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ИССЛЕДОВАНИЕ ПРОБЛЕМЫ ПРЕОДОЛЕНИЯ ЭКСТРЕМАЛЬНЫХ СИТУАЦИЙ СПОРТСМЕНАМИ

Проблема преодоления экстремальных ситуаций в спорте в такой постановке вопроса в современной научно-исследовательской практике в сфере подготовки спортсменов психологами еще систематически не изучалась. Впервые предпринята попытка методологического и научно критического анализа проблемы преодоления экстремальных ситуаций. В своем исследовании впервые осуществлено определение и изучены стратегии преодоления экстремальных ситуаций в спортивной деятельности спортсмена с позиции системно-структурного анализа.
Отсутствие исследований по данной проблеме характерно не только для отечественной, но и зарубежной психологии спорта, что определило поисковый характер нашего исследования, сделало попытку такого исследования не только актуальной, но и своевременной. Результаты исследования подтвердили предположение о том, психологическая подготовка студентов-спортсменов к преодолению экстремальных условий соревновательной деятельности с использованием СПТ «Психологическая подготовка к экстремальным спортивным ситуациям» формирует позитивные свойства личности спортсменов, положительно влияющие не только на профессиональную деятельность, но и на жизнь в целом. Причем изменения личностных качеств студентов-спортсменов происходят не только в период тренинга, но и после его окончания, т.е. отмечен посттренинговый эффект.
Преодоление экстремальных ситуаций спортсменами имеет свои особенности применительно к квалификации и специализации. Эти психологические знания несут в себе методический потенциал, столь необходимый для развития отечественной теории и методики спортивной тренировки, воспитания юной спортивной смены. Научные знания по методам формирования оптимальных стратегий преодоления экстремальных ситуаций необходимы, прежде всего, тренерам для педагогически успешной организации индивидуальной воспитательной и тренировочной работы с квалифицированными спортсменами в периоды непосредственной подготовки к ответственным соревнованиям.
В результате анализа феномена экстремальности в спорте по работам зарубежных и отечественных исследователей было выявлено:
Экстремальная ситуация представляет собой результат активного взаимодействия спортсмена со спортивной средой и характеризуется рядом параметров: объективной угрозой жизни, здоровью, ведущим спортивным ценностям; внезапностью наступления; необходимостью резкого выхода спортсмена за пределы нормы спортивных действий и операций; близостью предельных возможностей организма; необходимостью деятельности по преодолению внутренних и внешних ограничений.
Экстремальная ситуация в спорте - представляет собой систему ограничений, физических, психических, социальных, нравственных, внутренних и внешних, возникающих перед спортсменом. Экстремальная ситуация в спорте имеет не только негативную, травмирующую спортсмена сторону, но и позитивную, состоящую в преодолении физических, биологических, психологических и социальных ограничений человека и выражается в расширении своих ресурсов и пределов самореализации, возможности личностного и спортивного развития.
В результате анализа анкетных данных по определению психологической структуры экстремальных ситуаций спортсменов было выявлено следующее:
Все экстремальные ситуации спортсменов были классифицированы на 6 разделов: угроза жизни (31,8%), учебная экстремальная ситуация (19,70%), спортивная экстремальная ситуация (17,40%), личностная экстремальная ситуация (14,40%), семейная экстремальная ситуация (8,30%), производственная экстремальная ситуация (3,03%), ситуативная экстремальная ситуация (4,46%), и игровая зависимость (0,75%). Чаще фактор экстремальности у спортсменов связан с угрозой жизни (31,80%), с учебной (19,70%) и спортивной (17,40%) сферами жизни.
Спортсмены из всех стратегий выхода из экстремальной ситуации чаще всего используют «ассертивную стратегию» (53,32%). Значительно реже они выбирают «социальную поддержку» (24,43%), еще реже - «защитную стратегию» (15,56%). «Ассертивная стратегия» является наиболее эффективной стратегией преодоления экстремальных ситуаций.
