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Тема: МЕТОДЫ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНА
[bookmark: bookmark35]Задание: Изучить тему. Выполнить предлагаемые техники и методики. Описать в тетради для практических занятий свои ощущения. 

Основные понятия психологической подготовки
Термин психологическая подготовка чаше всего используется для обозначения обширного круга действий тренеров, спортсменов и менеджеров, которые направлены на формирование и развитие психических процессов и качеств личности спортсменов, необходимых для успешной тренировочной деятельности и выступления в соревнованиях.
Под психической готовностью спортсмена подразумевается состояние спортсмена, приобретенное в результате подготовки (в том числе и психологической) и позволяющее достигнуть определенных результатов в соревновательной деятельности.
Психологическая подготовка - один из аспектов использования научных достижений психологии, реализации ее средств и методов для повышения эффективности спортивной деятельности. В связи с этим психологическая подготовка теснейшим образом связана с повышением психологической культуры спорта, с междисциплинарным взаимодействием наук о спорте.
Итак, психологическая подготовка - это формирование, развитие и совершенствование свойств психики, необходимых для успешной деятельности спортсменов и команд.
[bookmark: bookmark36]Основные направления психологической подготовки в спорте
1) Социализация личности в спорте. Занятия спортом сопряжены с включенностью человека в разнообразные социальные отношения. Спортсмен занимает определенное социальное положение: например, становится на путь профессионального спорта или готовит себя к профессиональной карьере. Ему необходимо сочетать занятия спортом с учением, освоением профессии, семейными заботами, поддерживать специфические контакты в сфере спорта. Не каждому спортсмену удается привыкнуть к многочисленным переездам, спортивному режиму и т.п.
2) Коррекция динамики усталости. Коррекция динамики усталости в самом общем виде сводится к назначению щадящего режима нагрузок, поскольку нарастание утомления сопровождается повышенной чувствительностью, болезненным восприятием воздействий, ранее воспринимавшихся как нормальные или малозначимые.
3) Снятие избыточного психического напряжения. Снятие избыточного психического напряжения сопряжено со стратегией десенсибилизации, то есть снижения чувствительности, вызвавшим неадекватное психическое напряжение, а также с устранением объективных причин стрессового состояния. К числу явных проявлений избыточного психического напряжения относится «предстартовая лихорадка». Она может быть вызвана непосильностью задачи, поставленной перед спортсменом или командой, переоценкой собственных сил и возможностей, своеобразным «заражением» нервозностью другого спортсмена или команды и т.п.
Существует две принципиально различные ситуации, в которых необходимо снятие избыточного психического напряжения: ситуация перед стартом и возникновение избыточного волнения по ходу соревнования.
В первом случае спортсмен может рассчитывать на помощь извне, а во втором чаше всего он должен полагаться на собственные возможности.
Средства которые используются для снятия предстартового избыточного психического напряжения, носят, прежде всего, успокаивающий характер. Наибольшей эффективности обладает сочетание гипносуггестивных воздействий и электроанальгезии, которая чаще всего играет роль отвлекающего фактора. Крайнее безразличие, «предстартовая апатия» после избыточного возбуждения встречается редко, хотя и не исключены полностью. При возникновении избыточного психического напряжения в процессе соревнования основное место отводится средствам саморегуляции; эффект саморегуляции зависит от владения арсеналом ее приемов, адаптированных к условиям соревнований конкретном виде спорта.
4) Преодоление состояния фрустрации (регуляция психических состояний). Преодоление состояния фрустрации - психического состояния, вызываемого неожиданным возникновением препятствий на пути к намеченной цели, переживанием неудачи. Непреодолимая разница между желаемым и реально достижимым служит предпосылкой для возникновения стойких негативных эмоций, а в сочетании с утомлением и стрессом представляет значительную опасность для психического здоровья спортсмена (не говоря уж об исходе соревнования).
