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nocB9uEHuE

fl nocenqato gro 143AaHue Cenee Paaxe n[2xecy-
AAaHy. Ero rnnra nSport Es Jogao, ony6nuroaaH-
Haq B 1940 rony e Beurpnn, cQopunposana Mofi
rny6oruh hHTepec x fiore. Ceoto KHury fl nocBc-
'rlarc AyxoBHoMy nuAepy, ocHoBarenn l-uuanailc-
Koro ilHcrl4ryra Ceauu Paue, qbq xn3Hb, aHaHVA u
TpyAbr qBrflroTcg LlcTotlHt4KoM nocTogHHOrO BAOX-
HoBeHilq. A rapre Maxapuulu Maxeul horv, ocHo-
Bareno rpaHcqeHgeHranuHoi Meryura:1;,l't .



IIPEAIICJIOBIIE

Msorue Saxropu oKa3zrnr4 BnusHue Ha pox.ileHne srofi
KHr{rr{. O.quuull r.r3 ocHoBHrrx 6ruru uofi nogpocrxosrrfi
onbrr r4 crropruBHas Kapbepa s Bocroquofi Enpone s 50-e
fO,IIbI.

B Aercrse s x.urr u cenepuoii vacrzr Beurpzu. llocle
oKoHqaHr{.s Bropofi uupoaofi sofiuu era o6lacrr 6rula
OKKynIrpoBaHa cnoBaUKLIMII KOMMyHI{CTaMLI.

Moux po4lrrelefi saxrefir\4l4rv KaK BeHrepcKr4x aplrc-
TOKpaTOB, ((KaIIHTaJII4CTOB)) yt (KJIaCCOBrIX BparOB>. B
1949 roay rraoil 6par Ae3eprr.rpoBan r{ yluen ua 3anaA.

Bo3MoxHo, BaM, qI{TareJI}o, 9To MaJIo o qeM roBopur.
Ho :rot, KTo XHJI n Beurpuu B Te roAbl, 3Haer, rITo 3To
6uln cauue r-sxKue (rpexu)), Koropbre Mor coBepurr{Tb
I{CJIOBEK.

Bcrc co6crBeHHocrb Mor{x poAtrrelefi HauuoHaJru3rrpo-
Balfit, a Jrur{Hbre neqra xoHStrcKoBaJlrr. Haury ceMbro BbIcJIa-
Jrr.{ B MaJIeHbKyro AepeByrxKy, r.qe He 6ruo Hu 3neKTprzqe-
crBa, Hrr cpeAcrB cBs3H. Kaxgorray rl: Hac pa3perxunr{ B3trb
c co6ofi ruo6rre rr4r{Hbre Berrlrr BecoM se 6olee 120 $yuron*
HA qEJIOBEKA.

Korna rraofi l7-nernuit 6par le:eprupoBar Ha 3ana,u,
MeHr r{cKrrro.<urn vrc craprxux KJraccoB cpegueri rIIKoJrbr.
flosAuee vofi oreq yMep or cepAer{Horo ilpLrcryna, a y
MaMbr rrapnnl,r3oBirno npaByro [onoBltHy Jl]rqa.

B l3 ler q qyBcrBoBar ce6s 6ecnouorqHbrM, HrrKr{eMHbrM
rE 6es HaAex,urr Ha 6y4yruee.

* Oxo;ro 55 runorparvrMon. - 30eca u 1atee npum. pe1.



nPaucnoBuE

!:rr roro qro6rr Bburequrb ce6s. u KaK-To nepexrrrb cny-
rII{BIrIeecg, g, l:.a-qar BbII4cKI{Barb Lt rrurarb KHIrtu no fiore. B
Bocroquofi Enpone B ro BpeMr raKue KHHrn HaxoAlrJrr4cb
noA 3anperou. .f,3aHr.rMilJrcr fiorofi c seru.rafiunM ycepAr,r-
eM r4 BCKOpe y3Han, r{To Anfl AocTl,rxeHr,rr cooeprueuuofi
rapMoHr,ru - BHyrpeHseit u nHemHerl, $nsuvecxofi lr yM-
crseuHofi - itoru qeplaror SHeprup llsBHe.

fl. yzuwt o 3aMerrareJrbHbrx cnoco6nocrqx fioros. OHr.r
.qenanu caMble ueo6uqgrte z r.rHTepecHbre BeIrIH. Eolee
Toro, oHr{ coBeprxanu ptx, ucrroJrb3yr cBoro co6craeHnyro
BHyTpeHHroro 3Hepfr,rrc.

