифра, а сами часы повернуты на неопределенное число градусов (рис. 8).
Методы исследования внимания. При исследовании внимания необходимо учитывать его зависимость от выполняемой деятельности, условий среды, функционального состояния спортсмена и его отношения к обследованию и т. п. Поэтому следует придавать большое значение жалобам спортсменов на расстройства внимания: трудности сосредоточения, повышенную отвлекае-мость, рассеянность и др. Повышенная утомляемость, детрениро-ванность, предстартовая лихорадка часто могут дебютировать расстройствами внимания.
В психологии разработаны специальные экспериментальные приемы для исследования внимания, преимущественно ориентированные на диагностику отдельных его свойств (объема, концентрации, устойчивости и переключаемости).
Объем внимания обычно исследуется тахистоскопическим методом: исследуемому предъявляются на короткое время (до 1 с) таблицы с расположенными в клетках простыми рисунками (кружками, треугольниками, крестиками и т. п.). Объем внимания определяется по максимальному числу рисунков, расположение которых правильно зафиксировано на бланке для ответов (рис. 9).
Для оценки концентрации, устойчивости и переключаемости внимания применяются специальные корректурные тесты, представляющие собой ряды случайно расположенных букв, цифр Или фигур   (см. образец).  Испытуемые выполняют с ними про-
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Рис. 8. Фрагмент методики «Часы»
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Рис. 9. Образцы таблиц для исследования объема внимания
•А
стые умственные операции   (подсчет,    вычеркивание,    кодирова-| ние и т. п.). Число ошибок и скорость выполнения операций ис-| пользуются для количественной характеристики свойств внимания. Методы  исследования   памяти.  Существует  множество специальных методов измерения памяти, разработанных    в    общей к прикладной психологии. Условно они могут быть классифицированы по модальности запоминаемого материала  (зрительная na-J
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	Образец теста «Расстановка арифметических знаков»

	6
	9
	2
	8
	7
	14
	1
	9
	6
	2
	28
	4
	32
	4
	8
	11
	13
	9
	6
	8

	8
	9
	5
	2
	5
	3
	5
	3
	2
	7
	7
	7
	8
	6
	1
	2
	8
	6
	7
	1

	48
	1
	10
	4
	35
	11
	5
	3
	4
	14
	4
	11
	4
	24
	9
	9
	7
	15
	42
	7

	8
	24
	20
	35
	2
	5
	6
	8
	1
	18
	7
	12
	15
	2
	4
	14
	35
	2
	3
	5

	9
	6
	9
	5
	8
	9
	15
	2
	3
	2
	1
	3
	2
	4
	3
	8
	7
	16
	3
	5

	17
	4
	11
	7
	10
	45
	21
	16
	4
	9
	8
	4
	13
	8
	1
	6
	5
	18
	1
	25

	I
	14
	4
	9
	14
	20
	9
	20
	7
	1
	4
	8
	7
	19
	10
	30
	4
	16
	24
	4

	6
	9
	8
	4
	3
	2
	1
	7
	11
	8
	9
	2
	6
	4
	5
	5
	9
	2
	4
	8

	6
	5
	12
	13
	11
	10
	8
	13
	18
	8
	36
	10
	42
	15
	5
	6
	13
	8
	6
	32


мять, слуховая, проприорецептивная и т. п.), по видам памяти (произвольная, непроизвольная, долговременная, кратковременная и т. п.), по механизмам (запоминание, сохранение, воспроизведение, интерференция и т. п.). Исследование памяти имеет важное значение для отбора и диагностики психических состояний спортсменов.
В спортивной психодиагностике большое внимание уделяется исследованиям двигательной памяти, так как именно она во многом определяет скорость формирования двигательных навыков. Однако спортивные достижения могут зависеть и от других видов памяти: зрительной (в шахматах и шашках, спортивном ориентировании, игровых видах спорта), слуховой (в фигурном катании на коньках, художественной гимнастике, синхронном плавании). Мнемические свойства, необходимые для успешности спортивной деятельности, связаны с двумя видами памяти: долговременной и кратковременной (или оперативной). Опыт, накопленный в процессе тренировок и соревнований, хранится в долговременной памяти. Оперативная память используется в текущей деятельности для кратковременного хранения вновь воспринятой информации или информации, извлеченной из долговременной памяти. Например, игровые ситуации изменяются динамично и их последовательность должна быть быстро оценена и запечатлена спортсменом в памяти на время, 'Необходимое для выполнения оперативного действия (передачи, блокировки или другого ответного действия).
При исследованиях двигательной памяти спортсменам предлагают без предварительной тренировки выполнить серию специальных элементарных команд, число которых определяет сложность задания. Например, 5 команд: шаг вперед — поворот кругом — поворот налево — шаг назад—наклон назад; 7 команд: шаг назад — наклон вперед — поворот налево — приседание — шаг вправо — поворот кругом — наклон влево.
Продуктивность долговременной памяти оценивается по числу повторений, необходимых для запоминания серий команд фиксированной длины, а . за объем оперативной памяти принимается максимальное число команд, выполняемых испытуемым после одного предъявления.
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Методы   исследования   мышления   и   интеллекта.   Существует? большое число психодиагностических тестов    для    исследования] различных    сторон    мышления:     уровня  обобщений,  логичности* суждений,  способности  к самостоятельному формированию  поня-' тий и т. п. Одним из таких тестов  (в качестве примера) является логико-комбинаторный тест. Он разработан для оценки уровня логичности мышления, умения делать правильные выводы из исходных посылок. Испытуемым предъявляют бланк с рядом однотипных заданий, силлогизмов, построенных на материале родственных отношений   (см. образец бланка)  и просят установить характер  пропущенной  родственной  связи.  Благодаря  использо* ванию такого материала тест является относительно инвариатив-ным к уровню образования испытуемых.
Оеобый интерес для спортивной психодиагностики представляет исследование оперативного мышления. Обычно для этого используется «Игра в 5» — усеченный вариант популярной «Их> ры в 15». Она происходит на поле 2X3, на котором в квадратах расположены 5 фишек с цифрами от 1 до 5 в произвольном порядке, а один квадрат свободен. Требуется перевести фишки из начального положения в некоторое заданное (например, в положение, при котором все фишки упорядочены, а правое нижнее поле свободное). Оценивается степень оптимальности оперативного мышления и характер используемых стратегий.
Достижение высоких спортивных результатов в значительной степени зависит от способности спортсмена перерабатывать информацию и принимать правильные решения. Это достигается только при хорошем развитии общего интеллекта. Поэтому интеллектуальные тесты и батареи тестов широко используются в! спортивной психодиагностике. Наиболее распространенными являются тест Векслера, батарея тестов общих способностей (БТОС), тест прогрессивных матриц Ровена, тест «Классификация».
1. Тест Векслера представляет собой батарею, которая состоит из   11   субтестов, дающих оценки вербального, практического

и общего интеллекта. При массовых обследованиях спортсменов тест Векслера используется редко, так как требует много времен ни. В основном он применяется при оценке перспективных спортсменов, когда ошибки в отборе могут оказаться социально значимыми.
Батарея тестов общих способностей (БТОС) состоит из 12 субтестов, обследование которыми занимает 2,5 ч. Результаты обследования сводятся в 8 оценок (7 факторов способностей и итоговая оценка интеллекта). Факторы способностей, измеряемые БТОС, следующие: вербальные, арифметические, пространственные, скорости восприятия, конструктивные, координация движений, ловкость пальцев и рук. Серьезными недостатками подобных тестов являются громоздкость, длительность обследования и сильная зависимость результатов от уровня образования испытуемых, С целью устранить эти недостатки были созданы многочисленные невербальные тесты для оценки уровня интеллекта.
Тест прогрессивных матриц Ровена относится к таким невербальным тестам. Он состоит из 5 серий по 12 заданий возрастающей трудности. Каждое задание представляет собой набор изображений, организованных по определенному закону (рис. 10). Испытуемый должен раскрыть закономерность и вставить недостающее изображение.
Существуют и другие интеллектуальные тесты, построенные на зрительном материале. Обращение к изображениям, как к материалу тестов, объясняется стремлением получить тесты, пригодные для исследования интеллекта людей с различным уровнем образования и культуры.
Тест «Классификация», разработанный в Советском Союзе, служит для измерения уровня интеллекта. Задания его составлены по задачнику М. М. Бонгарда (1967) для программ распознавания образов (рис. 11). Каждое задание содержит 14 картинок: 4 относятся к классу А и 4 — к классу Б, а 6 помещены отдельно внизу. Испытуемый должен понять принцип классификации картинок и распределить 6 оставшихся на три группы, указав, какие 2 следует поместить в класс А, какие 2 — в класс Б, а какие не принадлежат ни к одному из двух классов. Оценка интеллекта вычисляется как функция от скорости и правильности решения задач.
Анализ литературы показывает, что интеллектуальные тесты обычно имеют большую практическую валидность относительно критериев скорости роста спортивного мастерства, чем относительно уровня достижений.
XIV.2.3. Методы исследования личности
По мере все большего осознания роли психологии в подготовке спортсменов возрастает значение экспериментально-психологических исследований личности.
Среди психодиагностических методов изучения свойств личности выделяют метод опросников и проективные тесты.
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Рис. 10. Образец матриц Ровена
Личностные опросники — это специфический вид тестов для измерения индивидуально-психологических особенностей личности на основе анализа ответов испытуемых на фиксированное число вопросов. По форме вопросы могут быть двух типов: открытые и закрытые. Открытые вопросы допускают свободные ответы. Такая форма ответов затрудняет обработку и анализ результатов опроса. В закрытых опросниках варианты ответов заготовлены заранее. Испытуемый не может высказать собственное мнение, он должен выбрать наиболее подходящий для него вариант заготовленного ответа. При конструировании опросников исходят из предположения, что выбор варианта ответа зависит от степени развития у испытуемого того или иного свойства личности. Например, наличие тревожности побуждает испытуемых считать верными одни утверждения (временами я волнуюсь из-за пустяков; я впечатлительнее большинства людей; я все принимаю близко к сердцу; иногда мне кажется, что я нахожусь на грани нервного срыва, и т. д.) и неверными другие  (обычно я спокоен
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С их помощью измеряется степень близости испытуемого к одному из 10 типов дисгармонического развития личности (см. гл. III).
Таблица 6.  Список индексов и названий шкал теста MMPI
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Рис. 11. Образцы заданий теста «Классификация»
и меня трудно вывести из себя; думаю, что нервы у меня в по-1 рядке; обычно я просыпаюсь утром свежим и отдохнувшим и| т. д.),
В качестве метода исследования индивидуально-психологиче- ;| ских особенностей первый личностный опросник «Бланк личностных данных» был разработан еще в годы первой мировой войны J Р. Вудвортсом. Он предназначался для диагностики предневро-тических и невротических расстройств у призывников. Успешность использования «Бланка линчостных данных» побудила психологов к разработке новых личностных опросников. В настоящее время число имеющихся личностных опросников приближается к нескольким тысячам. В отличие от теста Р. Вудвортса они обычно измеряют не одно личностное свойство, а сразу несколько, что позволяет использовать их для решения широкого круга прикладных задач. Наиболее популярным многомерным опросником является Миннесотский многофазный личностный перечень (MMPI), разработанный американскими психологами С. Хатуэем и Дж. Мак-Кинли в 50-е годы.
В нашей стране имеется несколько вариантов перевода этого теста. Одна из них — СМИЛ (стандартизированный метод ис-1 следования личности) получил широкое распространение в спортивной практике. В оригинале опросник содержит 566 утверждений, по оценкам которых вычисляются значения 13 основных шкал (табл. 6) и более чем 200 дополнительных. Основные шкалы делятся на две группы: оценочные и базисные. Оценочные шкалы предназначены для оценки достоверности результатов обследования,  а  базисные — для  описания  особенностей  личности.
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16-факторный личностный опросник (16-ФЛО), как и MMPI, предназначен для описания широкой сферы личностных проявлений. Шкалы 16-ФЛО представляют собой набор первичных личностных черт, выделенных с помощью факторного анализа из большого числа описательных характеристик,
В настоящее время этот опросник имеет 6 параллельных форм, каждая из которых измеряет 16 личностных черт, включая фактор интеллекта. Все факторы обозначены буквами латинского алфавита, и им присвоено двойное название: первое — для низких показателей, второе — высоких (табл. 7).
Таблица  7.   Список индексов и названий факторов опросника 16-ФЛО
	п/п
	Буквенный индекс
	Названия факторов

	I
	А
	Уплощенная эмоциональность — живые эмоции

	2
	В
	Низкий интеллект — высокий интеллект

	3
	с
	Эмоциональная     неустойчивость     (невротизм) — эмоциональная стабильность

	4
	Е
	Покорность — доминантность

	5
	F
	Озабоченность— беспечность

	6
	G
	Низкая — высокая совестливость

	7
	Н
	Робость — смелость

	8
	I
	«Толстокожесть» — чувствительность

	9
	L
	Доверчивость — подозрительность

	10
	М
	Практичность — мечтательность

	11
	N
	Наивность — проницательность
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Опросники MMPI и 16-ФЛО обладают высокой практической валидностью, они зарекомендовали себя как надежные инстру-, менты для решения различных прикладных задач. Вместе с тещ это образцы двух различных направлений в исследованиях лич-| ности: MMPI является метрическим воплощением типологическо-j го подхода, а в 16-ФЛО реализован подход на основе черт лич-| ности. Эти различия делают MMPI и 16-ФЛО взаимно незаме-з нимыми. Многие исследования требуют одновременного исполь-J зования обоих опросников.
Учитывая трудности их совместного использования, советские психологи (В. М. Мельников, Л. Т. Ямпольский, 1985) разрабо-, тали новый психодиагностический тест (ПДТ), который измеря-; ет то же личностное пространство, что MMPI и 16-ФЛО вме-1 сте, но является более коротким и экономичным  (рис.  12).
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Рис. 12. Граф-схема ПДТ
Граф-схема   ПДТ   имеет  трехуровневую   структуру.   На   каж-: дом  уровне расположено  определенное   число   вершин,   которые] соответствуют личностным   признакам,   измеряемым   с   помощью вопросников, или факторам, обобщающим эти признаки. Чем выше уровень, тем выше степень обобщенности.
Первый уровень соответствует исходной информации, получа-1 емой при ответах на вопросы теста.
Второй и третий уровни содержат 14 факторов, измеряющих различные индивидуально-психологические особенности лично-, сти, Связь между факторами показана на рис. 12, перечень фак-1 •торов приведен в табл. 8.
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	Таблица 8
	Факторы ПДТ

	п/п
	II уровень
	п/п
	III уровень

	1
	Невротизм
	И
	Психическая устойчивость

	2
	Психотизм
	
	

	3
	Депрессия
	
	

	4
	Совестливость
	12
	Ответственность

	5
	Расторможенность
	
	

	6
	Общая     активность
	13
	Экстраверсия

	7
	Робость
	
	

	8
	Общительность
	
	

	9
	Эстетическая впечатлитель-
	14
	Сенситивность

	
	ность
	
	

	10
	Женственность
	
	


