	Основные средства


	Как уже говорилось — это упражнения. Они самая малая частица ССП, но играющая важнейшую роль, поскольку почти весь педагогический процесс спортивной подготовки основан на выполнении спортсменом упражнений. Они имеют различную направленность и число их очень велико. Фактически для решения любой задачи подготовки спортсмена могут быть выбраны соответствующие упражнения. По преимущественной направленности все многочисленные упражнения можно разделить на пять групп. Первая группа — избранный вид спорта, его элементы и варианты, выполняемые при различных уровнях усилий, быстроты и амплитуды движений, психической напряженности, эмоциональной окраски, в разных внешних условиях. К этой группе относятся и сверхсоревновательные упражнения, в которых спортсмену удается превысить рекордные рубежи в целостном упражнении и в его частях. Подробно говорится об этих упражнениях в разделе «Воспитание способности проявлять потенциальные силы». Во всех случаях изменение величин, характеризующих Движения спортсмена, должно происходить в диапазоне подвижности двигательного навыка с тем, чтобы не нарушалась правильность спортивной техники. Спортивное упражнение и участие с ним в соревнованиях — главнейшее средство подготовки спортсмена. Оно вызывает адаптацию, строго соответствующую требованиям избранного вида спорта и одновременно включает в целостную деятельность организма спортсмена другие компоненты подготовленности, полученные с помощью иных упражнений и воздействий. Вторая группа — общеразвивающие физические упражнения, используемые для укрепления организма, всестороннего физического развития, исправления дефектов телосложения. Эта группа упражнений подразделяется на три подгруппы: 1. Собственно общеразвивающие физические упражнения, служащие средством повышения работоспособности органов и систем организма, развития силы, быстроты, выносливости, увеличения подвижности в суставах, улучшения умения координировать движения, воспитания других качеств. Применяются для общего физического развития, особенно новичков и малоподготовленных спортсменов. К этим упражнениям относятся наклоны, повороты, размахивания и т.п. (рис. 8), а также упражнения, выполняемые с палкой, гантелями, набивным мячом, скакалкой и другими предметами (рис. 9); в эту же группу входят упражнения в висе и упоре (поднимания ног, отжимания, подтягивания и др.) на снарядах (гимнастической стенке, перекладине, брусьях), элементарных тренажерах (рис. 10), в естественных условиях на местности (рис. 11). Общеразвивающими физическими упражнениями пользуются также с целью разминки, исправления дефектов физического развития. К общеразвивающим относятся и так называемые волевые упражнения*. Суть этих, относительно медленных, 

* Это название условно, поскольку все упражнения органически связаны с проявлением воли. Волевая гимнастика известна давно (Прошек, 1909, А.П. Анохин, 1926). Ее польза для развития мышечной силы подтверждена В.В. Гориневским, 1927, а для подготовки спортсмена в предсоревновательные дни — А. А. Тер-Ованесяном, 1946.

а также статических движений с разными уровнями мышечных напряжений и сокращений (преимущественно максимальными) в волевых усилиях, без какого-либо внешнего сопротивления. Такие статические и динамические упражнения способствуют увеличению мышечного объема, могут служить средством тонизации состояния спортсмена в разминке перед стартом, помогают в воспитании способности управлять мышечными усилиями, совершенствуя при этом нервно-психические процессы, определяющие интенсивность и концентрированность этих усилий. Волевыми упражнениями можно пользоваться 2-3 раза в неделю по 5-10 минут. 2. Виды спорта, не связанные со спецификой избранной спортивной специализации и применяемые для общего физического развития, укрепления органов и систем организма, повышения его функциональных возможностей. Например, для воспитания общей выносливости и укрепления здоровья многие спортсмены используют кроссовый бег летом и ходьбу на лыжах — зимой; для укрепления мускулатуры — упражнения со штангой; для приобретения быстроты — спринтерский бег, а для воспитания ловкости и улучшения координации движений — игру в баскетбол, акробатику и упражнения на гимнастических снарядах. Упражнения «не своего» вида спорта используются также для активного отдыха. 3. Виды спорта для общего физического развития применительно к особенностям избранной спортивной специализации. Например, для борцов — это регби и футбол на уменьшенном поле, а также баскетбол. Для метателей — тяжелая атлетика, спринтерский бег, прыжки, волейбол. Подобные упражнения получают все большее распространение, в том числе и среди спортсменов высокой квалификации. Координационная, силовая и психическая приближенность таких упражнений к избранному виду спорта позволяет более эффективно, а главное, более целенаправленно создавать общую физическую подготовленность как очень прочную базу для специальной тренировки. При этом значительно повышается уровень такого фундамента и его по праву можно назвать атлетическим фундаментом. 

