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Вступ

Актуальність проблеми дослідження 

Психологія спорту відноситься до небагатьох галузей прикладної психології, в яких діяльність висококласних професіоналів є одним з основних об'єктів наукового аналізу. Але рівень розвитку спортивної психологічної науки і специфіка адресованих до неї запитів практики підготовки спортсменів зумовили ситуацію, коли, не дивлячись на багатство накопиченого емпіричного матеріалу, залишається невирішеної задачею формування цілісної картини становлення і самореалізації спортсменів високого класу. В той же час спорт вищих досягнень є хорошою моделлю для дослідження процесу професіоналізації особистості і самореалізації професіоналів вищої кваліфікації. Специфіка спорту дає можливість розробити досить точні критерії ефективності діяльності. Це дає можливість встановити універсальні елементи психічної регуляції виконавської діяльності, знання якихрозкриває нові шляхи створення сприятливих умов самореалізації професіонала у будь-якому вигляді виконавській діяльності. 

Спортивна діяльність була і залишається об'єктом теоретичного аналізу. В той же час багато теоретичних проблем, поставлених ще в 70-ті роки, залишаються невирішеними. В даний час неопрацьованість спеціальної теорії спортивної діяльності стає бар'єром, що перешкоджає вирішенню прикладних проблем підготовки спортсменів. 

Повнота самореалізації висококваліфікованих спортсменів залежить від ступеня мобілізованої ресурсів їх особи. З цієї точки зору набуває актуальності дослідження суб'єктивної картини життя у великому спорті, тобто дослідження впливу психологічних чинників на діяльність спортсменів. В зв'язку з цим вельми актуальний всебічний розгляд характеристики особи висококваліфікованих спортсменів в синхронному плаванні і їх психологічній підготовленості. 

Мета дослідження – дослідження психологічної підготовленості і характеристики особи висококваліфікованих спортсменів в синхронному плаванні. 

Об'єктом дослідження з'явилися висококваліфіковані спортсмени в синхронному плаванні. 

Предметом дослідження з'явилася особа висококваліфікованих спортсменів в синхронному плаванні. 

Ступінь вивченої проблеми 

Питаннями вивчення психологічної підготовленості і характеристики особистості висококваліфікованих спортсменів в синхронному плаванні займалися наступні дослідники: Асмолов А.Г., Батурін Н.А., Білкин А.А., Білорусова В.В., Бернштейн Н.А., Бундзен П.В., Унесталь Л.-Е., Василюк Є.Ф., Волков В.М. Філін В.П., Вяткіна Б.А., Генов Ф.П., Гіссен Л.Д., Горбунов Г.Д., Гордєєва Н.Д., Зінченко В.П., Горська Г.Б., Гуревич К.М., Дрижика А.Г., Зайцева В.В., Сонькін В.Д., Ільїн Є.П., Ю.Я.Кисельов, Кретті Б., Крилов А.А., Сафонов В.К., Лалаян А.А. та ін. 
Розділ 1. Загальна характеристика психологічних чинників, що визначають досягнення високих результатів 

Загалом у спрощеному вигляді спортивний результат складається з трьох складових: 

• фізичної підготовки; 

• функціональної підготовки; 

• вдосконалення механізмів нервово-психічної регуляції рухової діяльності і поведінки людини. 

Спортивний результат знижується при ослабленні будь-якої з цих «трьох опор». 

Класифікація перешкод і труднощів.
Виходячи з детермінації переживань спортсмена, П.А.Рудик запропонував виділити дві групи труднощів в спортивній діяльності: об'єктивну і суб'єктивну. 

Об'єктивні труднощі - це ті, що обумовлені специфічними для даного виду спорту перешкодами, без подолання яких спортсмен не може оволодіти їм. Прикладами таких труднощів можуть бути велика м’язова сила, прудкість, необхідність продовжувати посилену м'язову роботу в стані стомлення, висока координованість рухів і тому подібне. 

Відмінною рисою об'єктивних труднощів є те, що вони за своїм змістом однакові для всіх людей, прагнучих вдосконалюватися у вибраному виді спорту. Вони варіюються лише по кількісних нормативах, що встановлюються для спортсменів різного віку і кваліфікації, не міняючись по своїй психологічній якості. Тому подолання об'єктивних труднощів, на думку Рудика, обов'язково для кожного спортсмена.
Суб'єктивні труднощі – це труднощі, основу яких складає особисті стосунки спортсмена до об'єктивних особливостей даного виду спорту, умов тренувань, спортивних змагань і тому подібне. Ці трудності, як правило носять індивідуальний характер і можуть бути різні у представників одного і того ж виду спорту. Це може бути страх, пов’язаний із спогадом про травму, отриману на попередньому тренуванні; збентеження, викликане реакцією глядачів; боязнь противника, завищена оцінка його сил і здібностей; незацікавленість в даних змаганнях (наприклад, масштаб їх представляється спортсменові незначним, у зв'язку з чим не викликає стимулу до витрати великих вольових зусиль) і тому подібне. Рудик вказує на те, що подолання суб'єктивних труднощів здійснюється за рахунок вольових зусиль. 