Существенным недостатком всех опросников является то, что испытуемые могут произвольно менять свои ответы в зависимости от текущих установок. Одной из них является тенденция выбора социально желательного варианта ответа. Эта тенденция не обязательно возникает в результате нарочного намерения испытуемого обмануть экспериментатора. Психологи называют ее эффектом фасада. Он возникает в результате стремления показать себя в выгодном свете, которое испытуемый зачастую не осознает. Это стремление может указывать на то, что испытуемый недостаточно хорошо понимает самого себя, на самообман или на нежелание признать свои недостатки. Сила стремления к демонстрации социально желательного эффекта фасада связана с более общей потребностью испытуемого в самозащите, социальном согласии и социальном одобрении, желании избежать критики в свой адрес. Это с одной стороны. С другой — может наблюдаться противоположная тенденция — стремление выбирать социально-отрицательные, нежелательные ответы. Такие испытуемые могут испытывать потребность в помощи, поддержке и внимании со стороны окружающих и стремятся показать себя в опроснике хуже, чем они есть на самом деле. В результате подобных эффектов надежность информации, получаемой с помощью личностных опросников, конечно, снижается.
Проективные тесты личности перечисленных недо*-статков лишены. Их отличают три основные особенности: 1) отсутствие всяких ограничений яа характер выполнения заданий (допускается почти неограниченное разнообразие ответов); 2) нейтральные, безобидные для испытуемого задания (для этого все задания даются в расплывчатой и неопределенной форме); 3) .неопределенный, неоднозначный характер тестового материала.
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Благодаря  этим  особенностям   постановки  эксперимента   тес-$ товый   материал   становится   своего   рода экраном,  на  который испытуемый   «проецирует»   характерные   для   него   особенности! внутренней организации личности. В том, как человек воспринн-1 мает нечеткие стимулы и выполняет нечетко сформулированные' задания, проявляется вся его личность: его знания, желания, эмоциональные   суждения,    субъективные    предубеждения    и   т.    п. i Проективные    тесты    наиболее    эффективны    для    диагностики'. скрытых, завуалированных или неосознаваемых сторон личности» Разработка   проективного   подхода   к  измерению   свойств  личности— важное достижение психодиагностики.
К числу проективных тестов относятся тематический апперцептивный тест, тест Роршаха и рисуночно-фрустрационный тест Розенцвейга.
Тематический апперцептивный тест (ТАТ) является одним из самых популярных. Он был разработан сотрудниками Гарвардского университета К- Морганом и И. Г. Мюрреем (1935). В оригинальном варианте ТАТ содержит 30 картин, одна часть которых является репродукциями различных картин и фотографий, а другая — нарисована специально по заказу психологов. Кроме того, в тестовый материал включена белая карта, на которой испытуемый может вообразить любую картину. Из этого набора испытуемому последовательно предъявляются 20 карт, из] них 10 предлагаются всем, остальные подбираются в зависимости от пола и возраста испытуемых. В спортивном варианте на 10 обязательных картинках изображены сюжеты из спортивной жизни: конфликты в команде, взаимодействие с тренером, соревновательные ситуации и т. п.
При тестировании испытуемому предлагается сочинить историю по каждой из картинок. Так как испытуемый не знает о значении своих рассказов (они представляются ему безобидными, не связанными с его проблемами), он меньше контролирует ответы, чем при заполнении опросника.
Существуют различные подходы к анализу и интерпретации рассказов. Выбор схемы интерпретации в значительной мере зависит от теоретических взглядов и опыта экспериментатора. Характеризуя испытуемого по его рассказам, нужно выделить их основного героя, описать его характер и характер среды, в которой он действует. Важно, какую черту характера демонстрирует герой в рассказе испытуемого (энергичность, настойчивость, опыт, профессионализм и т. п.), какова среда (доброжелательная, враждебная, .нейтральнная и т. п.), легким или трудным является путь героя к цели, какие цели он выбирает, как реагирует на препятствия, при каких условиях добивается успеха, как ведет себя при неудачах, адекватно ли его поведение,, реалистичен или фантастичен жизненный мир рассказов и т. д. В целом подобный последовательный анализ рассказов позволяет получить достаточно объемную картину внутренней структуры личности испытуемого. Тест Г. Роршаха предложен автором в 1921 г. Этот тест занимает особое место в ряду проективных тестов. Его суть за-
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ключается в попытке раскрыть особенности эмоциональной и интеллектуальной сфер личности через исследование процессов восприятия и интерпретации неструктированных изображений.
Тестовый материал содержит набор из 10 карт, на каждой из которых находится одно симметричное чернильное пятно, пять ахроматических пятен1 и пять хроматических с большим или меньшим включением цвета. Карты различаются по стимульным характеристикам и предъявляются испытуемым одна за другой в строго определенном порядке. Испытуемому предлагается ответить на вопросы: «Что это такое?» и «На что это похоже?»
Таким образом, каждый испытуемый должен проинтерпретировать неопределенное пятно, как имеющее некоторое конкретное содержание. Характер интерпретации определяется особенностями мышления и личности испытуемого. Для того чтобы вскрыть внутренние детерминанты личности, обусловившие ту или иную интерпретацию, производится довольно сложная многоэтапная обработка протоколов эксперимента, позволяющая раскрыть такие характеристики личности, как стиль межличностных отношений, особенности познавательной деятельности, социальной активности, эмоциональной устойчивости и т. п.
Рисуночно-фрустрационный тест Розенцвейга предназначен для измерения фрустрационной толерантности — способности человека переносить фрустрацию без нарушения психологической адаптации, т. е. способности к адекватной оценке жизненных препятствий, способности находить правильный выход из затруднений. С. Розенцвейг, который является автором рису-ночно-фрустрацнонного теста, ввел фрустрационную толерантность в число личностных характеристик. Исследование ее имеет большое значение для спортивной психологии.
Выполняя тест, испытуемый должен дать вербальные ответы на 24 изображения ситуации фрустрации. Как и во всех проективных тестах, предполагается, что, реагируя на изображение, испытуемый проявляет присущий ему способ поведения и действий в подлинных, жизненных ситуациях фрустрации.
Реакции на фрустрацию и способы преодоления ее последствий имеют большое значение для прогноза поведения спортсмена, так как они выявляют индивидуальные особенности приспособления к стрессогенным воздействиям.
X1Y.2.4. Методы диагностики функциональных состояний
Арсенал методических средств диагностики функциональных состояний чрезвычайно разнообразен. Для практического удобства их обычно объединяют в две группы: психофизиологические и психологические (А. Б. Леонова, 1984).
Психофизиологические методы тестирования функциональных состояний. Использование для диагностики функциональных состояний психофизиологических показателей довольно традиционно. В их роли обычно выступают разнооразные показатели работы
29$
центральной и вегетативной нервной системы. Это прежде всего электрофизиологические показатели: электроэнцефалограмма^ (ЭЭГ), электромиограмма (ЭМГ), кожногальваническая реакция (КГР), электрокардиограмма  (ЭКГ)  и другие  (рис. 13).
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Рис.   13.  Многоканальная  регистрация   наиболее  часто  изучаемых  психофизиологических параметров состояний (по Ж- Пайяру, 1970)
Электра энцефалограмма (ЭЭГ) характеризует сум-; марную биологическую активность нейронов головного мозга. В спектре ЭЭГ содержатся различные составляющие: дельта-ритм с частотой колебаний 4,0—5,0 Гц, тета-ритм (8,0—12,0 Гц), бета-ритм (15,0—35,0 Гц) и гамма-ритм (35,0--100,0 Гц). Доминирование в ЭЭГ низкочастотных колебаний (дельта- и тета-ритмов) свидетельствует о снижении активности, утомлении, монотонии и других тормозных процессах в коре больших полушарий головного мозга.
Хорошая выраженность альфа-ритмов наблюдается у человека в состоянии оперативной готовности к деятельности.
Доминирование высокочастотных ритмов (бета-, гамма-ритмов) свидетельствует об эмоциональных состояниях с возбуждением и напряженностью.
Электромиограмма (ЭМГ) представляет собой суммарную биоэлектрическую активность мышц. Она служит эффективным способом оценки степени включения в динамическую или статическую работу отдельных мышц. ЭМГ используется для диагностики утомления и эмоционального напряжения. При утомлении суммарная биоэлектрическая активность мышц и амплитуда колебания биопотенциалов уменьшается; в случае эмоционального напряжения происходит перераспределение биоэлектрической активности мышц, например возрастают амплитуда и длительность потенциалов мышц лба, шеи и затылка.
Электрокардиограмма (ЭКГ) представляет собой регистрацию электрических процессов, происходящих в сердечной
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мышце. В спорте ЭКГ используется для оценки степени напряженности состояния спортсменов. При значительной напряженности увеличивается отношение времени сокращения желудочков ко всему времени сердечного цикла.
Кожногальваническая реакция (КГР) характеризует изменения электрического сопротивления или .разность потенциалов кожи КГР является одним из наиболее эффективных способов диагностики эмоциональных состояний. Она регистрирует падение электрического сопротивления кожи или увеличение разности   потенциалов   между   двумя   участками   кожного   покрова
человека.
К числу наиболее информативных относятся также различные внешние характеристики состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем: ч а сто та сердечных сокращении (4^4, величина артериального давления крови (АД), частота дыхания (ЧД) и др. Состояния утомления и психического напряжения неизбежно приводят к возрастанию энергетических затрат, что сопровождается увеличением ЧСС и ЧД, подъемом АД, усилением газообмена и т. д.
В настоящее время интенсивно развиваются различные методики, использующие биохимические сдвиги для различения психических состояний. В качестве информативных признаков для диагностики психического напряжения и стресса обычно ука-'зывают на повышение содержания в крови, и моче' 17-окси-кортикостероидов,   «гормонов   стресса» — адреналина   и   норад-
реналина.
Однако использование психофизиологических показателей для диагностики функциональных состояний затруднено из-за неоднозначности связей между физиологическими и психическими функциями организма. Различные психические состояния могут характеризоваться одинаковыми физиологическими сдвигами и, наоборот, одинаковые психические состояния у разных людей могут вызвать различные изменения физиологических характеристик: ЭКГ, ЭЭГ, КГР и т. д.
Поэтому диагностика функциональных состоянии без использования   специальных   психологических   методов не может   быть
эффективной.
Психологические методы диагностики функциональных состояний. В спортивной практике для диагностики функциональных состояний используются два относительно самостоятельных подхода: деятельностный и субъективный.
При деятельностном подходе диагностика осуществляется по характеристикам выполнения какой-либо работы. С этой целью могут быть использованы практически любые тесты: оценки внимания, памяти, мышления, психических функций (см. стр. 282—289) и др. Они достаточно эффективны и составляют основной арсенал объективных психологических методов диагностики функциональных состояний.
При субъективном подходе для оценки функциональных состояний применяется группа методов, ориентированная на
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анализ субъективных переживаний. Многие конкретные методик: используют с этой целью самоотчет. Популярность методик самЫ оценки объясняется по меньшей мере двумя причинами:
а)
они являются самым дешевым и доступным способом по
лучения   информации:   не требуют  специальной   аппаратуры,  до-j
пускают коллективные формы сбора  информации, позволяют за
короткий период обследовать много испытуемых;
б)
без обращения к самоотчетам, без учета субъективных дан
ных затруднена полноценная качественная интерпретация других|
физиологических и психологических материалов.
Чаще  всего  в  качестве  объекта  для  субъективных  методов диагностики   функциональных   состояний   выступает   какое-либо одно состояние (утомление,, монотония, тревожность, переживание стресса и т. п.), но имеются и многофакторные тесты. В спортивной практике наиболее часто используется тест дифференцированной самооценки функциональных состояний. Он основывается на гипотезе об их трехфакторной структуре, которую представляет самочувствие, активность и настроение (САН). Диагностика состояния  прозводится  не только  по усредненным  балльным  оценкам] для каждого из этих факторов, но и по показателям их соотно-1 шения,   У   человека   в   оптимальном функциональном состоянии! оценки по всем трем факторам приблизительно одинаковы. Введение   относительных   оценок   целесообразно  для   более   тонкой дифференцировки состояний.
Фрустрационный тест «Ваше состояние», разработанный Ю. Я. Рыжонкиным (1982), позволяет вскрыть характер реакций спортсменов на соревновательный стресс, обрисовать особенности возникающих психических состояний и дифференцировать их по пяти составляющим (факторам).
1. Эмоциональное  возбуждение  характеризует степень  чувст
вительности и реактивности спортсмена к стресс-факторам сорев
нований. Оно   протекает   в   форме   различных переживаний:  от
смутной тревожности и неуверенности до озабоченности.
2. Соматовегетативная реактивость отражает степень физическо
го самочувствия. Высокие оценки по этому фактору свидетельству
ют о перетренированности, повышенном беспокойстве о состоянии,]
здоровья,   возможно,   о   наличии   серьезного   заболевания   или
травмы.
3. Активность отражает уровень бодрости, стеничности спорт-1!;
смена. Этот фактор тесно связан с общей работоспособностью и
функциональным   состоянием.   Снижение  энергетического   потен
циала может быть следствием низкой общей и специальной вы
носливости, переутомления или пресыщения занятиями.
4. Мотивированность отражает степень интенсивности внутрен
них   побудительных   сил,   направленных   на  достижение  постав
ленных целей. Этот фактор имеет наиболее существенное значение
для целенаправленности поведения при возникновении препятст
вий и помех, для саморегуляции деятельности в экстремальных
условиях.
5. Психическая защита отражает степень ухода спортсмена от
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решения стоящих перед ним  задач и самооправдания  в случае неуспеха.
Знание индивидуальных оценок по факторам теста «Ваше состояние» необходимо для организации психологических занятий со спортсменами и для выработки индивидуально-своеобразной техники подведения к стартам.
XIV.2.5. Методы изучения групповой деятельности
Для изучения групповой деятельности спортсменов используются различные методы. Среди них следует выделить социометрический и гомеостатический методы.
Социометрический метод предназначен для социально-психологического исследования структуры малых групп и коллективов; Он позволяет быстро и технически достаточно просто проникнуть во внутреннюю структуру группы и количественно оценить основные характеристики межличностного общения. Кроме того, социометрия служит для изучения личности как элемента группы.
Метод социометрии является одной из форм группового опроса. Особенности его заключаются в том, что при помощи субъективных оценок поведения других членов спортивной команды или выборов их для какой-либо совместной деятельности воссоздается как облик личности отдельных членов команды, так и облик всей команды в целом.
Наиболее широкое распространение в спортивной практике имеют два основных варианта социометрического метода:
1) метод   оценки,   когда   каждый   член   спортивной команды
оценивает или характеризует всех других ее членов по некото
рому стандартному списку качеств. Например, в команде хоккеи
стов  могут  оцениваться:  умение  выиграть  в  сильном  единобор
стве; точность   передач; эффективность игры в численном  мень
шинстве и т. п.;
2) метод  выбора,  когда  каждый  спортсмен  выбирает  среди
всех членов команды несколько человек для выполнения какой-
либо совместной деятельности, основываясь на своих субъектив
ных предпочтениях. Например, при формировании альпинистской
группы могут быть заданы следующие вопросы: «Кого на марш
руте вы поставите идти первым?», «Кого вы выберете для своей
страховки?», «Кого вы предпочли бы увидеть в составе спасатель
ного отряда?»
Оба варианта позволяют исследовать неформальную структуру группы и царящую в ней психологическую атмосферу: определить степень сплоченности команды, выделить группировки, оценить степень авторитетности каждого члена команды, выявить спортсменов, вносящих в атмосферу команды элементы недоброжелательности, раздора, вражды.
Для описания структуры малой группы по результатам социометрии применяются математические методы теории графов. При этом структура отношений в команде изображается в виде
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графа, в котором спортсмены представляются его вершинами, М отношения между спортсменами — ребрами.  Граф, все ребра коЗ торого   изображаются   стрелками,   т.   е.   указывают   направление*1 отношений   (например, отношение спортсмена  i к спортсмену /) называете^ ориентированным. В большинстве случаев указывается'
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не только направление отно-,.1 шений, но и их характер (на-Г пример, положительный или от-? рицательный выбор). В этих, случаях ребра помечаются зна-1 ками «плюс» или «минус». Та-| кие графы называются знаковыми.
Рис. 14. Образец социограммы
Таким образом, структур; команды может быть наглядно изображена ориентированным знаковым графом. Такой способ представления результате! социометрии называется социограммой (рис. 14).
Анализ графов позволяет получить количественные оценки эффективности структуры команды. Например, знаковый граф даетч| информацию о степени сплоченности и устойчивости команды, веЯ роятности внутригрупповых конфликтов, напряженности или комД фортности психологической  атмосферы   и  др. Так,   сплоченность, команды оценивается по степени связанности графа. Граф называется связанным, когда существует некоторая последовательность, стрелок,  связывающая  каждую  вершину  графа  с  любой  другой его вершиной.   Психологически   это означает,   что  каждый члещ команды опосредованно связан со всеми остальными ее членами. Количественная оценка сплоченности команды выражается через | нормированное, минимальное число ребер, которые нужно удалить, чтобы граф перестал быть связанным. При удалении этих ребер группа разбивается на несвязанные друг с другом подгруппы. .
Устойчивость группы оценивается минимальным числом вершин,    которые следует удалить, чтобы граф стал несвязанным.
Конфликтность группы оценивается по степени сбалансирован-, ности социограммы. Сбалансированным называется знаковый граф, | все циклы которого  положительны.  В  сбалансированной группе-отсутствуют межличностные конфликты. Условие сбалансированности отношений позволяет формировать команды, исключающие конфликты между ее членами.
Применение методов теории графов позволяет получить также характеристики структуры команды, тесно связанные с успешностью спортивной деятельности. К их числу относятся прежде всего живучесть команды и момент группы.
Под живучестью команды понимается число ее состояний, в которых она сохраняет работоспособность. Количественно живучесть оценивается как отношение общего числа «избыточных» связей к минимально необходимому.
Момент группы характеризует управляемость команды со стороны лидера.
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При всех прочих равных условиях структура команды тем эффективнее, чем большие значения имеют живучесть и момент группы.
Помимо показателей, характеризующих команду как целое, математические методы теории графов позволяют получить персональные социометрические оценки, характеризующие индивидуальные свойства личности и ее роль в команде. К основным персональным социометрическим оценкам относятся индекс социометрического статуса и эмоциональная экспансивность. Индекс социометрического статуса спортсмена измеряет степень популярности, авторитетности спортсмена в команде, а также характеризует потенциальную способность к лидерству. Индекс эмоциональной экспансивности характеризует потребность личности в общении.
Вычисление групповых и персональных индексов необходимо сочетать с подробным содержательным социально-психологическим анализом внутрикомандной жизни. В противном случае анализ социограммы, каким бы он ни был корректным с математической точки зрения, может оказаться бесполезным для управления реальной жизнью команды.
о
Рис. 15. Принцип работы установки «Гомеостат» (по Б. А. Смирнову)
Помимо опросных методов существуют и аппаратурные методы изучения групповой деятельности. Одним из наиболее известных аппаратурных методов является гомеостатический метод Ф. Д. Горбова (1975), основанный на моделировании совместной и взаимосвязанной деятельности на специальной установке, получившей название «Гомеостат» (рис. 15). В ней использован принцип взаимоперекрестных связей, через которые каждый из испытуемых, решая свою частную задачу, влияет на результаты деятельности всех остальных испытуемых. Он может вращать одну из рукояток управления (а:, у, z); поворот ручек влияет на положение индикаторов (и, г, w), которые находятся в поле зрения испытуемых. Между рукоятками управления и индикаторами помещены усилительные звенья Ко и Кв. Первое задает степень влияния основного управления, а второе — степень взаимного влияния управляющих действий, которое может быть как отрицательным, так и положительным.
Задача группы испытуемых заключается в следующем: нужно, поворачивая ручки управления как можно быстрее, установить стрелки индикаторов в нулевое положение.
В процессе деятельности регистрируются движения стрелок всех индикаторов и ручек управления. Вычисляя коэффициенты кросс-
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корреляции между спортсменами, можно определить степень cpai ботанности группы и распределения ролей в ней. Обнаружено, чтя более успешно решают задачи на «Гомеостате» те группы, в кото*; рых роль лидера выполняет ее формальный руководитель. Эти же группы обычно более успешно решают и реальные задачи спор^ тивной практики, особенно когда деятельность имеет совместный! и взаимосвязанный характер.
XIV.3. ПСИХОЛОГИЯ СПОРТИВНОГО ОТБОРА
Основу спорта составляют три элемента: отбор, тренировка и соревнования. Именно через них проявляется функционирование! и развитие всей сферы спорта в целом, а также отдельных спортивных организаций, команд и спортсменов.
Необходимость спортивного отбора обусловлена тем, что, во-первых, период активной спортивной жизни человека невелик^ он не превышает в среднем 5—10 лет; во-вторых, индивидуала ные особенности психики (психические функции, психомоторика* особенности личности и т. п.) не всем позволяют достигнуть высоких спортивных результатов в приемлемые сроки. Например, из 10 тысяч детей, начавших заниматься спортивным плаванием, только трое достигают результатов мастера спорта международного класса (Н. Ж. Булгакова). Поэтому для получения в будущем высоких спортивных результатов осуществляется специальная деятельность по поиску и отбору перспективных спортсменов. Цель ее — выявление таких спортсменов, у которых процесс тренировки дал бы максимальный эффект при минимальной затрате времени.
Отбор — проблема комплексная, социальная, экономическая, | медицинская, педагогическая, этическая и т. п. Здесь рассмат-j ривается только психологический ее аспект. Для спортивного от-] бора он является центральным, поскольку без оценки мотивов,! способностей и других особенностей психики не может быть до-1 стигнуто соответствие между реальной спортивной деятельностью! и индивидуально-психологическими качествами человека, которое| обеспечивает высокую эффективность, надежность и устойчивость спортивной деятельности.
XIV. 3.1. Основные методологические принципы психологического отбора
Исследования советских психологов позволили сформулировать; основные методологические принципы психологического отбора в>| спорте.
1. Главным   является   принцип   системности.   Он   требует
совместной разработки процедуры отбора,  изучения психических,;
особенностей спортсменов высокого  класса,  прогнозирования ре-;
зультатов тренировок и спортивных достижений.
2. Большое значение имеет принцип научной обоснован
ности отбора. Правила отбора, сформулированные для конкрет-j
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ного вида спорта или для определенных соревновательных ситуаций, не могут быть использованы без специальной научной проверки и глубокого теоретического обоснования. Это положение определяется тем, что только научная обоснованность методов и  критериев  отбора  позволяет избежать серьезных  ошибок.
3. Проведение психологического  отбора должно  базироваться
на принципе комплексности. Это означает, что отбор в спор
те—проблема многоплановая: социальная, педагогическая, меди
цинская,   экономическая, наконец,   психологическая.   Решение   о
судьбе спортсмена может быть вынесено только на основе всего
комплекса информации.
4. Очень важным является принцип пролонгированного»
динамического   отбора.   Согласно   этому  принципу  отбор   в
спорте должен представлять собой  непрерывный  процесс изуче
ния и диагностики важных для спортивной деятельности психи
ческих  свойств  и  качеств личности.  Такое  изучение  проводится
регулярно на протяжении всей спортивной жизни на разных эта
пах спортивного совершенствования.
5. Принцип педагогической ценности отбора означает,
что результаты психодиагностического обследования спортсменов
должны использоваться не только для отбора наиболее одаренных
спортсменов,  но  и  для  управления  тренировочным процессом и
улучшения условий проведения соревнований: для целенаправлен
ного построения процессов воспитания и тренировки, рационали
зации программ  подготовки,  регламентации нагрузок,  совершен
ствования учебно-тренировочных средств и т. п.
6. Одним из наиболее существенных является принцип адап
тивности критериев отбора.  Критерии для  принятия  ре
шений о пригодности спортсмена должны быть гибкими, меняющи
мися. Потребность в их повышении или понижении периодически
возникает в связи с изменением требований к спортсменам из-за
возрастания или снижения спортивной конкуренции в стране и на
международной арене.
7. Принцип гуманизма отбора означает, что отбор должен
защищать спортсмена от непосильных для его психики нагрузок
и разочарований, связанных с неправильным выбором вида спорта
или спортивной специализации. «Невероятно трудно найти в себе
силы,— пишет заслуженный тренер СССР Л. М. Сеюлович,— ска
зать  мальчишке, чтобы  он не приходил  на следующее занятие,
но  приходится  делать  это  для  его  же  пользы,  потому  что  не
подходит  мальчишка не для  спорта вообще,  а для  бокса. А в
зале штанги его, может быть, не дождутся».
8. Принцип    актуальности   указывает   на  тот   факт,  что
разработка системы психологического отбора является необходи
мой и целесообразной потому, что соревновательные достижения
спортсменов существенно зависят от их способностей и индиви
дуальных качеств психики.
9.
Принцип  практической  полезности  требует,  чтобы
мероприятия по психологическому отбору были рентабельными по
материальным  затратам  на  оборудование  и  подготовку  кадров,
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обоснованными по  частоте и продолжительности обследований Я оперативными в выдаче психодиагностических заключений.
XIV.3.2. Система психологического отбора спортсменов
Система психологического отбора включает в себя четыре этапа:    формирование    целевых   признаков,   выбор   прогностическим признаков,    построение    модели   отбора   и   практика   спортивногЯ отбора.
Формирование целевых признаков. При отборе спортсменов Я качестве целевых выступают признаки успешности спортивной деятельности. Правильному формированию целевых признако|И должно быть уделено серьезное внимание, так как именно они определяют смысл и разумность постановки задачи отбора. ПракЯ тический опыт свидетельствует, что большинство неудач психоЯ логического отбора в спорте объясняется небрежностью при форЯ мировании целевых признаков.
В ряде случаев в качестве целевых признаков могут ;быть исЯ пользованы    оценки    мастерства   спортсменов   по   какой-либо   ИЯ квалификационных систем:   Единой всесоюзной  спортивной  клас-Ш сификации, Международной спортивной квалификационной систеЯ ме  (системе А. Эло в шахматах, системе данов в дзюдо и т. п.)Я конкурсной  квалификации   (например, шахматный  «Оскар»,  фут-Я больная «Золотая бутса», «33 лучших» и т. п.). Однако опыт поЩ называет, что значительно перспективнее в качестве целевых ха-И рактеристик использовать объективно и однозначно зарегистрироя ванные соревновательные результаты. В одних случаях они будут выражаться в стандартных метрических единицах измерения   (сеЯ кундах,   метрах,   килограммах,  очках  и  т.   п.),   в  других —через занятое   место   (в   ряде   видов   спорта   это   единственный   спосоЯ выражения результата). В некоторых видах спорта  (играх, сложЯ нотехнических)   целевыми признаками  следует считать не соревЯ новательные результаты, а результаты специальных испытаний шЯ тестов. Такой подход необходим в случаях, когда надо дать оценИ ку  каждому  игроку  команды   (что   нельзя   сделать   по   единому» результату команды)  или когда спортсмены не могут выполнить основную   соревновательную  деятельность   (например,   связанную | со сложной техникой).
Помимо объективных критериев в качестве целевых признаков 1 могут быть использованы также экспертные тренерские или суИ дейские оценки квалификации спортсменов. При сборе эксперт-Я ных оценок следует соблюдать требования, обеспечивающие ихГ надежность (см. стр. 266). Так, на первенстве мира 1973 г. пд| хоккею экспертные оценки собирались на всех 30 матчах*. С этой j целью   были   сформированы   бригады   экспертов,   состоящие,   ка<к|
* Айвазян С. А. Об опыте применения экспертно-статистического метода построения неизвестной целевой функции. — Сб.: Многомерный статистический; анализ  в социально-экономических исследованиях.— М.:  Наука,   1974,  с 56—87. |
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правило, из 10—12 чел. Среди них были Б. Майоров, В. Старши-нов, Ю. Морозов, В, Карпов, Ю. Баулин, В. Егоров, И. Роми-шевский, Н. Пучков и другие видные специалисты советского хоккея. Здесь приводится образец заполнения анкеты одним из экспертов  по  результатам  матча  второго круга  СССР — ЧССР.
Экспертная оценка  квалификации  хоккеистов
Оцените, пожалуйста, исходя из 100-балльной системы оценок сравнительную степень мастерства, проявленного участниками сегодняшнего соревнования. При этом вы можете не оценивать действия всех участников встречи. Однако желательно, чтобы вы включили в число оцениваемых не менее двенадцати лучших, на ваш взгляд, хоккеистов.
	Место
	Номер игрока
	Команда
	Балл
	Место
	Номер игрока
	Команда
	Балл

