Лекция
на тему: «Морально-волевая подготовка в виде спорта»
Многолетний опыт воспитания ведущих спортсменов показывает, что достижение высоких результатов зависит от единства и взаимосвязи физической, технической, тактической, теоретической и волевой подготовки. В последние годы проблему воспитания воли в спорте относят к «проблеме номер один». В обстановке напряженной спортивной борьбы добивается победы в борьбе с равными и сильными соперниками тот, кто обладает более высокими волевыми или, как говорят, «бойцовскими» качествами. В связи с повышенной тренировочной и соревновательной нагрузкой в спорте, повышаются требования к волевой закалке спортсменов, к их умению психологически готовиться к длительному соревновательному периоду и к каждой встрече, к умению снимать нервное напряжение после ответственных встреч. Спортсмен должен не только знать, что такое воля, но и уметь на практике проявлять целеустремленность, настойчивость, самообладание, упорство, смелость и другие волевые качества. Причем проявлять волевые качества надо многократно, чтобы они превратились в черты характера.

Что такое воля?  

Под волей в психологической науке понимается способность человека управлять собой – своими действиями, поступками, мыслями, переживаниями; она направлена на достижение сознательно поставленных целей при преодолении трудностей во имя тех или иных побуждений.
Основная сущность воли состоит в том, что человек способен управлять собой, своими действиями, поступками, мыслями, переживаниями.
Спортсмену следует постоянно развивать, совершенствовать волевые качества, чтобы по мере роста мастерства преодолевать более серьезные трудности и достигать еще более высоких результатов.

Спортсмен должен уметь управлять движениями своего тела в условиях напряженной спортивной борьбы, связанной с переживаниями; сознательно вмешиваться в ход привычных движений, видоизменять их.
Волевой регулировке поддается только то, что сознательно заучено и закреплено. Хорошо заученное движение освобождает сознание спортсмена для оценки внешних условий и обстановки состязаний, облегчая этим борьбу за высокий результат, победу.


Определение целей, их постановка и доведение до сознания каждого спортсмена входят в содержание волевой подготовки. «Преодолеть трудности во что бы то ни стало» - так должен настраивать себя спортсмен. Усложняя тренировку, организовывать ее так, чтобы она по напряжению была близка к соревновательной обстановке. Преодолевая трудности, человек руководствуется определенными мотивами, побуждениями, которые составляют моральную и интеллектуальную основу волевых поступков человека. 

Воля в основе своей интеллектуальна. Это дает возможность понять значимость предстоящей спортивной борьбы для коллектива и самого спортсмена, понять свою роль в предстоящем состязании; осознать пути достижения цели, оценить сложившуюся в ходе спортивной борьбы обстановку. В этом плане волевая подготовка тесно связана с теоретической подготовкой спортсмена, с расширением его образования, кругозора, общей культуры.


Воспитание воли в процессе тренировок
Достижение высоких спортивных результатов возможно при условии многолетней, кропотливой, непрерывной и настойчиво проводимой тренировочной работы. Чтобы тренировочная работа содействовала воспитанию волевых качеств, необходимо превратить знания о том, как нужно превратить отдельные проявления волевых качеств в постоянные черты характера.
Чтобы тренировочная работа содействовала воспитанию волевых качеств, необходимо много и упорно трудиться, не бояться больших нагрузок, сложных условий, перетренировки. Преодолевать эту боязнь помогает вера в тренера, в методы и формы организации тренировок.

Как показывает опыт лучших спортсменов, чтобы выступать уверенно, спокойно и смело, следует создать «запас» всех необходимых качеств. Что же можно рекомендовать для создания необходимого «запаса» качеств, обеспечивающих уверенность в борьбе?

Рекомендации во многом зависят от вида спорта. Для тренировок в лыжном спорте, легкой атлетике целесообразно использовать в тренировках более длинные отрезки, чем соревновательные; в борьбе – время встречи может по времени превышать соревновательное, площадь ковра уменьшена.

Целесообразно иногда проводить тренировки в присутствии зрителей, судей, гостей или просто на фоне специально созданных шумов. Это заставляет спортсмена мобилизоваться, преодолевать волнение, стремиться хорошо выполнить упражнение. Чтобы спортсмен мог смело, уверенно и спокойно выступать на состязаниях, следует часть тренировок проводить в условиях, максимально приближенных к условиям спортивной борьбы.

