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Введение
Многие выдающиеся победы или сенсационные поражения часто зависят от психологической подготовленности спортсмена или ко​манды в целом. Главными целями такой подготовки являются:
1. Совершенствование психической устойчивости в условиях специфической спортивной деятельности.
2. Совершенствование психических функций и качеств лично​сти.
Для современного спорта характерны высокие темпы роста результатов и уровень мастерства спортсменов. Растет конкурен​ция.
Не является исключением и борьба. Сейчас очень трудно, почти невозможно заранее назвать победителя тех или иных соревнований в какой-либо весовой категории, так как в каждом имеется боль​шое количество конкурентов, хорошо подготовленных к соревнова​ниям.
Цель работы заключается в выявлении психологических качеств и влиянии их на спортивный результат»

I. Состояние проблемы
Основой спортивного совершенствования издавна считались три вида подготовки спортсмена:

- физическая, преследующая задачу общего и специального физического развития спортсменов;

- тех​ническая, смысл которой в том, чтобы спортсмен овладел специаль​ными двигательными навыками и приемами действий, свойственных данному виду спорта, и мог совершенствоваться в выполнении этих приемов;

- тактическая подготовка, цель которой заключает​ся в совершенствовании выполнения тактических приемов и действий. Но неуклонный рост спортивных рекордов и нормативов, характерный для современного мирового спорта, показал недостаточность только этих трех видов подготовки.

Современные спортивные соревнования требуют от участников огромной затраты не только физической, но и психологической энергии. Даже хорошо физически и технически подготовленный спорт​смен не может одержать победу в соревновании, если у него недо​статочно развиты необходимые для этого психические функции и психологические черты личности. Это все говорит о необходимости четвертого вида подготовки спортсменов - психологической.

Психологическая подготовка содействует ускорению естествен​ных процессов развития, наиболее важных для спортсмена психических качеств и свойств личности. Применение средств психологической подготовки позволяет выработать у спортсмена стремление к само​воспитанию воли, активному самоусовершенствованию, учит его со​знательно управлять своими психическими состояниями в экстрема​льных условиях соревновательной деятельности (в напряженных тре​нировках перед состязанием, в ответственные минуты спортивной борьбы). По мере развития современного спорта все большее внимание специалистов привлекает вопрос о значении психологической подготовки дня спортсменов высокой квалификации. Целью психоло​гической подготовки спортсменов является достижение высшего уров​ня подготовленности к спортивной деятельности.

Под спортивной подготовленностью следует понимать уровень развития комплекса психических свойств и особенностей спортсме​на от которых зависит совершенное и надежное выполнение спортив​ной деятельности в экстремальных условиях тренировки и соревно​ваний.
Компонентами психологической подготовленности являются:

I) психические функции, способствующие совершенному овладению двигательной деятельности;
 2) свойства личности (мотивационные установки, черты характера, темперамент, обеспечивающие стабиль​ные выступления, высокий уровень работоспособности и психической деятельности в трудных условиях тренировки и соревнований;