Внутрішні і зовнішні перешкоди породжують суб'єктивні і об'єктивні труднощі. Внутрішні перешкоди породжують суб'єктивні трудності, а зовнішні перешкоди породжують об'єктивні трудності, а зовнішні перешкоди породжують об'єктивні труднощі. 

Інша класифікація, докладніша, була запропонована Ф.Геновим (1971), де він виділяв наступні види труднощів: труднощі, пов'язані з фізичною підготовкою спортсмена і його фізичними станами; трудності, пов'язані з технічними виконаннями окремих дій; трудності, пов'язані з виконанням тактичних дій; труднощі, пов’язані з придбанням спортсменом знань по даному виду спорту; трудності, пов'язані з моральною підготовкою спортсмена; труднощі, пов'язані з подоланням негативних фізичних станів і емоційні переживань спортсмена. 

Численні дослідження показують, що негативні форми передстартових станів не лише викликають психічний дискомфорт, що виразно переживається, але і негативно впливають на готовність до спортивної боротьби і на результат змагання.
Психічна напруга, супроводжуючи будь-яку продуктивну діяльність, виникає як в тренуванні, так і в змаганнях. Але по направленості і змісту вони розрізняються. Напруга в тренуванні пов'язана головним чином з процесом діяльності, з необхідністю виконувати усе більш зростаюче фізичне навантаження. У екстремальних умовах змагань до нього додається психічна напруга, визначувана метою досягнення певного результату. Умовну напругу в тренуванні називають процесуальною, а в змаганнях результативною. 

Зазвичай вони виявляються не лише в діяльності, але і до неї, з тією різницею між ними, що процесуальна напруга виникає безпосередньо перед тренуванням, а результативна може виникати задовго до змагань. Само по собі стан психічної напруги є чинник позитивний, що відображає активізацію всіх функцій і систем організму, що гармонійно включаються в діяльність і забезпечують її високу продуктивність. Якщо напруга надзвичайно висока і тривала, вона можуть перерости в психічну напруженість. Вона розглядається як чинник негативний, оскільки це дисгармонія функцій, надмірне емоційне збудження, надлишковий і невиправданий витрата енергії, насамперед нервової. Зазвичай до психічного перенапруження приводить тривала робота на грані між напругою і напруженістю. 

Ознаки психічного перенапруження: 

Загальні ознаки: швидка стомлюваність, зниження працездатності, розлад сну, відсутність відчуття свіжості і бадьорості після сну, епізодичні головні болі. 

Специфічні ознаки: характеризують кожну стадію окремо. 

Виділяють три стадії психічного перенапруження:
Перша стадія – нервозність. Її ознаки – примхливість, нестійкість настрою, внутрішня (стримувана) дратівливість, виникнення неприємних, інколи хворобливих відчуттів в м'язах, внутрішніх органах і ін. 

Спочатку вони виявляються рідко і не дуже виражено. Коли з’являється примхливість, спортсмен залишається організованим, дисциплінованим, як завжди, якісно виконує завдання тренера, але періодично виражає невдоволення то яким-небудь тренувальним завданням, то тоном поводження з ним, то побутовими умовами і т.д. Це виявляється не лише в словах, але і в міміці, жестах, всій поведінці спортсмена. У дорослого спортсмена каприз – це перший прояв слабкості, втоми, це інфантильна реакція на важку ситуацію в умовах конфлікту між розумінням і небажанням діяти.
Нестійкість настрою виражається в тому, що спортсмен то сміється у відповідь на жарти, то ходить похмурий, такий, що насупився, створюючи враження незадоволення всім. При незначному успіху він переживає неадекватну радість, яка, проте, швидко змінюється негативним відношенням до навколишнього. 

Внутрішня дратівливість, як один з проявів нестійкості настрою, найчастіше помічається в погляді, міміці, пантоміміці, але доки не виражається в крупніших поведінкових актах. У своїх висловах спортсмен стає більш прямолінійний, інколи уїдливіший, але спонтанну дратівливість контролює і стримує. 

З'являються неприємні, інколи хворобливі відчуття в м'язах, внутрішніх органах, суглобах, шкірі, і т.д., які швидко проходять або переходять з однієї частини тіла на іншу.
Прояв ознак психічного перенапруження в найбільш навантажені періоди тренування можна вважати закономірними. 