Стратегия преодоления фрустрации характеризуется быстрым переходом от состояния спокойного рационального анализа ситуации к энергичным действиям по достижению цели. Успешному разрешению ситуации способствует устранение избыточной реакции на неудачи и внушение уверенности в своих силах. Для этих целей используется самовнушение и самоубеждение.
Особое место в регуляции психических состояний спортсменов занимают средства саморегуляции. Саморегуляция предполагает воздействие человека на самого себя с помощью слов, мысленных представлений и их сочетание. Различают самоубеждение и самовнушение.
Самоубеждение - воздействие на самого себя с помощью логически обоснованных доводов, на основе познания законов природы и общества.
Самовнушение - способ воздействия, основанный на вере, на доверии к источнику, когда истина принимается в готовом виде, без доказательств, но от этого она не становится менее значимой, чем познанная истина.
С помощью средств саморегуляции можно управлять процессами, которые в обычных условиях регуляции не поддаются. В качестве примера приведем общеизвестные достижения йогов в регуляции обмена веществ, работы сердца, температуры тела. В культуре и науке народов мира накоплены обширные сведения о саморегуляции.
В спорте чаще всего используются четыре разновидности психической саморегуляции:
· аутогенная тренировка (АТ);
· психорегулирующая тренировка (ПТ);
· психомышечная тренировка (ПМТ);
· идеомоторная тренировка (ИД).
5) Релаксация. Релаксация - это расслабление. Термин произошёл от латинского «relaxatio», обозначающего собой уменьшение напряжения, ослабление, облегчение, расслабление. В современной психологии словом «релаксация» обычно обозначают состояние покоя, связанное с полным или частичным мышечным расслаблением. Виды релаксации:
· долговременная;
· кратковременная;
· непроизвольная;
· произвольная.
Непроизвольная долговременная релаксация возникает во время сна, при опьянении, под воздействием транквилизаторов или снотворных и т.д. Произвольная кратковременная релаксация используется для обучения расслаблению.
Релаксация помогает справиться со стрессом. Стресс - это напряжение (как физиологическое, так и психологическое). Расслабление, или релаксация, - состояние, противоположное напряжению. Поэтому навыки быстрого расслабления позволяют эффективно снижать уровень стресса.
Релаксация лучше, чем транквилизаторы. Во-первых, релаксация действует быстрее, можно эффективно расслабиться за полминуты, в то время как таблетки начинают действовать через 20-30 минут после их приёма.
Во-вторых, релаксация не вызывает побочных эффектов, свойственных транквилизаторам - заторможенности, рассеянности, ухудшения концентрации внимания, снижения работоспособности и т.д. Наоборот, релаксация улучшает эти показатели.
В-третьих, релаксация, в отличие от транквилизаторов, не вызывает зависимости (которая сама по себе может стать более тяжёлой проблемой, чем та, для устранения которой были назначены транквилизаторы).
Одним из самых надёжных способов обучения релаксации является метод нервно-мышечной релаксации по Э. Джейкобсону (таблица 8). «Секрет» метода заключается во взаимосвязи между отрицательными эмоциями и напряжением мышц. Отрицательные стрессовые эмоции (страх, тревога, беспокойство, паника, раздражение и др.) всегда вызывают мышечное напряжение. И эта взаимосвязь стресса и мышечного напряжения такова, что если Вы научитесь произвольно снижать избыточное мышечное напряжение, Вы тем самым научитесь эффективно управлять своими эмоциями.
Обучение релаксации проводится в три этапа.
На первом (базовом) этапе учатся целенаправленно расслаблять. Все мышцы в максимально удобных, комфортных условиях, при отсутствии помех.
Второй этап - обучение дифференцированной релаксации во время занятия какой-либо деятельностью: при письме, чтении, разговоре и т.п. Учатся устранять избыточное, ненужное напряжение в мышцах в обычных, повседневных условиях.
На третьем этапе нужно будет, внимательно наблюдая за собой, замечать, какие мышцы напрягаются при волнении, страхе, тревоге, смущении, и затем мысленной командой, незаметно для окружающих, расслаблять напрягающиеся мышцы. Когда спортсмен научится это делать, он сможет сознательно и произвольно управлять своим эмоциональным состоянием.