3) стабильные положительные психические состояния, проявляемые в этих условиях.
Психические функции (ощущения, восприятие представления, память, мышление), которые обеспечивают быстрое и совершенное овладение технико-тактическим мастерством, точное выполнение технических и тактических действий в экстремальных условиях пред соревновательной подготовки и соревнований, целесообразно рас​сматривать у спортсменов высокого класса как специфические спор​тивные способности. К числу психических функций, способствующих овладению техникой и позволяющих точно регулировать двигатель​ные действия, относятся следующие свойства сенсорики:
 а) хорошо развитые мышечно-двигательные восприятия, позволяющие осуществлять контроль за различными параметрами движения, чувст​во времени» ритма» темпа, расстояния и др.;
б) особенности внимания: умение концентрировать и распределять его в различных параметрах движения микроинтервалах времени;
в) особенности пред​ставления движений и их комплексов разной сложности; 
г) особенности спортивной памяти;
д) особенности простых и сложных сенсомоторных реакций на движущийся объект и др.;
е) особенности сенсомоторики и внимания находятся в опреде​ленной зависимости от некоторых свойств нервной системы, в част​ности* от подвижности и лабильности нервных процессов;
ж) овла​дение техническим мастерством требует высокого уровня развития мыслительных процессов* способности к оперативному решению так​тических задач, быстроты и гибкости мышления, способности к мгно​венному анализу поступающей информации о действиях противников и др.
Комплекс психических свойств личности спортсменов способст​вует надежным и стабильным выступлениям в состязаниях с примене​нием нагрузок большого объема и интенсивности.
Важнейшими свойствами личности, определяющими особенности поведения спортсмена в экстремальных условиях, являются его моти​вационные установки, уровень интереса к тренировочной и сорев​новательной деятельности, отношение к этой деятельности, харак​терологические особенности личности, темперамент. Особенно важ​ным качеством для спортсменов становится степень их психологиче​ской устойчивости, которая способствует сохранению (или повыше​нию) их работоспособности, успешному решению сложных и ответст​венных задач в условиях сильных эмоциональных раздражителей.
Психическое состояние спортсмена - это наиболее лабильное психическое образование. Характер и уровень психического состоя​ния оказывают сильное влияние на текущую и предстоящую спортив​ную деятельность, улучшая или ухудшая ее эффективность. В зависимости от того, как происходит управление, самоуправление психи​ческим состоянием спортсмена, во многом зависит его спортивное совершенствование и успех выступлений в соревнованиях

Содержание психологической подготовки спортсмена всегда должно быть подчинено воспитанию и формированию всесторонне развитой личности соответствующей гражданину России.
Психологическая подготовка - это тот объективный процесс, который в большей или меньшей степени осуществляется в практике спорте. Почти все тренеры в той или иной степени решают задачи совершенствования психологической подготовки спортсмена.

Общая цель психологической подготовки - развить психические качества, необходимые спортсмену для достижения высокого уровня спортивного совершенства, психической устойчивости и готовности к выступлению в ответственных соревнованиях.

Психологическая подготовка заключается в том, чтобы:

1. способствовать совершенствованию психических процессов специализированных восприятий, представлений, внимания, памяти и т.д., важных для достижения высшего уровня технико-тактического мастерства;
2. формировать психические свойства личности спортсмена, оказывающие влияние на оптимальное, стабильное проявление упомянутых психических процессов, сохранение и повышение уровня рабо​тоспособности и эффективности двигательных действий в трудных условиях тренировки и соревнований;
3. создавать оптимальные психические состояния в процессе тренировки и соревнований;
4. развивать умение управлять своим психическим состоянием в экстремальных условиях деятельности и способность к выработке знаний о предстоящих соревнованиях;
5. создавать положительную "психологическую атмосферу" в коллективах спортсменов.

В психологии спорта принято делить психологическую подготов​ку спортсмена на общую и психологическую подготовку к конкретному соревнованию.

Общая психологическая подготовка спортсмена направлена на решение психологических задач совершенствования качеств личности и на формирование психической готовности, эффективному участию в соревнованиях. Ее конкретными задачами является: воспитание моральных черт личности спортсмена, совершенствование процессов воспитания, развитие способности внимания, его устойчивости и быстро​ты мобилизации, развитие памяти, воображения, наглядно-действенного мыш​ления, способности быстрого и точного запоминать спортивные прие​мы и их комбинации, развитие эмоционально-волевых качеств, способности проявлять в необходимых случаях смелость, решительность, самообла​дание, волю к победе.