	2
	17
	СССР
	88
	11—14
	20
	ЧССР
	70

	1
	13
	СССР
	90
	11 — 14
	8
	ЧССР
	70

	3—5
	16
	СССР
	85
	6—10
	7
	ЧССР
	75

	3—5
	2
	СССР
	85
	6—10
	14
	ЧССР
	75

	3—5
	6
	СССР
	85
	11—14
	3
	ЧССР
	70

	6—10
	3
	СССР
	75
	6—10
	9
	СССР
	75

	11.—14
	22
	СССР
	70
	6—10
	4
	ЧССР
	75


Итоговая оценка квалификации хоккеиста получалась путем обобщения оценок, поставленных спортсмену бригадой экспертов.
В тех случаях, когда целью отбора является поиск надежных и устойчивых спортсменов, в качестве целевых признаков могут быть использованы описанные методы измерения соревновательной надежности и устойчивости (см. XIV.2.1.).
Независимо от выбора конкретного способа измерения целевых признаков они должны удовлетворять основным психометрическим требованиям, т. е. быть валидными и надежными. Без знания этих психометрических характеристик нельзя правильно определить источник ошибок психологического отбора.
Выбор прогностических признаков. К прогностическим относятся признаки, которые используются для прогноза будущих значений целевых признаков. В спортивной психодиагностике в этом качестве выступают результаты психодиагностического обследования спортсменов. Именно по ним надо уметь предсказать спортивную квалификацию, уровень достижений, соревновательную устойчивость и другие актуальные для отбора целевые характеристики спортсмена. Сложность заключается в том, что достижение высоких спортивных результатов в разных видах спорта и На разных ступенях спортивного мастерства зависит от различных психофизиологических особенностей спортсменов. Поэтому в
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каждом  конкретном  случае возникает вспомогательная задача поиск информативных для прогноза признаков.
Решение данной задачи проходит две последовательные ста-'' дни. Вначале осуществляется психологический анализ особенной стей конкретной спортивной деятельности с целью определить! требования, которые она предъявляет к особенностям психики! спортсмена. Одним из возможных путей решения этой задачи яв-| ляется составление психоспортограммы — психологической\ характеристики данного вида спорта, отражающей специфические' для него психические нагрузки на спортсмена и специфические'] требования, которые он предъявляет к психике спортсменаJ В ходе составления психоспортограммы исследуются структура и характер спортивной деятельности, производится анализ нагрузокя и условий, в которых она осуществляется, описываются наиболее! типичные тренировочные и соревновательные ситуации, и прежде] всего наиболее стрессогенные, предъявляющие повышенные тре^ бования к тем или иным качествам спортсмена. В результате! определяются основные требования к спортсмену. В общем видеЭ эти требования могут быть разбиты на четыре группы:
1) медицинские требования — оценки состояния соматического;
здоровья, показания и противопоказания к занятиям данным ви
дом спорта;
2) физические   требования — требования    к  уровню   общей   и.|
специальной физической подготовленности, которую должен иметь]
спортсмен на момент прохождения отбора;
3) психофизиологические требования к психическим процессам]
п свойствам высшей нервной деятельности;
4) личностные требования — требования   к  особенностям  лич
ности спортсмена  (чувству долга, идейной зрелости, волевым ка-]
чествам и т. д.).
На оснований этих требований отбираются тесты для иссле-' дования индивидуально-психологических особенностей спортсме-] нов. Тесты выбираются таким образом, чтобы они по возможности] полностью охватывали профессионально значимые для данного1] вида спорта качества психики.
После выбора тестов осуществляется проверка их информативности. Этот этап работы является центральным. Если не бу-j дет найдено достаточное число информативных психологических' тестов, не могут быть решены задачи прогноза успешности и* отбора спортсменов. Проверка информативности тестов чаще всего осуществляется методами корреляционного и регрессионного; анализа. С этой целью формируется экспериментальная группа спортсменов. Каждый из них проходит психологическое обследо-1 вание с помощью отобранных тестов. В результате мы получаем i на них множество психологических характеристик (Хг). Затем через некоторое время (At) на этих же спортсменах измеряется значение целевого признака, характеризующего успешность спортивной деятельности. Такая последовательность измерений суще-; ственна, ибо определяет отбор как задачу прогноза будущего^ значения целевого признака. В зависимости от величины At раз-]
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личают    краткосрочный,    среднесрочный    и    долгосрочный    прогнозы.
Степень связи каждого психологического качества (например, объема внимания, уровня тревожности, силы нервной системы по возбуждению и т. п.) с успешностью спортивной деятельности определяется по величине коэффициентов корреляции: значения, большие 0,3—0,4 по модулю, свидетельствуют о достаточно сильной связи между психологическим качеством и целевым признаком, т. е. эти качества обладают практической валидностью и могут быть включены в число прогностических признаков.
Построение модели отбора. Успешность спортивной деятельности нельзя надежно предсказать только по одному какому-нибудь прогностическому признаку. Достижение высоких результатов в любом виде спорта зависит одновременно от многих психологических характеристик спортсмена. Причем они отличаются определенной самостоятельностью и, более того, специально подбираются таким образом, чтобы отразить разносторонний противоречивый характер требований спортивной деятельности к психическим качествам спортсмена.
В общем случае, когда характеристики многочисленны и не согласованны, нельзя предложить сколько-нибудь стандартный способ отбора спортсменов, не прибегнув к объединению большого числа разных характеристик в одну (или по крайней мере в небольшое число) интегральную, обобщенно характеризующую психологическую пригодность спортсмена. Такое объединение — обычный прием в самых разных исследованиях, когда решение строится путем анализа большого числа признаков. При этом обычно поступают следующим образом: в качестве искомого интегрального показателя берут средневзвешенную величину от множества исходных признаков. В описанном случае обобощенной характеристикой  психологической  пригодности спортсмена  будет:
[image: image33.jpg]



где Аг — оценка психологической пригодности t-ro спортсмена;
Хц — оценка /-го психологического показателя i-ro спортсмена;
щ— весовой коэффициент /-го показателя;
п — о!бщее число психологических показателей.
И1
Неизвестной величиной в формуле являются весовые коэффициенты щ при психологических показателях. В принципе они должны характеризовать важность каждого свойства психики для отбора в определенный вид спорта. Откуда можно получить эти оценки важности используемых психологических показателей? Они могут быть получены на основе принятого согласования или сбора и анализа мнений экспертов или, наконец, вычислены как результат вариаций значений частных характеристик на специально подобранной совокупности спортсменов. В последнем случае Используются методы многомерной статистики, чаще всего факторный или регрессионный анализ.
307

Весовые коэффициенты, получаемые методами факторного $ регрессионного анализа, различны по величине и по смыслу. Весовые коэффициенты, определяемые с помощью факторного анализа, имеют смысл оценок согласованности в вариациях от»; дельных частных психологических характеристик по изучаемой совокупности спортсменов. Поэтому такие коэффициенты оказы-ваются оптимальными в том смысле, что новая интегральная характеристика (Ai) лучшим образом заменяет отдельные порозкИ дающие ее психологические показатели {Х{]).
Методами регрессионного анализа весовые коэффициенты под бираются таким образом, чтобы объяснить максимум дисперсии! «целевого» показателя с помощью психологических показателей.} При этом значения весовых коэффициентов зависят от того, какой: вклад данный психологический признак вносит в объясняемую^ часть дисперсии «целевого» признака.
Таким образом, интегральный показатель, определяемый методами факторного анализа, лучше всего сохраняет полноту Щ разносторонность психологического описания спортсменов, а инте-. тральный показатель, получаемый методами регрессионного ана* лиза, лучше всего прогнозирует оценку успешности спортивной^ деятельности.
Однако, несмотря на различия, обе процедуры являются объективными и с успехом используются для спортивного отбора.
Практика   спортивного   отбора.    Последним   этапом   является собственно проведение спортивного отбора. Он осуществляется с] помощью тестов, показатели которых вошли в интегральную оцен-i ку психологической пригодности спортсмена (Ai).
В зависимости от конкретных условий и используемых тестов форма психологического обследования может быть индивидуальной или групповой. Чаще всего на начальных этапах спортивного мастерства используются групповые, а на высших —индивидуальные формы обследования.
При проведении обследований должны быть соблюдены два непременных условия: мотивированность и стандартность. Бе| обеспечения положительного отношения и заинтересованности В; результатах невозможно получить достоверной психологической информации, поэтому так важно создать во время обследования непринужденную обстановку, способствующую хорошему кон такту между экспериментатором и испытуемым. Требование стандартности означает, что обстановка, внешние условия и методы проведения обследования должны быть совершенно одинаковыми во всех обследованиях. Опыт показывает, что даже небольшие изменения процедуры обследования могут повлиять на получаемые результаты.
После проведения обследования результаты обрабатываются С целью получения итоговой оценки психологической пригодности] (Ai). В зависимости от величины Аг все обследованные спортсме-| ны распределяются на группы. Чаще всего выделяются три груп^; пы, последовательно расположенные на оси Ац абсолютно при годные для  дальнейшей тренировки,  условно  пригодные,  непри^
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годные. Наличие промежуточной группы связано с тем, что не всегда возможно сделать определенный вывод о пригодности спортсмена. Отнесение к группе производится путем сравнения индивидуальной оценки А{ с порогами Л] и А2. При Ai<Ax спортсмен признается непригодным, при Ai>A2 — абсолютно пригодным. Когда Л1<Лг-<Л2, спортсмен считается условно пригодным.
Граничные пороги Л] и Л2 определяются исходя из требований отбора. Разные задачи спортивного отбора — отсев малоперспективных и выбор высокоодаренных спортсменов — решаются по-разному в зависимости от выбора порогов Л] и Л2.
Если в процессе психологического отбора граничные пороги не выбраны, то индивидуальные значения интегрального показателя А{ могут быть использованы для ранжирования испытуемых. В этом случае малоперспективными считаются N спортсменов с самыми низкими значениями Аг, а высокоодаренными М спортсменов с наиболее высокими оценками Лг-. Значения N и М выбирают исходя из конкретных условий отбора (например, это могут быть 25%  от общего числа спортсменов в выборке).
Рассмотренный подход к психологическому отбору не является единственно возможным, но он позволяет свести к минимуму среднюю ошибку. Предсказания перспективности спортсменов носят при этом вероятностный характер: можно быть уверенным, что соревновательные достижения в группе высокоодаренных спортсменов будут значимо выше, чем в группе малоперспективных (в случае их тренировки), но в отношении конкретных спортсменов из обеих групп ошибки неизбежны. Полностью спортивная одаренность может быть оценена только по результатам соревнований.
Здесь приводятся два конкретных примера использования психологической информации для отбора спортсменов.
Прогноз соревновательных результатов спортсменов-стрелков
Формирование состава команды для участия в соревнованиях —один из наиболее важных этапов на пути к достижению победы. Неправильный выбор участников соревнований может привести к поражению задолго до их начала. Поэтому особенно остро ощущается недостаток научно обоснованных методов отбора на конкретные соревнования.
В настоящее время формирование состава команды опирается на систему отборочных соревнований. Такой подход к отбору не может считаться удовлетворительным по следующим соображениям:
1. Слишком значима разница в ранге соревнований. В отборочных соревно
ваниях существенное влияние оказывают совсем другие стресс-факторы, чем в
условиях ответственных международных стартов.
2. Когда  подготовка  спортсменов   строго  ориентирована   на  определенные
соревнования, участие в отборочных соревнованиях приводит к распылению сил
спортсменов. При конкуренции на отборочных соревнованиях подготовке к ним
уделяется большее внимание, чем подготовке к основным стартам.
3. Близость по времени отборочных и основных соревнований приводит к то
му, что спортсмены не успевают полностью восстановиться. Увеличение времен-
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нбго интервала между ними существенно снижает прогностическую ценность от борочных соревнований.
Однако у такого  способа  отбора есть и  положительная  сторона.  Она заключается в том, что отбор ведется не по абстрактным характеристикам спорт-;' смена    (физиологическим,    медицинским,   психологическим,   социологическим   и т. п.), а по конкретному соревновательному результату. Знание результатов, на! которые готовы спортсмены, позволяет наиболее правильно сформировать коман-.| ду для участия в конкретных соревнованиях.
С этой целью при прогнозировании соревновательных результатов стрелков в качестве целевого признака использовался результат спортсмена на ближайшем' соревновании, а в качестве прогностических признаков — пять следующих фак-* торов надежности и устойчивости соревновательной деятельности (СНУ): 1) coJ ревновательная надежность (Рл); 2) тренд соревновательной надежности (Pz)'J, 3) соревновательная устойчивость (F3); 4) сравнительная надежность старта ад финиша (Fi); 5) устойчивость результатов в сериях (Рь)-
Уравнения для прогноза соревновательных результатов и коэффициент детерминации (R2), позволяющий оценить качество полученных уравнений для TpeXj стрелковых упражнений — МП-6, МП-8 и ПП-2, приведены в таблице:
	Упражнение
	
