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                                                                     Предстартовое состояние
Введение

Спортивные соревнования – важнейшая и  неотъемлемая часть спортивной жизни школы. Обучение и тренировка не имеют значения сами по себе, так как  являются подготовительной работой, цель которой обеспечить успешный исход спортивного соревнования, тестирования или выполнения контрольного норматива. Соревнования  оказывают огромное влияние на развитие характера спортсмена.  Психологами отмечается, что на результат соревновательной деятельности  большое влияние оказывают так называемые предрабочие состояния или предсоревновательные (далее предстартовые или стартовые) психические состояния, исследование которых занимает центральное место  в психологии спортивного соревнования. Предстартовое состояние испытывают все  участники соревнований, но не каждый может и готов испытать, преодолеть это состояние многократно. Довольно часто школьники отказываются от участия в соревнованиях, а в дальнейшем и от регулярных занятий физической культурой и спортом по причине именно этого фактора, так как многие не умеют регулировать и преодолевать это состояние. Это выражается в таких чувствах как страх, ужас, позор, страх выглядеть некрасиво, и т. д. Эта проблема описана с физиологический и психологической стороны, но не решена с практической стороны на уроке физической культуры и начальной спортивной подготовки.

  Новизна: в данном исследовании предполагается  изучить механизмы возникновения предстартового состояния и найти практические приемы его преодоления для их использования обучающимися ОУ.
 Цель исследования: поиск эффективных приемов регулирования предстартового состояния для повышения уровня спортивных результатов и увеличения количества учащихся участвующих  в школьных соревнованиях.

Задачи исследования: 

-  Теоретический анализ литературных и интернет источников по теме.

-  Анкетирование обучающихся.

-  Анализ методов и приемов регулирования предстартового состояния.

-  Обработка результатов и формулировка выводов.
 Свое исследование мы разделили на 3 этапа: первый этап «теоретический» - анализ литературных и интернет источников по данной теме, подбор вопросов и составление анкет; 
 второй этап «практический» - проведение анкетирования,  обработка анкет, анализ методов и приемов регулирования предстартового состояния и их практическое применение; 

третий этап «итоговый» – обработка результатов и формулировка выводов и описание конкретных практических рекомендаций по преодолению негативного влияния предстартового состояния на школьников. 
Срок реализации проекта: 2 года
Глава 1. Предстартовое и стартовое  состояние. Причины изменения предстартового состоя.
1.1.   С позиции физиологии предстартовое изменения функционального состояния спортсмена следует рассматривать как биологически целесообразную приспособительную реакцию организма, в ходе которой происходит мобилизация двигательных и вегетативных функций для выполнения предстоящей работы. Эти изменения характеризуются повышением возбудимости центральной нервной системы, созданием двигательной доминанты, характерной для данного вида мышечной деятельности. Повышение возбудимости дыхательного и сосудодвигательного центров приводит к увеличению легочной вентиляции, усилению сердечной деятельности и изменению состава крови.

Предстартовое и стартовое состояние организма у занимающихся физической культурой и спортом возникает  перед занятиями (а у спортсменов иногда и за несколько часов до соревнований).  До начала мышечной деятельности в организме спортсмена происходят заметные сдвиги в функциях отдельных органов и систем. Они зависят от того, насколько трудна предстоящая мышечная работа, а также от масштаба и ответственности предстоящего соревнования.

 Различают ранее предстартовое состояние, возникающее за несколько дней до соревнований, предстартовое состояние — с момента попадания в атмосферу спортивных состязаний — и стартовое состояние, возникающее за несколько минут или секунд до старта,  эти изменения могут иметь качественно различные выражения.

 Психологи выделяют 3 основных состояния это - «состояние боевой готовности», «стартовой лихорадки» и «стартовой апатии».
  Предстартовое состояние обычно сопровождается повышением возбудимости нервной системы (повышением эмоционального тонуса), усилением деятельности системы кровообращения, дыхания, пищеварения и выделения, обмена веществ. Если эти изменения умеренные, не превышают оптимальных границ, они благоприятны, так как обеспечивают подготовку двигательного аппарата, внутренних органов и систем к предстоящей мышечной деятельности, такое состояние называется «Состоянием боевой готовности». Оно положительно влияет на деятельность спортсмена в соревнованиях и помогает показать высокий результат.
  Иногда обстановка учебного занятия (особенно если предстоят контрольные испытания, зачеты) или соревнования могут оказаться очень сильным раздражителем, что может вместо оптимального возбуждения нервной системы вызвать у  обучающихся  (если они физически и морально недостаточно подготовлены) чрезмерное повышение возбудимости — «Стартовую лихорадку». «Стартовая лихорадка» возникает на границе возможностей человека. При стартовой  лихорадке снижается вероятность достижения высокого результата. Это состояние длится долго не может  и приводит в конечном итоге к развитию тормозных процессов в центральной нервной системе, к угнетению функции органов и систем, к снижению спортивно-технических результатов.
 Такое предстартовое и стартовое состояние, так же как и состояние пониженной возбудимости нервной системы (стартовая апатия, безразличие), следует рассматривать как неблагоприятное явление, оно называется «Стартовой апатией».
	СБ – стартовое безразличие