Таблица 8 - Техника расслабления по Э. Джейкобсону
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[bookmark: bookmark38]Аутогенная тренировка (АТ)
Аутогенная тренировка - один из методов психотерапии, метод самовнушения, предложенный Шульцем в 1932 году. В ней привлекают простота лечебных приемов, сочетающихся с выраженной эффективностью психологического воздействия, способствующего нормализации высшей нервной деятельности, коррекции отклонений в эмоциональной и вегето- сосудистой сфере, повышению эффективности лечения. С АТ связаны проблемы управления и адаптации поведения.
Применение аутогенной тренировки у спортсменов:
1. снижение чувства тревоги, волнения, эмоциональной напряженности. Существующие независимо от нас эмоции отражают наше отношение к окружающему, позволяет оценивать происходящее сточки зрения значимости для организма. Тесно взаимосвязаны с ориентировочной реакцией и биологически целесообразны, т.к. мобилизуют организм к условиям деятельности в новых условиях. Релаксация устраняет страх и может быть рекомендована для устранения эмоциональной напряженности, чувства тревоги, психогенного беспокойства, волнения во время публичного выступления, в спорте. Для мышечной релаксации овладевают 1 и 2 стандартными упражнениями. Лицам, страдающим страхом перед публичным выступлением рекомендуется вызывать образы, связанные с ассоциацией покоя. Перед выступлением следует сказать: «Я спокоен». Выйти, сделать вдох и выдох и перенести центр тяжести на ведущую ногу, мышцы остальных конечностей и лица расслабить, принять спокойную непринужденную позу;
2. регуляция сна. АТ позволяет засыпать и пробуждаться в заданное время. Для вызывания сна проводится первое упражнение без выведения из состояния покоя. Релаксация переходит в сон. Для пробуждения применяют самовнушение;
3. краткосрочный отдых. Для быстрого восстановления сил рекомендовано погружение в релаксацию на 5-15 минут с самовнушением бодрствования;
4. активизация сил организма. С помощью АТ возможно устранение сонливости, вызов чувства бодрости, подготовка к действию. Для этих целей возможно самовнушение стенических аффектов: гнева, ярости, вызывания соответствующих образных представлений и сопутствующим им соматических проявлений. Например, вызывание образов, связанных у данной личности с активной деятельностью. Возможно прямое самовнушение чувства бодрости по окончании сеанса АТ;
5. укрепление воли, коррекция поведения, характерологических особенностей и мобилизация личностных ресурсов. Для укрепления волевой активности применяют метод самовнушения в состоянии релаксации. Формулы индивидуальны, но краткие и в утвердительной ферме. Например: «Намерения тверды», «Намеченное выполню». Для борьбы с вредными привычками, корректировки нежелательных характерологических особенностей применяются формулы: «Уверен в себе», «Я людям приятен», «Говорю тихим голосом», «Спокоен, всегда спокоен» (повторять следует 5-10 раз в покое или прибегая к элементам внушения).
Применение АТ позволяет ускорить обучение и повысить эффективность работы. При этом удается повысить скорость ответных реакций, установить внимание, улучшить оперирование данными, способность распознавать сигналы, а также стабилизирует эмоциональную устойчивость в экстремальных условиях.
АТ способствует подготовке человека к пребыванию в экстремальной обстановке, понижает эмоциональную напряженность ситуационно обусловленную, повышает скорость адаптации. С помощью АТ можно также влиять на концентрацию внимания, объем памяти и влиять на биоритмы.
Классическая методика аутогенной тренировки И. Шульца. Перед началом упражнений тренирующемуся в доступной форме объясняют физиологические основы метода и ожидаемый эффект. Тренировку можно проводить в любое время дня. Первые сеансы проводят в теплом тихом помещении, при неярком свете, в дальнейшем занимающийся в состоянии не обращать внимания на эти факторы и может проводить сеансы даже в автобусе хорошо владея методикой. Важно принять удобное положение, исключить мышечное напряжение. Тренировку проводят либо сидя, либо полусидя, либо лежа. Для большей сосредоточенности следует закрыть глаза (таблица 9).
Таблица 9 - Методика И. Шульца
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Когда эти упражнения хорошо освоены, некоторые формулы можно заменять: «Спокойствие...», «Тепло...», «Тяжесть...», «Сердце и дыхание спокойно», «Лоб прохладен», «Солнечное сплетение теплое».
В конце сеанса - руки сгибают и разгибают в локтевом суставе 3 раза, сопровождая это глубоким вздохом- выдохом, следует широко открыть глаза.
Каждое новое упражнение тренинга повторяют для усвоения в течение 2 недель по 3-4 раза ежедневно. На освоение всей методики требуется 12 недель.
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[I03HABaTh CHTHAJBL, @ TAKXKE CTAOIIN3HPYET YMOLMOHANBHYIO YCTOHYUBOCTD B
9KCTPEMAIIbHBIX YCIIOBHSX.