	Уравнение прогноза

	МП-6
	0,594
	551,06 + 35Д6Л + 38,52^2 + 3,5ZFs—9,UFb

	МП-8
	0,602
	586,0 -f 17,51^—22,54F2— 1,39F3

	ПП-2
	0,643
	378,72 + 22,38Fi—4,02F2—2,76F3 + 1,78F4


Как видно из таблицы, качество прогноза довольно высокое: все три урав-! нения статистически значимы и поэтому могут быть использованы при отборе] стрелков к конкретным соревнованиям. Для отбора необходимо сравнить прогнозируемый  результат спортсмена с  прогнозируемым  результатом  финалистов.;
Прогноз соревновательной надежности
С ростом уровня мировых достижений проблема надежности соревнователь-i ной деятельности становится все более актуальной. Надежность характеризует] способность спортсмена выступать на ответственных соревнованиях на уровне; своих лучших тренировочных результатов. В ряде исследований показано, что'; надежность выступлений зависит от индивидуально-психологических особенно-; стей личности. .
Поэтому разумно в качестве целевых признаков использовать оценки надеж-' ности, а в качестве прогностических — характеристики    личности.
В психодиагностическом обследовании мужчин-спортсменов высшей квалификации, специализирующихся в различных видах спорта *, оценки надежности] выступлений были получены экспертным методом. Эксперты (тренеры и научные] сотрудники)  оценивали надежность спортсменов по 5-балльной системе на осно-j
* См,  Махмутов  Ч.  М.   О   прогнозировании   надежности   соревновательной] деятельности   спортсменов   по   данным   психодиагностического    обследования.-Сб.:  Вопросы спортивной психогигиены, вып.  5. М.,   1977,  с.  46—52.
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вании результатов, показанных в наиболее ответственных соревнованиях в течение года после психодиагностического исследования.
В качестве прогностических признаков использовались результаты исследования индивидуально-психологических особенностей личности с помощью унифицированной психодиагностической системы (УПДС), разработанной в лаборатории спортивной психогигиены ВНИИФКа. В эту систему входят: теппинг-тест, кннематометрия, тематический апперцептивный тест (вариант Хекхаузена), 16-фак-торный личностный опросник (16-ФЛО), миокинетический тест Мира и Лопеса. Все тесты стандартизированы на популяции советских спортсменов. Использование УПДС позволяет получить 38 психологических характеристик спортсмена.
В результате математической обработки было выведено следующее линейное правило диагностики надежности по особенностям личности:
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где Xi-~ уровень тревожности;
Хг — эмоциональная стабильность;
Хь — ситуационный    психомоторный тонус;
Х8 — стремление к лидерству, доминированию;
Хц — уравновешенность нервных процессов.
Как видно из уравнения, для диагностики надежности спортсменов информативными являются только 5 признаков; из 38.
Проверка правильности диагностического правила на новой выборке спортсменов, не участвовавших в «обучении», показала, что вероятность правильной оценки надежности равна 0,91. Таким образом, полученное правило довольно эффективно. Это говорит о возможности прогнозирования надежности соревновательной деятельности спортсменов по индивидуально-психологическим особенностям личности.
Глава XV
ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
XV.1. СОДЕРЖАНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ СПОРТИВНОЙ  ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Термин «психологическое обеспечение спортивной деятельности» отражает наиболее прикладную сторону современной психологии спорта. Как и любая другая, спортивная деятельность требует соответствующего обеспечения: материального, технического, медицинского, психологического и т. п. Если исходить из строения и функций организма, то спортивный результат определяется подготовкой исполняющих движение органов, функциональной тренированностью и совершенством нервно-психических механизмов регуляции движений, переживаний, поведения. Он падает при ослаблении любой из этих трех «несущих опор». Развитие и совершенствование нервно-психических механизмов регуляции и составляет суть психологического обеспечения спортивной деятельности. Таким  образом,  психологическое  обеспечение  спортивной деятель-
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ности — это   комплекс   мероприятий,   направленных   на   специаль-1 ное развитие, совершенствование и оптимизацию систем психического регулирования функций организма и поведения спортсмена £ учетом задач тренировки и соревнования (см. схему).
I. Психодиагностика ставит своей целью изучение спортсмена jh его возможностей в определенных условиях спортивной деятель- ;| достиг особенностей протекания психических процессов, психиче-' гских  состояний   (актуальных  и  доминирующих),   свойств  личности,   социально-психологических  особенностей деятельности.  Психодиагностика осуществляется в процессе отбора, в тренировочном процессе и в соревнованиях. Проводится она для того, чтобы вгё последующем сформулировать психолого-педагогические и психо-
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гигиенические рекомендации и спланировать более эффективную систему воздействия на спортсмена.
II. Психолого-педагогические и психогигиенические рекомендации могут быть направлены тренеру, спортсмену, руководителям, массажисту, врачу, родителям, товарищам и т. п. — всем, кто вступает в контакт со спортсменом и может влиять на его психическое состояние. Психолого-педагогические и психогигиенические рекомендации имеют отношение к отбору учеников для занятий определенным видом спорта, к определенному тренировочному занятию или циклу, к соревнованиям вообще или конкретному соревнованию, к спортивному режиму.
III."Психологическая подготовка делится на психологическую подготовку тренера и психологическую подготовку спортсмена. В свою очередь, в психологической подготовке спортсмена выде-
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ляют 4 раздела, тесно связанных между собой: а) психологическую подготовку к продолжительному нагрузочному трениро-И вочному процессу; б) общую психологическую подготовку к со^И ревнованиям; в) коррекцию психических состояний на заключи-и тельном этапе подготовки к ответственным соревнованиям; г) спе-Я циальную психологическую подготовку к конкретному соревноЛ ванию.
IV. Ситуативное управление состоянием и поведением спорт- 1 смена необходимо при недостатках в психологической подготовке,» когда требуется срочное влияние на психическое состояние спорт- 1 смена. Управление может осуществляться за день или в день 1 соревнований, непосредственно перед стартом (секундирование)Л в перерывах между соревновательными упражнениями (а иногдаЯ и в ходе их выполнения), а также после соревнований. Анало-Я гично в тренировке: перед занятием, при выполнении отдельных^ упражнений, после занятий либо в определенном тренировочноцЯ цикле.
Само по себе понятие «психологическое обеспечение» пред/^Я сматривает широкий круг научно-исследовательских, научно-прак- 1 тических и организационных вопросов, где переплетаются задачиЯ психологии, педагогики и смежных дисциплин. Решение этих воЯ просов невозможно без соответствующих знаний о конкретныхЯ особенностях и условиях спортивной деятельности, о спортсмене, 1 тренере, их взаимоотношениях и т. п. Знания эти накапливаются 1 в процессе систематического изучения соответствующих объектовЯ и областей спортивной деятельности.
Психодиагностика в спорте, ее организация и методы описаны f в гл. XIV.
XV.2. ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ
И ПСИХОГИГИЕНИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
Изучение спортсмена, знания о нем, как бы глубоки и правильны они ни были, не помогут спортивному совершенствова-1 нию, пока на их основе не начнется воздействие. После изучения] условий деятельности, психологических и профессиональных осо-| бенностей спортсмена, тренера и других лиц, участвующих в этой деятельности, самый простой и распространенный способ воздействия— это рекомендация, подсказка, совет или просто сомнением которое заставляет задуматься, изменить отношение, решение,! действие. Психолого-педагогические и психогигиенические рекомен-] дации предписывают определенный характер и последовательность] восприятий, воспоминаний, размышлений, переживаний, действий,! слов и пр. Они должны быть своевременными, соответствовать! индивидуальным особенностям адресата (возрасту, полу, образо-1 ванию, интеллекту и др.), а также ситуации и особенностям взаи-1 моотношений спортсмена и педагога. Истинное для одного чело-1 века и для определенных условий, для другого или в другой си туации может оказаться бесполезным или даже вредным. ЧенЯ более авторитетен, опытен, уважаем, известен педагог, эффективч
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ней его рекомендации. Лучше всего, когда рекомендации даются от имени науки, объективно доказавшей их правомерность. Нередко они бывают построены на здравом смысле, на житейских или профессиональных наблюдениях. А это значит, что они могут содержать в себе как тонко подмеченные и правильные факты, так и закрепившиеся неверные представления. Добиться научной обоснованности каждой рекомендации — задача недостижимая, но при сомнении в верности рекомендации от нее лучше отказаться.
Рекомендации могут носить как обобщенный характер, так и подчиненный случаю — эпизодический, конкретный. Они содержат большой элемент демократизма, несмотря на то что в них часто используется слово «должен». Рекомендации не приказывают, не требуют—они советуют, нередко предоставляют выбор, дают знания, информацию к размышлению. Они меняют отношения, побуждают, обучают, воспитывают и, что очень важно, дают предельно сжатое психологическое образование. Поэтому часто рекомендации направлены тренеру и другим взаимодействующим со спортсменом людям с целью поднять уровень, их психологической, психогигиенической и психотерапевтической грамотности. Поскольку большинство вопросов прикладной психологии может быть в той или иной мере выражено в рекомендациях, их число очень велико. Здесь приводятся рекомендации, касающиеся наиболее ответственных моментов спортивной тренировки и соревнований.
1. Некоторая степень психического перенапряжения в пик тре
нировочной нагрузки — естественное следствие правильно постро
енного тренировочного процесса.  Отсутствие признаков  психиче
ского перенапряжения означает, что спортсмен мог бы выдержать
большую физическую нагрузку и более жесткий спортивный ре
жим.
2. Если   при  привычной  тренировочной   нагрузке,  далекой  от
максимума   объема   и   интенсивности,  у  спортсмена  появляются
явные признаки психического перенапряжения, причины его надо
искать  в  дополнительных  факторах:   а)   неблагоприятном  психо
логическом климате (например, конфликт с кем-нибудь из членов
коллектива, длительное пребывание на сборах в отрыве от дома,
от  семьи);   б)   снижении   мотивации   (например,  отмена   поездки
на соревнования, в которых спортсмен очень хотел принять уча
стие);   в)   конфликтной  жизненной  ситуации   (например,   необхо
димость делить время между тренировками и подготовкой в ин
ститут); г)  появлении в системе ценностей новой ценности, более
значимой, чем спорт, и др.;
3. Тренер должен помнить, что при появлении признаков первой
стадии перенапряжения — нервозности — коррекции требуют в ос
новном отношения и поведение спортсмена, возможно, его режим,
но не тренировочная нагрузка. Спортсмен должен знать о необхо
димости пережить эти состояния и быть уверенным, что быстро
восстановится в период запланированного снижения нагрузки.
4. При появлении признаков второй стадии перенапряжения —
порочной стеничности — тренеру необходимо пересмотреть запла-
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нированную   тренировочную   нагрузку   и  систему  восстановлена спортсмена.
5. Если обнаруживаются признаки третьей стадии психического
перенапряжения — астеничности, значит, тренер допустил грубые
ошибки в подготовке спортсмена: в методике, организации   усло
вий  жизни,  питания,  общения,  отдыха  и  т.  п.  Спортсмен,  про- |
шедший  третью  стадию  перенапряжения,  редко  возвращается  в,
большой спорт. Длительный отдых и щадящий режим, необходи- $
мые ему после этого,  смещают жесткие целевые установки,  на
рушают непрерывность  процесса подготовки к высокому резуль-1
тату, не позволяют вновь мобилизоваться на нелегкий спортивный
труд.
6. Волнение перед стартом — необходимый компонент высокого
результата. Оно помогает спортсмену перешагнуть через стандар-:■!
ты тренировочных результатов, подняться над собой, привычным
и ординарным, часто на неожиданную высоту.
7. Если  во  время  разминки  перед стартом  у спортсмена  на- J
рушилась техника — это, скорее всего, следствие напряженности,
которая приводит к дисгармонии функций, .нарушает работу мышц-
антагонистов    и   сбалансированную   систему   их   напряжения-рас-:;;
слабления. Корректировать технику в эти моменты — значит вме-i
шиваться в автоматизмы навыка. Поэтому начинать лучше с псщ
хологического состояния спортсмена.
8. В период соревнований у спортсмена повышена чувствитель
ность ко всему, что так или иначе касается  его выступления и.
результата, и в первую очередь к любому из проявлений состоя-,.
ния  тренера.  Поэтому тренер  ни  при  каких обстоятельствах  не
должен  проявлять  волнения,   сомнений   по  поводу  предстоящего
выступления  спортсмена,   неуверенности,   раздражительности,   не
оправданной суетливости. Психическое напряжение в период со
ревнований испытывает не только спортсмен, но и тренер (бывает,
что тренер даже больше). Но чтобы спортсмен не заметил этого,
тренер должен быть настроен оптимистически, уверенно, в обще
нии быть легким, раскованным.
9. Отношения и манера общения тренера со спортсменом во
время соревнований должны быть обычными либо более мягкими.
Содержание и форму своих обращений к спортсмену необходимо
очень тщательно контролировать.
10. То, что было полезно для мотивации тренировочного про
цесса,  может оказаться вредным  в соревновательной обстановке
(разговоры о результатах выступлений, всякого рода «накачки»,
заострение внимания  на  значимости  выступления).   Все  это  до
пустимо лишь в крайних случаях подавленности спортсмена, и то
непосредственно перед стартом.
11. Нецелесообразно   чрезмерно   «раздувать» достоинства  со
перника,  нельзя раздражаться по поводу каких-либо нарушений
в технике или необычности его поведения.
12. Не следует успокаивать спортсмена такими фразами, как:
«Не волнуйся», «Возьми себя в руки, ты же спортсмен». Они могут
вызвать    только   раздражительный   ответ.   Целесообразнее   го-
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ворить «Спокойно» или даже «Волнуйся», напомнив, что умеренное волнение перед стартом — это помощник спортсмена.
13. Если есть необходимость дать спортсмену какие-либо ука
зания в отношении его действий или поведения, то фразы должны
быть краткими и понятными. Неопределенные выражения, указа
ния,  связанные  с  поиском  вариантов,  лучше  исключить.   В   мо
менты растерянности, неуверенности спортсмена жесткий, автори
тетный приказ выполнять определенные действия может оказаться
вполне оправданным, особенно если он отдан императивно, в ма
нере, не оставляющей никаких сомнений в правильности и необхо
димости именно этих, а не каких-либо других действий.
14. Оценивать действия спортсмена необходимо спокойным то
ном. Лучше, если среди  оценок будут преобладать положитель
ные.    Спортсмену,   закончившему   выступление  неудачно,  нужно
уделить особое внимание. Нельзя выражать разочарований по по
воду его результата, подчеркивая бесперспективность спортивного
будущего. Заняться анализом ошибок лучше через день-два после
соревнований, когда страсти улягутся.
15. В  период соревнований тренер  не должен быть озабочен,
чрезмерно внимателен или назойлив в своем стремлении помочь
спортсмену. Особенно перед сном. Ни в коем случае не следует
уговаривать   его   быстро   заснуть.   И  даже  «Пора   спать»  лучше
заменить на «Пора отдыхать».
16. Тренер должен  помнить,  что  спортсмена  окружает много
людей, недостаточно хорошо знающих спорт, не всегда правильно
понимающих спортсмена.  Они любят задавать вопросы  о само
чувствии, о предполагаемых результатах, о соперниках и пр., что
часто вредит спортсмену. Особенно надо опасаться восторженных
доброжелателей, которые всегда уверены в рекорде, в победе и
т.   п.   В   первую очередь  следует оберегать от них  молодых,  не
закаленных в спортивных баталиях спортсменов.
17.
Спортсмен должен знать, что сильнейший враг будущего
результата — это мысли о нем. Их надо заменять мыслями о ра
боте, о том, что, как и когда делать. Для большинства спортсме
нов  мысли о  результате  в  конкретной  и лаконичной  форме по
лезны только непосредственно перед стартом.
Приведенные рекомендации — лишь примеры. Хорошо, когда тренер собирает рекомендации (как собирают афоризмы), и еще лучше, когда он формулирует их для себя, бесконечно уточняя и дополняя в течение всей своей профессиональной деятельности.
В структуре психологического обеспечения спортивные рекомендации, как средства воздействия, отличаются рядом достоинств и недостатков. К достоинствам относятся: всеохватывающий характер, простота использования, широкий временной диапазон эффекта воздействия (от мгновенной реакции до следов, остающихся спустя годы), огромное многообразие форм при одном и том же содержании, возможность учета тончайших оттенков психических состояний и свойств личности и пр. К недостаткам рекомендаций относятся: их нередко спорный характер (когда они  базируются  не на  строгих  научных фактах,  а  на  наблюде-
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нии), поучающая форма   (что у спортсменов, достигших успехов,} может  вызвать  негативную  реакцию),   отсутствие  системы  в  их! реализации и пр. Эти недостатки, особенно последний, устраняются целенаправленной систематической психологической подготов-' кой к спортивной деятельности.
XV.3. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
XV.3.1. Понятие о психологической подготовке
Подготовка человека к определенной деятельности — это процесс формирования готовности к продуктивному участию в ней., В этой готовности можно выделить ряд компонентов: мышечный,.1 функциональный, операционный, психологический и др. К любой деятельности, к любой роли человек должен быть готов психологически. Особенно к новой. Особенно при изменяющихся условиях, поэтапном достижении целей, скачках потребностей и ценностных ориентации. Именно такой является деятельность спортсмена. Точ-но так же результат деятельности, удовлетворенность ею, внутренний психологический комфорт, переживания человека во мно-! гом зависят от его психологической готовности не только к про-. цессу деятельности, но и к ее условиям: конкретному режиму жизни, оценке его личности, возможным наказаниям или поощрениям, особенностям общения с определенным кругом лиц и, вообще, к тому специфичному психологическому климату и психическому напряжению, которые неизбежно сопровождают любую продуктивную деятельность.
Психическая готовность к деятельности — всегда результат-психологической подготовки. Другое дело, что часто она незаметна как процесс, так как осуществляется стихийно, неорганизованно. Ребенок пошел в первый класс, юноша с призывного пункта прибыл в часть, геолог отправился в длительную экспедицию и т. д.— все они прошли курс психологической подготовки к своей деятельности, часто даже не догадываясь об этом. В тех видах деятельности, которые требуют от человека особой собранности, мобилизации, отдачи сил и высокого профессионализма, психологическая подготовка организуется и планомерно осуществляется до и в процессе деятельности. К таким видам деятельности относится и спортивная. Когда-то центральной в психологии спорта была проблема навыков. В 50-х—начале 60-х годов на первое место выдвинулась проблема волевой подготовки спортсмена. Но вот уже более двадцати лет проблема психологической подготовки, поглотив множество частных проблем, стала ведущей как в научно-практической, так и в научно-исследовательской работе.
Психологическая подготовка спортсмена — это одна из сторон учебно-воспитательного процесса в спорте. Конечной ее целью является формирование и совершенствование значимых для спорта свойств личности путем изменения системы отношений спортсмена.
Основной задачей этого процесса является создание психической готовности спортсмена:  1)  к продолжительному трениро-
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вочному процессу, 2) к соревнованиям вообще и 3) к конкретному соревнованию. Психологическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу и к соревнованиям осуществляется заблаговременно и называется общей психологической подготовкой, непосредственная же подготовка к конкретному соревнованию называется специальной психологической подготовкой.
Между общей и специальной психологической подготовкой могут проводиться специальные мероприятия, цель которых коррекция психических состояний спортсмена на заключительном этапе подготовки. Необходимость в этих мероприятиях возникает при отсутствии системы в общей психологической подготовке, они могут быть также дополнением к ранее проведенной работе или уточнением ее. Программа коррекции психических состояний представляет собой сокращенный вариант объединенных мероприятий заблаговременной и непосредственной психологической подготовки.
Но формирование и совершенствование свойств личности — это конечная цель подготовки. В каждодневных мероприятиях задача стоит более узко и конкретно — создать у спортсмена благоприятное психическое состояние, обеспечивающее успешность тренировки или соревнования. Актуальное психическое состояние определяет продуктивность и качество тренировки, но оно может не возникнуть к очередному занятию. Оно определяет временный фон, на котором протекает деятельность. Чтобы это состояние носило более продолжительный, стабильный характер, в его основе должно лежать соответствующее отношение спортсмена к процессу деятельности, ее условиям, самому себе, нагрузке и т. п. Стабилизируясь, актуальное состояние переходит в доминирующее и создает соответствующий фон деятельности на достаточно продолжительное время. В свою очередь, доминирующие состояния на базе устойчивых отношений определяют свойства личности'— психические образования, отличающиеся устойчивостью в подавляющем большинстве ситуаций. Например, один спортсмен всегда качественно и продуктивно выполняет задания тренера, другой делает это от случая к случаю. У первого работоспособность определяется добросовестным отношением к тренировочному процессу, т. е. свойством личности, у второго — сегодняшним настроением, т. е. состоянием. Чтобы это психическое состояние стало свойством личности, его надо вызывать у спортсмена изо дня в день, перед и в процессе каждого тренировочного занятия, применяя для этого комплекс психолого-педагогических воздействий. Таким образом, психологическая подготовка — это сложный процесс стабилизации психического состояния до тех пор, пока оно не станет доминирующим, а затем и свойством личности. И центральной задачей данного процесса является формирование и закрепление соответствующих отношений, составляющих основу спортивного характера, которые создаются как под влиянием внешних воздействий со стороны тренера, родителей,  психолога  и др.,  т.  е.  в процессе воспитания, так
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и под влиянием внутренней самоорганизации и самомобилизации» т.  е.  в  процессе самовоспитания спортсмена.
В психологической подготовке спортсмена находит отчетливое! выражение классическая  общая схема  развития психики  на  ос-1 нове совершенствования трех групп основных психических явле-ний:   процессов,  состояний  и  свойств.   В   процессе  воспитания  и самовоспитания  происходят  изменения  психических процессов  и состояний,   которые  определяют  развитие  только  в   том  случае, если   закрепляются.    Все  изложенное  доказывает,  что  конечной целью  психологической  подготовки спортсмена  являются формирование   и   совершенствование   свойств   личности,   определяющих: успех спортивной тренировки и соревнования.
Этот процесс развития осуществляется посредством система-^ тического управления состоянием и поведением спортсмена Э разнообразных условиях спортивной деятельности. Управление психическими состояниями и воспитание свойств личности неразрывно связаны как действие и его результат. Целенаправленная и достаточно продолжительная психологическая подготовка приводит к тому, что необходимость управления спортсменом становится все меньше. Усовершенствованная система самоуправления, саморегуляции как важнейшая характеристика личности спортсмена позволяет ему полней реализовать глубоко скрытые резервные возможности и в тренировке и в соревнованиях. Необходимость, управления, т. е. срочного вмешательства в состояние1 спортсмена извне, сохраняется всегда, но сводится к минимуму для спортсмена с высоким уровнем развития спортивного характера.
Психологическую подготовку спортсмена осуществляет главным образом тренер. Но он не может охватить всего многообразия относящихся к ней вопросов. Его помощниками в решении этих вопросов выступают профессиональный практический психолог-педагог, спортивные руководители спорта, родители спортсмена и др. Но управляет всем процессом психологической подготовки только тренер. Чтобы это руководство было правильным и грамотным, он сам должен быть психологически подготовленным и образованным.
XV.3.2. Психологическая  подготовка тренера
Знание психологии своего вида спорта, умение воздействовать на спортсмена сообразно сложившейся ситуации, способность владеть собой в нагрузочные периоды тренировочного процесса и особенно в период соревнований — главные черты психологической готовности тренера, но далеко не исчерпывающие. Будучи по своей сути конкурентной, спортивная жизнь держит тренера в состоянии постоянного психического напряжения, требует непрерывного анализа того, что сделано, и обдумывания того, что еще предстоит сделать. Специфическое творчество, поиск новых путей, средств, методов заполняют всю жизнь тренера, все его сознание. Кроме того, организация спортивной деятельности такова, что
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тренеру приходится долгие недели, месяцы, а то и годы жить вдали от семьи, без привычных удобств, нарушая сложившийся уклад жизни. А если учесть необычайную многоплановость деятельности прогрессивного тренера, переживания в момент неудачи, когда в состоянии фрустрации кажутся потерянными месяцы работы, эмоциональную насыщенность соревновательных дней, становится ясно, что выдержать это могут только психологически специально подготовленные люди.
Необходимо, кроме того, учитывать и тот факт, что осуществлять психологическую подготовку тренера и побуждать его к самосовершенствованию может только сам тренер, благодаря собственной активности, творчеству в организации жизни и работы, образованию и особой системе отношений, благодаря самовоспитанию, включающему саморегуляцию психических состояний. Основным помощником тренера в его психологической подготовке является главный мотив всей его деятельности — результаты его учеников, успех и спортивная слава. Но такие привходящие моменты, как материальное обеспечение спортивной тренировки и соревнований, разумное соотношение моральных и материальных поощрений и наказаний, предоставление определенных привилегий и благ,—немаловажные компоненты психологической подготовки тренера к плодотворной деятельности.
Самовоспитание, самообразование и помощь руководителей должны дополняться семинарами, курсами, лекциями по вопросам психологии спорта. Организация психологического образования тренеров, особенно достигших успеха, сопряжена с определенными трудностями. Им, как правило, свойственна высокая самооценка своих знаний, в том числе психологических. И это вполне обоснованно, если их ученики показывают высокие результаты.
Снисходительность и негативизм тренеров могут быть нивелированы специальной формой психологической подготовки — тематическими дискуссиями. Их следует проводить в свободной манере, когда каждый может высказать свое мнение, поделиться опытом. Дискуссию лучше начинать квалифицированному психологу, знающему не только теорию, но и практику психологии конкретного вида спорта. Во вступительном слове следует представить и тезисно развить какую-либо тему (например, «Особенности поведения тренера в период соревнований»). В зависимости от заинтересованности аудитории сообщение может продолжаться от 10 до 45 мин. Очень выигрышно для будущей дискуссии, если психолог оперирует конкретными фактами, в которых «задействованы» ее участники: это помогает зажечь тренеров, заставить их думать, сомневаться, доказывать, искать новые факты. Затем в деловом, дружеском обмене мнениями, направляемом ведущими дискуссию, формируются правильные представления и понятия по тем или иным вопросам психологии спортивной тренировки и соревнований. При такой форме работы тренера не поучают, не ущемляют его самолюбия, не подвергают сомнению его самооценку. Через многогранную призму различных мнений он начинает четко видеть свои ошибки, а поскольку он сам их опреде-
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ляет, его профессиональный статус не страдает и коррекция отно-] шений и поведения проходит безболезненно.
XV.3.3. Психологическая подготовка спортсмена к продолжительному тренировочному процессу
К спортивному достижению, родившемуся за секунды или ми-1 нуты, идут постепенно, изо дня в день, долгие годы. Высокие ре- ] зультаты в современном спорте могут быть достигнуты только \ при условии многолетней систематической тренировки, жесткого : соблюдения жизненного и спортивного режима. К этому спорт- * смен должен быть психологически подготовлен. Достигнутая под- ] готовленность должна постоянно развиваться и совершенство-] ваться в ходе самой тренировки. Существуют два пути обеспечения! и поддержания такой подготовленности: 1) создание, подкрепление,] непрерывное развитие и совершенствование мотивов спортивной-тренировки; 2) создание благоприятных отношений к различным) сторонам тренировочного процесса. Это разделение условно, так, как формирование мотивов осуществляется через формирование! соответствующих отношений. Но мотивация имет свою специфику.
Мотивы спортивной деятельности. Активность, собранность, дис-: ■цишшнированность   спортсмена,   продолжительность   и   результа-тйвность его работы определяются мотивацией в тренировочном процессе. Мотивация должна базироваться на потребностях спортсмена,  идти  через  иерархию стратегических,  тактических и тех-j нических целей  и  находить  выражение  в  конкретных  побужде-1 ниях. Изменив порядок знаменитой греческой триады, можно сказать, что мотивация строится по принципу: хочу — могу — должен.] Осознанное желание, сформулированное в виде четкой цели, вы-' сокая   вероятность   ее  достижения  и  понимание  обязательности^ определенных действий, необходимых для решения личных и оба щественных задач,  побуждают спортсмена  к упорным тренировкам в течение многих лет.
Здесь рассматриваются не мотивы, побуждающие к занятиям, спортом, а мотивация спортсмена к продолжительному нагрузочному тренировочному процессу с целью достижения высоких спортивных результатов.
Постановка далеко отставленных целей. На каком •бы этапе спортивного пути ни находился спортсмен, перед ним всегда необходимо ставить далекие, многолетние перспективные цели, вплоть до целей самого высокого порядка.
Каких бы успехов  ни достиг спортсмен,  ему постоянно  надо I прививать мысль, что достигнутый результат далек от его реаль-ных возможностей, что тут же, вслед за достигнутой, встает новая,   более   высокая   цель.   Далеко   отставленная   высокая   цель! через    серию    промежуточных   целей   в   тренировочном   процессе! ■определяет   постоянную   установку   на   качественную   работу   на* любом   этапе  спортивного  совершенствования.   Поэтапное  достижение этих целей обусловливает стойкое, спокойное и уверенное 3 -состояние  спортсмена.  Далеко. отставленная  цель  высокого  по-"
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рядка помогает спортсмену понять разницу между ближней и дальней мотивацией, спокойно пренебрегать мелкими радостями ради великого счастья большого спортивного достижения.
Формирование мотива достижения успеха. Иногда спортсмен, достигнув определенного (чаще всего высокого) уровня спортивных достижений, сохраняя внешне активность и добросовестность в тренировках, начинает думать о достаточности этих результатов: «Не выступить бы хуже, на улучшение я не рассчитываю». Такие мысли могут вести к формированию мотива избегания неудачи. Как только у спортсмена зарождается этот мотив, рост результатов становится маловероятным, так как исчезают установки на улучшение результатов («сегодня делать лучше, чем вчера»), поскольку достаточно и вчерашнего. Формирование и поддержание мотива достижения успеха осуществляется с опорой на определенные свойства личности, и в первую очередь на честолюбие в его положительном значении. К огромной, трудной, многолетней работе спортсмена стимулирует (наряду с другими факторами) стремление быть знаменитым, желание спортивной славы. Спортивное честолюбие и опора на него укрепляют мотивационную структуру тренировочного процесса. Развитию положительных сторон честолюбия способствует афиширование успехов спортсменов: стенды с их фотографиями, таблицы рекордов, плакаты с поздравлениями, статьи из газет, журналов, передачи по радио и телевидению о соревнованиях, в которых спортсмен успешно выступал, коллекционирование спортсменом любых атрибутов его достижений.
Однако честолюбие нельзя путать с тщеславием. Любить честь, славу, добиваться их трудом и талантом, несомненно, полезно и спортсмену и обществу. Но стремиться к «тщетной славе», радоваться случайному, незаслуженному успеху либо использовать успех других — это отрицательная черта личности. Спортсмен с элементами тщеславия может действовать в ущерб коллективным интересам, проявлять зазнайство, высокомерие, склонность к саморекламе. Он обычно снижает активность в достижении новых спортивных рубежей, так как сознательно или неосознанно полагает, что его должны чтить и за старые заслуги. Отсюда понятно, что формирование и развитие установки на достижение успеха требует специального контроля, нормирования и регуляции.
Оптимальное соотношение поощрений и наказаний. Поощрение и наказание являются наиболее распространенными способами мотивации человека к деятельности, особенно в спорте, нередко требующем проявления максимума возможностей. Эффект поощрения и наказания определяется их справедливостью, силой, своевременностью, формой, индивидуальными особенностями спортсмена и тренера, стилем управления и пр. Очень важно также оптимальное соотношение поощрений и наказаний, которое характеризуется преобладанием поощрений.
Словесное поощрение элементарно просто, но действенно. Добрые слова, своевременная обоснованная похвала как бы вливают
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новые силы в спортсмена. В качестве поощрения могут исполы-зоваться также грамоты, значки, жетоны, медали, призы, поездки и т. п. Своевременное и тактичное поощрение служит хорошим стимулом, поддерживающим длительный интерес и высокую ак1 тивность в спорте.
Развитие традиций команды. Одна из главных психолого-педагогических задач в спорте — формирование коллектива, создание атмосферы командного духа. Желание делать что-то для общей пользы, своими усилиями помогать решать коллективные задачи и одновременно чувствовать уверенность в том, что коллектив всегда поддержит и поможет, способствует высокой про-) дуктивности спортивной деятельности. Развитие традиций команды, организация спортивных праздников, посвященных историческим датам, успехам команды, поиск интересных ритуалов и мно-j гое другое —все это хорошие мотивы для сохранения стремления оставаться в спорте и прогрессировать как можно дольше. В качестве примера одного из путей сплочения коллектива, создания-монолитной команды можно привести довольно необычную трЖ дицию, возникшую в сборной команде СССР по плаванию. 21 июл 1976 г. на XXI Олимпийских играх в Монреале советские брас систки заняли весь пьедестал почета. Этот небывалый успех в одушевил, поднял боевой дух команды и послужил поводом утверждению особого праздника «День команды». Он ежегодн торжественно отмечается всем коллективом и служит прекрасны средством сплочения команды.
Принятие коллективных решений. Участие каждого спортсмена в обсуждении основных вопросов предстоящих тренировок, отдыха, культурно-массовых, восстановительных и других; мероприятий и в принятии коллективных решений повышает аЩ тивность и сознательность спортсменов, углубляет понимание ими? проблем спортивной тренировки. Коллективное принятие спортсменами определенного решения значительно помогает тренеру: требовать безусловного его выполнения по принципу: коль уж; решение принято, его надо претворять в жизнь. После этого требования тренера носят характер не только приказаний, но и напоминаний, и для планомерной работы в течение последующего периода тренировок у него есть хороший инструмент мотивации — опора на решение, принятое совместно со спортсменами.
Эмоциональность тренировочных занятий. Моно-тония, скука — извечные враги работоспособности. Однообразные повторения,   одинаковые   задания притупляют самоконтроль,  co-j бранность,  а  в  состоянии  психического  перенапряжения раздра-' жают, ведут к отказам от тренировки. Любыми способами необходимо вызывать интерес к заданию, разнообразить его даже без особой   методической  цели,  только  ради   борьбы  с  монотонней. Есть и специальные приемы повышения эмоциональности тренировочных занятий. Это прежде всего спарринг-партнерство и разнообразные  игры.  Их  значение особенно  велико  в  таких видах j ■ спорта,   как   плавание,   гребля,   лыжный,  конькобежный,   велоси-| .медный, бег в легкой атлетике, в которых тренировки без парт-
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нера трудно переносимы и малопродуктивны. Поэтому для мотивации спортсмена в них широко используется парная или групповая тренировка. Спарринг-партнер создает обстановку соперничества, побуждает хотя бы чуть-чуть обойти, когда уже, кажется, нет сил, позволяет испытать радость победителя несколько раз за тренировку. При этом каждое тренировочное занятие напоминает маленькое соревнование, что естественно повышает эмоциональность. Такую же роль выполняют игры. Разнообразные, часто нестандартные, они помогают уменьшить напряжение от тяжелой монотонной тренировочной работы. Представители видов спорта циклического характера в свободные от тренировок вечера по собственному желанию часто играют в футбол или баскетбол.
Большое значение для подъема эмоциональности тренировочных занятий имеет музыкальное сопровождение. Поэтому о нем надо заботиться особо, устанавливая в залах качественную аппаратуру, подыскивая и обновляя записи или пластинки в соответствии с задачами тренировки и желаниями спортсменов. Еще лучше активно подключить к этому самих спортсменов.
Особенности личности тренера. Несомненно, сильным мотивом активности и добросовестности в тренировочном процессе, поддержания длительного интереса к занятиям спортом выступает личность тренера. Наиболее важны следующие ее особенности:
· оптимизм во всех случаях, в любых тренировочных и сорев
новательных ситуациях;  раздражительный, вечно всем  недоволь
ный тренер, нытик и брюзга  не может мотивировать к большой
длительной работе;
· энтузиазм, преданность работе, любовь к своему делу;
· умение быть гибким и многоплановым в общении со спорт
сменами— быть   наставником,   советчиком,  старшим  товарищем,
мягким   и   жестким    (соответственно  ситуации),  неукоснительно
требовательным в работе, доступным и легким в жизни, умеющим
не унижать, не обижать учеников, не позволяющим им унижать
друг друга;
· стремление быть примером в проявлении силы воли, орга
низованности,  исполнительности,  трудолюбии, собранности, целе
устремленности;
· искренняя и глубокая вера  в ученика,  в его способность
к длительной и упорной работе, в его возможности достичь боль
шого успеха в спорте; умение вселять эту уверенность в самого
спортсмена;
■— требовательное и уважительное отношение ко всем ученикам в равной мере, умение скрывать свои симпатии (или антипатии) к кому-либо из учеников. Различная требовательность к ученикам, а нередко и просто эмоционально различный тон общения могут нарушить сбалансированную систему мотивации, особенно в нагрузочные периоды тренировок.
Мотивация спортсмена в тренировочном процессе — это тот пробный камень, на котором проверяется мастерство тренера. Тренером  высокого класса  называют того,  кто умеет заставить
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учеников работать на пределе возможностей длительное время щ при этом сохранить с ними хорошие взаимоотношения.
Создание благоприятных отношений к тренировочному процессу.   Проявление  разнообразных отношений  в  действиях,   поступи ках выражает характер.  В  отношениях, обеспечивающих успещ-;: ность тренировочного процесса и соревнований, проявляется там называемый спортивный характер. Он обнаруживается нет только в тренировочном процессе, в соревнованиях, но и в повсЯ дневной жизни, труде, учении, общении. Для спортивной деятельности специфична своя система отношений.
Отношение к спортивной жизни. Успешность и про-. должительность занятий спортом теснейшим образом связаны d желанием человека тренироваться и выступать в соревнованиях, со стремлением достичь успеха, с глубиной, постоянством его1 интереса и любви к спорту.
Спорт несет людям большую радость,  а достигшим успеха — глубокое счастье.  Это счастье борьбы и победы,  высокой само-! оценки и удовлетворенного честолюбия, выполненного долга перед] собой и перед людьми, спортивной славы и жизненного успеха, j высокой общественной оценки и патриотических чувств. Особенно' радостны  те  годы  в  спорте,   когда   от  соревнования  к  соревно-' ванию результаты растут, когда, несмотря на высокие нагрузки, [ ощущаются скрытые, пока не реализованные возможности, даю-.] щие уверенность в будущем. Удовлетворение от занятий спортом ■ может   сохраняться   долгие   годы.   Важно   не   терять   радостного переживания этой  интереснейшей  игры,  именуемой  спортом,  играть уверенно, свободно,  наслаждаясь процессом  игры и ее pe-l зультатом.
Но для спорта характерен максимализм, а он рано или поздно приводит к пресыщению деятельностью. Процесс занятий спортом постепенно перестает давать радость, соревнования перестают быть праздником, а повторение результатов, даже высоких, кажется привычным явлением. То, что раньше было притягательным, желанным, может превратиться в скучное, иногда трудно переносимое дело. Пока спортсмен молод, результаты растут, насыщение деятельности носит временный характер и быстро проходит после очередного успеха и отдыха. Главное, чтобы насыщение не повторялось очень часто и не переходило в пресыщение. Тренеру важно знать и учитывать динамику отношений к спортивной деятельности, контролировать и корректировать их, соотнося эти общие закономерности со спортивной биографией ученика и его индивидуальными особенностями.
Отношение к выполняемой и предстоящей на-J грузке. Наряду с физиологическими факторами переносимости физической нагрузки существует фактор психологический. В простых случаях это нежелание выполнять тренировочную работу определенного объема и интенсивности. Оно лучше всего сни-3 мается хорошо организованной системой мотивации в тренировочном процессе. В более сложных случаях это страх перед нагрузкой,   который   может осознаваться спортсменом   (он откровенно.
326

