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РОЛЬ ПСИХОЛОГИИ В ПОДГОТОВКЕ СПОРТСМЕНОВ

Психология играет важную роль в подготовке спортсменов, специализирующихся в тройном прыжке в лёгкой атлетике. Тройной прыжок — сложное упражнение, включающее три последовательных прыжка: разбег, отталкивание от земли и последующее приземление, и требует от спортсмена не только физической подготовки, но и высокой техники выполнения, а также психологической устойчивости. 
Требования

Некоторые психологические качества, которые важны для спортсменов в тройном прыжке:
· Эмоциональная устойчивость — устойчивость к нагрузкам в течение всего тренировочного процесса.

· Мотивация достижения — способность справляться с трудностями, преодолевать препятствия и достигать высокого уровня.

· Способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.

· Уверенность в своих силах и стремление к победе.

· Устойчивость к влиянию внутренних и внешних помех.

Также важно, чтобы спортсмен умел анализировать свои действия и действия соперников, чётко различать правильные и ошибочные, обдумывать возможные пути совершенствования техники и тактики. 
Методы

Психологическая подготовка спортсменов в тройном прыжке включает:
· Общую психологическую подготовку — развитие психических качеств, которые способствуют успешному овладению спортивным мастерством. Например, создание правильной и стойкой системы мотивов, формирование качеств, способствующих эмоциональной устойчивости.

· Психологическую подготовку к конкретным соревнованиям — делится на раннюю (начинается примерно за месяц до соревнования) и непосредственную — перед выступлением и в течение его. Некоторые методы:

· Словесные воздействия (разъяснение, убеждение, одобрение, похвала) — снижают эмоциональную напряжённость спортсмена, неуверенность в своих силах.

· Приёмы, связанные с применением движений и внешних воздействий — например, произвольная задержка выразительных движений, произвольная регуляция дыхания, последовательное расслабление основных групп мышц.

· Психологическая настройка перед каждым выступлением — уточнение деталей предстоящей спортивной борьбы, создание условий для готовности к максимальным волевым усилиям.

· Психологическое воздействие в ходе одного выступления — краткий самоанализ и коррекция поведения во время борьбы, стимуляция волевых усилий и уменьшение напряжённости.

Ошибки

Некоторые ошибки, связанные с психологическим состоянием, которые мешают достижению высоких результатов в тройном прыжке:
· Чрезмерное нервное напряжение — например, у некоторых спортсменов нервная система слишком подвижная, и если спортсмен занервничал сверх меры, у него может начать «гулять» разбег, из-за чего прыжки, как правило, разлаживаются.

· Эмоции, мешающие объективной оценке возможностей и перспектив дальнейших выступлений — например, эмоции, которые мешают объективной оценке возможностей спортсмена.

Чтобы избежать ошибок, спортсменам рекомендуется контролировать эмоции, не позволять им ломать процесс, и уметь досконально выполнять установки тренера.
Исследования

Некоторые исследования, посвящённые психологическим аспектам подготовки спортсменов в тройном прыжке:
· Работа, опубликованная в 2020 году — исследование особенностей психики надёжных атлетов, реализовавших свой уровень подготовленности в победах на чемпионате мира и олимпийских играх, и атлетов, не достигших личного результата. В работе сравнивались особенности психики надёжных атлетов и ненадёжных, и были выявлены, например, различия в мотивации достижения, эмоциональной устойчивости и психомоторном контроле.

· Исследование, проведённое в 2024 году — работа, направленная на обоснование эффективности применения комплекса прыжковых упражнений, направленных на развитие реактивной силы, в тренировочном процессе легкоатлетов, специализирующихся в тройном прыжке. В исследовании были проведены тестирования по определению скоростно-силовых качеств прыгунов, и сделан вывод, что для развития скоростно-силовых качеств прыгунов стоит использовать в тренировочном процессе специально-прыжковые упражнения.

ВЫВОД

Прежде всего надежные элитные спортсмены отличаются умеренным общим уровнем мотивации достижения, в котором доминирует потребность в достижении, высоким уровнем смелости  с наличием способности к ее реализации, более высокой агрессивностью, тягой к риску,  но с хорошим самоконтролем, склонность к доминированию, мятежности, независимости в группе. Надежные атлеты отличаются более высоким интеллектом  и богатым воображением, что характеризует их творческий потенциал.
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