П. Влияние психологической подготовки на тренировочный  процесс и выступление в соревнованиях 

Психологическая подготовка борца должна быть такой же естествен​ной частью тренировочного процесса, как физическая, техническая, и тактическая подготовки. Несмотря на очевидность данного положения, психологической подготовки в тренировке борцов уделяется явно недостаточное внимание. Наблюдается заметный крен в сторону трени​ровки тела, а не "головы", то есть психики, в результате чего намного снижается эффективность подготовительного процесса.
Одним из компонентов психологической подготовки является волевая подготовка спортсмена.
Воля спортсмена развивается и укрепляется в процессе созна​тельного преодоления трудностей. В спортивной борьбе основное средство воспитания волевого характера спортсмена - тренировоч​ные, контрольные и соревновательные схватки, поединки с физиче​ски сильными, техническими и выносливыми соперниками.
Ни что так не изматывает на ковре, не закаляет волю борца, как высокий темп схватки насыщенный технико-тактическими приема​ми, жесткое силовое давление, рывки, швунги. Не смалодушничать, не уйти в глухую защиту, взять инициативу в свои руки способен только волевой человек.
Совершенствование волевых качеств тренер подключает спаринг- партнеров с учетом их мастерства.
1. Определяет конкретные задачи на отдельный период схватки или на всю схватку.
2. Усложняет задачу, например, отдает умышленно баллы, за​тем отыгрывает их.
3. Попадает в опасное положение и уходит из него.
4. Проводит приемы или серию приемов на фоне утомления.
5. Выигрывает  баллы на последней минуте схватки.
6. Добивается активными атакующими действиями предупреждения сопернику.
7. Активно ведет борьбу с подключенным свежим партнером.
8. Не дает повода судьям объявить предупреждение.
Выполнение этих задач в тренировочном процессе воспитывает волю, настойчивость, целеустремленность, решительность, помогает борцу в ответственных соревнованиях при неблагоприятных условиях (судейство, сгонка веса, травма) преодолеть все трудности и одер​жать победу.
Некоторые борцы, особенно дебютанты, попадая на соревнованиях в непривычные условия, сильно волнуются и снижают свои боевые качества. Для таких, необходимо проводить контрольные поединки в соревновательной обстановке с прохождением медосмотра, взвешиванием, строгим судейством и зрителями.
Хорошим средством воспитания воли является ОФП (круговая тренировка). Но ОФП типа соревнований, кто больше подтянется, проплывет, сделает бросков. Это помогает определить уровень во​левой подготовленности и способствует его воспитанию. По окон​чании занятий с волевой направленностью необходимо подвести итоги: похвалить отличившихся, указать на недостатки.
Так же важная задача перед тренерами это воспитание у спорт​сменов высокой нравственности и моральной культуры. Одним из лучших средств привития моральных норм поведения является: организованный общественно-полезный труд, направленный на создание сплоченности коллектива; организация активного отдыха; укрепление дисциплины; повышение чувства ответственности за свое поведение и спортивные результаты.
Воспитанию сознательной дисциплины следует уделить особое внимание. Наилучший метод это убеждение подкрепленное конкретны​ми примерами. Тренер, касаясь вопроса о дисциплине, должен при​вести такие убедительные примеры из спортивной жизни борцов, которые дошли бы не только до сознания, но и до сердца каждого спортсмена, чтобы все прониклись чувством ответственности за свои поступки и поведение перед коллек​тивом сборной, перед самим собой.
Спортсмен высокого класса формируется длительный период, поэтому мы говорим, что борца не просто подготавливают, а выращивают и во​спитывают. Многие тренеры в погоне за результатом мало времени уделяют морально-волевой подготовке, а все больше физической и технической. Роль тренера в этих случаях сводится к роли менеджеров, тем самым падает авторитет тренера в условиях воспитания, слабеет сила коллектива. Падает интерес к мастерству и обстановка для проявления подлинной целеустремленности и трудолюбия. А, как известно, только самый деятельный и целеустремленный спортсмен может почувствовать все ее духовное величие и богатство. Познать технику борьбы, в совершенстве овладеть ею, а свой организм сделать способным действовать в борьбе.
Довести технико-тактическое мастерство до искусства. Стать непревзойденным мастером, прославить свою родину, свой клуб, своего педагог и себя, это и является высокой целью, ради которой стоит трудится.
Прежде всего, нужно воспитывать человека, в котором гармонично сочетаются не только физические, но и интеллектуальные качества. Спортсмен должен управлять своими действиями, поступками, мыслями и переживаниями. Сочетание общего, специального и индивидуального в воспитании волевых качеств является необходимым условием для создания стройной системы воспитания спортсменов, является одним из принципов их волевой подготовки.
Следовательно: одна из задач, стоящих перед тренерами в волевой подготовке спортсмена, состоит в том, чтобы знать необходимое для данного вида спорта сочетание волевых качеств (в зависимости от их трудности, который характеризуют этот вид спорта),а так же ставить спортсмена в такие условия, которые содействовали бы успешному воспитанию этого комплекса качества.
III. Развитие качеств личности у занимающихся борьбой «Дзюдо»