говорит об этим) либо не осознаваться (спортсмен ищет любую возможность уйти от нагрузки, стараясь как-то объяснить это ■себе и другим). И тогда его возможности выдержать нагрузку существенно снижаются. Возникающий перед нагрузкой страх формирует негативные самовнушения, особенно вредные перед засыпанием и при пробуждении. Возможны проявления ипохондрического синдрома, характеризующиеся преувеличенным вниманием спортсмена к состоянию своего здоровья и необоснованными переживаниями за него. В этих случаях спортсмен пытается уйти от нагрузки, усугубляя даже незначительные болезненные проявления. Появляется якобы обоснованный повод пропустить тренировку или отказаться от выполнения каких-то упражнений.
Вместе с тем известно много примеров, когда уверенность в себе, в своих силах позволяла спортсменам смещать отрицательные акценты в отношении к нагрузке. Нередко рекорды, выдающиеся результаты достигались спортсменами, которые без страха и сомнения тренировались значительно больше и интенсивнее, чем другие.
Отношение к своим возможностям восстановления. Этот вид отношений проявляется между тренировками. Он тесно связан с предыдущим видом отношений и является логическим его продолжением. Спортсмен не должен фиксировать внимания на усталости, на каких-либо болезненных проявлениях, испытывать боязнь за состояние своего здоровья. Он должен быть уверен в полноценном восстановлении после перенесенной нагрузки, в том, что уровень его тренированности позволит ему восстановиться даже  после значительно  более высоких нагрузок.
Значение психологического фактора для быстроты и качества восстановления доказано в медицине и психологии, в труде и в спорте. Отсутствие мнительности, подавленности, фиксация внимания на утомлении, а еще лучше — веселое, бодрое настроение, несмотря на усталость, непоколебимая уверенность в том, что такая работа необходима, что выполняется она по абсолютно правильной методике и наверняка приведет к положительному итогу,— важные психологические факторы своевременного и полноценного восстановления после нагрузок.
Отношение к нервно-психическим перенапряжениям. Если тренировки так трудны и близки по времени, что на фоне психического напряжения появляются признаки перенапряжения, спортсмен должен относиться к ним спокойно, понимать, что они являются естественным следствием правильно построенной тренировки, закономерной реакцией на систематическую нагрузку, что они необходимы, что, только пройдя через перенапряжение определенной степени, можно надеяться на скачок результатов. Спортсмен должен знать, что изменения в его переживаниях и поведении, связанные с перенапряжением,— явление временное.
Отношение к нервно-психическим перенапряжениям тесно связано с двумя предыдущими видами отношений: если спортсмен спокойно,   без   опасений   переносит   все   тренировочные   нагрузки
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и уверен в отличном восстановлении после них, он легче справ-а ляется с нервно-психическим перенапряжением.
Однако с этим связан очень трудный психолого-педагогический и методический вопрос, как долго и за какое время до старта" надо нагружать спортсмена в состоянии нервно-психического перенапряжения? Если при возникновении первых признаков перенапряжения тренировочную нагрузку снизить, то не всегда можно ждать достаточно глубоких сдвигов в организме, которые обеспечили бы рост результатов. А если продолжать нагружать спортсмена в этом состоянии, то нет гарантий, что он будет иметь. нервно-психическую свежесть к моменту старта.
Успех тренировки в этот период в значительной мере зависит как от квалификации тренера, так и от опыта спортсмена, глав-1. ным образом опыта переживаний психических перенапряжений и отношения к ним.
Отношение к качеству выполнения тренировоч-j ных   заданий.  Добросовестное отношение к тренировкам,  ка-, честву выполнения упражнений важно на любом этапе спортивного^ совершенствования. Но особое значение этот вид отношений при-, обретает на этапе высокого спортивного мастерства. Как правило,^ к этому времени спортсмены осваивают такие объемы нагрузок,; что дальнейшее их увеличение или невозможно, или малопродуктивно. В ряде случаев повышение интенсивности нагрузок также'' оказывается неэффективным. Резервы ищут в новизне применяе-1 мых средств, их комбинаций и в возможностях психической ca-jj морегуляции, в- том числе регулирующих влияний сознания прйТ мышечной работе на выносливость. Главным становится качество:] выполнения   упражнений    и   итоговые   максимальные  усилия   на| пределе утомления. Если раньше, испытывая утомление, спортсмен прекращал выполнять упражнение, то теперь он заставляет себя сделать на этом фоне еще несколько движений. Он думает: «Бот только   отсюда   и   начинается   тренировка» — и   делает  движение еще, еще и еще раз — столько, чтобы всякий раз преодолевать небывалую  ранее  усталость  и  самого  себя.  При  этом  спортсмен должен быть абсолютно убежден, что это действительно главный и единственный путь для роста его и без того высоких результатов.  То,  что  он делал  раньше,  становится  только  подготовительной работой к заключительной, действительно прогрессивной для скачка результатов части тренировки.
Отношение к спортивному режиму многопланово i: включает в себя несколько разновидностей.
1. Отношение к систематичности тренировки. При современном уровне спортивных достижений систематичность тренировки должна быть абсолютной. Тренировка вне системы или даже отдельные пропуски тренировочных занятий лишают смысла любую методику тренировки, рассчитанную на высшие спортивные достижения, никогда не позволят спортсмену раскрыть полностью свои возможности. К тому же нельзя забывать, что систематичность тренировок — это важный фактор психологической подготовки не только   для   тренировочного   процесса,  но  и  для соревнований.
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Спортсмен, который не пропустил. ни одного занятия, выполнял все задания качественно и продуктивно, подходит к соревнованиям с чувством законченности и доброкачественности подготовки, а следовательно, спокойной уверенности в их благополучном исходе. Глубинный психологический смысл этой уверенности состоит в том, что в некоторой мере снижается негативное воздействие неопределенности будущего результата: если в процессе подготовки выполнено все необходимое, то и в итоге должно быть то, что намечено.
2. Отношение  к  отдыху.   Кто  хорошо  работает,  тот  должен
хорошо  отдыхать.   Кто  хорошо  отдохнул,  тот будет хорошо  ра
ботать.  Поэтому  отдых — это  часть  спортивной тренировки,  тре
бующая такой же заботы  и внимания,  как занятие.  Отношение
к отдыху нуждается в специальном формировании, а сам отдых —
в специальной организации. Главное, что должны помнить спорт
смен и тренер: всякого рода культурно-массовые мероприятия —
лучшее средство борьбы с усталостью, с монотонней тренировочно
го процесса. Кино, театр, концерты, музыка, книги, игры, диско
теки и пр.— все это не дает спортсмену «замкнуться» только в
спорте и учебе, расширяет кругозор, повышает культурный уро
вень, воспитывает, снимает дефицит информации и, что особенно
важно для решения задач спортивной тренировки, переключает
внимание.
3. Отношение   к   восстановительным   процедурам   (баня,   мас
саж,   психорегуляция   и  пр.).  Оно также требует специального
формирования. Спортсмен должен знать, что обычный отдых дает
восстановление после обычных нагрузок, а очень высокие трени
ровочные   нагрузки   требуют  особой   системы   восстановительных
мероприятий. Сложность их организации заключается в том, что
проводятся они в свободное время спортсмена, которого при со
временных объемах тренировки у него крайне мало. Хорошо, когда
спортсмену можно доверить самому выбрать средства восстанов
ления. Но и при этом условии набор средств ему надо не просто
предоставить,  а  соответствующим образом  объяснить суть и на
значение   каждого   мероприятия,   дать   опробовать   их   варианты,
учесть оценки и пожелания самого спортсмена. Достаточно быстро
у квалифицированных спортсменов  вырабатывается свой ритуал
и последовательность восстановительных процедур, обеспечиваю
щих наряду со сном и культурно-массовыми мероприятиями наибо
лее эффективное восстановление.
4.
Отношение ко сну. В нагрузочные периоды тренировок осо
бой необходимости контролировать сон спортсмена нет, но в на
чале сезона и в период снижения нагрузки вероятность наруше
ния режима сна значительно возрастает. Состояние отдохнувшего
организма,  хорошее  самочувствие действительно  несколько  сни
жают потребность во сне, но нарушения его режима недопустимы.
Не только своевременность и достаточность сна определяют этот вид отношений. Для тренера и психолога одним из объектов работы является формирование у спортсмена необходимого отношения к нарушениям сна, к возможной бессоннице. Широко из-
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вестны общие гигиенические рекомендации борьбы с нарушениями сна.  Есть и психологические рекомендации: а)  спать нужно ло-Я житься в обычное время, не раньше; б) ложась в постель, не надо-думать о сне и даже желать его,  нужно ложиться с мыслью о| покое, отдыхе, полезно это делать с установкой почитать, но для-чтения лучше брать скучную книгу; в)  если сон все же не идет, относиться к этому следует максимально спокойно:  чем больше спортсмен    нервничает   из-за   того,   что  долго   не  засыпает,  тем меньше вероятность, что он действительно быстро заснет; г) о своей бессоннице не следует никому рассказывать  (за исключением,, может быть, одного-двух лиц, которые могут помочь бороться с ■ ней). Если известно, что спортсмен спал плохо в ночь перед стартом, важно убедить его, что это нестрашно: компенсаторные возможности организма и психики настолько высоки,  что вовсе  не обязательно   плохой  сон  скажется  отрицательно   на  спортивном | результате.   Гораздо   вреднее   самовнушение,   которое   спонтанно вселяет страх за плохой сон.
5. Отношение   к питанию. Во многих случаях оно составляет
большую  заботу тренера.  Достаточно  часто  встречается  несоот
ветствие  понятия  о  необходимости  ограничения  в  питании  конт|
кретным  действиям.   Особенно  отчетливо  это  проявляется  у  де
вушек после 15 лет. Несоответствие выражается и в проявлении |
воли: спортсмены демонстрируют ее на тренировке и в соревно
ваниях,  а за столом  не могут контролировать себя.  Распростра- |
нен и другой вариант: за коллективным столом они выдерживают
строгую диету, но зато позже, не устояв, увеличивают свой вес.
Спортсмену,  который уже  много  раз  слышал  аргументы против
лишнего веса, повторять их нецелесообразно. Объяснения должны
отличаться новизной, затрагивать эмоции, потребности спортсме
на,   постепенно  переводя  понимание в  действенную  сторону
отношения.  Педагогическая  проблема  всегда  сложна в тех слу
чаях, когда необходимо вносить коррекции в контроль основных
естественных потребностей.
6. Отношение  к занятиям  по  психорегуляции  и  самовоспита
нию. Исключительное значение целенаправленного формирования
этого вида  отношений обусловлено тем, что никакое воспитание |
не может быть эффективным без побуждения к самовоспитанию,
без усвоения специальных знаний, приемов, средств психической
саморегуляции.   Хороший  тренер   не  только   обучает  и  воспиты
вает своих учеников,   но  и  помогает им  обучать  и  воспитывать
самих себя.
Главным моментом этого отношения является отношение к самому себе как непрерывно растущей и совершенствующейся личности, знающей, что человек творит сам себя применительно к определенному делу. Для этого надо знать требования, которые предъявляет деятельность, свои индивидуальные особенности, и на основе этого составить приблизительную, но целенаправленную программу самовоспитания. В самом общем виде она включает конкретные мероприятия по саморегуляции, занятия по психоре-гулирующей тренировке, участие в беседах либо лекциях по пси-
330

хологической подготовке, чтение соответствующей литературы, наблюдение за собой и анализ своих психических состояний с тем, чтобы самостоятельно управлять ими в тренировке и соревнованиях.
Представленные виды отношений тесно взаимосвязаны. Это необходимо учитывать при анализе состояния и поведения спортсмена в ответственные периоды спортивной тренировки и соревнований.
XV.3.4. Общая психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям
Давно установленным фактом является то, что результат выступления спортсмена в соревнованиях определяется не только высоким уровнем мышечной и функциональной тренированности, технической и тактической готовностью. Чтобы реализовать в полной мере эти виды готовности в условиях соревнований, больше того — вскрыть резервные возможности, спортсмена необходимо психологически готовить к напряженным условиям конкретной деятельности. Без такой подготовки все, что было накоплено в течение месяцев тренировок, может быть растеряно в считанные минуты перед стартом. Общие закономерности предстартовых состояний, их динамика и причины уже были описаны. Здесь раскрываются содержание и процесс общей психологической подготовки спортсмена к соревнованиям.
То, что психика, сознание человека, личности в целом не только проявляются, но и формируются в процессе деятельности, в доказательстве не нуждается. Соревновательный опыт в спорте имеет особое значение, и лучшей школой психологической подготовки является участие в соревнованиях. Но каждое соревнование— это разрядка накопленного нервно-психического потенциала, нередко (особенно в видах спорта на выносливость) рассчитанного на 2—3 старта в год с максимальной собранностью и полной отдачей. Один из путей решения этой противоречивой дилеммы — подготовка участием в соревновательной деятельности— должен быть дополнен особым обучением, особой подготовкой к участию в этой деятельности, психологической подготовкой.
Общая психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям направлена на формирование свойств личности и психических состояний, которыми обусловлена успешность и стабильность выступлений. Ее целью является адаптация к соревновательной ситуации вообще, совершенствование и оптимизация реактивности на специфичные экстремальные условия спортивных соревнований. Необходимые психические свойства и качества формируются на базе индивидуальных особенностей спортсмена. Чаще всего психологическая подготовка представляет собой коррекцию или дополнение этих особенностей (например, эмоциональной возбудимости, тревожности, сенситивности, неуверенности, несобранности, демобилизованное™— с одной стороны; спокойствия, хладнокровия, уверенности в себе, боевого духа — с другой).
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Общая психологическая подготовка тесно связана с воспитав тельной   и   идейно-политической   работой   со   спортсменами.   ОсоЯ бенно это относится к формированию идейной убежденности, воспитанию свойств личности,  соответствующих принципам  и  нормам  коммунистической  нравственности.  На  этом  фоне  и  проводятся   специальные   мероприятия   общей   психологической   подготовки,   направленные   на   формирование   спортивного   характера. Спортивный    характер    формируется  уже  в  тренировочном   процессе. Но по-настоящему он проявляется и закрепляется в период соревнований. Критериями спортивного характера являются: стабильность выступления в  соревнованиях, улучшение результатов от соревнования к соревнованию  по мере повышения их значимости, более высокие соревновательные результаты по сравнению; с тренировочными, лучшие результаты в финале, чем в  предва рительных выступлениях, и др.
Научные исследования и практика показали, что содержание психологической подготовки определяется специфическими чертами спортивного характера: спокойствием (хладнокровием), увщ ревностью в себе и боевым духом.
Спокойствие (хладнокровие) в экстремальных ситуациях соревнования, как одна из сторон отношения спортсмена к среде к условиям деятельности, обеспечивает оптимальный уровень эмоционального возбуждения к моменту старта, что способствует успешному выступлению.
Уверенность в себе, как одна из сторон отношения к себе, обеспечивает высокую активность, надежность действий и помехоустойчивость, что особенно важно в сложных, изменяющихся условиях и трудных состояниях спортсмена. Она способствует полной  реализации достигнутого уровня  подготовленности.
Боевой дух, как отношение к процессу и результату деятельности, определяет неукротимое стремление к борьбе, к победе, к достижению соревновательной цели, вплоть до самого последнего финального усилия. Это наивысшая собранность, предельная мобилизация и полная отдача всех сил спортивной борьбе. Боевой дух способствует раскрытию резервных возможносте спортсмена и позволяет нередко достигнуть неожиданно высокого, результата.
Единство всех черт спортивного характера обусловливает в большинстве случаев состояние спокойной боевой уверенности.
Формирование и совершенствование спортивного характера-— это изменение действенной стороны отношений к тренировочному процессу и соревнованиям. Чем чаще и систематичнее спортсмен самостоятельно реализует содержание этих отношений в конкретных действиях, поступках, поведенческих актах, тем лучше его спортивный характер. Без активного желания и стремления познать себя в спорте и создать себя для спорта воспитание спортивного характера невозможно. Поэтому эффект психологической подготовки более высок, когда воспитание сочетается с самовоспитанием. Отсюда процесс психологической подготовки спортсме-
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на предусматривает два основных направления деятельности педагога, воспитателя; использование средств воздействия на спортсменов и обучение спортсменов методам самовоздействия.
Тренер вооружен большинством этих средств. Однако одни из них, например гипноз, ему недоступен, другие требуют больших затрат времени и усилий. Поэтому в последние годы у тренера все чаще стал появляться помощник — профессиональный педагог-психолог, главной задачей которого является участие В формировании спортивного характера членов команды.
Процесс воспитания в структуре общей психологической подготовки спортсмена. В целенаправленной психологической подготовке тренер со своими помощниками-— психологом-педагогом, тренером по воспитательной работе, психотерапевтом — могут использовать широкий комплекс психолого-педагогических и психо-регулирующих мероприятий.
Общим принципом методики психологической подготовки спортсмена является воздействие как на сознание, так и на подсознание спортсмена с применением возможно большего числа приемов смешанного влияния на промежуточные компоненты управления действиями и переживаниями спортсмена. Методы и психолого-педагогические мероприятия представлены в связи с уровнями воздействия на организм и поведение человека.
1. Беседы, лекции, направленные на психологическое обра
зование спортсменов: объяснение особенностей психических состоя
ний в спорте, обучение специфическим ритуалам, приемам, пове
денческим    актам.    Главным   методом   воздействия   на   сознание
спортсмена является убеждение.
2. Беседы с другими людьми в присутствииспорт-
смена. Содержание бесед косвенно направлено на него. Главная
задача — снятие противодействия внушением, убеждением, борьба
с  негативизмом. Метод воздействия — косвенное внушение.
3. Гетеротренинг*, или сеанс обучения аутогенной тренировке.
В состоянии расслабления, суженного сознания спортсмены изу
чают,  повторяют специально разработанные формулировки вну
шений — самовнушений.
4. Внушенный отдых.  Спортсмену внушается глубокий покой,
отдых в  состоянии полного  расслабления  при  ощущении прият
ной тяжести расслабленного тела и тепла в мышцах. В состоянии
полудремоты  он  воспринимает  словесные  формулировки,   ничего
не повторяя и не противодействуя, не напрягаясь, но и не отвле
каясь. Метод воздействия — внушение, влияние как на созна
тельный, так и на подсознательный уровень управления функциями
организма и поведением спортсмена.
5. Внушенный   сон    (гипноз)   с   сохранением   раппорта **
(в данном случае означает связь между ведущим сеанс и спорт
сменом, высокую восприимчивость спортсмена к тому, что говорит
* Гетеро — от греч. «хетерос» — иной, другой. В сложных словах означает разнородность, в данном случае — разнородность воздействия: извне на спортсмена и спортсмена на самого себя.
** Раппорт — от фр. «раппортер»— приносить обратно.
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ведущий).  Задачей  является воздействие на  подсознание,  Метод воздействия — императивное   внушение, с формированием установки на реализацию его содержания в поведении, действиях, \ переживаниях,.,волевых усилиях.
6. Аутотренинг*. Этот метод представляет собой самостоя
тельное,  без посторонней помощи   использование   изученных или '
заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого расслаб
ления   (или  так называемого  аутогенного погружения)   с целью
создания   необходимого   психического   состояния.   Цель — перевод
внушений    в   самовнушения,   совершенствование   механизмов
саморегуляции.
7. Размышления, рассуждения. Это основные способы
перевода внушений и самовнушений в самоубеждения.
Комплексное использование рассмотренных методов совершенствует   систему   саморегуляции   спортсмена.   В   последующем,   в период соревнований, это облегчает работу саморегуляторных механизмов сознания, так как снижается негативное влияние под-] сознания.
Тесная   взаимосвязь    воспитания   и   самовоспитания,   переход одного  в   другое,   особенно   показательно  демонстрируется  самовнушением    и    самоубеждением.    Но   естественный   переход   во! спитания в самовоспитание должен быть дополнен и специальным обучением.
Процесс самовоспитания в структуре общей психологической подготовки спортсмена. Воспитание будет малоэффективным, еслж спортсмен не занимается самовоспитанием. Побуждение к самовоспитанию обычно осуществляется через обучение приемам саморегуляции. Овладение ими и их использование — процесс многоуровневый и сложный. Некоторые из приемов очень просты, их нужно просто запомнить и применять в нужный момент. Но есть настолько сложные приемы, что процесс их совершенствования может продолжаться практически бесконечно. Упорядочить степень сложности и последовательности усвоения способов саморегуляции позволяет классификация их на основе учета объекта сознания. Известно, что основной функцией сознания является отражение. В зависимости от того, на что направлено, на чем сосредоточено сознание, выделяют 4 группы способов саморегуляции, базирующихся на отражении спортсменом: 1) окружающего материального мира; 2) физического «Я»; 3) духовного «Я»; 4) социального «Я».
Первая группа включает самые простые и доступные способы— отключение и переключение. Регулирующую функцию здесь выполняют образы отражаемого и те отношения к ним, которые сложились у спортсмена. Доминантный очаг, воз| никающий в коре больших полушарий головного мозга под влиянием предсоревновательной ситуации, уменьшается в результате создания нового очага возбуждения при сосредоточении на ка! ких-то объектах внешнего мира. Снижение предсоревновательной
Ауто — от греч. «аутос»— сам. 334