.f, npnurel K noHrrMaHr.rro, qro eAHHcrBeHHrrfi ucroqHur
Moero I,I3JregeHr.rr H Bbrxr{BaHux 6lr,ut Bo MHe caMoM.

A uayuultc.r cneAlrrr, 3a cBor.rM TeJIoM u pa:ylrorvr. -fl
cMor KoHTpon[poBarb cBoe reJro. f, yzuan, KaK perynupo-
Barb ABr.rxeHue Molax lerrnl - AbrxaHue. -f, ua6lrcIa-n,
KaK MoH MbrcJrrr r,r HacrpoeHvfl BrrvrflIrvt Ha Moe relo. .f, ys-
HzL[ o e.u,IHcrBe pa3yMa ]r reJra. .f, uosHan BaxHocrb KoHT-
ponr AbrxaHvfr, vr qepe3 ynpaBneHr.re AbrxaHHeM s. }jayuptIlcs.
ycrroKar,rBaru csofi pa3yM, a raKxe r.I3MeHrrb cBoe yMcrBeH-
Hoe cocro.snvre u 3Morltru. fl, wayuulofi orleHuBarb cBolr
BHyrpeHHlre pecypcbr.

Bce, ueuy g, Hayl,vnc . o fiore, s l4cnonb3oBa:I He roJrbKo
Nrfl co6crseHuoro JreqeHr4r, Ho u nns no.rlroroBKr4 K
cnopry. Metogrr, KoropbrMr.r r oBJraAeJr, noMoHIH MHe [o.q-
HtTbcs Ha caMyro Bepurr{Hy B MoeM Brrle cnopTa.

flocxomxy t crII4TaJIcr ucKrloqrrreJrbHo MonoAbrM
crropTcMeHoM, q BKIaIbIBaJT Bce cBov Ha.qex,qbl r4 SHeprun
B crropr. 5, uagexncr Bbrxtrrb, rrpogonxrzrr o6yveuue,
crarb rleMnr4oHoM MLrpa u rorga-uu6y.ub nonyqllTb Bo3-
MoxHocrb yircu n cno6oguufi ur.rp.

OAsaxo KorAa r y3Hzur, r{To He 6yay aorryrueH no y{acrr4s
B Mex,qyHapoAHbrx copeBHoBaHvsx ga rpauuqefi, (rocJre-
AHufi reos.qb B KpblrrrKy rpo6u Mor4x HaIexA 6ul ga6zr.
Mue sanperrur4 ytracrBoBarb B TaKr4x copeBHoBaHuflx, rroro-
My r{To rnlofi 6par c6exa,'r Ha 3ana4. B crosaurofi noluqull
MeHr npe.qyfipe4v]M, r{To, ecJrrz x xor.qa-Hn6yAb rronbrrarocb
6exam ua 3ana4, nocneAcrBrrr raKofo ulara cKaxyrcq Ha
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nPEAUCnOBnE

MoeM MJraArrreM 6pare r,r Moeii Mareplr. 3ru yrpoarr rroJroxu-
Jrlr KoHeu uoefr cnoprusuofi Kapbepe lr Mor{M HaAexAaM.

Ho fiora cHoBa agoxuoiHna MeHq Ha nepeMeHbr r,r no-
Monra Aepxarb ce6s noA KoHrponeM. fl. uzyuat rpeHepc-
xyro pa6ory, ilperroAaBaJr r{ rBeplo perrrun crarb rpeHepoM
olrlnanuftcrr4x rleMrrr,roHoB z r,r3yrlarb ncl{xo:Iorurc. I4ory r
Tenepb Boc[pLIHLIMzUI KaK ApeBHrorc Soprnry cauoo6yueuu.n
r,t caMopefynlrpoBKlz, KoTopyrc s Mof r,rcnoJrb3oBaTb npLI
LrcyrreHm qeJroBeqecKrdx Bo3Moxgocreft .