Третья группа — специальные упражнения. Они применяются для развития физических качеств, для обучения и для воспитания волевых качеств, строго применительно к требованиям избранного вида спорта. Эти упражнения строятся и подбираются по возможно большему соответствию координационной структуры и характера выполнения, кинематических и динамических показателей, а также психологических проявлений избранному виду спорта или его  части (рис. 12). К специальным упражнениям относятся также упражнения, выполняемые как в облегченных, так и в более сложных условиях. Последние способствуют также воспитанию волевых качеств. Исходя из направленности специальных упражнений их можно разделить на три подгруппы: 1. Специальные упражнения для развития качество строго применительно к избранному виду спорта. Нередко повторным выполнением целостного спортивного упражнения нельзя так развить силу, быстроту, выносливость, подвижность в суставах и другие качества, как с помощью специальных упражнений. Кроме того, очень часто число повторений соревновательных упражнений нельзя сделать достаточно большим, главным образом из-за больших нагрузок и высоких нервных напряжений. Поэтому недостающий объем тренировки восполняется десятками тысяч повторений специальных упражнений. Столь же важно использование специальных упражнений для локальных воздействий, обеспечивающих возможность более высоких требований к отдельным мышечным группам, органам и системам, а также эффективного развития компонентов силы, быстроты, подвижности в суставах, ловкости, меткости, точности координации движений и волевых качеств, именно так, как необходимо для части или элемента избранного вида спорта (рис. 13). 2. Специальные упражнения для обучения, представляющие собой часть избранного вида спорта или наиболее простую связку из его элементов с целью упрочения или усовершенствования навыка (рис. 14). Упражнения выполняются также на снарядах, тренажерах, с предметами, грузами, без них, в облегченных и затрудненных условиях. 

Одна из разновидностей специальных упражнений для обучения — имитационные упражнения. Они должны возможно более соответствовать координационной структуре движений в избранном виде спорта или его части. Очень важно, чтобы спортсмен, выполняя имитацию, представлял, что делает это в реальных условиях (например, бой с тенью в боксе). 3. Специальные упражнения, способствующие воспитанию волевых качеств, состоят из движений или действий, выполнение которых в особенности требует проявления смелости, решительности, воли к достижению цели и др. Среди этих упражнений могут быть отличные по структуре от соревновательных, но сходные по характеру концентрации и проявления психических качеств (рис. 15). Технология построения специальных упражнений. Вы должны уметь не только подбирать упражнения для решения той или иной задачи, но и создавать их сами. Исходя из частей, элементов, связок, движений избранного вида спорта, требований тактики, вы выбираете и создаете упражнения, сходные по координации, усилиям, характеру, амплитуде и другим особенностям соревновательных упражнений (рис. 16). Соответствие специального упражнения соревновательному вы можете определить методом сравнительного анализа видеомагнитограмм, кинограмм по форме и амплитуде движений, по углам звеньев тела и скорости их перемещения, по траекториям общего и частных центров тяжести и др., полученных при частоте съемки не менее 48-64 кадров в секунду. Важно при этом определить величины усилий, их направление и изменения. Для этого применяется аппаратура, фиксирующая и сравнивающая динамические и кинематические характеристики движений велосипедистов, горнолыжников, прыгунов на лыжах, саночников и др. Очень важно, чтобы действие спортсменов контролировалось записывающей аппаратурой и одновременно демонстрировалось на световом табло или экране. Надо, чтобы электронное устройство, держа в своей памяти правильность действий и движений, наглядно показывало их (в том числе и цифры) в сопоставлении с фактическим выполнением, Четвертая группа — идеомоторные упражнения*. Они представляют собой мысленное выполнение избранного вида спорта, специальных упражнений и других действий. Их эффект основан на функциональных изменениях в органах и системах, в том числе и в мышцах, автоматически возникающих у спортсмена в момент представления о движении. Эти изменения в точности повторяют, только в слабой мере те, что возникают при фактическом выполнении этого же движения. По этому поводу И.П. Павлов говорил: «... раз вы думаете об определенном движении (то есть имеете кинестезическое** представление), вы его невольно, этого не замечая, производите...». Объясняя это явление, он указывал, что «... кинестезические клетки коры могут быть связаны и действительно связываются со всеми клетками корья представительницами как всех внешних влияний, так и все возможных внутренних процессов организма»*. Из этого следует, что при мысленном выполнении движений проявляются не только ранее образованные условно-рефлекторные связи и возникает, хотя и очень слабая, но целостная! система нервных процессов, но и могут создаваться новые связи. Этим объясняется тот факт, что многократным мыт ленным повторением нового упражнения можно научиться. выполнять его практически. Мысленное выполнение физического упражнения, его) части, элемента, связки, предшествуя первоначальным попыткам выполнения, фактически уже начинает образовывать условно-рефлекторные связи, формировать требуемый двигательный навык. Следовательно, многократное мысленное выполнение вновь изучаемого, в том числе в координации движений, точ¬ности, ритме и многих других кинематических компонентов техники, — основа для практического овладения им. Особенно важно использовать идеомоторику для увеличения числа повторений основного соревновательного упражнения или его части с целью упрочения двигательных навыков (спортивной техники) прежде всего в тех случаях, когда практическое выполнение связано с большими физическими и психическими нагрузками. Идеомоторные упражнения способствуют также совершенствованию способности проявлять двигательные качества. Например, представление о выполняемых движениях с максимальной скоростью и идеомоторное повторение поможет совершенствовать быстроту, представление о мгновенном отталкивании, рывке, броске — улучшит умение кон- центрирование и мощно проявлять волевые усилия и т.д. Мысленное выполнение помогает овладевать многими компонентами подготовленности и совершенствоваться в них, например, в точности бросков, в синхронности движений в команде, в прохождении слалома и др. Мысленная картина преодоления определенными движениями и действиями внешних трудностей в борьбе с противником, в проявлении при этом смелости, решительности, воли к победе и других психических качеств будет в большой мере способствовать подготовке спортсмена. Предварительное мысленное «проигрывание» ситуации возникающих в соревновании давно оправдывает себя в практике. Очень важно полное соответствие между мысленным представлением и практическим выполнением. Степень соответствия можно проверить. Для этого надо выбрать такие компоненты соревновательного упражнения, которые при мысленном представлении Можно оценить объективно. Например, спортсмену после идеомоторного выполнения упражнения записать ритм, назвать величину проявленного усилия, скорости движения, времени действия, точности попадания в мишень и т.п. Так тренер по прыжкам в воду давал задание выполнить мысленно упражнение с 10-метровой вышки, фиксируя время начала вылета и «входа в воду» по движению руки спортсмена. При отличной, устойчивой технике спортсмена время фактического и мысленного прыжка совпадало до малых долей секунды. Возможно использование электронной аппаратуры, фиксирующей биопотенциалы с мышц и сдвиги в органах и системах при фактическом выполнении и идеомоторном. Сопоставление полученных данных дает ответ о точности идеомоторного выполнения и о правильности двигательного Представления. На этом основании будет важно внести поправки в процесс обучения, добиться более совершенного выполнения многих параметров техники. 