Друга стадія – міцна стенічність. Її ознаки – наростаюча, нестримна дратівливість. Емоційна нестійкість, підвищена збудливість, занепокоєння, напружене очікування неприємності. 

Наростаюча, нестримна дратівливість виражається в тому, що спортсмен все більш і більш втрачає самовладання, проявляє гнівливість, направляючи її на товаришів, тренера, нерідко на абсолютно випадкових людей. 

Не витримуючи навантаження, спортсмен може не з'явитися на тренування, або відмовитися що-небудь виконати із завдань тренера. Часто спортсмен залишається коректним з тренером, а всю ситуативну афективність виливає на людей сторонніх, що випадково підвернулися йому під руку. 

Емоційна нестійкість виражається в порушенні оптимального рівня емоційного збудження, найчастіше у бік перезбудження. Стають виразними коливання працездатності, з'являється ще більша, ніж на першій стадії, виражена нестійкість настрою, нерідко індивідуально своєрідна.

Уривок з роботи

Стан психічної готовності виникає не спонтанно. Є загальне прагнення до поліпшення спортивних досягнень в умовах змагань. Воно викликається і закріплюється всім ходом виховання і навчання спортсменів в процесі тренування. Це прагнення ще спеціально формується в процесі направленої психологічної підготовки до кожного конкретного змагання, оскільки відомо, що участь в будь-якому змаганні для будь-якого спортсмена є зіткненням двох неповторних складових: неповторності умов змагань з неповторною індивідуальністю спортсмена . 

Під волею розуміється здатність людини цілеспрямовано керувати своїми діями, якими психічними процесами (думками, відчуттями, увагою) і емоційними достатками, зв'язаними з подоланням труднощів. Воно виявляється в навмисних діях, спрямованих на досягнення свідомо поставленої мети.
Виховання волі спортсмена – одна з центральних, вузлових проблем сучасного тренування. Важливі завдання вольової підготовки спортсмена в синхронному плаванні - навчити його максимально мобілізувати волю для досягнення поставленої мети, управляти своїм емоційним станом, виховувати у спортсмена вольові якості, необхідні для успіху в тренуваннях і змаганнях. Розвиток волі спортсмена невід’ємний від його загального інтелекту і виховання. 

Практично для вирішення завдань вольової підготовки, тренер повинен, по-перше, виробляти в тих, що займаються, активні позитивні мотиви під час занять і виступів в змаганнях, прагнення до самовиховання волі, активного подолання труднощів в тренуванні і змаганнях, до максимальної мобілізації вольових зусиль і, по-друге, правильно підбирати завдання по подоланню труднощів і стежити за самостійним задач підготовки.
Виробивши серйозне відношення і інтерес до синхронного плавання, слід розвивати у спортсмена прагнення до самовиховання волі. Спортсмена необхідно переконати в тому, що для досягнення майстерності і успіху потрібно навчитися управляти своїм настроєм і відчуттями, самокритично відноситься до уражень у недоліках, в техніці і тактиці, не звинувачувати тренера, суддів і оточуючих. 

Прагнення до самовиховання волі має бути істотним мотивом діяльності спортсмена, і стимулом для вдосконалення якостей волі. Методика виховання у спортсмена в синхронному плаванні вольових якостей передбачає поступове збільшення ступеня труднощів, які повинні долатися спортсменами під час тренування і виступів. 

Для того, щоб стимулювати вольові зусилля спортсмена на подолання все зростаючих труднощів, в тренуванні застосовується ряд методів психологічної дії. За допомогою цих методів тренер не лише стимулює вольові якості спортсмена, але і виробляє у нього відповідні установки, створює такі оптимальні стани, які сприяють досягненню оптимальної працездатності або відпочинку. 

Їх можна розділити на 2 групи: методи словесної і методи змішаної дії. 

До методів словесної дії відносяться: роз'яснення, переконання, схвалення, похвала, вимоги, наказ, приклади із спортивного життя тренера і інших спортсменів, критика і ін. 

До методів змішаної дії відносяться: заохочення, нагородження, схвалення, покарання, термінова інформація про результати дії, спеціальні вправи для самоналаштування , вправи для відвернення від неприємних думок. 

Ефективність методів словесної дії залежить багато в чому від авторитету тренера, його уміння підібрати потрібні слова і приклади, що здійснюють на них емоційний вплив, логічності і образності мови, правильності зауважень.
Застосовуючи методи змішаної дії, тренер, окрім слів, використовує наочний показ, відгуки інших людей, різні вправи і інше. Він може заохотити спортсменів, похвалити їх від імені колективу, прочитати відгуки про змагання у пресі. 