B urore r nolyqrzr Ar.rnnoM AoKTopa Quroco$uu u cre-
neHb KaHAr,r.qara HayK. -f, pa6oran rpeHepoM H ncr4xoJroroM
u lpoBen 3HarrrrTeJrbHble r.IccJleAoBaHufl'

Kponae rofo, MeHt laa3nav;:arrv rpeHepoM Hauuonamnofi
c6opHofi 9exocrosarvh rto SexronaHurc . fl, 6sn rpeHepoM
orraunuficxofi c6opuoft 9exocroBaKlru no SexroaaHlaro,
Mou yrreHLIKI4,qocrl{rJrr.r ypoBHq Qexronamrqr.rKoB MHpoBo-
fo KJIacca.

B l98l roAy, flocne Oruunuficrux r.rrp n Mocxne, s c6e-
xaJI B Coe.quseHsue lllrarrt. 3Aecr -s BcKope cran rpeHe-
poM HauHoHamuofi, naHaMepr.rKaucxofi u om.runuftcxofi
c6opusrx CIXA. Becr rvquufi u npo$ecclroHaJrbHbrft onrrr
orpaxeH e AaHHofi KHr{re.

[pynarta BaxHbrM Saxroporra npn co3AaHuu xnnru 6rurN
Mor{ ciloprcMeHbr. Kax rpeuep u ncnxoror s Ber cBor.Ix yqe-
Hr.rKoB c HaqarbHoro ypoBHr (9-10ler) .qo ypoBHr rreMnno-
HoB Mrrpa. .f, uHorolry Hayqr.rncfl y Hr{x 3a 3Trr nporxeArur{e
30 rer. IrIx lo6eAu KaK 3Aecb, TaK r,r B Bocro.{Hofi Enpone,
ilprrhanu rrane (ra Hrvr) rnep4yro Bepy e a$sexruuHocrb caMo-
pefymuurr npu rroMoruu fioru.

3a uocneAruae l0ler, [poBeAe]rHbre o CIIIA, r noAroroBr.rJr
l8 qel,InuoHoB Harlr4oHanbHoro rrepBeHcrBa no SexronaHr{ro B
r.rrAr,rBlr4yanbHoM 3ar{ere, 12 ueunHoHoe HCCA B r4}rAr.rB}rAy-
iurbHoM 3aqeTe no pa3HbrM BlrIaM opylKt4g,, HecKoJrbKo yqagr-
HHKoB Omrurulficxux rrfp B Jloc-AH,qxerece, Ceyre u Eapce-
JroHe, 3oJrorbrx MeAiuusroB llaHavepuxaHcKr4x rarp, qerufi
pqA fiuHanucron Ky6xa l'rtvrpa, $uualucron Bceur.rpHrx yulr-
BepcpraA, Quuarucroo flaHarraepuxaHcKlrx Lrrp, a rarxe 6rur
TpeHepoM 5 xonaau.q no6exAasnrrx B r{eMrrr{oHarax HCCA.



nPEAnCnOBnE

,f, He npeyneJrrdtll{Balo, roBopr, qro yMcrBeHHat floAfo-
ToBKa Moltx cloprcMeHoB, ocHoBaHHat Ha nplleMax fioru,
AaBara HaM nper4Myrqecrsa, no3BoJrrr yc[erxHo 6oporucr
co cTpaHaMr,r n TpeHepaMu, KoTOpLre HMeJrr{ HaMHoro nyq_
uue ycnoBr{fr Mfl noAroroBxn cnoprcMeHos. Moe paHuee
npn3HaHr.re 3HarreHzr caMopefynsqnu (xorAa-To s Bocnorb-
3oBaJrcr ero, vro6rt Bblxr.rrb, xort Ao cux nop raK I,I He no-
crr.rr Bcex ee Bo3MoxHocrefi), noMoraJro tiaHe Ao6zsarrc_s
cBorax qelefi, He coMHeBaf,cb B ycnexe.

