Методическая разработка к  общеобразовательной программе «Футбол» МБОУ «Замишевская СОШ»  на тему: «Организации психологической подготовки».
Содержание психологической подготовки обучающегося составляют

средства и методы, направленные на ускорение процесса овладения

способами ведения поединков, повышение уровня проявлений психических

качеств спортсменов и морально-волевых черт их личности, на создание

уверенности в своих силах и возможностях. При управлении поведением

(действиями) и эмоциональными состояниями обучающихся
совершенствуется преодоление различных объективных и субъективных

препятствий, создание благоприятного эмоционального фона и

настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог

целенаправленной подготовки - состояние специальной готовности, которое

выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более высоких

показателей в соревнованиях, в направленности намерений и действий на

решение тренировочных и соревновательных задач. Составной частью

психологической подготовки является воспитание моральных сторон

личности обучающегося, продолжающееся непрерывно в течение всей

спортивной деятельности, включающее также формирование личностных

качеств (выдержки, самообладания, решительности, смелости и др.).

Решающее влияние на психологическую подготовленность оказывают

соревнования за счет многокомпонентного воздействия на психическую

сферу спортсменов. Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно тренировочные цели, нужно направить на воплощение в поединках достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, специальной тренированности, на повышение уровня тактической активности при выборе действий и построений поединков. Кроме того, важны установки на преодоление препятствий, требующих проявлений волевых и личностных качеств,

применения средств саморегуляции эмоциональных состояний. Особое место

в психологическойподготовкеобучающегося занимает управление

деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренера. Оно 

включает индивидуальный урок и специализированную разминку,

тактические установки перед поединками и ступенями соревнования для

уменьшения степени тактической неопределенности ситуаций и оптимизации

уровня притязаний и проявлений личностных качеств.

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретномусоревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода.

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве

с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:

 воспитание высоконравственной личности спортсмена;

 развитие процессов восприятия;

 развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости,

распределения и переключения;

 развитие тактического мышления, памяти, представления и

воображения;

 развитие способности управлять своими эмоциями;

 развитие волевых качеств. 

В процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер,

нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и

другие качества личности. Важным фактором развития личности служит

самовоспитание, организация которого должна направляться тренером.

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям

(поединкам) состоит в следующем:

 осознание спортсменами задач на предстоящий поединок;

 изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и

место поединков, освещенность, температура и т.п.);

 изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к

действиям с учетом этих особенностей;

 осознание и оценка своих собственных возможностей в

настоящий момент;

 преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим

поединком;

 формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в

выполнении поставленных задач в предстоящем поединке.

Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время

него сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются

перестройкой психологических и физиологических процессов в организме.

Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих

силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих

спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение

или апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность

организма, снижает возможности спортсмена.

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое

мастерство, а во время поединка их порой трудно узнать. Различают

четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний:

1) состояние боевой готовности;

2) предсоревновательная лихорадка;

3) предсоревновательная апатия;

4) состояние самоуспокоенности.

1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую степень готовности спортсменов к поединку. Для

данного состояния характерны следующиеособенности: общий

эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и

сосредоточенность на предстоящем поединке, наличие активного стремления

к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов

восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления.

2. Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием

процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом

эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими,

совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии

сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности.

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости,

повышенной речевой активности и др.

3. Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное

состоянию предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости

выражается в вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии

желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в

ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности

движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности.

Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса,

бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный

пот, пересыхает рот и т. п..

4. Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к

волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой

сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных

предыгровых состояний.

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование

могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые

сводятся к следующему:

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность;

наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние

уверенности, бодрости и т.п.;

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости,

темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей

эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение

или снять состояние подавленности;

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму,

продолжительности;

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего

на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие;

- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому,

веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других —

воздействует успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль

играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я

выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важныхмоментов, направленных на создание психологической мобилизации

спортсменов к предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка.

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей обучающихся.