Во многих видах спорта, особенно связанных с искусством движений, важную роль играет идеомоторное повторение своего упражнения или его наиболее сложных частей перед соревновательным стартом. Во всех случаях, чем точнее и ярче двигательное представление, чем стереотипнее его мысленный повтор, тем точнее и устойчивее навык (рис. 17). Пятая группа — аутогенные упражнения*, направленные на обеспечение кратковременного отдыха во время тренировки и соревнований, а также после них, для достижения высокой предстартовой психической настройки. Они выполняются под выработанные специалистами словесные формулировки, произносимые мысленно спортсменом или вслух ведущим групповую аутогенную тренировку. В основе формулировок — слова уговаривающие: успокоиться, расслабиться, отвлечься от всех причин возбуждения, почувствовать себя отдохнувшим и др. Аутогенные упражнения — одна из наиболее ранних попыток использования мысленных воздействий в спортивной практике. При проведении аутогенных упражнений примите во внимание ряд положений, изложенных в разделе следующей группы упражнений по самовнушению. Шестая группа — самовнушение. Спортивная подготовка со всеми ее средствами, упражнениями и действиями всегда связана с функциями высших отделов центральной нервной системы (ЦНС), с сознанием и мышлением. С этим вы будете встречаться на протяжении всей книги. Вместе с тем необходимо учитывать, что только одни мысли при соответствующей их направленности и силе могут обеспечить решение важных задач спортивного воспитания, без выполнения каких-либо физических упражнений и реальных действий*. Примеры самовнушения вам уже знакомы по идеомоторной тренировке и аутогенным упражнениям. Здесь же я остановлюсь на огромных возможностях самовнушения и его реализации. Сегодня особенно важно уметь использовать возможности положительных мысленных воздействий на морфологические, физиологические и биохимические процессы, на рост, развитие и формирование организма, на состояние здоровья и работоспособности, на воспитание двигательных качеств, на накопление и проявление мощной психической энергии. Посылом мыслей можно подготовиться к упражнению, создать в организме не только психические предпосылки, но и физиологические. Не менее важно использовать мысленные воздействия для борьбы с утомлением в процессе выполнения тренировочной работы и в соревновании, а также с целью восстановления после большой: нагрузки и др. Реальное значение деятельности коры головного мозга для протекания всех процессов в организме объясняет высокую эффективность мысленных воздействий, направленных на достижение требуемых изменений в организме. Приведу яркий пример — случай с человеком, получавшим от горчичников только ожоги и волдыри. Когда под видом горчичников ему наложили простую бумагу, результат был тот же. Думая, что ему наложили горчичники, чело-1 век мысленно и очень ярко представил себе картину ожогов! и волдырей, чем по принципу обратной связи воздействия! на соответствующие центры коры головного мозга, и вызывал с их стороны импульсы-»приказы», реально создавшие! то, что так ярко представлялось в мыслях. Прежде чем говорить о методике самовнушения, хотя сказать о тесно связанным с ним внушением. Его возможности и проведение рассматриваются в данной книге лишь с| позиций педагогических воздействий тренера. Ведет ли он] обучение технике или проявлению усилий, дает ли наставления по выполнению тренировочной нагрузки или по так-1 тике борьбы в соревновании — во всех случаях это в большой степени внушение. Естественно, что внушение напрямую связано с самовнушением, поскольку ваши слова вызывают соответственную реакцию ученика. В связи с вопросом о внушении надо сказать о гипнозе изучением которого в спортивных целях вот уже 15 лет занимаются ряд стран. Ими были получены неоднозначные! результаты. В ряде исследований доказано повышение силы! и выносливости под влиянием гипнотических внушений у не спортсменов. Однако не удалось добиться каких-либо положительных результатов у спортсменов высокого класса. Есть мнение, что люди, показывающие результаты на грани своих биологических возможностей, не дают заметного улучшения под влиянием гипноза. Нет сомнения, что ДЛЯ некоторых спортсменов гипноз может быть с успехом использован для улучшения предстартового состояния, восстановления уверенности и стремления к победе, лечения психоневрозов, ликвидации психических отклонений, вызванных травмой или другой причиной. 