.fl ynepeH, r{To BceMy, qero t Aocrl{t KaK TpeHep u flcrr-
xoJror, s sa 60-74 nporleHToB o6qsaH cBordM TpeHepcKraM
cnoco6nocrqM r{ Ha 30-40 [porleHroB rroAroroBKe H caMo-
peryntquu Ha ocHoBe itoru. f Bepro, r{To rtyqeHue fi,oru u
ee cnoco6oB caMoperynil\vtt crracJlo MoIo xlt3Hb z Kapbe-
py. A yuunc{ caM, o6yvan Apyr}rx r,t BHoBb yuwrcs, caM, TaK
KaK MHorI{e cnoprcMeHbl, c KoropbrMlr r pa6oral, npe-
B3OIIIJIII CBOeTO yqlrTen.s KaK B ynpaXHeHLItX no CaMopery-
rrflrfnvr, TaK v B '4pyrrlx cSepax npr4MeHeHr,rs itoru.

Anatt Koznep, dorcmop QmocoSuu



BBEqEHNE

BbIBIIPAfl IIPOIPAMMY
yIPA}ICHEHIIfI rZOrU
HA KAlr{AbIrI AEHb

fiauuat KHIrra ilpeAnarasr uo6alrurtfi no.4xoA K Tpe-

Hr,rpoBKaM, o6reAunqnuufi relo I{ pa3yM nocpeAqrBoM

fiorn. Msorue ynpaxHeHvls vt MeroAbI fioru npe4craBJleHbl

3.necb KaK croco6 AocrvxeHlls 6o.lree BblcoKoro ypoBHt

ssarrr\4oAeffcrsus reJla v pa3yMa vI oMoJIOXeHI'tfl, TeIrA.

flpexge tIeM npl,Icrynl,Irb K ynpaxHeHl{tM, npounrafire

KHIrry ,qo KoHIIa. Ho ero roJIbKo coBer.
CnoprunHsre rpeHl{poBKI,I rpe6yror BcecropoHHero

rroAxoAa. 9eroser npeAcraBnter co6ofi ncuxocoMarrrqec-

Koe eALrHoe IIeJIoe. PasAereHl4q MexAy pa3yMoM I{ reJIoM

He cyulecrByer. Pasyrta nos4efictnyer Ha reJlo, n uao6opor.

CnoprcueHbl He qBrtlorct IrcKJIIoqeHI{eM H3 3Toro [paBI{-

ra. fro6alrsufi noAxo.q seo6xoAI,IM I,I Kor,qa BbI HaIIeJIe-

Hbr Ha AOCTITXeHIIe BbICIIIUX pBynbTaToB B COpeBHOBaHI{-
qx, r,r KorAa BbI xoruTe o6pecru xopouee caMoqyBcrBl'Ie pI

ouyqeHlre rly6ororo e.qIrHeHI,It rena, pa3yMa Ir Aylxu'
Kax norasblBaer ra6mqa 1, $u:HvecKat, TexHuqecKat,

TaKTrZqeQKat, TeopeTnqecKaq I,I ncplxoJloruqecKat no.qro-

ToBKa 14 pefeHepaqux (noccraxonneHue) HeorAeJII'rMbI Apyr
or Apyra.

Irloruqecrue ynpaxHeHll{ I,I MeroAbI, I,IMelolque Haqiulo

B fiore, KocBeHHbIM o6pasou BJIIrflror Ha rexHllqecKylo pI

TaKTuqecKyIo rloArorosxy. I,IoruuecKlre ynpaxHeHl'Is 14 Me-

ToAbr raKxe oKa3blBarcr 3HaqlrreJlruufi npruoi eQQenr ua

Susuuecxyto, ncpIXoJIoruqecKylo, TeoperuqecKylo noAro-

ToBKy r{ Ha BoccraHoBJIeHI4e culrt (ra6lw\a 2).
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Ta6nnta I
lnodantnuf, no4xoq K TpennpoBnarrr

Burcurni ypoeeHb Macrepcrea

Orsr,r.{ecKac

noAroToaxa

Texxlrqecxac

noAroTosKa

Tarruqecxan ncrxono.
noAroToBKa rH{eCKag

Teooeru-' 
Perexe-

9ecKac

noAroroBKa nooaoro"*" P"*"