В процессе тренировочных занятий рекомендуется разнообразить обстановку, чтобы спортсмен научился быстро приспосабливаться к любым условиям, чтобы какая либо неожиданность на состязании не испугала его, не лишила уверенности.

Чтобы спортсмен в соревновании проявил свою волю более целенаправленно, ему необходимо знать своего соперника, его сильные и слабые стороны и в зависимости от этого заранее на тренировках готовиться к борьбе с ним.  Необходимо изучить психологические особенности соперника: его темперамент, находчивость,  способность сохранять спокойствие или увлекаться при ведении борьбы; смелости и решительности при ведении встречи; реакции на успех или неудачу по ходу соревнования или после него. Кроме того, в вопросах оценки противника относительно техники, тактики, физической подготовки. Все это позволяет составить более объективный прогноз возможных результатов, определить план подготовки к самой встрече и план самой встречи.
Для подготовки к соревнованиям целесообразны предварительные тренировочные встречи с сильными соперниками. Это поможет выявить слабые стороны. В ходе тренировочной работы целесообразно встречаться с разными соперниками, что приучает спортсменов мгновенно ориентироваться в ходе спортивной борьбы, быстро принимать смелые решения в зависимости от действий противника и своего замысла, прививает инициативность, самостоятельность и др. качества.
Подготовка к соревнованию
Особое место в мобилизации воли спортсмена занимает перспективная установка на участие в соревнованиях (спортивный год, тренировочный этап).

Особое место в мобилизации спортсмена занимает конкретная установка на предстоящее соревнование за несколько часов до его начала. Установка сначала продумывается тренером, а затем обсуждается на тренерском совете. Сформулированная и уточненная при обсуждении, она становится заданием для каждого спортсмена в отдельности, определяя способ и характер его действий, его поведение в ходе спортивной борьбы.
Установка (задание) включает, как правило, следующие пункты: 

а) объяснение значения предстоящего соревнования для спортсмена, команды, клуба, общества, страны; б) оценка своих сил и возможностей, планирование своих действий; в) учет условий, в которых будут проходить соревнования (места соревнований и их особенности, реакция зрителей, характер судейства и т.п.)

Готовясь к состязанию, спортсмен осмысливает для себя установку и еще раз продумывает для себя свои предстоящие действия. Это как период «предстартовой настройки» спортсмена, которая имеет большое значение для его волевой подготовки к предстоящему соревнованию. 


Ставя перед собой высокие цели, спортсмен основывается на уверенности в своих силах, но наряду с уверенностью, с твердым намерением отдать все силы для победы каждый спортсмен, какой бы большой опыт не имел, всегда волнуется перед стартом. Борьба уверенности и сомнения и создает то чувство боевого возбуждения, без которого немыслимо достижение высоких результатов. Иногда, это соотношение нарушается и тогда результат ухудшается. Если спортсмен слишком уверен в себе или сомневается в своих силах, переоценивает соперника – все это ведет к поражению, к подчинению своего поведения воле противника.


В связи с этим встает вопрос о преодолении психологических барьеров, в основе которых лежат навязчивые мысли с отрицательными эмоциями – страхом, неуверенностью в своих силах, боязнью поражения в соревновании, боязнью соперников, которым уже однажды проигрывал, травмами, необъективным судейством и т.п.


Средствами преодоления психологических барьеров являются: очень тщательная подготовка к соревнованию, которая повышает уверенность в своих силах, волевая настройка на ведение равной борьбы с сильным соперником; успешная предварительная прикидка; подготовленный тактический  «сюрприз» для противника и др.
Психологический барьер может возникнуть в результате временного прекращения роста результатов, что может быть поводом для изменения методики тренировки.

 Перед стартом спортсмен еще и еще раз продумывает план своих действий, мысленно участвует в соревнованиях, советуется с товарищами – обмен опыта с товарищами является необходимым элементом подготовки к состязанию. 

Непосредственно перед стартом часто возникают нежелательные эмоции, переживания, что ярко отражаются на внешнем облике спортсмена. Мимика, жесты, осанка, цвет кожи и т. п. – все это выражение внутренних состояний, его настроения.