напряженности при использовании способов этой группы будет тем эффективнее, чем привлекательнее для спортсмена объект наблюдений, чем больший интерес он вызывает.
Суть отключения и переключения состоит в достаточно длительном удержании направленности сознания в русле, далеком от травмирующей ситуации. В состоянии эмоционального возбуждения вне конкретной деятельности это сделать нелегко. Чтобы уменьшить отрицательное влияние возбуждающих мыслей о соревновании, рекомендуется иметь при себе на соревнованиях подборку карикатур, сборники юморесок, переключиться на любимое занятие (например, прослушивание любимых мелодий, просматривание марок и др.). Очень хорошо помогает переключению увлекательная художественная литература. Читая за день-два до ответственного старта книгу, нужно остановиться на каком-либо наиболее интересном месте, с тем чтобы продолжить чтение в состоянии психического напряжения.
Вторая группа способов саморегуляции базируется на отражении спортсменом своего физического «Я»- Она в наибольшей мере насыщена специальными приемами. Первый способ второй группы — контроль и регуляция тонуса мимических мышц. В ситуации, вызывающей эмоциональную напряженность, изменение мимической картины проявляется достаточно отчетливо. Этот способ эффективен и в то же время прост, но требует специальной тренировки в последовательном расслаблении мимических мышц, Наибольший эффект достигается, если в процессе овладения этим способом он проверяется и закрепляется в разнообразных жизненных ситуациях. Одним из критериев овладения данным способом является способность ощущать свое лицо в виде маски (при отсутствии мышечного напряжения).
Второй способ данной группы, тесно связанный с первым,— контроль и регуляция тонуса скелетной мускулатуры. Овладение им имеет особое значение для спортсменов. Между психическими состояниями и напряжением мышц существует тесная связь. Предстартовая напряженность, вызывая избыточное напряжение мышечной системы, усугубляет неблагоприятное предстартовое состояние, снижает координационные возможности спортсмена. В течение двух-трех недель рекомендуется тренироваться в специальном углубленном расслаблении мышечной системы. Удобнее всего это делать перед засыпанием. Изо дня в день число специально расслабленных перед сном мышц возрастает и сокращается время, затрачиваемое на расслабление всего тела. На первых занятиях полезно перед расслаблением слегка напрягать ту или иную группу мышц. Тренировка в расслаблении осуществляется с использованием словесных самоприказов, самовнушений, способствующих сосредоточенности сознания на определенных мышечных группах.
Третьим способом второй группы является контроль и регуляция темпа движений и речи. Эмоциональная напряженность наряду с мышечной скованностью выражается и в повышении привычного темпа движений и речи.  При этом спорт-
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смен начинает суетиться, беспричинно торопиться. Это особенно характерно для неуравновешенных, неорганизованных спортсменов. В самом общем виде управление своим состоянием для них сводится к самостоятельному контролю за темпом движений и речи, к стремлению избавиться от суетливости, а также к четкой организации своей деятельности во время соревнований, исключающей необходимость спешки.
Четвертый способ второй группы — специальные дыхательные упражнения. Спокойное, ровное и глубокое дыхание способствует снижению преде о рев нов а тельной напряженности. Усвоенное и хорошо закрепленное ритмичное дыхание оказывается очень эффективным способом саморегуляции эмоциональной напряженности.
Пятый способ данной группы называется разрядкой. Своеобразие его состоит в отсутствии установки на снижение уровня эмоционального возбуждения. При разрядке дается «выход» эмоциональному напряжению. Как способ саморегуляции разрядка реализуется в специфичных вариантах разминки. Для снятия чрезмерной напряженности можно пробегать 1—2 (иногда 3-^ 4) коротких отрезка в полную силу.
Разрядка тесно связана с регуляцией темпа движений. Само по себе снижение темпа, замедление движений не всегда приносит успокоение и может даже служить дополнительным раздражением. Чтобы снижение темпа оказалось полезным, необходима предварительная, оптимально дозированная психическая разрядка.
Третья группа способов саморегуляции наиболее эффективная. Приемы этой группы основаны на отражении своего духовного «Я», т. е. направленности сознания на самого себя. Это в первую очередь отвлечения путем сюжетных представлений и воображений. Умение воссоздать и удержать в своем сознании картины прошлого (связанные с ощущением спокойствия, уверенности, доброжелательности) очень важно для саморегуляции эмоциональных состояний. Практически это выполняется так: находясь в спокойной расслабленной позе с закрытыми глазами, спортсмен с максимально возможной точностью воссоздает в сознании бла-| гоприятную ситуацию. Конечно, полностью отвлечься от окружающего, от мысли о соревновании едва ли возможно. Искусство саморегуляции состоит в том, чтобы как можно быстрее возвращать себя в мысленно созданную обстановку. Чем реже спортсмен будет отвлекаться от нее и чем быстрее возвращаться в нее, тем результативнее этот метод. Главное — не погружаться в размышления о том, что может ждать на соревнованиях и особенно не допускать контрастного сопоставления возможных итогов выступления. Важно, чтобы мысли были не о конечном результате, а о процессе его достижения, о том, что, как и когда делать.
Эффективными методами, чаще всего используемыми в комплексе с другими, являются методы самовнушения и самоубеждения. В процессе самовнушения спортсмен может давать себе наставления, приказывать себе, обращаться к себе с просьбой. Са^
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мовнушение осуществляется путем многократного,.реже одно- или двукратного повторения слов или определенных словесных формулировок. Они должны быть предельно четкими, простыми и не содержать отрицаний. Например: «Я спокоен, спокоен, спокоен», «Я полностью уверен в себе», «Я смел». Самоубеждение — это своеобразная рациональная психотерапия. Оно осуществляется в разговорах с самим собой или с кем-либо другим. Это самый трудный, но наиболее действенный способ саморегуляции, предупреждающий возможные нарушения в психическом состоянии.
В четвертой группе способов саморегуляции, в основе которой лежит отражение спортсменом своего социального «Я», чаще всего используют регулирование цели. Это умение поставить цель в точном соответствии со своими возможностями, временно отодвинуть ее в состоянии высокой эмоциональной напряженности, потом вовремя вновь актуализировать первоначальный замысел, суметь отключиться на какое-то время от мотивирующих влияний среды, снизить чувствительность к ситуации, особенно в отсутствие поддержки и одобрения, представить себе благоприятной послесоревновательную обстановку независимо от результатов выступления. Владение этим способом, как правило, характеризует спортсменов с многолетним спортивным стажем и богатым опытом выступления в соревнованиях.
Индивидуальная манера поведения спортсмена перед стартом, включающая личный его опыт и какие-либо из описанных способов саморегуляции, составляет ритуал предсоревнова-тельного поведения. Поскольку в основе этого ритуала лежат динамические стереотипы, обусловливающие эффективность деятельности с минимальными нервными1 затратами, нарушать его или существенно изменять на крупных соревнованиях нецелесообразно. Уже само по себе выполнение этого ритуала является успокаивающим фактором.
Ценность описанных способов саморегуляции возрастает при их комплексном применении. Так, упражнения в расслаблении часто сочетают с дыхательными, спокойные сюжетные ситуации представляют на фоне релаксации и т. д. Применяемые комбинации могут быть индивидуально своеобразны. Однако наилучшим образом они объединены в аутогенной тренировке, получившей в спорте многочисленные модификации: психорегули-рующая, психомышечная и др.
Основными методами воздействия в системе самовоспитания являются самовнушение и самоубеждение, аналогично тому, как в воспитании — внушение и убеждение. При одном и том же содержании внушения, направленные на себя, осуществляются от первого лица («я»), внушения, направленные на спортсмена извне,— от второго лица («ты»  или «вы»).
Здесь приводится примерное содержание наиболее распространенных самовнушений.
Самовнушение положительного отношения к спортивной жизни:
— Я счастлив тем, что живу интересной спортивной жизнью.
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· Все, что я делаю в спорте, радует меня.
· Спорт дает мне огромное счастье борьбы и победы.
· Меня постоянно воодушевляет возможность еще большего
успеха в спорте.

· Мне все нравится в моей спортивной жизни: хорошие то-|
варищи, интересные поездки, возможность соревноваться и чув
ствовать свой непрерывный рост. Мне нравится быть первым.

-т Я продолжаю упорно тренироваться и верю, что в спорте меня ждет большой успех.
Самовнушение положительного отношения к физической нагрузке:
· С  каждым  занятием  уровень  моей  тренированности  воз
растает.
· То, что заложено в меня годами занятий, обеспечивает базу
для перенесения еще более высоких тренировочных нагрузок.
· Те нагрузки, которые я выполняю сейчас, еще далеки от
предела моих возможностей.

■— Я могу выдержать значительно более высокие тренировочные нагрузки.
■— Я нередко замечаю во время тренировки, что во мне открываются все новые и новые резервные возможности.
Самовнушение уверенности в хорошем восстановлении  после тренировочного  занятия:
—
Я знаю, что мой организм отличается быстрым и качествен-:
ным восстановлением.
· Как бы я ни устал  на тренировке,  я совершенно точно*
знаю, что хорошо восстановлюсь после нее.

· Восстановлюсь настолько, что очередная тренировка прой
дет еще продуктивнее.
· Даже очень высокие тренировочные нагрузки будут казать
ся менее интересной игрой, в результате которой я непременно,
«выиграю» высокую тренированность и способность быстро и ка
чественно восстанавливаться после нагрузок.
Самовнушение необходимости выдержать психическое  перенапряжение:
· Как бы я ни устал на тренировке, я сохраняю жизнерадост
ность, бодрость, оптимизм.
· В «пики» тренировочных нагрузок я иногда чувствую боль
шую усталость. Но я знаю, что эти состояния надо перетерпеть,
так как, только пройдя их, можно ожидать скачка в результатах.
· По прошлому опыту я знаю, что, поборов вялость в период
большой, а иногда даже болезненной усталости и сохранив хоро-'
шее качество работы, я через месяц-полтора резко улучшу резуль
таты.   И это вселяет в меня спокойную уверенность в трудные
моменты тренировки.
Самовнушения качественной продуктивной работы:
—
Каждое упражнение я буду выполнять с полной отдачей
сил.
—
В  каждом  упражнении я  буду доводить себя до утомле*
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ния и затем, преодолевая самого себя, повторять упражнение еще и еще раз.
· Я понимаю, что высокое качество всей тренировочной ра
боты и особенно завершающих каждое упражнение усилий — един
ственный путь к дальнейшему росту моих двигательных и функ
циональных возможностей.
· В каждом упражнении я буду делать все, на что я спо
собен, и к этому добавлю еще чуть-чуть.
-г- Завершая упражнение и чувствуя большую усталость, с каждым движением я буду наращивать мощность, увеличивать темп.
—
Каждое упражнение  я  буду  начинать  с установкой  «вы
полнять предельно качественно и продуктивно».
Самовнушения, обусловливающие предсоревно-вательные установки по типу «спокойная боевая уверенность»:
· Я уверенно подхожу к соревнованиям.
· Соревнования для меня — праздник, праздник моей готов
ности, силы воли и мужества.
· Я с радостью жду приближения этого праздника.
—■ Я знаю, что он вызовет у меня большое воодушевление и общий подъем.
—
Я тренировался добросовестно и качественно, теперь оста
ется только спокойно и уверенно реализовать свою подготовлен
ность.
•— Давно ушли прочь предсоревновательная неуверенность, напряженность. Им на смену пришли все возрастающая уверенность в себе, спокойствие и хладнокровие, легкость, раскованность, устойчивость против любой сбивающей ситуации.
· Что бы ни произошло в период соревнований, я сохраню
спокойную уверенность.
· Я  испытываю  на старте волнение,  переходящее в  боевое
воодушевление. Это редкое по силе состояние боевого духа по
может мне максимально мобилизоваться.
· Я отдам все свои силы борьбе, все до конца.
· Спокойная боевая уверенность — вот мое состояние в пе
риод соревнований.
В тех случаях, когда психологическая подготовка спортсмена систематически не осуществлялась, на заключительном этапе подготовки к соревнованиям могут проводиться специальные мероприятия по коррекции психических состояний. Они проводятся по той же системе, с применением тех же методов, что и для систематической психологической подготовки, но в более сжатые сроки и в меньшем объеме.
XV.3.5. Специальная психологическая подготовка к конкретному соревнованию
Основной задачей специальной психологической подготовки к конкретному соревнованию является создание состояния психической готовности спортсмена к выступлению в нем.
12*
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Состояние психической готовности к соревнованию, как и любое другое состояние,— целостное проявление личности. Оно представляет собой динамическую систему, включающую следующие элементы (А. П. Пуни).
Трезвая уверенность в своих силах. Она основана на определении соотношения своих возможностей и сил противников с учетом условий предстоящего соревнования. Если человек не уверен в себе, не уверен в ■своих силах, то он не может рассчитывать на достижение успеха.
Стремление упорно  и до конца  бороться  за  достижение   соревновательной   цели,   за   победу.   Этот стремление    выражается   в   целеустремленности   спортсмена,   направленной на бескомпромиссное ведение от начала до конца, до| самого последнего мгновения соревновательной борьбы   (не только с равными, но и с более сильными соперниками)  за достижение намеченного или даже еще лучшего результата.
Оптимальный уровень эмоционального возбуждения. Эмоциональное возбуждение должно соответствовать условиям и требованиям соревновательной деятельности, индивидуально-психологическим особенностям спортсмена и, наконец, масштабу и рангу соревнований.
Высокая помехоустойчивость по отношению к не-' благоприятным внешним и внутренним влияниям. Она проявляется в полной «нечувствительности» ко множеству разнообразных помех или в активном противодействии их разрушительному действию.
Способность произвольно управлять своими действиями, чувствами, поведением. Эта способность выступает как признак состояния психической готовности к соревнованию. При любой вариативности соревновательной обстановки спортсмен должен точно предвидеть ход событий, принимать целесообразные решения, регулировать в соответствии с этим свои действия, согласовывать их с действиями партнеров, управлять своими эмоциями, реализовывать свое поведение соответственно морально-этическим нормам, существующим в советском спорте.
Формирование состояния психической готовности к соревнованию представляет собой процесс . направленной организации сознания и действий спортсмена, в зависимости от предполагаемых условий данного соревнования. Направленная организация сознания спортсмена заключается в том, чтобы создать такое отражение предполагаемых условий предстоящего соревнования, которое вызывало бы положительное боевое отношение к выступлению в нем.
Процесс специальной психологической подготовки к конкретному соревнованию представляет собой определенную систему взаимосвязанных звеньев (разработана А. Ц. Пуни с сотр.). В состав системы входят следующие звенья.
Сбор информации о предполагаемых условиях будущего соревнования. Сбор достаточной и достоверной