В спорте результаты достигаются проявлением многих аспектов личности атлета, функций органов и систем его организма. Чтобы атлет вышел на более высокий уровень спортивного результата под влиянием гипнотического внушения, надо по-новому запрограммировать всю его многогранную деятельность. Думаю, это не реально. К тому же в гипнотическом состоянии ослабевает волевой потенциал. Надо сказать, что выполнение упражнений на тренировке и участие в соревновании в гипнотическом состоянии или после внушения не делает чести спортсмену и тормозит более высокие психические проявления. Ничто не должно мешать естественным силам спортсмена совершенствоваться. Следует знать, что очень многие люди не поддаются гипнозу, в особенности это касается спортсменов высшего класса, обладающих сильной волей и мощной оградительной системой против посторонних влияний. Вернемся к самовнушению. Результативность мысленных посылов зависит от их направленности, силы, формы, характера и соответствующих условий. Направленность мысленных воздействий. Она может быть самой различной, но определяется необходимостью соответствия тем изменениям и состояниям, которые хотят вызвать в организме, в психической сфере. Здесь надо напомнить слова И.П. Павлова, что непосредственное воздействие разораэкителей внешнего мира и внутренней среды у человека может быть заменено воздействием адекватных обозначений через сознание, мышление, слово. Чем полнее такая адекватностъ и чем конкретнее, отчетливее, ярче мысленная обрисовка цели, тем ближе будет желаемый результат. Сила мысленных воздействий обусловлена конкретной Целеустремленностью, точкой-формулировкой мысленных посылов и волевым концентрированием их. Волевое желание держать мысли концентрированно, в рамках поставленной цели — обязательное условие для любых мысленных воздействий. Но главное, что делает мысленный посыл могучим, — это страстное желание достигнуть нужного результата, вера и убежденность в такой возможности. 

Формы мысленных посылов. Они могут быть весьма разнообразны. Здесь же выделяются наиболее значительные формы. А. Форма мысленного зрительного представления, кар* тины желаемого конечного результата. Например, увеличенного объема мышцы, уменьшенной жировой ткани, улучшенной деятельности кишечника, возросшей длины тела, точности движений, меткости выстрелов, успешного преодоления препятствия и др. Б. Форма мысленного зрительного представления картины хода процессов в организме, ведущих к желаемому результаты. Например, представление о морфологических изменениях в картине крови, о характере перистальтики в кишечнике и др. Разумеется, в подобных случаях необходимы очень хорошие знания соответствующих разделов  анатомии, физиологии, биохимии, гистологии и др. В подобных случаях более конкретная направленность и сосредоточенность может достигаться сочетанием мысленных посылов с требуемыми изменениями им показываемых на экране (кино, стереоскопия, голография, физиологическая аппаратура, микропроцессор). В. Форма мысленных словесных обращений к тому или иному органу или системе организма с просьбой, пожеланием, утверждением или приказом произвести нужные изменения в морфологических структурах, в физиологических функциях, в биохимических процессах, в нервно-психических состояниях и др. Например, просьба к сердцу сокращаться реже, обращение к травмированному участку тела для скорейшего излечения, к мышечной группе с целью увеличить  их силу или «разговор по душам» с нервно-психической сферой для накопления ею энергетического потенциала. 