Виховуючи вольові якості спортсменів, необхідно прагнути до того, щоб всі вони формувалися не лише на змаганні і тренуванні, а виявлялися в житті, в побуті, праці і поведінці, тобто стали рисами характеру спортсмена. Уміння тренера заставляти, спонукати спортсмена постійно долати труднощі тренування, бути дисциплінованим, твердо виконувати режим і розпорядок дня, грає величезну роль у вольовій підготовці спортсменів в синхронному плаванні. 

Ефективність технічної підготовки спортсменів в синхронному плаванні може бути підвищена шляхом цілеспрямованого формування точності їх специфічних відчуттів і сприйнять, які необхідні для контролю за виконанням характерних для синхронного плавання рухових дій.

Особливу роль в становленні технічної майстерності грають уявлення про рухи, або рухові уявлення. Рухове уявлення — це психічний процес, в результаті якого в свідомості спортсмена виникає образ якого-небудь конкретного рухової дії: стрибка, обертання, підтримка і так далі. 

Рухові уявлення виконують вельми важливі функції: програмуючу, регулюючу і тренувальну. Програмуюча функція має первинне значення при навчанні спортсмена тій або іншій руховій дії. Після показу нового елементу або вправи і розповіді про нього в свідомості спортсмена виникає уявлення — образ того, що і як йому треба робити. Образ стає тією програмою дій, не представивши які не можна виконати нову вправу. Щоб прискорити процес навчання новій дії, потрібно по можливості швидше сформувати у спортсмена правильне уявлення про неї. Для цього слід чітко пояснити і показати послідовність і направлення рухів, включених в дану вправу, а при необхідності розібрати схеми, малюнки і кінограми. Треба мати на увазі, що правильне (точне і повне) уявлення не втрачає свого значення і тоді, коли спортсмен вже закінчує початкове освоєння нового елементу. При вдосконаленні техніки його виконання на перший план виступають регулююча і тренувальна функції рухових уявлень. 

При регулюючій функції образ рухової дії є не лише і не стільки програмою, скільки еталоном, зразком, з яким спортсмен зіставляє власне реальне виконання. Якщо порівняння не на користь спортсмена, він продовжує удосконалювати техніку. 

Тренувальна функція уявлення рухів пов'язана з так званою ідеомоторним тренуванням. Суть цього явища полягає в тому, що уявне виконання вправи (стрибка, обертання, доріжки кроків і ін.) позначається на підвищенні точності рухів. Цей ефект зростає при поєднанні ідеомоторного тренування з реальною, тобто коли практичному виконанню вправи передує його уявне виконання. Спортсмен як би переглядає кінограму майбутньої рухової дії і бачить себе таким, що виконує вправу точно, чітко, красиво і виразно. 

Ідеомоторне тренування застосовується і у тому випадку, коли спортсмен через якісь причини позбавлений можливості тренуватися в реальних умовах (хвороба, травма), а також при необхідності виправити техніку виконання вправ, усунути помилки. 

Отже формування правильного уявлення про рухові дії і уміння спортсмена свідомо ним користуватися підвищують ефективність технічної підготовки спортсмена. 

На техніку виконання елементів і на реалізацію технічної підготовленості при виконанні вправ на оцінку впливає відношення спортсмена до того або іншого елементу. Зайве акцентування уваги на елементі або комбінації , що вивчається на складності, перешкоджає швидкому їх освоєнню. Якщо ж спортсменові вселити, що він цілком підготовлений, щоб виконати даний технічний прийом, то результати не забаряться позначитися. Важливо лише, щоб упевненість спортсмена в своїх силах не переросла в самовпевненість. 

У змаганнях спортсмен діє, використовуючи знання, уміння і навички, отримані і закріплені в процесі тренування. Формування необхідних для виконання програм змагань умінь і навичок, їх об'єм і якісна своєрідність знаходяться залежно від умов, в яких відбувається підготовка спортсмена і які поступово стають звичними. Проте умови змагань істотно відрізняються від звичних умов тренування. Ці відзнаки зводяться в основному до наступних положень. Змагання грають значну роль в житті спортсмена; у змаганнях завжди є суперники; виступ на змаганнях оцінюють судді; спортсмен має в своєму розпорядженні всього одну залікову спробу в кожній вправі; час для ухвалення самостійного рішення (у тренуванні спортсменові допомагає тренер) часто надзвичайно обмежено; змагання може проходити в незвичних кліматичних, часових, метеорологічних умовах і супроводжуватися небажаними діями з боку суперників, суддів, глядачів і навіть товаришів по команді.
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