информации — исходное звено специальной психологической пол готовки, формирования состояния готовности к соревновательно: борьбе. Содержание и характер этой информации определяютс. спецификой вида спорта. В одних видах спорта (лыжных гонка> горнолыжном, различных кроссах и пр.) важно заранее знат место проведения соревнований, в других — основной являете информация о противниках (в единоборствах, спортивных играх) в третьих (например, в плавании)—сбор информации имеет зна чени'е не столько для планирования действий в будущей спортив ной борьбе, сколько для снятия ощущения новизны обстановки так как основной тактикой является равномерное распределение усилий на, дистанции, а ориентация на противника необходим; только на финишном отрезке.
Правильное определение и формулировка со ревновательной цели. В психологическом смысле цел] представляет собой заранее осознанный и планируемый результа' деятельности. В цели находят выражение объективно существую щие возможности его достижения. Цель выступает всегда и везд< как главный регулятор деятельности человека. Особое значении осознание цели имеет в процессе подготовки к соревнованиям р в моменты максимальной мобилизации сил при выполнении спор тивного действия.
Непосредственно перед соревнованием очень важно сформи ровать правильное отношение к цели. Несомненно, спортсмен зна ет, к какому результату он готовился и готов. Но результат вы ступления прямо связан со значимостью соревнований для спорт смена, которая больше, чем что-либо другое, влияет на предстарто вое состояние. Именно поэтому с приближением соревновани! осознанность цели искусственно маскируется, спортсмен временнс как бы забывает о ней. Цель вновь актуализируется лишь зг несколько минут до старта. Тогда формулировка ее приобретав! четкость и категоричность. Своевременность определения и категоричность формулировки соревновательной цели способствую! подъему боевого духа, мобилизации сил и резервных возможностей спортсмена.
Формирование и актуализация мотивов участия в соревнованиях. Мотивами участия в соревнованиях являются побуждения, вытекающие из понимания спортсменом общественной значимости достижения намеченной цели. Мотивами могут быть и побуждения, имеющие только личное значение. Лучше всего, если те и другие мотивы совпадают. Цели и мотивы повышают интерес к предстоящему соревнованию, способствуют созданию увлеченности процессом подготовки к нему и самой спортивной борьбой в ходе соревнования, страстному стремлению достигнуть намеченной цели.
Особое значение для формирования и актуализации мотивов приобретают специальные идейно-политические и военно-патриотические мероприятия, проводимые перед соревнованиями (встречи с рабочими фабрик и заводов, посещение мемориалов, изучение боевых традиций своего народа). Эффективность этих мероприя-
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тий зависит от качества их организации и своевременности проведения, а также от степени сознательной активности спортсменов.
Вероятностное программирование соревновательной деятельности. Программирование деятельности осуществляется в ходе разработки тактического плана действий спортсмена или команды в предстоящих соревнованиях. Оно всегда носит вероятностный характер, поскольку в распоряжении спортсмена и тренера обычно не имеется абсолютно полной и достоверной информации об условиях будущего соревнования. Вероятностное программирование представляет собой процесс мысленного проигрывания будущей деятельности в предполагаемых условиях.
Саморегуляция неблагоприятных внутренних состояний. В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям спортсмен овладевает способами саморегуляции неблагоприятных предстартовых состояний. От соревнования к соревнованию он учится выбирать из усвоенных способов саморегуляции наиболее эффективные и приемлемые в определенных ситуациях. При подготовке к конкретному соревнованию он использует их, постоянно совершенствует свой ритуал предсоревновательного поведения.
Сохранение и восстановление нервно-психической свежести. Это звено системы специальной психологической подготовки теснейшим образом связано с предыдущим. Но в данном случае имеются в виду особенности поведения спортсмена за какое-то время до соревнования. Правильное построение режима дня в период подготовки к соревнованию, умение отвлекаться от мыслей о соревновании, нормирование общения и продуманный выбор его объектов, контроль аффективной среды и т. д. — все это должно быть подчинено накоплению нервно-психического потенциала, лежащего в основе резервных возможностей спортсмена, которые необходимо проявить в самый ответственный момент соревнования.
Реализация совокупности звеньев психологической подготовки спортсмена к конкретному соревнованию представляет собой большую по объему и очень нелегкую в организационном отношении работу. Она осложняется еще и тем, что примерно за неделю до соревнования резко снижается объем тренировочной нагрузки и у спортсмена появляется много свободного времени. При этом постепенно возрастает предсоревновательное психическое напряжение. Возникает задача продуманно, целесообразно заполнить свободное время спортсмена с целью создать у него отношение к предстоящему соревнованию как к празднику, где он рможет показать свою готовность, силу воли и спортивное мужество.
XV.3.6. Ситуативное управление состоянием
и поведением спортсмена в условиях соревнований
Весь процесс психологического обеспечения спортивной деятельности можно рассмотреть с позиций широкого термина «управ-
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ление». Однако в четвертой части этого процесса (см. схему m стр. 312) особо выделяется ситуативное управление. Спорт смен, обладающий сильным спортивным характером и xopomei психологической готовностью к соревнованиям, в подавляющее большинстве случаев не нуждается в управлении его состояниел и поведением. Вместе с тем соревновательная ситуация може' сложиться таким образом, что определенное вмешательство буде' необходимо и полезно для будущего результата. Особенно част( подобная необходимость возникает в соревнованиях высокой ранга, когда значимость их очень высока, когда спортсмен эмо циоиально возбужден и стремится использовать все пути для тоге чтобы показать максимально высокий результат. Срочное управ ление может помочь и в случаях отчетливых пробелов в психи ческой готовности спортсмена. Вне специальных мероприятш ситуативное управление реализуется психологически и психоте рапевтически грамотным общением со спортсменом в день сорев нований и главное — непосредственно перед выступлением. Основ ные принципы этого общения изложены в психолого-педагогиче ских и психогигиенических рекомендациях (см. стр. 314). Но си туативное управление может быть и специально организованным
В принципе спортсменом может управлять любой человек вступивший с ним в контакт, но центральными фигурами в этой процессе являются тренер и психолог.
Мероприятия по управлению предсоревновательными и сорев новательными состояниями спортсмена издавна называются се кундированием. Правда, до сих пор этот термин употреб дался почти исключительно в единоборствах. Современная прак тика завершающей настройки спортсмена перед стартом в различ ных видах спорта позволяет более широко трактовать поняти' «секундирование».
В качестве примера здесь приводится сокращенный сеан-секундирования в видах спорта циклического характера. Показа нием для проведения сеанса секундирования чаще всего служи-чрезмерно высокий уровень предсоревновательного змоциональ ного возбуждения. Поэтому наряду с воздействиями, направлен ными на снижение психического напряжения (главным образов путем снижения значимости соревнований), специальной задаче] на первом этапе секундирования является снижение общей пси хической активности и уровня бодрствования. Для этого прово дится сеанс релаксации, желательно в отдельном помещении Однако в условиях соревнований его нередко проводят в массаж ной, в углу зала либо просто на земле. Чтобы сгладить неблаго приятное воздействие соревновательной обстановки, включаю1 магнитофонную запись шума горного ручья, дождя, под которуи до этого проводились сеансы гипноза. Звук не только заглушае1 соревновательные шумы, он условно-рефлекторно способствуе расслаблению и успокоению.
1. Спортсмен лежит на спине, руки вытянуты вдоль тулови ща. При ярком освещении глаза надо закрыть полотенцем. Пси холог или тренер начинает сеанс с разглаживания складок лба
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Последовательно расслабляются мышцы лица, рук, ног. Формулировки расслабления мышц шеи и затылка, плеч и спины завершаются словами: «Совершенно свободно, легко лежит голова». После обобщенных формулировок расслабления, чередующихся с фразами: «Расслабление приятно успокаивает», «Сбрасывается ненужное напряжение», следует внушение тепла рук, ног, всего тела.
2. Если после релаксации до старта остается еще 10—12 мин,
спортсмену предлагается ранее избранный им вариант сюжетного
представления  примерно  в  следующей  форме:  «Представь  себе
ситуацию, в которой тебе всегда хорошо, уютно и спокойно. При
вычное, приятное окружение: вокруг тебя люди, с которыми тебе
всегда приятно общаться, которые относятся к тебе доброжела
тельно, участливо, ласково. Как можно больше отвлекись от всего
окружающего тебя сейчас. Тебя здесь нет, ты там, в той прият
ной и спокойной для тебя атмосфере. Четко воссоздай всю обста
новку, предметы, их расположение, цвет, спокойные голоса окру
жающих тебя людей. А главное — воспроизведи те же приятные
чувства,  которые ты обычно  переживаешь в той ситуации.  Пе
риодически проверяй расслабление: лицо, зубы разжаты, шея, за
тылок, кисти, стопы».
3. На  фоне сниженной  психической  активности  примерно за
5—8 мин до старта внушаются спокойствие и уверенность в себе.
Примерное  содержание  этих  внушений  следующее:   «Спокойная
уверенность. Спокойная боевая уверенность. Ты знаешь о своей
отличной   подготовленности.   Ты  проделал   огромную  подготови
тельную работу. Заложена новая мощная база для скачка твоих
двигательных и функциональных возможностей. Все было выпол
нено   качественно   и своевременно. Нагрузка снижена предельно
точно. Ты подошел к старту в прекрасной форме. Все, что было
необходимо,  ты  сделал   в  высшей  степени  качественно.  Теперь
остается только спокойно и уверенно реализовать то, что в тебе
заложено. Хорошо работать с полной отдачей сил. Красиво, хо
рошо работать и терпеть. Все, что надо для хорошей работы, в
тебе заложено. Все будет выполнено наилучшим образом».
4. Вслед за внушениями спокойной уверенности следует напо
минание о характере поведения при выходе на старт и на старте:
«Выходи легкой, раскованной, свободной походкой, твердо ставь
ногу, во время ходьбы при проносе ноги вперед расслабляй мыш
цы бедра,  разверни  плечи,  расслабь  руки.  Улыбайся.  Реагируя
iia зрителей, поднимай руки вверх, отвечай на приветствия. Твер
дый, уверенный взгляд, четкие движения при подходе к старту.
Четко вспомни все, что тебе нужно сделать в последние минуты».
5. Уже к этому моменту психическая активность спортсмена
начинает повышаться., Последующие внушения преследуют цель
поднять боевой дух: «На старте ты будешь чувствовать мощный
прилив сил и энергии. Энергия будет переполнять тебя. Ты бу
дешь чувствовать высшее проявление боевого духа, неудержимое
стремление к борьбе, к победе, к спортивному успеху и счастью.
Ты  будешь рваться в бой, желать хорошей, большой, красивой
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работы. Энергия будет переполнять тебя, но до старта ты будешь ее сдерживать и конденсировать. Всю эту энергию ты вложишь в мощную работу на дистанции и блестяще пройдешь ее».
6. Далее следует напоминание о содержании деятельности не
посредственно  на  старте и в процессе выполнения упражнения:
«Хорошая сосредоточенность на старте. Мгновенная реакция  на
стартовый сигнал. Мощный старт. Не забудь: путь от места уча
стников  до   старта — это  путь   воодушевления,  торжества   твоей
силы и непоколебимой уверенности в себе».
7. Формула выхода на старт зависит от состояния спортсмена:
«Встань   спокойно,   расслабленно   иди   на   старт»    либо:   «А  те
перь— в бой, пора на старт». Может быть проведена словесная
мобилизация с внушением прохлады, озноба.
В зависимости от состояния спортсмена и его пожеланий могут использоваться специальные мобилизирующие упражнения, например «Прыжок». Спортсмен садится, локти на колени, голова опущена. Тренер (или психолог) говорит: «Сейчас я буду считать от одного до двадцати с нарастанием темпа до скороговорки и усилением интонации. Представляй зрительно и мышечно-двига-тельно, что ты совершаешь разбег для мощного прыжка. С каждым счетом нагнетай энергию в мышцы, можешь слегка раскачиваться в ритме счета. К счету «15» ты должен предельно собраться для совершения прыжка. При счете «20» реально мощно выпрыгиваешь вверх, одновременно представляя, что после прыжка ты совершаешь полет». Обычно упражнение выполняется 2 раза.
Обученному этим приемам спортсмену (после проведения с ним секундирования в одном-двух соревнованиях) рекомендуется использовать их самостоятельно, дополняя при необходимости собственным, индивидуально-образным содержанием.
Сеанс секундирования проводится исключительно на добровольных началах. Бывает, что спортсмен заранее предупреждает о сеансе. Но чаще всего решение проводить или не проводить сеанс принимается непосредственно перед стартом, в зависимости от состояния. Опытные спортсмены вносят иногда довольно существенные коррективы в содержание сеанса. Одни предпочитают релаксацию и успокоение, другие, наоборот, только мобилизацию, третьи просят заполнить почти все время сеанса внушениями уверенности в себе, в своей готовности и высоких возможностях и т. д. Бывает, что спортсмен не может понять и сформулировать, что ему может быть полезно. Психолог должен помочь ему в этом выборе. Как правило, проведение сеанса сочетается с привычными мероприятиями по регуляции предстартового состояния.
Таким образом, ситуативное управление, в том числе секун-дирование, включается в ритуал предсоревновательного поведения спортсмена наряду с саморегуляцией психических состояний перед стартом, помогая вскрыть резервные возможности в наиболее ответственный момент спортивной деятельности.
Проведение описанных мероприятий психологического обеспечения спортивной деятельности требует специальной организации: привлечения  специалистов   (педагогов,  практических  психологов,
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психотерапевтов), материальной базы (кабинетов психорегуляции, аппаратуры и пр.), соответствующей подготовки тренеров, руководителей и всего обслуживающего персонала.
XV.4. МЕТОДЫ   ПСИХОРЕГУЛЯЦИИ
Под психорегуляцией понимается комплекс мероприятий, направленный на формирование у спортсмена психического состояния, способствующего наиболее полной реализации его потенциальных возможностей. Психофизиологической основой такого состояния служит оптимальное соотношение рабочей (эрготропной) и восстановительной (трофотропной) систем.
В любой момент с доминирующей функциональной системой, обеспечивающей ту или иную деятельность человека или поддерживающей его состояние (например, состояние покоя с целью восстановления), конкурирует другая, субдоминантная, система. Так, если спортсмен выполняет на тренировке какое-то задание, это, естественно, обеспечивается доминированием рабочей, эрготропной, функциональной системы.
Однако в это же время другая, трофотропная, система делает все возможное, чтобы организм не перерасходовал свою энергию. Поэтому, хотя эта восстановительная система и имеет меньшую силу, она конкурирует с рабочей системой.
Другая ситуация может сложиться в тех случаях, когда спортсмену надо, например, восстанавливать свою работоспособность. При этом, наоборот, полному доминированию восстановительной системы будет мешать система, которая сложилась в процессе работы. Возникает это потому, что организм не может переходить от одного вида деятельности к другому, что называется, по триггер-ному механизму. Каждая функциональная система, имевшая доминирующую силу, уступает свое место не сразу. Иногда процесс перехода от одной деятельности к другой и от одного состояния к другому может затягиваться. Это особенно выражено при снижении психической работоспособности.
Можно говорить о различных принципах классификации методов психорегуляции. Так, по природе они разделяются на те, которые применяются извне (гетерогенно), и методы саморегуляции (аутогенные); по содержанию —на словесные (вербальные) и бессловесные (невербальные); по технике оснащения —на аппаратурные и безаппаратурные; по манере использования — на контактные и бесконтактные. Естественно, что такое разделение в ряде случаев условно, так как имеются определенные сочетания характеристик методов (см. схему на стр. 347).
Наиболее рациональным принципом классификации является выделение двух групп методов: гетерорегуляционных и ауторегу-ляционных.
Среди методов гетерорегуляции выделяются те, которые могут быть реализованы в обычном состоянии бодрствования или в измененном состоянии сознания, например в той или иной стадии гипноза.
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Вербальные методы внушения в обычном состоянии подразделяются на беседу, убеждение, приказ и рациональное внушение.
Беседа предусматривает общение со спортсменом с целью снять нервное напряжение или, наоборот, предстартовую апатию. При этом обычно применяется тот или иной способ отвлечения, разговор о посторонних предметах, не затрагивающих «острых» или «болезненных» тем. Иногда используются такие приемы, как полемика, логические рассуждения. В последнем случае идет как бы косвенное внушение, построенное на сравнении, примерах с последующим ненавязчивым подведением итога.
Убеждение преследует более четкие целевые задачи. Спортсмена непосредственно или настраивают на конкретную деятельность, или убеждают в нерациональности того или иного поведения, состояния (например, слишком высокой нервно-психической активности). При этом могут быть использованы разные приемы психической защиты (фантазии, рационализации или замещения).
При фантазии обрисовываются ситуации, которые могли бы сложиться при другом поведении спортсмена. Нередко он и сам включается в это представление, что дает ему возможность дренировать свои эмоции.
При рационализации смысл убеждения сводится к тезису: все, что ни случилось, к лучшему.
При замещении убеждение основывается на принципе: если не то, так это. Следует подчеркнуть, что эти способы психической защиты могут применяться и в процессе саморегуляции.
Приказ является наиболее императивной формой внушения в бодрствующем состоянии. Он должен быть конкретным, четким, кратким, типа «вперед!», «смелей!», «быстрей!» и т. д. Часто приказ завершает убеждение, но может применяться и самостоятельно. Кроме приказов (средства гетерорегуляции) могут использоваться и самоприказы (средства аутовоздействия).
Рациональное внушение является более сложным методом вербальной гетерорегуляции. В его процессе следует:
1) логически убедить спортсмена в необходимости выполнить
какой-то комплекс мероприятий, настроиться на ту или иную дея
тельность;
2) устранить ненужное эмоциональное напряжение или, наобо
рот, поднять нервно-психическую активность;
3) определить благоприятную перспективу, которая может быть
у спортсмена, если он будет следовать предлагаемым психогигие
ническим советам.
Среди вербальных методов гетерорегуляции, требующих для их реализации особых психических состояний, можно выделить различные варианты гипносуггестии (внушения во сне). Хотя в переводе с греческого гипноз —это сон, в настоящее время считается, что гипноз — это не сон, а искусственно вызываемое сноподобное состояние, при котором сохраняется возможность общения. Это достигается за счет того, что в этом состоянии обеспечивается максимальное восприятие и запоминание информации, поступающей от человека, проводящего внушение. Кроме того, очень важно, что

эта информация, как правило, не критикуется. Исключением являются прочно усвоенные человеком запреты. В частности, очень трудно, а в ряде случаев невозможно внушить то, что человек не хочет делать или знает, что это делать нельзя. Зато можно помочь ему сделать то, что он хочет, но по каким-либо обстоятельствам не может. Например, преодолеть страх перед соперником, побороть дурную привычку и т. п.
Благодаря этим особенностям гипноза им можно воспользоваться для оптимизации процесса обучения, усвоения инструкции накануне соревнований. В процессе гипноза последовательно внушается состояние расслабления, покоя, внимания к словам говорящего.
Фракционный (частичный) гипноз заключается в том, что процесс внушения как бы разбивается на части. После того как человек погружается в спокойное, расслабленное состояние и пребывает в нем в течение нескольких минут, его «пробуждают», уточняют не было ли каких-либо помех, договариваются о стиле дальнейшего проведения внушения и вновь погружают в сноподобное состояние.
Имеются определенные отличия использования гипноза в медицинской практике (с целью лечения, например, неврогенных заболеваний) и в спорте. Лечащий врач выступает как человек, способный облегчить состояние больного, как личность на данный момент более сильная. В спорте врач, психолог, тренер, педагог должны обеспечивать вспомогательную роль гипноза — способствовать достижению запланированного результата. Отношения со спортсменом при этом должны быть партнерские, позволяющие ему укреплять веру в себя, в свои силы и возможности, воспитывать способность к самоконтролю и саморегуляции.
В этой связи интерес представляет метод гипносуггестии, разработанный в лаборатории психорегуляции ВНИИФК, — «репортаж», сочетающий в себе приемы фракционного гипноза, убеждения, приказа, а также метод максимального включения в реальную спортивную ситуацию. Достигается это тем, что после погружения в сноподобное состояние тактика внушения изменяется. Специалист, осуществляющий гипноз, начинает говорить в естественной манере, как бы ведя репортаж о матче, спортивном поединке или соревновании с участием спортсмена. Часто это делается вдвоем, например, врач или психолог погружает спортсмена в сноподобное состояние, а тренер затем в репортажном стиле «проговаривает» конкретные ситуации, значимые для спортсмена, формирует у него актуальные для того или иного события установки. После 1—2-минутного мысленного присутствия спортсмена в воображаемой ситуации ему дают отдохнуть, а затем вновь «разыгрывают» значимую ситуацию. И так 4—6 раз.
Среди невербальных методов гетерорегуляции выделяют аппаратурные и безаппаратурные методы. Из аппаратурных методов заслуживают внимания те, которые позволяют формировать то или иное сноподобное состояние. Для этого применяются аппараты типа «Электросон», «ПЭЛАНА»  (прибор электроаналь-
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гезии) и «ЛЭНАР» (лечебный электронаркоз), позволяющие дости* гать хорошего сноподобного эффекта   (подробнее о работе этих| аппаратов можно прочитать в разделе «Психогигиена»).
Методы гетерорегуляции, изолированно использующие эти и им подобные приборы, называются аппаратурными невербальными контактными. Аппаратурные невербальные бесконтактные методы — это методы, которые действуют на органы чувств дистанци-. онно. К ним относятся, например, источники тепла, которые помогают создать соответствующие ощущения в процессе внушения, а также так называемые аудиовизуальные средства: функциональная музыка, специальные акустические феномены (например, шум дождя, леса, звуки прибоя и т. п.), цветовые эффекты (когда цвет действует или изолированно или сочетается с иллюзией падающего снега, дождя и пр.). Методы гетерорегуляции наиболее эффективны в тех случаях, когда они комплектуются, дополняя и усиливая друг друга.
Методы саморегуляции также могут быть разделены на вербальные и невербальные. К вербальным методам относятся аутогенная тренировка и ее различные модификации, «наивные» методы саморегуляции и простейшие методы саморегуляции.
Аутогенная тренировка предложена в тридцатые годы нашего столетия австрийским врачом И. Шультцем. Она построена на последовательном самовнушении чувства тяжести и тепла в конечностях, затем чувства тепла в области солнечного сплетения, чувства тепла в области сердца и, наконец, ощущения приятно прохладного лба. Все эти локальные феномены способствуют расслаблению, снятию нервного напряжения, оптимизируют восстановление работоспособности. Кроме того, находясь в состоянии, близком к гипнотическому, спортсмен может решать многие задачи, связанные с самонастройкой на предстоящую деятельность, преодоление неуверенности, страха, концентрации внимания на том или ином элементе спортивного соревнования и т. п.
Вариантами аутогенной тренировки являются психорегули-рующая тренировка, когда основное внимание уделяется успокоению и расслаблению, и психомышечная тренировка, позволяющая, по мнению некоторых авторов (А. В. Алексеев), решать более широкий круг задач, в частности более целенаправленно влиять на формирование оперативного боевого состояния, включая компоненты мобилизующей активации, акцентируя внимание на тех или иных компонентах эмоционально-чувственного переживания различных ситуаций.
Никак не умаляя достоинств вербальных методов саморегуляции, нельзя не сказать о том, что они, к сожалению, подходят далеко не всем. Есть люди, которые не могут последовательно использовать предлагаемые формулы самовнушения. При определенных неудачах у них возникает неверие в данный способ самовнушения. Поэтому из большого числа методов саморегуляции надо выбирать те, которые наиболее близки индивидуально, больше импонируют спортсмену и помогают ему в конечном итоге найти, что называется, «ключ к себе».