AT cnocoGcTByeT NMOArOTOBKE YeJIOBEKA K NPEObIBAHUIO B SKCTPEMAJIbHOM
00CTAaHOBKE, MOHIDKAET YMOLMOHAIBHYIO HANPSDKEHHOCTb CUTYal[MOHHO 00Y-
CJIOBJIEHHYIO, MOBBIIIAET CKOpocTh afgantauuu. C nomombo AT MOXHO Takxke
BJIUATH HAa KOHIIEHTPALUIO BHUMAHHS, 00beM IIaMsITH H BIUITh HA OHOPUTMBL.

Knaccuueckass memoouxa aymozennoui mpenuposku H. Ilyneya. Tlepen
HayaJIOM YNPaXHEHUI TPEHUPYIOWEMYCsl B JOCTYIHOH (opme 00bsICHSIOT (Hu-
3MOJIOTHYECKHE OCHOBBI METOJa U OXHUIaeMblil ddpexr. TpeHHPOBKY MOXHO
IIPOBOJUTE B JIt00oe BpeMsi AHs. IlepBble ceaHCHI MPOBOAAT B TEILIOM. THXOM
MOMEILEHHUH, TIPU HEPKOM CBETE, B JaJIbHEHIIEM 3aHUMAIOLINICS B COCTOSHUI
He o0palaTh BHUMaHUS Ha 3TH (aKTOPbl U MOXKET IPOBOIUTH CEAHCHI JaXxKe B
aBTOOYCE XOpOIIO BiaJes METOAMKOH. BaxHO NpHHATH ynoOHOE TOJIOKEHHE,
UCKJIIOYUTH MBIIICYHOE HampsbkeHue. TpeHHpOBKY MPOBOJAT IGO0 CHis, JIHOO
noxycuns, nubo yexa. Jis Oonblueld cCOCpeOTOUEHHOCTH  CIENYET 3aKPhITh
ria3a (tabnuua 9).

Tabmuna 9 — Meroauka 1. Ilynsna

1. VYmpaxxHeHue Ha BbI3bIBAHUE OLIYLICHUS TSOKECTU. 3-4 pa3a B JIeHb CleyeT I10-
BTOpsTH: «MoOs 1paBasi pyka O4YeHb TshKelaw;.- Mo 5-6 nosTopeHuit, u 1 pas: «fl co-
BceM crokoeH». Korza ouryienue BO3HMKAET JIETKO M HPOSBISETCS OTYETIIHBO,
YIpaXHEHUE YCBOCHO.

2. YnpakHeHME Ha BbI3bIBaHME ollylleHMs Tera. CHawana cielyeT BbI3BaTh
OLIYLIEHHE TSLKECTH, IOTOM 5-6pa3 cKa3aTb: «MOs IpaBas pyka Terias» u 1 pas: «51
COBCEM CIIOKOCHY.

3. VYmpaBieHue PpUTMOM “CE€pIeYHOH aesTenbHOCTH. HeoOXOAMMO MBICIEHHO
nayunrcs cuntath AJl i UCC. Bravane — nexxa , IpaBylo pyKy HpPHIOKHUTb K JIEBOI
JrydeBoil aprepuu uii k cepany. Ilox 1okorh nomwioxkuts noayiky. CHavana BbI3BaTh
OLIYIIEHHE TSHKECTH W.TeIlIa. 3aTeM 5-6 pa3 noBroputh: «Cep/iie Obercsi CIIOKOMHHO U
poBHO» U 1 pa3: « S coBceM CIIOKOEHY.

4. Osnazienne perynsuueil putMa Jpixanus. IIpeasapurensHo BbinonHsior 1, 2, 3
yIpaXKHEHUsT;, 3aTeM 5-6 pa3 MoBTOPSIOT: «/pily criokoiiHo U poBHO» U 1 pa3 «f co-
BCEM CLIOKOCH).

5. YupaxHeHMe Ha  BbI3bIBAHME TEIIa B  OIUTAacTpalbHOM  obaacTu.
Chauana 1-4 ynpaxHenus, 3areM 5-6 pa3 cka3aTb: «Moe COJHEUHOE CIIETEHHE U3ITy-
yaeT Temio» U 1 pas: «fl coBceM crokoeH».

6. YipaKHCHHE HAIPABJICHHOEC HA BBI3BIBAHME OLIYIICHHS IIPOXJIAJbl B 00JIaCTH
n6a. Cravana 1-5 yrnpaskHenus, 3ateM 5-6 pa3 noBTOputh: «Moii 106 npoxnagen» u 1
pas: « S coBceM CLOKOCH.