Ta6nu4a 2
Bnnnnne frorn na cnoprnBHyto no4roroBKy

Cnoprrexue rpeHrpoBr<H

TexHr.tecras
noAroToBKa

Tarrrqecras
noAroroBKa

On3H.{ecxac

noAroToBKa

flcrxono-
rl4qecKag

noAroToBKa

Teopern,recran
noAroToBKa

Boccra-
HOB'ICH]4E

c14Jrbl

KocaeFrxuri eQQerr



Bbt'uPAfl 4POFPAMMy ynpAXHEHUn nOrU HA KAXAHn AEHb

AcaHu fiorn uoryr npr,rMeHrrbcfr Enfl. pa3orpeBa, ocrbl-
r;anus, pereHepaqnn, KoMleHcaurau MbrrxeqHoro Auc6alag-
ca, cI{HTe3a pa3yMa Lt Tera, aKTI{BaIIuu pI .qeaKTI,IBarIutl
TeJra, a TaKXe B KatrecTBe rroMepxr,rBarorrlux ynpaxHeHufi
(ra6nnua 3).

flczxo:rorurrecKar noAroroBKa Moxer 6rrrr par4ere-
Ha Ha,rIBa rrlna: o6uar u cneurraJrrHaq. 3araqa o6uefi
ncuxoJrofnqecxofi noAroroBKr.r 3aKJrroqaercr B pa3BI{-
TI,Itr OCHOBHbTX yMCTBeHHbIX HaBbIKOB, TaKLrX, KaK nO-
craHoBKa rleJrri, cnoco6st paccra6reHl{t, KoHIIeHTparIfit
r,r 3pr,rrenbHoe npeAcraBJreHr,re (rarxe noJre3Ho .qnfl He-
cnoprcMeHoB, xeJlalouux rdMerb xopoIIIee caMorryB-
crBr,re v 6oree uy6oroe eAHHcrBo pa3yMa, TeJIa v

Ayrxn) (ra6nuua 4).
KoHrperuar rrcuxoJrorprqecKaq [oAroroBKa roroBr,IT

cnopTcMeHa K npeAcrorrqr,rM copeBHoBaHr,rqlta. frasHofi
uenblo rrcrrxoJroruqecxofi rroAroroBKvt frBrs,ercs, BnaAe-
uue co6ofi: KoHrponb euoqufi u pa3yMa. 3ra qenr Aoc-
Tr4faercr B HecKoJrbKo gTanoB (ra6nnua 5, 6).

[,rrr roro qro6H KoHTponupoBarb cBorl TeJro r{ pa3yM,
cHaqaJra HaAo r4x roHqrb. flosHaHue ce6r npuxo4r,rr qepe3

cauoo6yueulre !r caMona6nroAenue. Brr gorxHbr Hayqr,rrbcq
cJry[IaTb cBoe TeJIo, ouyrrlaTb ero r3brK Lr noHqTb, KaK pa-
6oraer BaIIr pa3yM.

9errrpe ueo6xoAurvrbrx ocHoBHbrx 3Tana, BeAyrrlrrx K
BJra.qeHuro co6ofi, BKJrrotraror: orqyuleHr,re rena (roHr-
polr rera) r.r Abrxanuq (xonrpom grrxaurax), Qorycupon-
Ka BHrrMaHzs (cauo.{ucuunrraHa) r4 KoHrleHTparlua. Vn-
paxHrrcb, Bbr Hayqr,rrecb KoHTponupoBaTb r{ ycnoKaH-
Barb cBoe TeJIo, y3Haere, KaK cneAr.ITb 3a ,qblxaHueu. I4
cyMeere ynpaBnrrb cBorrM pa3yMoM. Brr orqyrure 3aMe-
tlarerrbHble nper4Myrrleffea fioru, npoucxoAllulve or 3Ha-
HI,I.;I caMoro ce6g u noHr,IMaHI,It rofo, qro srr o6raAaere
cnoco 6Hocrblo KoHTponr4poBarb cBor,I noAco3HareJrbHbre
Aeficrsus.
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Ta6nu4a 3
Acanu fioru a cnoprnBHort nogroroaxe

