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На первый взгляд, кажется, что для спортсменов гораздо важнее технико-тактическая подготовка и совершенствование  физических способностей, однако практика показывает, что исход спортивных соревнований определяется в значительной степени именно психологическими факторами. В спорте имеется множество примеров, когда вопреки всем предсказаниям, выигрывает относительно слабая команда – объясняется это высоким эмоциональным подъемом и желанием победить.

Актуальность исследования обусловлена тем, что с проблемой психологической подготовки мне пришлось столкнуться уже на первых соревнованиях моих воспитанников. Ребята, физически и технико-тактически готовые к соревнованиям, оказались совершенно не готовы психологически, попросту испугались выхода на ковер и встречи с противником. Ситуация повторялась и на последующих соревнованиях. Для того чтобы разрешить данную проблему, я начал тщательно ее изучать. 

Итак, цель исследования: изучение процесса психологической подготовки борцов.

Предмет исследования: Учебно-тренировочный процесс группы спортивной подготовки.

Задачи исследования:

· установить роль психологической подготовки борца и проанализировать, как этот процесс влияет на спортивный результат;

· рассмотреть и изучить процесс воспитания морально-волевых качеств борцов;

· проанализировать и рассмотреть различные методы и приемы психологической подготовки в борьбе;

· применить изученные методы в тренировочном процессе.

Работа над темой началась в 2016 году и длилась до декабря 2018 года. 

	Сентябрь 2016
	Определение темы, цели и задач исследования

	Октябрь – декабрь 2016 
	Анализ актуальности данного вопроса в литературных источниках

	Январь – май 2017 
	Изучение имеющегося научного опыта по решению проблемы воспитания морально-волевых качеств борцов

	Сентябрь – декабрь 2017
	Анализ различных методов и приемов психологической подготовки в борьбе

	Январь – февраль 2018 
	Выбор методов и приемов, наиболее подходящих для обучающихся

	Март – декабрь 2018 
	Внедрение выбранных методов и приемов в работу


После определения цели и задач, я в течение долгого времени изучал, насколько тема актуальна в литературных источниках. 

В отечественной психологии спорта разработаны научно-обоснованные рекомендации, касающиеся различных аспектов психологической подготовки спортсменов (авторы А.В. Родионов, Б.А. Вяткин) и разработаны приемы психопрофилактических и психокоррекционных воздействий (авторы В.Л. Марищук, Л.Д. Гиссен, Ю.Л. Ханин, Г.Д. Горбунов, А.Б. Алексеев).
В своем исследовании я опирался в основном на работы авторов, исследовавших психологическую подготовку именно борцов: А.М. Ахатова, И.В. Работина, А.Ц. Пуни, А.А. Лалаяна, Б.А. Вяткина, В.В. Медведева. Авторы подробно описывают обозначенную в исследовании проблему, приводят обоснованные характеристики конкретных психологических состояний спортсменов, дают рекомендации методического и практического уровня.

Дальнейшая работа над темой заключалась в изучении, выборе и внедрении методов и приемов психологической подготовки. Познакомившись с огромным количеством средств и методов, я решил отобрать именно те, которые могли бы быть эффективно применены к моим воспитанникам. Рассмотрим их подробнее. 

· Моделирование турнира в контрольных встречах. Контрольные встречи проводятся в виде соревнований в определенном спортивном коллективе (внутригрупповые соревнования). Для них характерны следующие элементы психологической напряжённости: спортивная конкуренция, стремление каждого спортсмена к победе, соревновательный дух, желание показать высокие спортивные результаты и т. п. Также эффективен метод товарищеских встреч, которые проводятся в виде соревнований в определенной спортивной группе с приглашением спортсменов из других спортивных коллективов (межгрупповые соревнования).

· Присутствие «ответственных лиц».  Важно, чтобы на контрольных или товарищеских встречах присутствовали посторонние люди (родители, знакомые, друзья спортсменов, руководители спортивной организации). Это повышает значимость мероприятия в глазах спортсменов-участников. Также следует соблюдать основные для данного вида спорта традиционные ритуалы, правила ведения спортивной борьбы.

· Внушение в состоянии бодрствования. Это обычно спокойная беседа со спортсменом, в ходе которой ему ненавязчиво разъясняют причины снижения работоспособности и предлагают пути устранения этих причин. После такой беседы, как правило, спортсмены становятся спокойнее, у них появляется желание тренироваться и достигать новых высот. 