Korna 3Tu ynpaxHeHHs: XOpOLIO 0CBOCHBI, HEKOTOPbIE (hOPMyYJIbI MOXKHO 3a-
MeHsTh: «Cnokoiictue...», «Temno...», «Tsxects...», «Cepane u JIpIxaHue
CIIOKOHHOY, «JI00 npoxnanen», «ColHEYHOE CIUIETEHHE TEIIOE).
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Penaxcarus Jydine, 4eM TPaHKBIJIM3aTOPBL. Bo-mepBbIX, penakcauus Ieil-
CTByeT ObICTpee, MOXKHO 3()(EKTHBHO pacciabUThCs 3a IOJIMUHYTEL, B TO BpeMs
Kak TabJIeTKU HAauMHAIOT JeiicTBoBaTh uepe3 20-30 MUHYT 1ocie X npuéma.

Bo-BTOphIX, penakcanys He BbI3bIBaeT OOOYHBIX 3((HeKTOB, CBOHCTBEHHBIX
TPaHKBMIIM3aTOPaM - 3aTOPMOXKEHHOCTH, PACCESHHOCTH, YXYIUICHUS KOHIICH-
Tpalyy BHAMAaHHMS, CHIDKeHHs paboTocrnocobHocty u T.1. HaoGopot, penaxca-
LU YITydqIIaeT 9TU IIOKA3aTeIIH.

B-Tperpux, penakcarys, B OTIMYNE OT TPAHKBUIN3AaTOPOB, HE BBI3BIBACT 3a-
BHUCHMOCTH (KOTOpasi cama 1o cebe MOXKET cTaTh Ooliee TDKENOH mpobaeMoi,
4eM Ta, U1 YCTPaHeHHs] KOTOPOU ObLIN Ha3HAYeHbI TPAHKBHIIU3ATOPBI).

OIHUM M3 CaMbIX HAIEXKHBIX CIIOCOOOB 00YyUYEHMs pellaKcaluu sBAETCs Me-
TOJ] HEPBHO-MBIILEYHOH penakcauuu 1o J. JDxelikoOcoHy (Tabnmua.8). «Cek-
peT» MeToza 3aKII0YaeTCs BO B3aHMOCBSI3H MKy OTPULIATEIbHBIMYE SMOLHIMH
U HanpspkeHueM Mbln. OTpHLaTeIbHbIe CTPECCOBbIE IMOLMHU (eTpax, TpeBora,
0ECIOKONCTBO, MAHMKA, Pa3IpaXeHHe U ApP.) BCErAa BBI3BIBAIOT MBIIICYHOE
HanpspkeHue. M sra B3aMMOCBA3b CTpecca U MBIILIEYHOFO HANPSHKEHUS TaKoBa,
4TO eciiM BBl HayuuTech IPOU3BOJBHO CHIDKATh H30BITOYHOE MBIIIEYHOE
HanpsbkeHue, Bel TeM caMbIM HayuuTech 3(G(PEKTUBHO YIPaBIATH CBOUMH 3MO-
IHSIMU.

OO0yueHue peakcaluy IPOBOJUTCS B TPU STara.

Ha nepBom (6a30BOM) 3Tame ydaTcs HeJIEHANpaBlIeHHO pacciaabisite. Bee
MBIIIIEl B MAKCHMAJIBHO yHXOOHBIX, KOM(OPTHBIX YCIOBHSX, IPH OTCYTCTBUM
HIOMEX.

Bropoii stan — o0yuenue mudepeHnrpoBaHHON penakcaluy BO BpeMs 3a-
HATUSL KaKOU-TMOO NEATeNbHOCTBIO: IPU NMHUCbME, YTEHHHU, Pa3roBOpe M T.II.
VYuarcs ycTpaHATh W30BITOUHOE, HEHYXKHOE HANpPsHKEHHE B MBIIILAX B OOBIY-
HBIX, IOBCCHEBHBIX yCIOBUAX.

Ha Tperbem 3Tane HyxHO OyleT, BHUMAaTENIbHO Habronas 3a coboH, 3ame-
9aTh, KAKUE MBIIIbI HATIPSTAIOTCS IIPY BOJIHEHHH, CTPaxe, TPEBOre, CMYILCHHH,
M 3aTeM MBICJIEHHOH KOMAaHJIOH, HE3aMETHO IS OKPY)KAIOLIUX, PacciadiiaTh
Hanpsralyecs MpIpsl. Korna coprcMeH HayduTes 9TO [eNaTh, OH CMOXKET
CO3HATENEHO U IPOU3BOJIBHO YIPABIIATH CBOUM 3MOLIUOHANIBHBIM COCTOSIHHEM.

