ВОПРОСЫ

по учебной дисциплине «Психотренинг» для студентов 3-го курса

1. Сущность психических состояний. Взаимосвязь психических состояний с психическими процессами и свойствами личности: направленностью, способностями, чертами характера. 2.
2. Психологические механизмы возникновения и развития психических состояний. 3.
3. Психические состояния: утомление, психическая напряженность, тревожное ожидание, паника, астеническая форма страха («реакция кролика»), разумный страх (реакция «льва»), фрустрация, состояние «внутреннего потока». 

4. Факторы, влияющие на динамику предсоревновательного нервно-психического напряжения. 

5. Признаки состояния психической готовности к соревнованию. 

6. Задачи психической саморегуляции в физическом воспитании и в спорте. 

7. Требования к суггестивной речи.
8. Условный рефлекс как физиологический механизм саморегуляции психических состояний. 

9. Факторы, обуславливающие эффективность воздействия слова на психическое состояние личности. 

10. Взаимосвязь психического и мышечного напряжения. 

11. Роль представления и воображения в регуляции психических состояний. 

12. Внимание и его значение для психической саморегуляции. 

13. Методы психической саморегуляции. Классификация методов психической саморегуляции с учетом содержания сознания. 

14. Йога и психическая саморегуляция. 

15. Измерение и оценка эмоциональной напряженности и эмоциональной устойчивости.

16. Формулы аутотреннинга и психорегулирующей тренировки. Разработка формул оптимального боевого состояния.

17. Оптимальное боевое состояние спортсмена и его компоненты (физический, интеллектуальный, эмоциональный). Управление оптимальным боевым состоянием.

18. Позы для занятий психической саморегуляцией.
19. Упражнения психотренинга: «Интроскоп», «Замедленное движение», «Фокусировка», «Диктант», «Муха», «Хромая обезьяна», «Гамма», «Контраст», «Ассоциация», «Проводник», «Насос», «Волны гравитации», «Погружение», «Восхождение», Счет».