«Наивные» методы саморегуляции — это приемы, которые родились непосредственно в ходе тренировок и соревнований и использование которых дало тот или иной эффект, было связано с каким-то успешным выступлением, удачей и поэтому запомнилось. «Наивные» методы, как правило, специально не тренируют. Возникнув по большей части случайно, они в ряде случаев становятся ритуальными, нередко приобретая характер навязчивости. Так, спортсмен может произносить про себя одну и ту же фразу самонапутствия или самоприказа и т. п.
Простейшие методы саморегуляции в отличие от «наивных» методов надо специально тренировать. Эти методы интересны тем, что естественны для каждого человека, присущи его обычному поведению. Они также могут быть и вербальными, и невербальными, причем последних больше. К вербальным относятся методы самоубеждения, самоприказы, приемы психической защиты, основанные на фантазии, рационализации и замечании. Забегая вперед, можно назвать также и некоторые невербальные методы: дыхательные и мимические упражнения, упражнения, основанные на вызове специальных мышечных ощущений и т. п. Хотя эти методы естественны для поведения человека, их надо специально тренировать, доводя до автоматизма, до такого состояния, когда пусковым стимулом к их применению будет изменившееся функциональное состояние спортсмена.
К вербальным методам саморегуляции относится и и део моторная тренировка, т. е. мысленное выполнение определенных двигательных актов или своего поведения в тех или иных обстоятельствах, когда спортсмен мысленно проговаривает задание, называет какие-то движения, связки и т. п.
Если идеомоторная тренировка выполняется только на уровне представлений, то это будет невербальный способ саморегуляции.
Невербальные методы саморегуляции разделяются на аппаратурные и безаппаратурные.
Аппаратурные невербальные методы, в свою очередь, делятся на контактные и бесконтактные. Так, к аппаратурным контактным методам саморегуляции относятся все те, когда спортсмен сам использует приборы типа «ПЭЛАНА» и «ЛЭНАР», помогающие ему достигнуть эффекта расслабления, избавиться от неприятных эмоций и чувств. К этим же методам относятся аудио-средства (музыка, специальные шумы, если их прослушивание осуществляется индивидуально через наушники).
Сюда же относятся методы, построенные на принципах биологической обратной связи. Строго говоря, они предназначены в первую очередь для контроля за изменением вегетативных функций (частоты сердечных сокращений, электрокожного сопротивления, артериального давления крови и ряда других), произвольное управление которыми затруднительно. Однако применение принципа биологической обратной связи делает саморегуляцию более наглядной. Сами приборы при этом выходят за рамки контролеров эффекта, они становятся и средством, влияющим на процесс самоуправления.
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Аудиовизуальные средства становятся бесконтактными, как только они начинают действовать дистанционно, подчиняясь, однако, управляющим влияниям самого спортсмена.
Безаппаратурные невербальные методы саморегуляции включают все «наивные», простейшие методы и идео-моторную тренировку. Так, к «наивным» методам относятся самые разнообразные ритуальные движения, упражнения, специально не вытекающие из требований деятельности.
К простейшим безаппаратурным невербальным методам можно отнести все целенаправленные гимнастические упражнения, включая дыхательную и мимическую гимнастику, использование роли позы, специальной осанки, психологическую гимнастику. В качестве средств саморегуляции может быть использована также дозированная ходьба и бег. Безусловно, в эту же группу должна быть включена идеомоторная тренировка, если ее основу составляют представления, а не словесные описания действий и двигательных актов.
Психогигиена совершенно необходима, если спортсмен находится на пике спортивной формы. Без психогигиены невозможно серьезно рассчитывать на длительное пребывание в спорте, на последовательное, целенаправленное достижение все более высоких спортивных результатов.
XV.5. ПСИХОГИГИЕНА СПОРТА
В широком смысле под психогигиеной подразумевается область гигиены, разрабатывающая и осуществляющая мероприятия, направленные на сохранение и укрепление психического здоровья человека. В психогигиене выделяются следующие разделы: возрастная психогигиена, психогигиена семьи, психогигиена труда, психогигиена спорта и ряд других.
Главной задачей психогигиены спорта является обеспечение психического здоровья спортсмена.- При этом, естественно, она тесно связана с психологией личности, психологией коллектива, психорегуляцией, психопрофилактикой, а в отдельных случаях и с психотерапией.
В современном спорте нагрузка на психическую сферу спортсменов очень высока. Соревнуясь в ряде случаев на пределе человеческих возможностей, в спорте равных побеждают те, у кого крепче нервы, лучше эмоционально-волевая подготовка, кто способен более качественно восстанавливать свою психическую работоспособность, устранять избыточное нервное напряжение. Необходимость постоянно преодолевать большие не только физические, но и психические нагрузки приводит к повышенной нервно-психической активности, а затем к эмоциональному стрессу.
Вместе с тем спортсмены нередко скрывают внешние проявления психической дезадаптации. Это связано с нежеланием показать свою слабость, боязнью не попасть в команду, не поехать на ответственные соревнования и т. п. Поэтому одной из важных задач  психогигиены  является  четкий  объективный  контроль  со-
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стояния   спортсмена  с  обязательным   критическим   осмыслением полученных данных.
Практика показала, что психическая дезадаптация связана со снижением уровня работоспособности. Поэтому систематическая диагностика психических состояний имеет очень большое значение. С этой целью могут применяться различные методы, описанные в гл. XIV.
XV.5.1. Методы восстановления психической работоспособности
С целью восстановления психической работоспособности могут применяться как чисто психогигиенические методы, в первую очередь внушение в состоянии бодрствования, гипносуггестия, так и различные невербальные, аппаратурные методы. Ведущим механизмом в них является углубленное торможение головного мозга, что способствует более полному использованию возможностей трофо-тропной функциональной системы.
1.
Внушение в состоянии бодрствования. Со спортсменом про
водится   беседа.   В   простой,   ненавязчивой   форме   объясняются
причины его неудач и доступные варианты их оперативного пре
одоления.   Совместно   со   спортсменом   разбирается   все   то,   что
необходимо устранить в процессе психорегуляции.
Например, баскетболист Н. неудачно сыграл в прошедшем матче, переживал, можно было ожидать, что плохо будет спать. Поэтому перед сном в беседе с ним внимание обратили на его неправильное поведение на скамейке запасных: после замены он продолжал обсуждать игру, «остался душой на площадке», поэтому при повторном выходе был вялым, чувствовалось, что не отдохнул, хотя не играл 7 мин. В мягкой, неназойливой форме ему была разъяснена нерациональность такого поведения, создана новая установка на формирование умения переключаться от одного состояния к другому. В последующем баскетболист стал много внимания обращать на важность восстановления во время замены.
На данном примере можно показать несколько аспектов внушения в состоянии бодрствования с целью восстановления. Во-первых, создание канала для дренажа эмоций: спортсмен должен излить свои ощущения и почувствовать облегчение. Во-вторых, формирование нового очага возбуждения, который способен отвлечь от навязчивых мыслей. В-третьих, выработка определенной тактики поведения, чтобы спортсмен поверил в себя.
Если за рациональной беседой последуют гипносуггестивные воздействия, то целесообразно вместе со спортсменом обсудить, над чем предстоит работать. Спортсмен должен чувствовать себя активным партнером психолога, а не выступать в роли потребителя. Речь может идти, например, о снятии каких-то страхов (перед соперником, в связи с выполнением технических действий и т. п.).
2.
Гипносуггестия. Под вербальными гипносуггестивными воз
действиями  подразумевается  формирование  у  спортсмена  с  по-
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мощью слов особого сноподобного состояния, в котором процессы восстановления будут протекать намного эффективнее, чем в состоянии бодрствования или во сне. В сноподобном состоянии, вызванном с помощью гипносуггестии, доминирование восстановительной (трофотропной) системы может быть максимальным.
Техника проведения гипносуггестии общеизвестна. Особенностью ее является установка на то, что спортсмен все делает сам, а психолог лишь помогает ему.
3. Аппаратурные методы. Применение только словесных методов психорегуляции в ряде случаев бывает недостаточно. Основными причинами этого являются: а) недостаточная внушаемость спортсмена; б) неумение пользоваться методами гетеро- или ауто-регуляции; в) отсутствие условий для проведения сеанса; г) значительное снижение или, наоборот, повышение нервно-психического напряжения; д) неверие в эффективность словесных методов воздействия.
В этих случаях большую помощь оказывают аппаратурные методы восстановления: 1) формирование сноподобного состояния с помощью методов электроанальгезии; 2) электромассаж; 3) элек-тропунктура.
Центральная анальгезия. Физические основы восстановительных механизмов центральной анальгезии заключаются в том, что благодаря воздействию подобранных по форме и частоте импульсных токов на центральную нервную систему в ней формируются участки распространяющейся депрессии (Э. М. Кас-трубин с соавт., 1979).
В результате в коре больших полушарий головного мозга создаются оптимальные условия для процессов саморегуляции, обеспечивается нейровегетативная защита жизненно важных функций организма при различных стрессовых состояниях (Л. С. Персиа-нинов).
Для центральной анальгезии применяются приборы отечественного производства ПЭЛАНА (прибор электроанальгезии) или ЛЭНАР (лечебный электронаркоз), которые генерируют электроимпульсы с частотой 500—1200 Гц (ПЭЛАНА) и 500—2000 Гц (ЛЭНАР).
Большинство спортсменов при проведении сеансов электроанальгезии испытывают ощущения покоя, тепла в конечностях, отмечают облегчение, исчезновение переживаний и навязчивых мыслей. Лишь немногие жалуются на неприятные ощущения; если жалобы повторяются, процедуру лучше не проводить. Существуют индивидуальные колебания наиболее эффективной продолжительности процедуры, однако в среднем для восстановления психической   работоспособности   бывает  достаточно  20—30  мин.
Использование центральной анальгезии хорошо сочетать с вербальными методами восстановления.
Электромассаж. Под этим термином понимается комплекс методик импульсного воздействия слабым током (сила тока не больше 650 мкА) на различные мышечные группы. Генератором импульсов является 6-канальный миостимулятор ЭМС-02, разра-
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ботанный ВНИИ медицинской техники МЗ СССР. Особенность прибора состоит в том, что он позволяет одновременно стимулировать 6 мышечных групп: живота, передней поверхности бедер, задней поверхности бедер и спины. Кроме того, соблюдается такая последовательность подачи сигналов, что спортсмен чувствует как бы круговое движение импульсов по телу в виде легкого дуновения теплого ветра.
XV.5.2. Регуляция психических состояний
В широком смысле регуляция психических состояний осуществляется двумя путями: предупреждением их возникновения и ликвидацией уже сформировавшихся состояний. При этом може! быть использован широкий арсенал средств и методов воздействия извне или методы саморегуляции.
Наибольшую актуальность для выбора индивидуально значимой тактики психорегуляции могут иметь такие психические состояния как утомление, избыточное нервно-психическое напряжение (включая и предстартовую лихорадку), фрустрация (разочарование) Естественно, что каждое из этих состояний имеет собирательны! характер и может детализироваться. В этой связи разработки тактики психорегуляции имеют значение своего |рода генеральной направления, в рамках которого в каждом конкретном случае специалист обязан уметь решать оперативные задачи, направленные на восстановление работоспособности, эмоционального состоя ния, боевого настроения и т. п.
Процесс развития и кумуляции утомления протекает сложно Сначала спортсмены ощущают вялость, сонливость, апатию, сни жение интереса к тренировкам; затем у них наблюдается повышен ная возбудимость, быстрая смена настроения, у женщин очен! легко возникают вспышки гнева, сопровождающиеся плаче\ (иногда без видимых причин); на последней стадии развита* утомления отмечается комплекс выраженных невротически: явлений: неустойчивое настроение, нарушение сна, низкая рабо тоспособность, апатия, различные функциональные расстройств; (головные боли, боли в сердце, вегетососудистая дистония, диски незия желудочно-кишечной системы и т. п.). Часто нарастани» процессов утомления сопровождается заболеваниями и травма тизмом.
Для борьбы с переутомлением с позиций общей теории психо гигиены необходим щадящий режим. Это объясняется тем, чт< переутомление и связанные с ним невротические явления обуслов ливают чрезмерную чувствительность спортсмена к факторам которые он обычно воспринимал как нейтральные или малозна чимые. Отсюда случаи неоправданной (с позиции здравого смыс ла) гневливости, обидчивости (вплоть до слез) и т. п.
Следует подчеркнуть, что в этом периоде должны быть сни жены не только физические, но и психические нагрузки. Вмест с тем чрезвычайно полезны все виды психорегуляции с использс ванием средств искусства и культуры, но при условии,, что эт
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средства играют отвлекающую роль. Если же они создают дополнительную физическую и нервно-психическую нагрузку, нецелесообразно использовать их. Например, полезно посмотреть легкий, веселый спектакль или фильм. Но если при этом возникают трудности, связанные с транспортом, то для спортсменов с невротическими явлениями, обусловленными переутомлением, такая психорегуляция пользы не принесет.
Роль режима труда и отдыха здесь имеет особое значение, так как он не только позволяет рационально сочетать нагрузку и восстановительные мероприятия, но и способствует упорядочению протекания биоритмических физиологических процессов, оптимизируя, таким образом, комплексные адаптационные реакции всего организма в целом (В. П. Загрядский и др., 1982).
Полезными могут быть и гипносуггестивные средства, применяемые с целью восстановления работоспособности. В первую очередь внимание следует уделять внушению покоя, расслабления и отдыха. Продолжительность отдыха может быть увеличена до 40—60 мин. Хорошо, если внушенный сон переходит в естественный. Выводя спортсмена из состояния сна, не следут особенно акцентировать внимание на фоне оптимизации, так как в ряде случаев это может привести к ненужной экзальтации и непроизвольной трате психической работоспособности.
Ввиду того что в состоянии утомления психическая работоспособность снижена, процесс гипнотизации может быть затруднен. Спортсмены плохо слушают слова и голос психолога, недостаточно концентрируют внимание на смысле фраз. Поэтому в ряде случаев очень полезным может оказаться фракционный метод: вслед за формулой внушения через 1—2 мин покоя спортсмены выводятся из этого состояния, проводится краткий опрос о том, как они себя чувствовали, что им мешало (голос специалиста при этом должен быть приглушенным, |речь естественной и лаконичной), и с учетом сделанных замечаний вновь осуществляется погружение в дремотное, а затем и сноподобное состояние. Фракционный метод повышает эффективность восстановления работоспособности не только потому, что с его помощью удается добиться более глубоких стадий расслабления, но и потому, что при этом оперативно устраняются различные помехи для людей с симптомами невроза переутомления, которые могут возникнуть в процессе проведения данных восстановительных мероприятий.
Процесс расслабления и развития сноподобного состояния протекает гораздо легче при использовании различных аппаратурных методов, и в первую очередь центральной анальгезии. Вместе с тем в этот период спортсмены раздражительны, и у некоторых может появиться излишняя чувствительность к электротоку. В таком случае надо либо отказаться от центральной анальгезии, либо уменьшить силу тока, ориентируясь на индивидуальное восприятие каждого спортсмена в отдельности.
Очень полезно использовать устройства или магнитофонные записи, имитирующие шум дождя, морского прибоя, листвы и т. п. Хорошо, когда слова специалиста о тепловых ощущениях в руках
356

и   ногах   подкрепляются   действием   специальных   обогревающих устройств.
Нельзя не отметить роли восстановительных мероприятий в микропаузах. Каждый спортсмен должен уметь рационально использовать перерывы длительностью от 30 с до 2—3 мин между тренировочными упражнениями или соревновательными попытками.
Внушение и самовнушение покоя, расслабления и сна чрезвычайно важно в вечерние часы, особенно если процесс засыпания по разным причинам (включая переутомление) затруднен. Вместе с тем если аутогенных средств недостаточно, то необходимо использовать возможности гетерорегуляции с переводом внушенного сна в естественный.
Методы психорегуляции при избыточном нервно-психическом напряжении. Избыточное напряжение является безусловной помехой рациональному использованию функциональных возможностей спортсмена.
Опыт показывает, что одним из первоочередных средств устранения избыточного нервно-психического напряжения является направленная на его дренаж рациональная психорегуляция в состоянии бодрствования, а также создание нового очага возбуждения, играющего роль отвлекающего фактора.
Если таким образом не удается снизить избыточное напряжение, то следует использовать гипносуггестивные методы. При этом если спортсмен просто испытывает волнение в связи с ожиданием старта и иногда переоценивает свои силы, то психорегулирующее воздействие должно носить чисто успокаивающий характер. Хороший эффект дает в данном случае применение аппаратурных методов, в первую очередь центральной анальгезии. Аппаратурные методы играют также роль отвлекающего фактора и поэтому еще больше способствуют устранению избыточного напряжения.
Очень важно с целью профилактики перевозбуждения соблюдать основные принципы психогигиены, особенно в игровых видах спорта. Например, в связи с высоким исходным уровнем напряжения игроки могут находиться в фазовых состояниях (см. гл. 1). Поэтому императивная настройка перед игрой может привести к обратному эффекту. Использование только успокоительных мероприятий в этих случаях может не дать никакого эффекта. Лишь определение причины избыточного волнения, ее объяснение и устра нение, а также выполнение приемов саморегуляции позволю более рационально преодолевать негативные явления психическогс состояния.
Методы саморегуляции, организованные в виде пауз психоре гуляции, могут быть при этом достаточно эффективны. Следус лишь помнить, что главная идея — психологическая десенсибили зация к ожидаемой деятельности должна быть понята спортсме ном достаточно четко. Вместе с тем нельзя впасть в крайность ] довести себя до полного безразличия. Речь идет о профилактию нерациональной траты психической работоспособности, о том чтобы сохранить возможность в нужный момент войти в особое пси
хическое  состояние, в котором наиболее полно реализуется  физиче-,
ский и технический потенциал. В паузах психорегуляции, особенно!
в фазе идеомоторных представлений ожидаемой ситуации и кон
кретных действий, у спортсмена должно формироваться психофи
зиологическое состояние, которое образно можно определить как «
сочетание «горячего сердца и холодной головы». Он должен по- \
стоявно быть нацеленным на борьбу, но бороться он должен и с
собой, в том числе с несовершенством своих регуляционных спо- -]
собностей.
;
Сложнее обстоит дело в тех случаях, когда избыточное вол- i нение   возникает  непосредственно   в  ходе  самого   соревнования. Здесь   особенно   важно,   чтобы   спортсмен   имел   определенный ' индивидуальный  арсенал средств саморегуляции, которые отрабатываются сначала в процессе гетеро- и саморегуляции в нейтральных условиях,  а затем  систематически шлифуются в ходе реальной деятельности.
Методы психорегуляции в состоянии фрустрации. Состояние фрустрации связано со стойким разногласием между ожидаемыми событиями и реальным результатом. Сопровождаясь отрицательными эмоциями, это состояние может сочетаться с утомлением и с избыточным нервно-психическим напряжением, но может выступать и как самостоятельный феномен.
Среди средств борьбы с фрустрацией рациональная психорегуляция может быть одним из ведущих. Для устранения имеющейся депрессии важно определить вид психической защиты. Практика показывает, что лучше всего использовать тактику рационализации. Таким образом, рациональная психорегуляция может выглядеть как комплекс процедур, включающих логический анализ ситуации,, выбор тактики дренажа эмоций или, наоборот, психической защиты и, наконец, формирование плана для выхода из данного положения.
В отличие от состояний утомления и избыточного нервно-психического напряжения рациональную психорегуляцию в состоянии фрустрации целесообразно заканчивать внушением типа: «Иди! Борись! Играй! Вперед!» Оно имеет здесь двоякий смысл: с одной стороны, императивные интонации в голосе психолога или тренера влияют на внутреннее конфликтное состояние, устраняя сомнения, с другой — резко контрастируя со всем ходом предыдущей беседы, императивный приказ приобретает дополнительную силу за счет своей неожиданности, а следовательно, происходит мобилизация ориентировочно-исследовательской деятельности. Доминирующее значение такого приказа будет тем больше, чем более контрастно и своевременно он прозвучит, будучи подготовленным всем ходом предварительной рациональной психорегуляции.
Следующим приемом может быть гипносуггестивное внушение, в процессе которого устраняется избыточная реакция на неудачи и внушается состояние уверенности в себе. Ситуация при этом специально упрощается, рационализируется. Однако выход из сноподобного состояния должен быть энергичным, позволяющим спортсмену поверить в себя, в свои силц, настроиться на борьбу.
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Императивный, уверенный голос специалиста призван «освободить» спортсмена от остатков сомнений и неуверенности, подчинить его последующее поведение конкретной целевой установке. В ряде случаев эффективные результаты дает прием «Репортаж», когда спортсмен много раз переходит от состояния покоя и расслабления к идеомоторному соучастию в конкретных спортивных ситуациях, которые для него могут быть достаточно эмоциональными. «Разыгрывая» во время внушения сноподобного состояния значимые для спортсмена ситуации, очень важно снизить или даже совсем убрать их психотравматическую функцию.
В рассматриваемых случаях конкретные аппаратурные методы следует применять крайне осторожно, так как невротизированные люди легко могут связать с ними причину своих неудач.
Только получив определенную положительную динамику, можно пользоваться средствами саморегуляции, когда спортсмен начинает прибегать к самоуговору или самовнушению типа: «Я сильный», «Я преодолею все трудности», «С каждым днем я чувствую, как выхожу из сложной ситуации» и т. п.
Очень полезно самоубеждение сочетать с использованием различных индивидуально значимых механизмов психической защиты, чаще всего построенных на принципах рационализации или замещения. Естественно, что эта тактика должна быть хорошо разобрана в процессе рациональной психорегуляции.
Таким образом,, различные тактики психорегуляции, применяемые с учетом специфики ситуации и индивидуальных особен ностей спортсменов, определяют лишь общую тенденцию в чрезвычайно сложном процессе формирования у них оптимальногс психического состояния, в котором они могут наиболее полис реализовывать свои физические и технические возможности.
XY.5.3. Психогигиена и психофармакология
В целях психопрофилактики и психогигиены в спорте могу использоваться различные психофармакологические средства. Це лесообразность их использования объясняется, с одной сторонь тем, что основное психотропное действие этих препаратов (седа тивное, стимулирующее и т. д.) помогает нормализовать неаде* ватные психовегетативные реакции тренеров и спортсменов; с др) гой стороны — тем, что они имеют несомненную ценность для пс вышения физической и умственной работоспособности. Психофа{ макологические средства, применяемые в спортивной медицин! делятся на 5 групп: транквилизаторы, антидепрессанты, психост! муляторы, ноотропы и адаптогены.
1. Транквилизаторы   оказывают   седативное,   успокаивающе
действие, снижают психическое напряжение, страх и тревогу, но]
мализуют психическое состояние и уменьшают вегетативные ра
стройства.
2. Антидепрессанты улучшают настроение. Среди них выдел:
ют две подгруппы — одни успокаивают и повышают настроени
другие стимулируют психомоторную активность.
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3. Психостимуляторы    оказывают  тонизирующее,  энергизиру-
ющее действие и стимулируют мотивацию достижений.
4. Ноотропы   действуют   на   «разум», улучшают деятельность
высших   психических   функций.   Они   используются   в  качестве
средств оптимизации умственной деятельности и повышения адап
тации к длительным физическим нагрузкам.
5. Адаптогены (препараты преимущественно растительного про
исхождения) весьма многочисленны и широко используются в на
родной медицине многих стран. Механизмы действия адаптогенов
изучены еще недостаточно Выделяют две подгруппы адаптогенов.
В одной преобладают адаптогенные и экономизирующие свойства
(препараты женьшеня, элеутерококка, золотого корня), в другой—
умеренно выраженные стимулирующие свойства   (препараты ки
тайского лимонника, левзеи, рододендрона и ряда других растений).
Психофармакологические средства должны применяться по назначению врача в случгях настоятельной необходимости в после-соревновательном или тренировочном периодах. Только тогда их применение будет правильным и эффективным. Однако некоторые спортсмены прибегают к ним чаще, чем это необходимо, иногда по собственной инициативе, иногда по рекомендации тренера. Чаще всего поводом являются нарушение сна, предсоревновательное беспокойство, усталость, перетренированность, страхи, разочарования и т. п. При появлении этих симптомов надо обязательно обратиться к врачу или психологу.
Многие психофармакологические препараты наряду с полезным действием могут вызвать вредные побочные эффекты, которые у разных людей проявляются по-разному. Поэтому тренер, назначающий препараты своему ученику, или спортсмен, принимающий их самостоятельно, поступают безответственно. Но если препараты назначены, следить за их правильным приемом — настоятельная обязанность тренеров и спортсменов.
Психотропные средства обладают особым свойством: вызывают привыкание, зависимость человека от лекарств и необходимость их постоянного приема во все увеличивающихся дозах. Такая зависимость имеет место при наркомании, но может возникнуть и в обычных условиях, если препараты применяются слишком часто. Тогда отмена препарата вызывает беспокойство, тревогу, страх, бурную вегетативную реакцию. Имеются психофармакологические препараты, которые вызывают привыкание уже после кратковременного приема. Все это показывает, что дисциплина и чувство ответственности — необходимые требования к применению психофармакологических препаратов в спорте. В противном случае их применение может принести больше вреда, чем пользы.
ХУ.5.4. Психогигиеническое значение психологического климата в коллективе
Спортивный коллектив — это всегда (независимо от того, игровая это команда или единоборцы) совокупность людей, главной чертой характера которых является стремление побеждать, быть
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первым, потому что без этого качества человек не может быть спортсменом.
Спортсмен, особенно добившийся больших успехов, нередко имеет сложный характер. Во многом это объясняется необходимостью уметь входить в особое психическое состояние, когда наиболее полно реализуются его физические и технические возможности, частой чрезмерной нагрузкой на эмоционально-чувственную сферу, неопределенностью достижения намеченного результата, что всегда вызывает отрицательные эмоции (П. В. Симонов). Нельзя сбрасывать со счета и атмосферу острого спортивного соперничества, которое обязательно присутствует в коллективе. Это заставляет очень внимательно относиться к вопросам внутри-групповых отношений.
Самую главную группу составляет пара тренер — спортсмен. От тренера требуется проявление особого такта во взаимоотношениях со спортсменом, умение найти те мотивационные струны в характере спортсмена,, которые бы позволили наиболее рационально управлять им. Причем это управление должно быть деликатным, ненавязчивым, исключающим ненужный диктат или, наоборот, излишнее панибратство. Надо всегда помнить, что тренер — фигура, на которую спортсмен должен смотреть как на своего наставника, на человека, способного учить, помогать словом и делом, быть рядом всегда, когда это нужно, проявить волю, выдержку, хладнокровие в тяжелые моменты.
Особое значение приобретает роль тренера при стремительном росте спортивных успехов ученика. Большой ошибкой является противопоставление такого спортсмена коллективу, предоставление ему прав, которые не имеют другие члены команды. Это не только всегда чревато внутригрупповыми конфликтами, но и во многом оказывается губительным для самого спортсмена. Развивающаяся при этом «звездная болезнь», стремление к стяжательству, внесение в спорт психологии делячества в последующем могут оказаться неизлечимыми.
Отношения между спортсменами в коллективе также представляют трудности. С одной стороны, они чаще всего соперники. С другой — люди, которые должны вместе жить, проводить досуг, тренироваться, делить все сложности, связанные с переездами, участием в соревнованиях. В зависимости от требований ситуации они могут то объединяться в группу (например, в сборную команду), то становиться соперниками, которые, владея специально выработанной тактикой особого психологического давления на противника, стремятся заставить его проиграть еще до старта. Это во многом осложняет психологический климат в коллективе. Важное значение имеет организация досуга спортсменов, умение так переключать их интересы, проводя вечера самодеятельности, викторины, соревнования эрудитов и т. п., чтобы соперники на спортивных аренах в обычной жизни оставались друзьями.
Тренер, врач команды, психолог и другие специалисты, работающие со спортсменами, должны внимательно следить за внутригрупповыми  взаимоотношениями,  вовремя  устраняя  ненужные
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конфликты. Большое значение имеет правильная работа комсомольской   организации.   Комсорг   команды   обязан   совместно  с тренером   систематически   проводить   идейно-воспитательную   pa-1 боту,  подчеркивая  и демонстрируя  лучшие  качества  советского человека:   патриотизм,   верность   долгу;   чувство   товарищества, | коллективизма и др.
Ровные  отношения  спортсменов  в  коллективе,  исключающие формирование мелких групп,  объединенных нередко  и  мелкими | интересами,— важный фактор, оздоравливающий психологический | климат.   Не   акцентирование   спортивных   заслуг,   а   поощрение спортсмена как личности — характерная черта здорового коллектива.
Итак, психологический климат в спортивном коллективе — явление сложное, но вполне управляемое. Для этого нужен тренер- 1 ский опыт, педагогическая подготовка, искусство наставника, вое- | питателя, психолога.
Психогигиена — важная составная часть тренерской работы. Без охраны психического здоровья отдельного спортсмена и целого» коллектива не может быть успешной подготовка высококвалифицированных спортсменов.
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