Tabanua 8 — Texnuka paccinabiaenus no O. Jlxeiiko6cony

1. 3aiimute ynobHoe mnonoxenue. Paccreraure Tyryro oxexay u passemure Horu. Cre-
J1aiite r1yOOKHii BJI0X, MEJUICHHO BBIIOXHUTE M PacciiabbTech.

2.TlogHuMuTe PYKH, BBITSHUTE UX Iepe]] COOOH, KPEIKO COXMUTE PyKU B Kynaku. O6-
paryTe BHUMaHKE Ha HEyHOOHOE HANPSDKEHHUE KUCTEH M NabLEB. 3a1epykuTe 9T0 HalpshKe-
HUE B TEUYCHHE 5 ¢, 3aTeM HAIOJIOBHHY «COPOCHTE €ro u 3ajiepkuTe emie Ha 5 ¢. [TonHoCThio
paccrabbre kuctu. OOparuTe BHUMAHUE, KaK Ha CMEHY HANPSHKESHHIO U TUCKOM(OPTY B KH-
CTSIX MPUXOIUT paccrialdlieHye U yaosietsoperne. OOpaTiTe BHUIMAHUE HA PA3HULLY MEXKITY
OLUYICHUSAMY HAIpsDKEHUst M paccriabienus. CKOHIEHTPUPYHTECh Ha IOJIHOM pac-
cnabiennu kucteii B Teuenue 10—15 cek.
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Tabnuua 8 — Texnuka paccnabiaenus no O. Jlxeiiko6cony (IIpoJoInKeHHe)

3. Hanpsirure MbILIIBI IUIEY B TEYEHUE 5 €, aKLEHTHPYs. BHUMAHHE HAa HAIPSOKCHUH.
HarooBuHy «cOpOChTe HAIPsHKSHHE U 3a/ICPKUTE elle Ha 5 ¢, CHOBA aKLICHTUPYs BHAMA-
HYe Ha HanpsbkeHnd. Terepb MOTHOCTBIO pacciiabbTe MBILILIBI ied B TeueHne 10—15 ¢, 06-
paliasi BHUMaHUe Ha pa3Butue pacciabienust. [TycTs Baliu pyKH «BHCST» BJIOJIb TYJIOBH-
.

4. Coraute manslbl HOI Kak MOXHO Oosbire. Yepes 5 ¢ pacciabbTe MX HANOIOBUHY U
3ajiepKUTe HapsDKeHNe ele Ha 5 ¢. Terepb MOMHOCTBIO pacciabbTe MaIblbl HOT, oOparas
BHIMAaHHUE HA PACIIPOCTPAHSIOLIeecs YyBCTBO pacciabienus. IIponomkaiite paccnadusith
naJblbl Hor eme 10—15 c.

5.HampaBbTe maiiblpl HOr OT ce0sl, HANpsras MBIl CTYIHEH U UK. 3auepxKure
HaINpspKEHHe B TUCHHE 5 ¢, COKPATUTE €ro HAIOJIOBUHY M CHOBA 3a/ICPXKHTE Ha 5 C, IPesKIe
4eM IOTHOCTBIO PACcC/IabUTh MBI CTYIHEH 1 Oeep B Teuenne 10—15 c.

6. BbITSIHMTE HOTM M NPUIIOIHUMUTE UX Ha 6 OiMOB 0T T, HAIPSITUTE MBILILBI
BepxHeii yactu Gefiep. 3a1epiKuTe HAPSDKEHHE B TEUCHHE 5 C, 3aTeM COKPATHTE HaIpsiKe-
HHE HAIOJIOBHHY U 3aJICpKUTE elle Ha 5 ¢, IPEXkIe YeM MOIHOCTBIO PACCIabUTh MBILIIEI
6Genep. KonuenTtpupyiite BHEMaHIE Ha MBIIIIAX CTYIIHEH, UKp u Oenep B Teuenue 30 c.

7.Hanpsirure Kak MOXKHO CHJIbHEE MBIIIIbI JKMBOTA B TEUEHHE 5 €, KOHLEHTPHPYS
BHHMaHMe Ha HanpsbkeHud. COKpaTHUTe HAllpshKEHUE HAMOJIOBUHY M CHOBA 3aJIEPKUTE HA
5 ¢, IpesK/ie YeM HOTHOCTBIO PACC/IabUTh MBIIILIbI XKIBOTa. OOpaTnTe BHUMAHNE HA YyBCTBO
pacciabiIeHus, pacpOCTPaHsIOIIeecs: 10 TeX IOp, MOKa Bbl IONHOCTBIO HE paccrabure
MBIILIBI )KUBOTA.