Важно, чтобы словесное обращение было сосредоточено на анатомически точно представляемом месте приложения мысленных воздействий. На первых порах такое обращение может читаться по заранее подготовленному тексту. Г. Форма, сочетающая мысленные посылы с движениями и действиями, помогающими создавать более точную направленность мыслей, более яркую образность. Простейший пример этому — наложение руки или поглаживание ею того участка тела, на который направлены мысленные посылы. Чаще применяются более сложные сочетания. Например, чтобы способствовать росту тела в длину, надо мысли, направленные на это, сочетать с вытягиванием расслабленного тела в висе, лежа, во время плавания. Можно стремиться к этому же, стараясь дотянуться в прыжке до подвешенного предмета, прыгая на батуте или на эластичных шнурах. Можно использовать и другие приемы, например, скатываться с небольшого уклона в горизонтальном положении, примеряться к нарисованной на стене более высокой фигуре и др. Во всех этих действиях желание удлинить тело, вера в достижение этого сочетается с одновременными мыслями: «становлюсь длиннее, выше ростом, чувствую, как тело вытягивается, как удлиняется костно-мышечный аппарат» и т.п. Хорошо влияют мысленные посылы на увеличение объема мышечных групп. Полезно при этом соотносить свои достижения с изображением Геракла. Д. Самовнушение для формирования характера. Оно направлено на образование уверенности в достижении цели, возможности превышения рекорда, выполнения очень сложных движений, проявления потенциальных сил, хладнокровной встречи с противником и др. В подобных случаях, требующих формирования новых черт характера и способности их проявления, мысленные посылы адресуются к самому себе, к своему «Я». Например, «по физическим данным и технике движений я такой же, как и рекордсмен мира, Потому убежден, что в ближайших соревнованиях достигну такого же результата». 

Мысленные воздействия йога . В системах индийских йогов широко используются мысленные воздействия, в том числе и указанные выше формы. Но наиболее важным они считают умение накапливать и использовать «прану», мысленным усилием направляя ее в те или иные области тела и психической сферы. По мнению йогов, «прана» представляет собой жизненную энергию, исходящую из космоса, находящуюся всюду на земле, в воздухе, воде, пище и определяющую весь жизненный цикл всего живого на земле. У йогов разные методы восприятия «праны», но в основе их — мысли о чем-либо ярком, прекрасном, возвышенном, создающем как бы связь с источником жизненной энергии, с одновременным представлением о ее благодетельном воздействии. Йоги уверены, что насыщение «праной» избавляет от болезни, укрепляет и совершенствует функциональные возможности, снимает утомление, создает высокий жизненный тонус, действует положительно на психические про¬явления, дает силу духа и т.д. Среди многих способов «пранирования» наиболее простой — говорят йоги — делать это во время ритмичного дыхания, во время вдоха мысленно воспринимая «прану», а во время выдоха посылая ее в требуемую точку организма. Вера йогов в «прану» и эффективность их мысленных воздействий еще раз показывает важную роль убежденности в возможности достижения цели мысленными посылами. Характер мысленных посылов. Во всех случаях эти мысли должны иметь утвердительный характер без тени сомнения. В зависимости от направленности и условий сеанса выбирается характер обращения. Чем локальнее и проще по структуре место приложения мысленного обращения, чел периферийнее его расположение, тем ближе характер посылов к приказу. Но они мягче, просительнее при обращении к комплексу функций ряда органов и систем, особенно при центральном расположении. Спокойный, мягкий тон предпочтительнее и при формировании сильного духа и мощной психической энергии, тем более в длительных сеансах. 