БГ – боевая готовность

СЛ – стартовая лихорадка

СА – стартовая апатия




                                                          Рисунок 1.
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На рис.1 схематически показана динамика изменений предстартового состояния в период, предшествующий старту и в момент старта.
«Ординар»- уровень психического напряжения колеблющийся в пределах нормы в обыденной жизни при отсутствии экстремальных условий. Его колебания соответствуют состояниям от дремотных до активных рабочих (при выполнении обычных обязанностей). За несколько дней до старта  уровень напряжения сохраняется близким к норме. Если он остается таким вплоть до  старта, психологами считается, что спортсмен находится в состоянии стартового безразличия.
В этом случае на соревнованиях спортсмен покажет достигнутый уровень подготовленности, но его резервные возможности не реализуются.

1.2.   Основными причинами,  влияющими на изменение предстартового состояния являются следующие:

      а). Значимость соревнований, определяется соотношением цели и уровня подготовленности спортсмена;

      б). Состав участников соревнований, определяется наличием или отсутствием сильных соперников;
      в). Организация соревнований, торжественное открытие, предсоревновательные ритуалы, регламент соревнований ит.д.;
      г). Поведение окружающих людей;

      д). Индивидуальные психологические особенности спортсмена (свойства нервной системы, характер);

      е). Особенности вида спорта и соревновательного упражнения;

      ж). Степень владения способами саморегуляции, самооценка;
      з). Психологический климат в коллективе (классе, группе): особенности взаимоотношений в коллективе, взаимная поддержка и другое.

Глава 2. Исследование.

Планируется провести поэтапное исследование существующих приемов  регулирования предстартового состояния и осуществить их отбор и практическое применение для повышения уровня спортивных результатов и увеличения количества подростков участвующих в школьных соревнованиях.

2.1.Описание группы и базы исследований

Исследование проходит на базе МОУСОШ №37 с участием 67 человек в возрасте от 12 до 16 лет. Для исследования было выделено 2 группы: первая группа - обучающиеся, которые занимаются спортом, вторая группа - обучающиеся, которые посещают только уроки физической культуры в школе.
2.2. Описание методики. Используется метод анкетирования и сравнительного анализа, который заключается в сравнении количественных и качественных характеристик, выявлении наиболее типичных или оригинальных результатов.  Для определения наличия предстартового состояния и способов его преодоления было разработано две анкеты (смотреть приложение), а также в дальнейшем планируется использовать тест Люшера. 
2.3. -  Анализ методов и приемов регулирования предстартового состояния
  Стартовое состояние можно регулировать разминкой. Физиологическое воздействие разминки на организм универсально — ее можно в равной степени применять и в целях снижения чрезмерного возбуждения, и в целях повышения возбудимости центральной нервной системы.
Разминка делится на общую и специальную части. Средствами общей части могут быть упражнения, неспецифические для данного вида спорта. Упражнения специальной части по своей структуре, темпу, ритму, величине мышечных усилий должны соответствовать соревновательным. В результате разминки повышается теплопродукция, уменьшается вязкость разогревшихся мышц, увеличивается эластичность связочного аппарата.

Специальная часть разминки, помимо общего воздействия на организм, должна создавать оптимальные предпосылки для повышения возбудимости тех звеньев нервно-мышечного аппарата, которые заняты в выполнении основного соревновательного упражнения. Разминка имеет специфические особенности в зависимости от интенсивности предстоящей работы.
 Время разминки колеблется от 10 до ЗО минут. Оно подвержено значительным индивидуальным колебаниям. Желательно добиваться в разминке обильного потоотделения. Вместе с тем разминка не должна сопровождаться утомлением. Интервал отдыха между окончанием разминки и стартом колеблется в зависимости от интенсивности разминки от 1-2 до 12- 15 минут. От продолжительности отдыха между окончанием разминки и соревновательным упражнением зависит степень успешности его выполнения.

Наряду с физическими упражнениями средством разминки может служить согревающий или разминочный массаж. Для снятия чрезмерного предстартового волнения полезен успокаивающий массаж, а при возникновение апатии — мобилизирующий массаж. Эффективность физиологического воздействия массажа повышается при использовании средств психорегулирующей тренировки. 

Мысленное воспроизведение реальных двигательных ситуаций используется спортсменами непосредственно перед выполнением упражнений. Эта своеобразная двигательная настройка на предстоящую деятельность. Условными раздражителями в этом случае являются мысленные представления о движении. 