 "Кто не знает, куда плывет очень удивится, что приплыл не туда”

                                       М. Твен.
Спортивная борьба развивает и воспитывает гармонически развитую личность, независимо юноша это или девочка.

В основном приходят дети, чем-то в жизни неудовлетворенные, которые хотят себя утвердить, достичь определенных целей, стать сильнее, увереннее. Много занимающихся детей из не полных семей, или вообще живут с бабушкой, дедушкой, много детей внутренне замкнутых, неуверенных в себе, но после 2-3 лет занятий ребенок раскрывается как бутон цветка, это уже целеустремленная личность. Поэтому тренер педагог выступает как старший товарищ, как друг, помогает разобраться в самом себе в разных жизненных ситуациях. Здесь на
 первое место выступает индивидуальный подход к каждому ребенку. Каждый ребенок неповторим и у каждого свои недостатки и преимущества. Развивая заложенные от рождения задатки, можно достаточно быстро скорректировать, а зачастую восстановить психологически устойчивые состояния личности. Па первое место можно поставить развитие целеустремленности. Ребенок сам ставит себе цель и сам ее достигает, и при этом получает удовлетворение от достигнутого, например: девочка ни одного раза не может подтянуться на пеерекладине или выполнить подъем туловища, а через 10-15 занятий подтягивается 2-3 раза и 20-30 раз подъемов туловища (упр. на пресс). Вот результат морального удовлетворения - цель достигнута -. После достижения цели ставим 2-ю 3-ю. Все происходит постепенно, согласно принципам спортивной тренеровки. В отличии от общеобразовательной школы, где цели ставятся сверху ребенок чувствует творцом своей судьбы. Причем результат не за горами, и он сам его видит и может корректировать в ту или иную сторону. Правильно поставленная цель позволяет экономить силы время и энергию для ее достижения. Цель выступает как фактор обуславливающий способ и характер деятельности определяет средства для ее достижения. Ясность цели помогает найти в человеке главное звено и сосредоточить на нем главное усилие. В более старшем возрасте для постановки цели включается интеллек​туальная деятельность занимающихся. Это анализ, сравнение, умение обобщать, систематизировать, доказывать, опровергать, определять и объяснять понятия т.е. ставить и решать проблему.
При этом каждый учащийся понимает, что безвыходных ситуаций нет и быть не может. Для достижения цели необходимы следующие психологические качества личности которые можно развить - это воля, выдержка, смелость, настойчивость , инициативность , решительность.
Нужно отметить, что волевые качества развиваются при сознательном преодолении трудностей и являются решающими в формировании личности. Они легко тренируются, но при одном условии: занимающиеся сами должны захотеть этого. Достаточно развитые волевые качества позволяют достигать поставленных целей.
Для воспитания выдержки разрабатывается система подвальных заданий (упражнений) с постепенным увеличением трудности. Давая задание, тренер должен сообщить занимающемся, с какими трудностями он может встретиться, какие чувства будет испытывать и как их преодолеть. Можно часто видеть, что человек в состоянии сильной увлеченности какой-либо работой проявляет очень большую выдержку. Это бывает при решении очень важных задач, требуемых максимума постоянного и неослабевающего внимания. В этом случае в коре головного мозга человека господствует сильный очаг возбуждения, который по принципу доминанта, подавляет все другие очаги. Следовательно, воспитывать выдержку можно увеличивая значение выполнения задачи. Чем выше борец будет оценивать значение для него необходимости выполнить поставленную задачу, тем большую выдержку он может проявить. 