· Имитация киносъемки и телерепортажа. Во время тренировки борцам предлагается представить себя в роли знаменитого успешного спортсмена, который выступает на важных соревнованиях или проводит мастер-класс. Тренер или другие спортсмены по очереди выступают в роли режиссеров или корреспондентов, которые делают специальный репортаж о спортсмене. 

· Сведение к минимуму недостатка информации об условиях предстоящего турнира и основных соперниках. В данном методе применяется просмотр видеозаписей и киноматериалов соревнований, детальный анализ мастерства и индивидуальных особенностей основных противников и разработка программ наиболее эффективной борьбы с ними. Тренер предлагает спортсменам разыграть сюжетные ситуации, являющиеся психологически трудными для того или иного борца.

· Функциональная музыка. Наиболее эффективным методом борьбы со стрессом у моих спортсменов оказался метод использования функциональной музыки. В этом случае новые, вызываемые музыкой,  эмоции незаметно отвлекают спортсмена от тягостных предстартовых переживаний. Лучше всего такая музыка воспринимается тогда, когда спортсмен находится в удобном положении, сидит или лежит с закрытыми глазами. Существует три вида функциональной музыки.

Отвлекающая музыка. Цель применения этой музыки – отвлечь спортсмена от тягостных и мучительных предстартовых переживаний и вызвать у него приятные или нейтральные мысли.  Рациональная продолжительность сеанса примерно 25 минут. При подборе произведений для сеанса отвлекающей музыки надо найти те музыкальные произведения, которые составляют у спортсмена наилучшие впечатление. По окончании сеанса отвлекающей музыки полезно сделать 15-20 минутный перерыв, чтобы спортсмен побыл в одиночестве. После этого можно приступить к сеансу расслабляющей музыки.

Задача расслабляющей музыки – дальше уменьшать предстартовое волнение с помощью стимуляции мышечного расслабления. Оптимальная продолжительность сеанса расслабляющей музыки 10-20 минут. Программа расслабляющей музыки составляется из задушевных лирических произведений с нежной, связной льющейся мелодией. Расслабляющая музыка характеризуется негромким звучанием, в ней нет резких перепадов силы звука и скорости музыкального движения. 

Вдохновляющая музыка. Задача этой музыки - вызвать психологический настрой на победу в предстоящем соревновании. Целесообразная продолжительность сеанса 20-25 минут. Музыкальная стимуляция состояния боевой готовности перед началом соревнования существенно усиливается с помощью слов, содержащих в текстах, и соответствующих им художественных образов. В это время на фоне музыки тренер или психолог может создать небольшую напутственную речь. Сеанс вдохновляющей музыки обычно завершается за 30-40 минут до выступления. После небольшого перерыва спортсмен приступает к разминке, заканчивающейся за несколько минут до выхода на ковер. 
Эффективность использования каждого метода проверялась при помощи педагогического эксперимента в ходе тренировочного процесса и соревновательной деятельности. Для примера рассмотрим наиболее полюбившийся моим воспитанникам метод  функциональной музыки (см. Диаграмма 1). В эксперименте использовались различные вариации музыкальных сопровождений: от классической музыки до современной вокально-инструментальной. Они применялись на этапе основной части тренировки и непосредственно перед соревнованиями. Опрос спортсменов показал, что у них в процессе прослушивания данных музыкальных сопровождений появляется спортивное вдохновение, сосредоточенность, собранность, энергия, азарт и радость. Специально подобранная музыка создает положительный фон настроения, что позитивно сказывается на результативности тренировочных занятий и соревнований. 
В течение 2018 учебного года на тренировках применялись все вышеперечисленные методы борьбы со стрессом (см. Диаграмма 2).  Педагогический эксперимент показал, что результативность юных спортсменов в преодолении собственных страхов возросла на 40%. (см. Диаграмма 3)Таким образом, было экспериментально подтверждено, что специально подобранные методы способствуют более эффективному влиянию на решение задач учебно-тренировочных занятий и соревновательной деятельности.
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Диаграмма 1. Проверка эффективности использования методов (на примере метода «Функциональная музыка»)
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Диаграмма 2. Приоритеты обучающихся в выборе методов
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Диаграмма 3. Результаты педагогического эксперимента
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