flog4epxueaoque ynp€DKHeHurl

Ang noAAepxnBaloulhx TpeHnpoBoK

KouneHcaqnoHHbte ynpaxHeH14R

Ann KoppeKrupoBKr4

Mbl.leqHoro Anc6alasca

Pereueprpyoqr4e ynpaxHeHHe

Anc ycKopeH[c BoccTaHoBneHnR

AKrilBhpytoulre ynpaxHeHhrl

A/n9 yBenilqeHnq aKThBHOCTt Tena

YnpaxneHun 4ne yMeHbtleHhg

AKTUBHOCTN TE IA

Ynpaxnenun 4,nfl pa3orpeBa

vl KoHqeHTpaLlHl4

YnpaxneHnn Anq ocrbtBaHr4fl
14 KOHqeHTpaqhu

AcaHul iloryr

B cnoprr4BHof

no.qroToBKe

3 a sa v n n c n x on o FLt ee c Ko fr 
"'ff#::.I

fl crxonornqecKan noArorosKa

O6qas noAroroBKa:

Paccna6nenre

KoHqeHrpaqmn

flpegcraenenhe o6paeoe

f'locranoexa qenu

CneqraasHaq

. .  . . .noAroToBKa
K npeAcrosqeMy

_. copeBHoBaHil|o



BH'UPAfl 1POTPAMMY vnPAXHEHUn n1rn HA KAXAb'n AEH,

VnpaxueHHx, neo6xoglaMble,qnff exe.uHeBHblx zassrull
(ra6nraqa 5):

Sran l. Oqyuenue rela (xourpolr):
. rrocrosHnoe cnoxofiHoe cllreHl{e (ycnoxauoar relo);
. se6onrutofi roun.nexc ftorfi.{ecrux acaH.
Sran 2. Outyueuue .qbIxaHLIq (xoHtponr):
. AbrxaHr.re .qua$parNaofi (xunororur); ecTecrBeHHoe,

my6oxoe, nJIaBHoe, poBHoe pHTMI,ItIHoe AbIxaHI'Ie;
. rroJrHoe fiorraqecxoe AbIxaHI,Ie;
. ronepeMeHHoe AbIXaHHe r{epe3 Ho3ApI4;
. nBoftHoe <<Pl>-ArrxaHrae.
3ran 3. @oxycllponKa BHI{MaH}Ln:
. $oxycupoBKa Ha olqy[IeHI{I,I AbIxaHLLr;
. BblrloJrHegue froruqecKux acaH c noJIHbIM BHI,IMaHI'I-

CM;
. BbInoJIHeHL{e ynpaxHeuufi exegHeBHo c noJIHbIM BHII-

MAHI{CM.

Sran 4. KoHqenrpaqur.

Cna.rala, Bo3MoxHo, BaM 3axorlgrct Bce ocraBl4Tb rlpn
MbrcnrLr o roM, wo 1r4pax.ll,enut 6ygy'r sanuMarb crlLrrrrrcoM
MHoro BpeMeHIl B BaueM u 6ea roro HanptxeHHorta rpaQr'rxe.
3aneprlo Bac, rITo (xar nu caMu yBHrIlrc n flpruloxenun E)
o[tyueHl,Ie rena, oqylqeHl,Ie AbIxaHI,tt, $oxycupoBKa BHI'IMa-
lanfl, a raKxe KoHIIeHTpaIII4q u paxsra6neHl,Ie craFryr qacrblo

sauefi o6uqsofi npoqeAypbl pa3orpeBa n ocrHsaHl,Iq. Brt
3aMsrr{'Te, rrro 3a HeCKoJIbKO MI,Inyt CTaI{AaprHbIX y[pa]KHe-
ruafi no pa3orpeBy, BbI AocrlarHere paccna6lIenvlfr, KoHIIeHT-
pa\flu, $oxycllponrlt BHI{MaHHI, BbInoJIHI'Ire Ia Ao6retecr
pacrsxKl,I, Su:uvecxoro il yMcrBeHHoro pa3orpeBa I4 nony-
qlrre ouDarleHue reJla I,I AbIxaHLIt. OAno Hs 3aMeqareJrbHblx
npeldMyrrlecrB fiorr,I saKnloqaercf B ToM, uto, 6laro4apr
cr,rHTBy pa3rya I4 Terla, HecKoJIbKo qelefi Moryr 6rrru Aoc-
Tunryrbl oAHOBpeMeHHO.