Борец, научившийся управлять своими чувствами и эмоциями, может развивать большие волевые усилия в продолжительные промежутки времени.
Смелость - это способность преодолевать чувство страха, страх – чувство, возникающее в результате анализа складывающейся ситуации. Если борец считает, что складывающаяся ситуация опасна (грозит проигрышем, травмой и др. неприятными последствиями),то у него возникает чувство страха. Обычно страх имеет условно рефлекторную природу и связан с определенным предварительным опытом.
Для воспитания смелости тренер должен строить систему заданий с таким расчетом, чтобы помочь преодолеть чувство страха. Настойчивость – способность борца преодолевать чувство неуверенности и отрицательные эмоции, возникающие после неудачных попыток выполнения задач. В борьбе настойчивость играет важную роль. Добиться успеха в первого раза обычно не удается, особенно при проведении приемов (а так же при изучении новых приемов, комбинаций). С целью развития настойчивости тренер намеренно предусматривает при постановке задач возможность их выполнения с первой попытки. Но, в то же время нужно, чтобы в конечном итоге задание было выполнено. При этом следует в начале занятия давать такие задания, которые не требуют большого количества попыток. Затем постепенно усложнять их, предусматривая необходимость большого количества попыток и большой настойчивости.
Решительность - способность быстро принимать нужные решения, преодолевать чувство неуверенности в возможном результате принятого решения, без промедления приступить к его реализации.
В борьбе решительность особенно важна: спортсмену приходится действовать в условиях быстрой смены ситуаций и большого риска. Благоприятные возможности должны немедленно использоваться, иначе ситуация изменится и такие возможности могут не повториться. Борец должен принимать решение, быстро отметать сомнения и приступать к выполнению поставленной задачи.
Для воспитания решительности нужно ставить занимающихся на тренировках в такие условия, когда необходимо быстро принимать решения и сразу действовать, В то же время важно, чтобы принимаемые решения были правильными. Если действия борца завершаются успехом, то в подобной ситуации следующий раз он будет решительнее. Поэтому борцу нужно указать способ правильного действия.
Инициативность борца выражается в его способности к само​стоятельным активным действиям, способность пойти новыми неизве​данными путями, предпринимать действия, подавляющие волю противника, Инициативность воспитывается поставкой разнообразных задач и предоставлением возможности занимающемуся самому без подсказки тренера решать ее. Она воспитывается также в процессе разучивания приемов, во время схваток с односторонним сопротивлением в вольных схватках в соревнованиях.
Следует иметь в виду, что любое из волевых качеств должно целе​направленно воспитываться как в ходе всего учебного процесса, так и в  процессе повседневной деятельности спортсмена, поэтому тренер должен постоянно направлять внимание занимающихся на необходимость волевых усилий во всех случаях жизни.
Психологическая подготовка борцов - это сложный педагогический процесс, это повседневная забота и обязанность тренеров. Она должна вестись регулярно, комплексно и отражаться в общих и индивидуальных планах подготовки.
Важным фактором в психологической подготовке борцов можно отметить идеомоторную тренировку. Идеомоторика, или идеомоторные акты-это непроизвольные движения, автоматически возникающие на базе умственного представления о них. Исследованиями доказано, что идеомоторная тренировка способствует концентрации внимания, осознанности деятельности, реализации, в результате чего улучшается точность движения,
Ускоряется процесс научения и даже появляется возможность начального овладения, незнакомым действием без предварительного практического его выполнения.
Идеомоторная тренировка особенно эффективна при освоении какого- нибудь нового действия, приема. Тренер показывает прием, ученик мысленно повторяет его 5-6 раз. После этого выполняет действие на противнике. Чем сложнее прием, тем больше должно быть число повторения. Ещё больший эффект получается тогда, когда идеоиомторная тренировка проводится в состоянии релаксации. Данный метод получил название гипоидеомоторики. Желательно, чтобы каждый овладел методом саморегуляции, состояния и особенно навыками мобилизации к конкретному действию / соревнованию/.
Можно рекомендовать идеомоторную тренировку для снятия излишнего напряжения, волнения перед соревнованиями. Для этого за 5-7 дней до соревнований нужно вести себя в состояние релаксации с помощью аутогенной или психомышечной тренировки. Затем следует мысленно представить себе соревновательную обстановку: место соревнований, ковер, предстоящих соперников. После этого нужно увидеть себя выходящим на ковёр в самом лучшем состоянии, которое характеризуется спокойной боевой уверенностью. Можно так же представить отдельные ситуации из которых ты выходишь победителем. Такого рода представленния нужно проводить несколько раз, стараясь как можно точнее ощутить требуемое состояние.