В ряде случаев нужна страстная, порывистая настойчивость, например, при коротких воздействиях и при желании, направленных на совершенствование тех или иных сторон психической сферы, на выработку боевых черт характера, уверенности в победе. Вместе с тем в минуты приподнятости, озарения, вспышки психической энергии, возросшей силы духа, ясной цели и яркого представления о эффекте неотложной необходимости может быть обращение не только в утвердительном, но и повелительном тоне. Однако во всех случаях мысленный приказ не должен быть командой. Уважительное отношение к точкам приложения мысленных посылов, к своему организму и психической сфере требуется всегда, во всех случаях. Ведь в конечном счете мысленные посылы есть обращение к себе, есть проявление собственного «Я». В сеансе желательна одна направленность мысленных посылов, тогда как формы и характер их могут быть одновременно или последовательно разными. Например, словесно выражаемое желание увеличить массу мышечной группы одновременно сочетается с поглаживанием ее, с образным представлением о возросшим объеме и, возможно, о идущем процессе в мышечной ткани. В других случаях целесообразно последовательное применение форм. Например, сначала одно словесное обращение, а затем только образное представление о желаемом эффекте. Следует избегать легко возникающих разноплановых Подготовка к сеансам и проведение их. Сеансы мысленных посылов должны происходить при полном отвлечении от возникающих одновременно других мыслей, что бывает при сбивающих внешних факторах и недостаточной сосредоточенности. Чем глубже сосредоточенность, тем эффективнее такие сеансы. 

Сеансы проводят в хорошем состоянии духа, доброго и благожелательного отношения к людям, ко всему окружающему. Сеансы нельзя проводить при раздраженном состоянии: неприветливом и злобном отношении к другим лицам и внешним условиям. При большой взволнованности, значительных положительных или отрицательных эмоциях рекомендуются мысленные посылы лишь для успокоения, приведения себя в уравновешенное состояние. Особенно важно снять напряжение с лица, поскольку тем самым легче снимается повышенная общая возбудимость, неуравновешенность, другие нарушения психической сферы. В любых случаях перед сеансом необходимо создать настроение спокойствия. Средства для этого: выход на природу, прослушивание музыки, увлекающей в сферу размышления (например, органная музыка И.С. Баха, А.Вивальди, В. Моцарта* Д. Коччини), чтение страниц любимых стихов или прозы, уединение в полной тишине, выключение всех мыслей, не относящихся к предстоящему сеансу, создание мысленного образа или цельного представления о нем, о его цели. Сеанс проводится в любой позе, исключающей неудобства, неловкость, возникновение мышечных напряжений. Чаще применяется положение лежа на спине и «поза кучера». Однако сеанс может быть весьма продуктивным во время уединенной прогулки по лесной тропинке, берегу озера или реки. Важно лишь, чтобы красота природы воспринималась как фон, умножающий силу мысленных посылов. Однако при их Направленности на совершенствование психических качеств, на создание боевой настроенности и укрепления веры в победу желательна поза твердо стоящего человека, полного решимости и уверенности в своих силах. Сеанс начинается постепенным сосредоточением мыслей на цели предстоящих мысленных посылов. Во многих случаях сосредоточение лучше достигается при закрытых глазах. Это отсекает возможность воздействия отвлекающих внешних раздражителей. Далее следует сеанс мысленных воздействий соответственно выработанной заранее формулы. 

Выработанная процедура (поза, ритуал, движения, мысли и пр.) создания настроенности и проведения сеанса обычно повторяется в той же форме или с небольшими изменениями и становится привычной. Это помогает более полному сосредоточению мыслей и нарастанию их силы. Повторностъ и продолжительность сеансов. Естественно, что ожидаемый результат возникает ие сразу, нужно время, чтобы морфологические и физиологические процессы изменения привели к требуемому результату. Необходимо повторение мысленных воздействий ежедневно, на протяжении 3 месяцев и более. Продолжительность сеансов колеблется от 5 до 30 минут. Она меньше при обращении к нервно-психической сфере, при необходимости сосредоточиваться на очень тонко координируемых процессах, при весьма мощных мысленных посылах. Также она меньше при повторных сеансах в течение дня. Сеансы продолжительнее при уменьшении интенсивности посылов, при надобности вызвать морфологические и другие тугоподвижные процессы, при обращении к комплексу функций. , Во всех случаях сеанс заканчивается, как только у спорт-смена возникает снижение сосредоточенности, начинают «разбегаться» мысли, появляются внешние помехи, чувствуется усталость. Число сеансов в течение дня может быть 4-5, но в сумме не превышать 30-40 минут. На предсоревновательном этапе число сеансов уменьшается и направленность их изменяется в сторону настройки на проявление потенциальных возможностей. В состоянии утомления и болезни не следует проводить сеансы, кроме направленных на снятие усталости, на устранение болезни. В отдельных случаях эффект мысленных воздействий а. может быть достигнут лишь при наличии в организме спорт смена, его психической сфере достаточной подготовленности для требуемых изменений, а также при оптимальных условиях его жизни, режима и питания. 

