	Предварительный план семинара "Психологическая Азбука Спорта" для спортсменов и тренеров

	ОСНОВНОЙ БЛОК РАБОТЫ
	Направленность
	время

	
	Занятие №1 (работа со спортсменами)
	10:00 - 12:00

	
	1. Мастер Класс "Психологиечские основы для спортсмена единоборца":
	

	
	Проводится в виде тренировки на ковре (в формате самбиста), включает в себя теоретические основы психилогии спорта и приобретение практических навыков по вхождению в Оптимальное боевое состояние (ОБС) и обучение методам саморегуляции.
	

	
	2. Вопрос - ответы, обсуждение по итогам мастер-класса
	

	
	обед/отдых
	12:00 - 13:30

	
	Занятие №2 (работа с тренерами и заинтересованными спортсменами):
	13:30 - 15:30

	
	1. Лекция по теме "Специфика спорта: психологическией аспект":                                                Проводится в виде лекции с презентацией (доска или проектор).                                                  Темы: работа тренера со спортсменом в стрессовой ситуации, нейробиология и анатомия стресса, профилактика травматизма в спорте
	

	
	2. Вопросы - ответы, обсуждение по итогам семинара.
	

	
	3. Выдача сертификатов.
	

	ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ВАРИАНТЫ
	отдых
	15:30 - 17::00

	
	Варианты к рассмотрению: 
	17:00 - 19:00

	
	1 вариант: Проведение занятия для спортсменов по теме "Профилактика травм в спорте". Проводится в виде тренировки (спортивный костюм), с использованием телесных упражнений и психотехник для эффективного расслабления и восстановления после тренировок и соревнований.                                                                                                                                            2 вариант: Совместный просмотр тренировки спортсменов с комментариями психолога. Направленность на выявление индивдуальных особенностей спортсменов в тренировочном процессе.                                                                                                                                                3 вариант: Проведение индивидуальных консультаций для ведущих спортсменов сборной РФ по самбо.                                                                                                                                                   4 вариант: Мероприятия, предложенные старшими тренерами сборной РФ (можно обсуждать) 
	

	
	ужин / отдых
	19:00 -20:00

	
	Подведение итогов, по окончанию семинара, с тренерами сборной РФ (+ заинтересованные лица)
	20:00 - 22:00