После нескольких занятий возникает уверенность и излишнее возбуж​дение на соревнованиях снизится. Когда спортсмен научится мысленно представлять себя в требуемом состоянии и не волноваться при этом, он хорошо овладел данным приемом саморегуляции.

При подготовке к соревнованиям, в тренировочном процессе можно проводить аутогенную тренировку.

Аутогенная тренировка это - мысленное проговаривание формулировок, фраз, в частности для отдыха и востановления сил могут быть рекомендованы примерные следующие формулировки: «Мышцы лица расслаблены, я отдыхаю»; «Мышцы рук расслаблены, приятный покой»; «Мышцы ног приятно расслаблены, хорошее приятное состояние»; «Всё тело расслаблено, полный покой»; «Весь организм отдыхает хорошим восстановительным отдыхом»; «Отдыхает мозг, нервы, мышцы, полноценный хороший отдых».

А так же мобилизующих на проведение действий, например: «Я уверенна в себе», «Я спокойна», «Я смогу это сделать», «Мышцы сильны , я вся как сжатая пружина». 
И в виде самоприказов: «Стоять», «Уйти», «Перевернуться».
Вывод

Систематическое применение тренировок с большими нагрузками по объему и интенсивности помогает выработать у спортсменов комплекс психологических свойств личности, способствующих надежным и стабильным выступлениям в соревнованиях.
Психологическая подготовка содействует ускорению естественных процессов развития наиболее важных для борьбы психических качеств и свойств личности. Развивая заложенные от рождения задатки, можно достаточно быстро скорректировать, а зачастую восстановить психологически устойчивые состояния личности.
В процессе тренировочной и соревновательной деятельности появ​ляется возможность выработать у спортсменов стремление к воспитанию воли, активному самоусовершенствованию. Учит сознательно управлять  психическими состояниями в экстремальных условиях соревновательной деятельности.
Для сохранения оптимального эмоционального состояния перед соревнованиями не следует думать о борьбе, ходе соревнований и т.д. Нужно в разговоре выбирать темы, не касающиеся спорта, ходить в кино, театр, так как если спортсмен будет постоянно думать только о соревнованиях, то он будет возбуждать свою нервную систему, переживать, и от этого результат в соревнованиях может быть хуже.
Чрезмерное возбуждение отрицательно влияет на результат соревно​ваний. Сильное возбуждение трудно распознать по внешнему виду спортсменки, так как многие из них могут волевым усилием скрывать это состояние. Это может отрицательно сказаться на ходе соревнований. Необходимо вовремя заметить и снять напряжение центральной нервной системы различными методами и средствами.
Саморегулирование эмоционального состояния в условиях тренировок и соревнований является одним из главных направлений в волевой подготовки спортсменок. В связи с этим тренер должен обучать спортсменок настраиваться на схватки, используя специальную разминку, самоприказы, самовнушение, идеомоторное представление, словесные формулы аутогенной тренировки и др., так как приемы саморегуляции эмоциональных состояний так же необходимы, как и приемы борьбы.
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