Снаряды, специальные устройства и тренажеры

Универсальные тренажеры предназначены для широкого круга упражнений, требующих одновременного и последовательного включения в работу многих мышечных групп. Обычно универсальные тренажеры, предназначены для развития мышечной силы, проявляемой в разных режимах. Но лучше, когда такие устройства помогают также улучшать эластичность мышц, их баллистические свойства, развивать подвижность в суставах различными методами, повышать скоростносиловые качества и быстроту движений. Конструкция таких тренажеров часто позволяет одновременно выполнить упражнения нескольким спортсменам. Тренажеры балансирные и для ориентировки в пространстве. Большой интерес представляют балансирные тренажеры, с помощью которых спортсмены совершенствуют способность координировать точно и тонко рассчитанные движения, сохранять равновесие в сложных двигательных ситуациях. Это упражнения на натянутом и провисающем канате, езда на одноколесном велосипеде, спуск в санях, катящихся по монорельсу, сохранение равновесия в байдарочном сидении на малой площади опоры, передвижение на ходулях, прыжки на вертикальном шесте и др. Для воспитания способности ориентироваться в пространстве используются гимнастические колеса, упражнения на батуте, допинги, круговые качели и сферы со многими осями вращения, взлет с парашютом в восходящем потоке воздуха, пребывание на эластичных подвесках прыгуна на лыжах во встречном потоке воздуха и др. Тренажеры-лидеры, позволяющие спортсмену передвигаться на дорожке, лыжне, в бассейне, на местности и Др. с заданной скоростью, частотой и темпом, а также с требуемым изменением этих и других параметров. Лидеры бывают: звуковые — совпадение звукового сигнала с отметками, • Разделяющими путь на равномерные короткие отрезки; световые — последовательно вспыхивающий световой (или лазерный) «зайчик» 

Тренажеры-катапульты, выбрасывающие с разной скоростью и в различных направлениях мячи теннисные, футбольные, баскетбольные, волейбольные и др., тарелочки в стендовой стрельбе с целью отработки быстрых и точных реакций и действия, совершенствования в технике. Могут применяться и для выброса спортсмена на лонже и без нее в прыжках в воду, везде, где увеличенное полетное время позволяет более эффективно овладевать новой техникой, усовершенствоваться в ней. Электронно-лазерные тренажеры для стрелков, позволяющие вести эффективную и бесшумную тренировку из стрелкового оружия по неподвижным и движущимся мишеням с отчетливой фиксацией точности попадания. Расстояние до мишеней и другие факторы могут соответствовать правилам соревнований, а могут и изменяться, создавая облегченные или более трудные внешние условия. Тренажеры-автоматы используются для обучения и воспитания точности и координации движений, быстроты реакции и других качеств, применительно к требованиям избранного вида спорта. Конструкция тренажеров подобна игральным автоматам: «меткий стрелок», «мастер автоводитель», «охота» и др., но со значительно большим макетом внешних условий спортивного поля. Действия спортсмена электронно и механически связаны с их правильностью. С выходом на экран дисплея, где дается оценка правильности действий и степени отклонений. Важно, чтобы спортсмен видел и другие показатели: быстроту реакции, ошибки в движениях и др. Интегральные тренажеры предназначены в первую очередь для тренировки в циклических видах спорта в условиях, максимально приближенных к естественным. Различие лишь в том, что на тренажере опорная внешняя среда движется навстречу спортсмену: дорожка у скороходов, бегунов, лыжников, конькобежцев, велосипедистов; рельсовый путь у саночников; вода у пловцов и гребцов. 

Интегральные тренажеры позволяют выполнять работу в Разных режимах интенсивности, продолжительности, маневренности, психической напряженности, при различных внешних условиях. Комплекс механизмов и специального оборудования обеспечивает изменение в широком диапазоне скорости движения дорожек, воды в гидроканале и встречного потока воздуха, давления атмосферы и ее состава, температуры, влажности, аэронизации, силы света, его цветности, звукового сопровождения и других компонентов внешней среды. Важная особенность интегральных тренажеров с бегущими дорожками — возможность облегчения и затруднения выполняемой работы не только изменением скорости их движения, но и рельефа пути (наиболее просто это достигается изменением наклона всего тренажера). С целью еще , большего моделирования внешних условий (в том числе и соревновательных) на экране (экранах) перед тренирующимися проецируется кинолента с дорожной трассой, спортсменами, «участвующими» в гонке, публикой на обочине и трибунах и т.д. Более значительны здесь возможности голографического кино. Электронное устройство обеспечивает синхронизацию скорости движения дорожки, потока, рельсового пути, величину встречного попутного или бокового ветра, частоты кинокадров и всех других компонентов внешней среды соответственно заданной программе тренировки спортсменов. Одновременно с помощью соответствующей аппаратуры решается важная задача научного обеспечения тренировки: фиксация анализа техники, определение физиологических и биохимических сдвигов в органах и системах спортсмена, динамики их функций в процессе работы, сопоставление (на световом табло) намеченного с фактическим выполнением, выявление потенциальных возможностей. Мгновенная обработка компьютером полученных данных создает возможность изменять параметры тренировочной работы в процессе ее выполнения с целью оптимизации, а также получать ) данные для разработки программы на ближайшие 7-14 дней' и на более длительное время. 