Mex.ay ynpaxuentltMu tlerblpex ocHoBHbIx oTa[oB cy-
ulecrByer B3aI{MocBt3r. OuyrueHl{e reJla Aenaer 6olee ler-
KrrM noJlyqeHl{e ouyueHl{fl Abilu}Hl{fl, n Hao60por' oulyule-
Hue rsxauHr o6lcrqaec mraqy no ougrurcHuro tera. Toq'
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BBEAEHNE

HO TaK xe ouyuleHr,re reJra v 4brxaHvs. cnoco6cTByeT soKy_
cr{poBKe BHuMaHr.rr, a oo(ycr4poBKa BHHMaHUq O6nerqaeT
3anaqy no ouyrleHrzro AbrxaHr.{.rr H reJra r,r Be.qer K pa3Br{Tr4ro
KOHrIeHTparIur4. BbrIonHeHue Kaxnofo r{3 3TaIrOB O6nerqa_
er ynyqueHne npyrux (ra6.nuua 6).

flocle BbrnoJrHeHr.r fl, v orraqvtBaHus, ylpaxHeHr.rfi qerrr_
pex ocHoBHbrx 3TanoB BaM Cne.qyeT HaqvHaTb ynpaxHeHr.rs
no MeAurarlvtu v ayroresnofi TpeHr4poBKe. Ouucannue Me-
TOAbr, M9,'IjTA\Vq. U ayToreHHbre TpeHr.rpoBKr.r pacrllup.f,T
Barx I]oTeHuurur, HayqaT KOHTpOnT qepe3 naccr4BHyro KoH_
rleHrpaqlrrc, BoccraHoBxt u 6ygyr fioA,qepxrrBarr aarue $H_

Ta6nu4a 5
iiora4flq caMoKoHTpotrf,

CavoxoHrponu / Konrpons pa3yMa
I+
I

Me4rraqnn

{
I

AyroreHHure rpeH[poBKt4 - nHAv.BVAyanuHo nogo6pasuure AT

l l

^A
rl

OuyuleHue Ou.lyqeHrae
Tena AbtxaHrg

AIrl
flocrosHHoe Oqyqer-l.le

cnoxofrHoe AbtxaHnn
cilAeHre AbxaH!4e

He6onur-uoi 4raaQparvoi
KoMnneKc nonHoe

ioruqecrux ioruqecroe

acaH AbtxaHfie
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I++
t l

cDorycrpoexa KoHqeHrpaqran
BHHMAHh'I

I

AAt l
Cavo4ucqrnnuua KoHqeHrpaqun

Exe4neeHoe Ha AbtxaHhil
BblnorHeHhe KoHqeHrpaqrn
ynpaxHeHr4f Ha acaHax
c nonHblM

BHUMAHNEM



Bbt6npA9 nporpAMMy ynpAxHEHnn norh HA KAXAHn AEH'

3IZqeCKOe LI yMCTBeHHOe paBHoBecve lI H3MeHqT BarIu BHyT-
peHHr{e r.rMrlyJlbcbr - npo.f,B.sT coeAr.rHeHrre pa3yMa vr TeI.ra.

flog6epure gtx ce6n vHrmBqyanbHyro [porpaMMy, Bbr-
6epure ynpaxHeHr4s, Koropble HpaBrrc{ saM 6oree Bcero,
TorAa Bepo.srHocrb roro, qro Bbr 6y4ere BbIrIoJrHsrb rrx
ycepAHo, HaMHoro yBenr.rql,ITcq. Olga r43 npulrr{H, norreMy
crroprcMeHbr npe.qnoquraror Mero4u froru MHorr,rM Apy-
rLrM, cocrollT B ToM, r{To BbITIoJIHeHHe ynpaxHeHr{ft itoru
Bbl3brBaer rrpnrrHbre ouyuleHras. Vnpaxueuus iioru. or\ao-
JraxfiBaloT r.r HanorHqroT TetIO aHepruefr. llpoAo:rxafrre
BbrrroJlHtrb yrrpaxHeHnfl., Vt Bbr ynyqnuTe Barxu cnopTr.rB-
HbIe noKa3arerlt, a raKxe KaqecrBo sauefi xrt3Htt.

flpovurailre flpuloxeHr.re E, r,r Bbr yBrqtrre, KaK Morl
cryAeHrbr BKJrroqrlrrr4 frory e ceofi pexuu gnr.

