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* Спорт — это неотъемлемая часть здорового 
образа жизни каждого человека. Физические 
упражнения позволяют нам быть здоровыми и 
сильными.

*



* Физическая культура и спорт являются не только 
эффективным средством физического развития 
человека, укрепления и охраны его здоровья, 
сферой общения и проявления социальной 
активности людей, разумной формой организации 
и проведения их досуга, но и бесспорно влияют и 
на другие стороны человеческой жизни: авторитет 
и положение в обществе, трудовую деятельность, 
на структуру нравственно- интеллектуальных 
характеристик, эстетических идеалов и ценностных 
ориентаций.



* Для меня спорт - это радость, игра силы, 
совершенство человеческих достоинств, смекалка, 
фантазия, неожиданности и открытия.



* В нашей стране физическая культура и спорт 
рассматриваются как одно из важнейших средств 
воспитания человека, гармонически сочетающего в 
себе духовное богатство, моральную чистоту и 
физическое совершенство.



* Благодатная возможность развития и совершенствования 
воли человека через спорт ни у кого сомнений не вызывает. 
Слишком часто и много мы сталкиваемся с настоящими 
проявлениями воли на аренах и финишных прямых. Спорт не 
только развивает мускулы, но и закаляет дух. Мать 
победителя Сиднейской Олимпиады с гордостью говорит о 
неузнаваемости сына после того, как он стал заниматься 
спортом: « Не стало проблем с учёбой, расширился интерес 
ко всему хорошему. На его примере я убеждалась: полезен 
человеку спорт. Научившись рационально тратить время, 
мой сын стал требовательнее к себе, собраннее, 
сдержаннее, а каким примером он стал для других 
ребят!…»



* Совершенствование воли человека в значительной 
степени второй специфической особенности 
спортивной деятельности - обязательностью 
нагрузок и напряжений. Воля человека отчетливо 
проявляется и развивается в сознательных 
действиях, направленных на достижение 
определённых целей и связанных с преодолением 
препятствий.



* Препятствия - это различные предметы и явления, условия и влияния, с 
которыми человек сталкивается и которые становятся помехами для 
достижения им сознательно поставленной цели. Препятствия можно 
разделить на внешние и внутренние. Внешними препятствиями могут быть: 
техника спортивных упражнений, тактика, ведения спортивной борьбы, 
условия, в которых проходят соревнования или тренировка (освещенность, 
температура, влажность, покрытие стадиона или площадки, своеобразие 
снарядов, инвентаря и т.п.), действия противника, зрителей, судей и др. 
Внутренними препятствиями могут быть изменения различных систем 
организма спортсмена, его функционального и психического состояния. 
Возникновение внутренних препятствий связано, как правило, со 
столкновением с препятствиями внешними. Например, бегун, чтобы не 
проиграть в состязании, вынужден бежать в высоком темпе, предложенном 
его противником. Действия противника (высокий темп, в данном случае) - 
препятствие внешнее. Необходимость выдерживать этот темп 
(преодолевать внешнее препятствие) вызывает изменения в ряде систем 
организма спортсмена, т. е. утомление. Это утомление осознаётся 
спортсменом, может вызвать у него сомнение в своих силах, неуверенность в 
возможности победить, страх поражения, тревогу. Это - внутренние 
препятствия. Их тоже надо преодолеть, чтобы достичь успеха.



* Конкретные проявления воли, обусловленные 
особенностями препятствий, которые приходится 
преодолевать, называют волевыми качествами. 
Психологи спорта определили волевые качества, 
которые необходимы спортсменам для 
преодоления возникающих в процессе их 
деятельности препятствий. Это 
целеустремлённость, настойчивость и упорство, 
решительность и смелость, инициативность и 
самостоятельность, выдержка и самообладание.



* Целеустремлённость - проявление воли, характеризующееся ясностью целей и 
задач, планомерностью деятельности и конкретных действий, 
сосредоточенностью действий, мыслей и чувств на непреклонном движении к 
поставленной цели.

* Настойчивость и упорство - проявление воли, характеризующееся длительным 
сохранением энергии и активности в борьбе за достижение цели и преодоление 
многих, в том числе неожиданно возникающих препятствий.

* Решительность и смелость - проявление воли, характеризующееся 
своевременностью и обдуманностью их реализации в практических действиях, 
отсутствием боязни принять ответственность за решение и его исполнение даже в 
условиях риска и опасности.



* Инициативность и самостоятельность - проявление воли, 
характеризующееся личным почином, новаторством, творчеством 
и быстротой мышления в действиях, направленных на достижение 
цели, отсутствием ориентировки на помощь извне, устойчивостью 
по отношению к внушающим влиянием других людей и их 
действий.

Выдержка и самообладание - проявление воли, 
характеризующееся сохранением ясности ума, возможностью 
управлять мыслями, чувствами и действиями в условиях 
эмоционального возбуждения или подавленности, интенсивных 
напряжений, утомления, возникновения неожиданных 
препятствий, неудач и влияния других неблагоприятных факторов.



* Человека целеустремлённого отличает умение направлять свою 
деятельность, исходя из главного, наиболее важного мотива. В этом есть 
определённая сложность, из-за которой и требуется проявить волевое 
качество. Ведь мотивы отличаются не только по степени важности, по 
мере личной и общественной значимости, но и по времени, т.е. по срокам 
возможности удовлетворения потребности, осознание которой стало 
мотивом. По этому временному признаку мотивы можно разделить на 
близкие и дальние. Часто бывает, что менее значимый, но близкий мотив 
пересиливает важный, но отдалённый. Происходит нечто похожее на 
пространственные иллюзии. Если в нескольких километрах от вас 
находится телебашня, а в руках у вас карандаш, вы можете расположить 
карандаш перед глазами так, что он будет перекрывать башню и даже 
казаться крупнее её.



* Так происходит и с мотивами. Скажем, спортсмен 
поставил перед собой цель выполнить норматив 
мастера спорта. Мотивы представляются ему жизненно 
важными. Он определил и пути достижения этой цели, в 
частности пятью еженедельными тренировками. 
Сегодня день тренировки, а друг приглашает 
посмотреть фильм в кинотеатре. Спортсмен может 
пойти на тренировку или в кино. Если он пойдёт в кино 
то мотив, который побуждает его к этому - ближайший.