Эмоциональное состояние можно изменять, применяя физические упражнения, большое значение в этом смысле приобретает разминка перед стартом. Для возбуждения или успокоения можно использовать массаж. Поэтому через речь (самоодобрение, самоприказ, самоуспокоение, самоубеждение) можно воздействовать на эмоциональное состояние.
Одна из задач волевой подготовки – научить спортсменов регулировать свои эмоции, особенно на старте и в ходе соревнований.

Спортивная борьба
Высшей формой проверки волевых качеств является соревнование, во время которого спортсмен, преодолевая трудности, достигает поставленной цели. При равных условиях побеждает, тот, у кого сильная воля.

Спортивный бой, состязание – лучшее средство закалки волевых качеств, приобретения личного опыта спортивной борьбы. Соревнование требует от спортсмена наивысшего напряжения всех его физических и моральных сил. Чем более необычны и серьезны трудности в соревновании, тем выше волевое напряжение.

Трудности, с которыми встречается спортсмен на соревнованиях, могут быть самыми различными. На соревнованиях в циклических видах спорта (л/атлетика, лыжи, коньки) возможно возникновение «мертвой точки». Она носит временный характер, но спортсмен должен знать о возможности ее возникновения и путях ее преодоления. Выбор зависит от технического мастерства спортсмена: новички, как правило, используют силу самовнушения, самоприказа («давай-давай», «держись» и т.п),  спортсмены высокой квалификации используют более рациональный путь – сознательный контроль за техникой выполнения движений. 

Другая трудность заключается в кажущейся невозможности продолжать работу из-за усталости. Но субъективное ощущение тяжести не означает, что организм исчерпал свои возможности. Поэтому возможно волевое преодоление трудности, которое ведет к определенным сдвигам в организме, т.е. к повышению тренированности. 

В ходе соревнования могут возникнуть трудности из-за испорченного инвентаря или снаряжения. Поэтому необходимо тщательно и придирчиво осматривать материальную часть, инвентарь и снаряжение до начала спортивной борьбы. Эта трудность преодолевается находчивостью, сообразительностью, выдержкой, волей к победе.

Трудности могут быть связаны с болезненным состоянием  спортсмена (потертости, ушибы, гриппозное состояние…). Если преодоление этих трудностей может нанести вред организму, то соревнование следует прекратить, либо постараться преодолеть эти трудности, проявив терпение, самообладание, выдержку.


Во многих видах спорта тренер может оказывать помощь спортсменам во время соревнования. Это -  сильное средство для мобилизации их воли в борьбе за победу.

Большое значение для формирования воли имеют подведение итогов спортивной борьбы, оценка своих действий, осмысливание полученного результата и путей его достижения. Спортсмен должен критически относиться к своему поведению, уметь вскрывать ошибки и недостатки. Анализ своих действий на соревнованиях и их оценку следует записывать в дневник, чтобы в последующем можно было сравнивать, как изменяется поведение от соревнования к соревнованию. Разбор поведения на соревнованиях  - залог последующего успеха, средство дальнейшего совершенствования спортивного мастерства, в том числе и волевых качеств спортсмена. 

Самовоспитание воли

Стремление к самовоспитанию воли следует рассматривать как свидетельство зрелости спортсмена, его воли, характера, убеждений, целеустремленности. «… Атлет не должен полагаться только на тренера, пусть даже самого лучшего. Он сам должен быть всегда активным, должен думать, проявлять инициативу в тренировочном процессе, искать наиболее рациональные способы тренировки»


 Что же составляет основу самовоспитания? Прежде всего необходимо знать самого себя, видеть свои положительные и отрицательные стороны, критически оценивать свое поведение, прислушиваться к мнению других. 


Спортсмен должен воспитывать  у себя привычку подводить итоги проделанной работы, анализировать ее. Надо больше выступать! Где, как не в  соревнованиях, закаляется характер!


Большое значение для самовоспитания воли имеет пример других спортсменов, самовнушение, чувство самолюбия, решение, принятое заблаговременно и т.п.


Надежда на успех может быть тем побудителем, который заставляет спортсмена проявлять волевые качества и преодолевать трудности.  