Переживания экстремальных ситуаций, больше всего выполняют «защитную функцию» (24,8%). К этим переживаниям относится «страх» (9,77%), «испуг» (9,77%) и «боязнь» (5,26%). К «сильным переживаниям» относится: «шок» (5,26%), «ужас» (3,01%), «паника» (3,76%), «истерика» (1,50%) и «агрессивные переживания» (4,51%). Встречаются также «полярные переживания» (16,54%): «негативные переживания» (12,03%), «позитивные переживания» (3,01%) и «избегающие переживания» (1,50%). Высокий процент переживаний связан с «соматическими ощущениями» (14,29%), куда отнесены «слёзы» (6,02%), «боль» (4,51%) и другие «соматические переживания» (3,76%).
Основное своеобразие мотивационной структуры спортсменов отразилось в поляризации мотивов. К позитивной мотивационной сфере относится 14 показателей, а к негативной мотивации (антимотивация) – 15 показателей и лишь 1 показатель зафиксирован, как фактор нулевой мотивации.
Все последствия экстремальных ситуаций были сгруппированы в 2 блока: «позитивные последствия» (24 показателя) и «негативные последствия» (9 показателей). Что свидетельствует о позитивном влиянии экстремальных ситуаций на жизнедеятельность спортсменов.
В результате сравнительного анализа зависимости отношения спортсменов к экстремальным ситуациям от пола, возраста, квалификации, спортивной специализации и их личностных качеств было обнаружено следующее:
У 25% спортсменов потребность в обучении эффективным способам поведения в различных экстремальных ситуациях очень высока. 53,6% испытуемых считают свою жизнь экстремальной, а 46,4% спортсменов думают, что их жизнь скорее не экстремальна. Опыт преодоления экстремальных ситуаций занимает доминирующую позицию и определяет систему отношений к явлениям экстремальности.
Для мужчин интенсификация экстремальности связана с процессом самоактуализации: по критерию экстремальности у мужчин оказалось 13 корреляционных связей с «креативностью», с «контактностью», с «самоуважением», со «спонтанностью», с «гибкостью поведения», с «ценностными ориентациями», со всеми показателями смысложизненной ориентации. Для женщин выявлена положительная связь различных показателей экстремальности с такими показателями психологической защиты как: «отрицание», «рационализация», «проекция» и «адаптивная защита». Для мужчин системообразующим критерием самоактуализации является феномен экстремальности, а для женщин таким структурообразующим личность качеством в экстремальной ситуации является психологическая защита.
Для спортсменов 18-25 лет развитие личностных качеств способствует преодолению экстремальных ситуаций. У возрастной группы 26 - 30 лет фактор экстремальности выполняет позитивную роль в развитии личности спортсменов. Для возрастной группы 31 - 51 год фактор экстремальности имеет в основном отрицательное значение, хотя представители данной группы достаточно адекватно связывают способность преодолевать экстремальные ситуации с ассертивной стратегией преодоления.
С ростом спортивного мастерства фактор экстремальности начинает играть все большую роль. В группе спортсменов 1-3 разряда имеется только один коэффициент корреляции с «критерием экстремальности», в группе кандидатов в мастера спорта четыре коэффициента корреляции с «критерием экстремальности», а в группе мастеров спорта шесть коэффициентов корреляции с «критерием экстремальности». Частота использования психологических защит с ростом спортивного мастерства увеличивается.
У группы спортсменов-единоборцев показатели экстремальности по всем критериям самые высокие, больше 50%. Показатели «экстремальности» имеют 6 корреляционных связей: с показателями «сензитивности», «принятие агрессии», «познавательные потребности», «креативность», с показателями «цели» и с показателями «результат». Все эти показатели выполняют позитивную, смысл ообразующую, самоактуализирующую роль. Девять коэффициентов корреляции между различными стратегиями преодоления и критериями экстремальности указывают на активное использование спортсменами-единоборцами позитивных стратегий преодоления. Для группы гимнастов потребность в обучении эффективным способам поведения в различных экстремальных ситуациях имеет самые высокие показатели. Для гимнастов фактор экстремальности выполняет привлекательную и позитивную функцию.