8. YT00b! HANPSYb MBILILIBI TPYIU U IUIEY, CJIOXKUTE JIaJOHA BMECTe U HaJaBIMBaiiTe Ofl-
HOIi Ha JPyryio. 3aIepiKuTe HAPSDKCHHE B TEUCHHE S C, 3aT€M HAIOJIOBHHY «COPOCHTE» 1
3afepyuTe ewe Ha 5 ¢. PacciaObTe MBIIIIEI M KOHLEHTPUPYHTEe BHUMAHNE Ha paccriadiie-
HUH JIO TIOJIHOTO PacciabiieHusi MBI, AKIEHTHPYHTE BHUMAHUE TAKXKE Ha MBIILIEYHBIX
IpyIIax, KOTOPbIE Iepe]l STHM HOBEPralIuCh PacciadIeHHIO.

9.TIpr>KMUTECH CIUHOM K IOy KaK MOYKHO CHJIbHEE U HAIPSITUTE MBIIILIBI CIIUHBL 3a-
JIepXKHUTE HAIPSDKEHHUE B TEUCHUE 5 C, 3aTeM COKPATHTE ero HAIOJIOBHHY U 3aICPXKUTE elle
Ha 5 c. TTomHOCTBIO pacciabbTe MBI CIIMHEL U IUIeY, aKLEHTHPYs BHAMAHHE Ha pac-
IIPOCTPAHEHHH PACCIIA0NICHIS B 9TOM Y4aCTKe.

10. PaccnaOuB TYJIOBHILE, PyKd U HOTH, HAIPSIUTE MBILIIIBI 11K, HAKIOHUB TOJIOBY
BIIEPE/ 10 KacaHus! IOA0OPOIKOM IPY/IN. 3a/lepiKUTe HAIPSHKESHHE B TSUCHHE 5 ¢, COKpAaTHTe
€r0 HaIOJIOBUHY U 33JICPKHTE €Il Ha 5 ¢, 3aTeM MOJIHOCTBIO pacciadbrech. AKIEHTHpYIITe
BHHMAaHHUC HA paccnaﬁneﬂuu MBI IICH.

11.Crucrure 3yObl M OLIyTHTE HApsDKEHHE MbILI desmocTd. Yepe3d 5 ¢ cokparute
HaIpsDKCHUE HAIONOBUHY U 3aepkute eme Ha 5 ¢. Clierka IpUOTKPBIB POT, pacciadbre
MBIIILIBI pra U Jinia. KoHIeHTpupyiite BHUMAHNE HA TOJIHOM PAcC/IablIeHUH 3TUX MBILIL] B
Teyenne 10—15 c.

12. HamopuibTe J100 1 KOXKY Yeperia Kak MOYKHO CHJIBHEE, 4epe3 5 ¢ COKpaTHTe Harpshke-
HUE HAIOJIOBUHY U 3aiepxkuTe emie Ha 5 ¢. [IonHOCThiO pacciabbTe MBIIILIBI JIGa U Yeperia,
KOHLICHTPUPYs. BHMMAHHE Ha OLIYLICHAN PAaccialbIeHus MO CPaBHCHUIO C IPEIbLAYILM
OLIyIIEHNEM HaIpsDkeHus. B TedeHne | MUH akueHTHpYiiTe BHUMAHHME HA PaccIableHuH
BCEX MBI TeNa.

36





image3.png
Tabnuua 8 — Texuuka paccnabiaenus no 9. Jlxeliko6cony (IpoJoJnKeHue)

13.KoHTporipyeMoe KIF0UYeBbIME CIIOBaMH pacciiabiieHne — KOHEYHasl 1eJb [porpec-
CHBHOT'O paccialiieHns. Bosblyio pojib B 9TOM HIPaeT AbIXaHue. BhINoHuITE ceprio KOpoT-
KHUX BJIOXOB (mpuOim3uTenbHO 1 BIOX B 1 ¢) [0 HAIOJHEHHS TPYIHOM KIETKH. 3aepiKuTe
JIbIXaHHe Ha 5 ¢, 3aTeM MEUICHHO BblIbIXaiiTe B TedeHue 10 ¢, MBICIICHHO POU3HOCS KITHoYe-
BOE CJIOBO «PacCIa0UTBCsDy W «yCIIOKOUTHCs. [ToBTOpHTE BCIO IPOLIEIYpY He MeHee 5 pa3
KaK/IbIi pa3 CTapasich YIIIyOUTb UCIIBITHIBAEMOE BAMH COCTOSIHUE PAacCiIadIeHus.