Спортсмены, выполняющие работу на интегральных тренажерах, особенно барокамерного типа, должны иметь двухстороннюю радиотелефонную связь с тренером, научным сотрудником и врачом. Интегральные тренажеры могут быть созданы для ациклических и командных видов спорта, в том числе для спортивных игр. Спортивная площадка, зал, бассейн, манеж могут быть оборудованы соответствующими устройствами и оснащены электроникой так, чтобы можно было изменять в широком диапазоне внешние условия и получать полную информацию о деятельности спортсменов с переработкой ее компьютером, выдачей корректирующих материалов и программ на последующие дни. В будущем интегральные тренажеры станут важнейшим средством оптимизации подготовки высококвалифицированных спортсменов соответственно их индивидуальным особенностям. Кинотренажеры на основе стереоскопического или, что значительно лучше, голографического кино предназначены для обучения, тренировки и воспитания способности более эффективно проявлять компоненты подготовленности спортсмена. В первом варианте тренажера необходимо реагировать возможно быстрым действием, а также возможно более правильным выполнением технических приемов и упражнений на показываемую программированную ситуацию и определенные внешние условия. Кинотренажеры такого рода помогут в овладении техникой и в повышении подготовленности автомотогонщиков, велосипедистов, горнолыжников, прыгунов на лыжах, саночников и др. Очень важно, чтобы Действие спортсмена контролировалось записывающей аппаратурой и одновременно демонстрировалось на световом табло или экране. Надо, чтобы электронное устройство, держа в своей памяти правильность действий и движений наглядно показывало их (в том числе и цифры) в сопоставлении  с фактическим выполнением. Во втором варианте необходимо реагировать идеомоторным действием на различные показываемые ситуации и действия, в том числе связанные с проявлением физических и психических качеств, преодолением трудностей, сложностей, неожиданностей, риска и опасности. Такая( идеомоторная тренировка будет особенно полезна в обучении и тренировке футболистов, баскетболистов, хоккеистов, волейболистов, барьеристов, горнолыжников, прыгунов в воду, прыгунов на лыжах и многих других спортсменов. Кинотренажеры пригодны и для тактической подготовки посредством проигрывания вариантов и связок, выбора оптимальных решений и тренировки в них посредством многократного повторения. Идеомоторная тактическая подготовка проводится с помощью заложенных в память компьютера многих компонентов тактической подготовленности, в том числе всевозможных вариантов тактических действий, имевших место в прошлом и возможных в будущем. Это позволяет играть с машиной, решая тактические задачи с выходом на экран дисплея, стереоскопического или голографического кино. Тренажеры для обучения. Упражнения на многих тренажерах в большей или меньшей мере связаны с техникой движений, с совершенствованием ее. Вместе с тем целесообразны тренажеры преимущественно для овладения техникой и убыстрения этого процесса. Конструкция их основана на следующем: а) спортсмен, прикрепленный к механическому устройству, пассивно выполняет требуемые движения соответственно конструкции тренажера, приводимого в действие посторонней силой. Подобные устройства помогают создать двигательные представления об изучаемых движениях через мышечные, кожные, суставные и другие ощущения и в определенной мере запомнить их; б) спортсмен активно выполняет технически верные движения, но лишь в заданных рамках механического устройства; в) активное выполнение движений с помощью устройства, направляющего и облегчающего и точно определяющего основную схему изучаемой спортивной техники или ее части. Чтобы правильно выполнять на таких устройствах изучаемые движения, необходимо иметь о них достаточно отчетливое представление; г) могут быть устройства, совмещающие в себе пассивное и активное выполнение движений. Роль тренажеров в подготовке спортсменов будет возрастать. Это не только дань техническому прогрессу. Тренажеры действительно могут быть полезны, если тренировка на них, обучение технике, воспитание способности проявлять требуемые усилия и многое другое будут строго соответствовать всем особенностям избранного вида спорта. Здесь надо быть очень точным. Уже известны отрицательные результаты, полученные в ряде случаев на тренажерах, мало соответствующих решаемым задачам. Особенный вред приносит такая неосмотрительность юным спортсменам, формируя у них неправильную технику и ошибочные представления о своих действиях, которые так трудно корректируются в последующие годы. Желательно, чтобы снаряды, устройства и тренажеры обладали возможно большей информативностью (обратной механической и электронной связью), говорящей спортсмену и тренеру о точности выполнения упражнения, быстроте Реакции, ускорениях, приложенных усилий и многом другом (см. раздел «Обратная связь»). 