Для спортсменов с высокими значениями экстремальности структурообразующими качествами оказались «самоуважение» (19 корреляционных связей) и «поддержка (19 корреляционных связей). Показатель «поддержка» указывает на такой существенный позитивный факт, как независимость, внутренняя опора на себя. «Самоуважение» (69,0 балла у группы с высокими значениями экстремальности по сравнению с 53,3 балла у группы с низкими значениями экстремальности), «креативности» (56,5 балла по сравнению с 40,1 балла соответственно) и «ценностная ориентация» (61,8 балла по сравнению с 55,1 балла соответственно) играют значительную позитивную- роль. Выявлено, что у спортсменов с высокими показателями экстремальности и высокие показатели самоактуализации. Защитная стратегия преобладает у лиц с низкими показателями экстремальности. Позитивную роль в структуре психологических качеств у спортсменов с низкими показателями экстремальности выполняет «ориентация во времени». Данные показатели связаны с показателями «локус контроля - я» (я - хозяин жизни), с показателями «ценностная ориентация», с показателями «самоуважения», с показателями «контактность», с показателями «цели» и с показателями «результат».
Разработана программа социально-психологического тренинга для спортсменов ««Психологическая подготовка к экстремальным спортивным ситуациям», которую можно включить в структуру процесса общей психологической подготовки спортсменов.
Подтверждена первоначальная гипотеза о том, что знание особенностей работы сознания в экстремальных ситуациях, владение оптимальными способами поведения в экстремальных ситуациях и дополнительный совместный с другими участниками тренинга повторный опыт переживания старых и новых своих и чужих экстремальных ситуаций значительно повышает стрессоустойчивость спортсмена к различным спортивным ситуациям, повышает уровень их психологической подготовки и способствует личностному развитию спортсмена.
Индивидуальный и групповой опыт повторного переживания экстремальных спортивных ситуаций в тренинге выполняет роль «психологической прививки» и освобождает психику каждого спортсмена от прошлых травмирующих спортивных переживаний.
В течение тренинга динамика личностных качеств спортсменов изменилась следующим образом: возросли показатели «открытости», «инициативности» и «общительности», а показатели «внутренней конфликтности» и «тревожности» значительно уменьшились.
На пятый день тренинговой работы, доминирующую роль выполняли такие спортивно важные качества как «уверенность в себе», «независимость» и «защищенность».
Степень эффективности и удовлетворенности тренингом определялась три раза: спустя 10 дней, спустя 2 месяца и через 10 месяцев. Контент-анализ отчета участников тренинга за эти три периода зафиксировали положительные изменения. Участники анализировали свои действия, размышления, переживания своего поведения в экстремальных ситуациях, практиковали, отрабатывали оптимальные методы и способы преодоления экстремальных ситуаций. Они получили ответы на свои вопросы, узнали о причинах своих ошибок и неудач при столкновении со значимыми для себя экстремальными ситуациями. Спортсмены зафиксировали в своих высказываниях позитивный результат прохождения тренинга, который способствовал освобождению от негативного влияния экстремальных ситуаций. Было отмечено стремление участников к анализу, проговариванию переживаний, поиску решений. Улучшилось понимание людей; сформирована позитивная мотивация на достижение целей и решение спортивных задач; изменились отношения с людьми в лучшую сторону; меньше стали конфликтовать; появилась внутренняя опора и независимость. Степень удовлетворенности тренингом составила 78,3%.
Результаты исследования могут быть использованы в практике психологической подготовки квалифицированных спортсменов разных специализаций, в процессе формирования их спортивно важных качеств, при оказании психологической помощи спортсменам.
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