5.2 AyToreHHasi 1 H1eOMOTOPHAsI TPEHUPOBKHU

Aymozennan mpenuposka (AT)

Aymozcennas mpenupogka — OIUH U3 METOJOB IICUXOTEPAIHH, METOJ CaMo-
BHymIeHMs1, npeuioxkeHHsiid lynsinem B 1932 rony. B Helt ‘npusnexaroT mpo-
CTOTa JICYEOHBIX MPHEMOB, COYETAIOIIUXCS C BBIPOKCHHOI 3()(EKTHBHOCTHIO
IICUXOJIOTHYECKOTO BO3ICHCTBHS, CIOCOOCTBYIOMIErO, HOPMAIH3ALHY BBICIICH
HEPBHOH JEATEIbHOCTH, KOPPEKIHUH OTKJIOHEHUI B\OMOLMOHAIBLHONW U BEreTo-
cocynuctoi chepe, nosbimeHuto dddexruBHocty - aedenus. C AT cBs3aHb
IIPOGIIEMBI YIIPABJICHHS U a[allTalllH OBE{CHUS.

Iupoxo pacnpoctpaneHo MHeHHe, 4yTo AT — OTIPBICK TUITHO3a, YCIIOKau-
Balolllee CPeCTBO ¢ 00IUM cenaTuBHbIM 3¢ dexkToM. B HacTosiee Bpems cy-
miecTByeT psii Moxudukanuii MetonoB AT, HanpaBiieHHbIE Ha NCUXO(QHU3HOIO-
IMYEeCKYI0 aKTHBALMIO, CTHMY/IHPYIOIIUX HEPBHO-OMOLMOHAIBHOE HAIPsLKEHUE
JULSL OTIPEJIEICHHOTO COCTOSHHUSL.

Mertoy akTHBHO BKIIIOYAETCS'B ICHXOTEPAIHIO IIPU HOTHOM COXPAaHEHHH Ca-
MOKOHTPOJISI U HHHIIHATUBBI JINYHOCTH.

AT cnocoOCTBYeT. CHIKCHHIO HEPBHO-OMOLMOHAIOHOTO HAIPSDKECHHUS, dyB-
CTBa TPEBOTH, AMOLMOHAIBLHOIO IMCKOM(OpPTA, OKa3hIBAET HOPMAIU3YIOLIEE
BO3/ieiicTBHE Ha OCHOBHBIE (u3nonorndeckue ¢ynkimu. [lox Biusauem AT
yJIydIIaeTcs HACTPOCHHUE, HOPMAIM3YeTCsl COH, IIOBBIIIACTCS. YPOBEHb QYHKIIU-
OHHMPOBAHIS ‘¥, TPOM3BOJIBHOM PEryJIAIHY Pa3INYHbIX CUCTEM OpPraHH3Ma, IPo-
HCXOAUT aKTUBH3ALMS TUYHOCTH.

Hetipoguszuonozuueckue u HeUponcuxoio2uiecKue

MeXaHU3Mbl Camopeyniyuu

ba3ucubiM anemenToM AT sBIsieTcsl TPEHUPOBAHHAS MBIIIEUHAs PeIaKCalHs
Ha (OHE KOTOpOil peannsyloTcs crenupHIecKHe MPUEMbl ayTOMUIAKTHKU H
ayTOCYITeCTHHU. BBIIEIIOT 1Ba OCHOBHBIX THIIA PEAarHPOBAHNS HA IMOLUOHANb-
HO 3HAYUMbIe CTUMYJIBL: IICHXOCOMATHYECKOE, IPU KOTOPOM OTpEarnpoBaHUE
OCYIIECTBISICTCS. BO BHyTpeHHeil cdepe, M CcOLMaNbHOE, KOTAa pa3psika
HarpasJjeHa BO BHeIIHIO0 cdepy. [lepBoiii TH obecnieunBaeT HafexHOe PyHK-
[HOHHUPOBAHUE PEryIITOPHBIX MEXaHU3MOB OpPraHU3Ma H JITYHOCTU. TpeHHpOB-

37