Например  отмечено, что у прыгунов в высоту пульс тем чаще, чем выше поднята планка.
При прочих равных условиях большое влияние на физическую работоспособность оказывает морально-волевая подготовленность, эмоциональный тонус спортсмена. Целеустремленность, воля к победе, чувство долга вызывают положительные эмоции, настраивают на борьбу,   прибавляют силы, отдаляют время наступления утомления, и наоборот, отсутствие воли, боязнь предстоящей работы, борьбы, подавленность, низкое моральное состояние, отрицательные эмоции ускоряют наступление утомления, усиливают субъективное ощущение усталости.
Глава 3. Промежуточное подведение результатов.
По результатам анкетирования (анкета №1) большинство ребят испытывают волнение перед соревнованиями, конкурсами и настраиваются на борьбу, в итоге получая положительный результат. Предстартовое состояние большинством преодолевается с помощью разминки и общения с другими ребятами. 
Технологичность проекта: планируется разработать несколько вариантов разминочных комплексов для учащихся, апробировать их и при положительном результате распространить их для использования по преодолению предстартового состояния. 
                                                                              Приложение

                                                                       Анкета №1

1. Как Вы относитесь к соревнованиям и конкурсам:

     а) боюсь, но участвую;

     б) боюсь и отказываюсь;

     в) испытываю волнение и настраиваюсь на борьбу;

     г) спокоен, сосредоточен;

     д) другое______________________________________________

2. Какой результат Вы получаете:

     а) положительный, всё получилось;

     б) отрицательный, всё забыл, результат хуже чем обычно;

     в) другой вариант:_________________________________________

3. Как Вы преодолеваете предстартовое состояние:

а) разминаюсь;

б) психологический настрой;

в) разговариваю с другими ребятами;

г) жалуюсь на своё состояние;

д) молчу и ни с кем не разговариваю;

е) другое:___________________________________________________

                                                                 Анкета №2
Дорогой друг, просим ответить на вопросы анкеты, по предстартовому состоянию, которое ты наверняка испытывал  не один раз. Выбери ответ, который считаешь наиболее верным или напиши ответ сам.

            1)Вспомни свое состояние перед спортивными соревнованиями, контрольной

              работой, ответом у доски перед классом и выступлением с докладом,

              как ты чувствуешь себя в разных ответственных ситуациях:

            А) одинаково;

             Б) по разному;

             В) в зависимости от того насколько важно для меня это событие или мероприятие;

             Г) ваш вариант ответа…

2)Что вы испытываете при подходе к стартовой линии или в начале соревнования:

А) страх;

Б) радость;

В) чувство голода (сосет под ложечкой);

Г) хочется в туалет;

Д) волнение;

Е) другие неприятные ощущения…


3) Начнете ли вы настраиваться сразу на борьбу или долго смотрите на соперников, друзей, и прочих спортсменов:

А) да;

Б) нет;

В) мне кажется, что я этого не делаю;

Г) иногда бывает;

Д) ваш вариант ответа…


4) Какие мысли вас начинают посещать:

А) я скорее всего плохо справлюсь с заданием;

Б) я уверен(а) что буду первым;

В) я не уверен(а) в себе, но доволен (довольна) тем что я присутствую на таких соревнованиях;

Г) аааааа, я лузер!??;

Д) ваш вариант…


5) При разминке, думаете ли вы о том:

А) я сильно волнуюсь, ведь очень важно как я выполню задание;

Б) я не очень волнуюсь,  мне всё равно какие будут результаты;

В) мама роди меня обратно;

Г) мои соперники очень сильные и для меня важно показать всем чего я достиг(ла) в результате трудной работы;

Д) как пройдут соревнования и пытаетесь расслабиться, сконцентрироваться, успокоиться, настроиться (нужное подчеркнуть);

Е) ваш вариант ответа…

6) Какими позитивными мыслями вы пытаетесь себя настроить:

А) я всё смогу;

Б) я стал(а) очень сильным (сильной) в последнее время;

В) мне всё по плечу, это пустяк и мои соперники неудачники;

Г) я ни о чём не думаю в таких ситуациях;

Д) ваш вариант ответа…


7) Какие негативные мысли отпугивают вас во время соревнований (старта):

А) я прогуливал(а) тренировки и поэтому не пробегу (не сделаю все) хорошо;

Б) мои родители и друзья перестанут гордиться мной;

В) я неудачник (неудачница) и мне все давалось нелегко;

Г) мне безразлично,  я соревнуюсь только для себя;

Д) ваш вариант ответа…


8) Что вы ожидаете услышать от руководителя, тренера после соревнований:

А) молодчина, я верил в тебя;

Б) ты мог(ла) бы и лучше;

В) ты показал(а) плохой результат;

Г) тебе надо больше тренироваться;

Д) ты боролся (лась) за победу и над собой, тобою можно гордиться;

Е) ваш вариант ответа…
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