Bu o6napyxrrre, qro y.rtvrbct, H BbrrroJrH.flrr fiory oqeHb
JIerKO, nputTHo, a nocKoJILKy OHa OAHOBpeMeHHO SOSAeft-
crByer Ha pa3yM r{ TeJro, eu 6ygere rocrr4rarb HecKoJrbKr.rx
TpeHupoBor{uHx qe-nefi, rrro BaxHo .{nt onrvMaJlbHofo uc-
rIo-rIb3oBaHLIt BpeMeHI4. Brt ysHaere, qro, Aaxe BblilonHqt
ynpa)KHeHlrr no .qecsTb MHHyT B .qeHb, Bbr MoxeTe .{ocTurrb
e$Sexra coeAuHeHr4q pa3yMa H reJra.

Ta6nu4a 6
Bsannocscgb ocHoBHbrx oranoB

Me4urauuq

3. Ceo6oanoe BHbrMaHue 4. Kouqeurpa4un

<-> I' oqyuenue rena
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BBEAEHUE

CroxHee 6yaer clrcreMarzrrecxrr rpeHr.rpoBarbcfl r,r3o AH.rr
B AeHb, 6rnr npegaHHbrM cBor.rM uenrM il caMoMy ce6e -
ueo6xoguuo ga6orurrcs He roJrbKo o cnoprr,rBHbrx .qocrr4xe-
Hu.rrx, Ho ra o SusrEvecKoM, yMcrBeHHoM L{ AyxoBHoM pocre r,r
o6rqerta xopo[reM cocrorHr,ru. trlora u nporpaMMbr, npeAJro-
xeHHbIe n ganlrofr KHI,Ife, noMoryr BaM,qocrl4rlb grl4x qenefi
sau6oree,qeficrseHurru cnoco6ou.

Ecrn BbI He crpeMl,ITecb K IocrHXeHVIo Bbrcrltux
crroprl,rBHbrx pe3ynbraroB, ecJII,I Barlra 3aAar{a - o6urufi
Susuuecxufi, yMcrBeHHbrfi, .qyxonurrft pocr, TorAa r npeA-
nafaro BaM norparuru 6oluue BpeMeHr4 Ha BbrnoJrHeHr4e
fi orfl .{ecxux acar v AbrxareJrbHbrx yflpaxHeHufi . flporparr,r-
Ma exe.qHeBHbrx 3aHrrr.rfi fioroft r,r MeAr.rrarlueit wurcs 1--2
qaca.

CosrvrecrFloe BbInoJrHeHue fioru.{ecKux acaH c HeKoroplr-
MH THrraMr4 aspo6uux GanaAHbID) ynpaxHeulrfi, TaKHx,
xax 6er, rIJIaBaHHe, xogr6a, es.qa Ha BeJIocHneAe I,I TaK .Ea-
JIee, oqeHb noJIe3Ho, xoTt TaKXe MOXHO nOJIb3OBaTbC.fl He-
KoropbrMr,r fiorHqecxnuu acaHaMr.r g-nr orpa6orxra aepo6-
Hbrx y[pax(neHufi.



TIACTb I

frora
N CNOPTUBHbIE

TPEHUPOBKU



rflABA 1
IITo TAKoE fiorar

iTora - 3To lpeBuefturee rag r.r3BecrHbrx yueuufi o caMo-
pa3ByrrrrLr. ?ro ynrcrneuuufi, Susuuecxufi u 4yxorHufi xon-
TpoJIb, ocyulecrBnreMHfi .reroBeKoM ilpexAe Bcero no or-
HorueHuro K caMoMy ce6e. Paepa6orasua.s rbrcrqu trer Ha-
sag s HHIIdlr, <fiora>> 6yrna-nruo o3Hailaer ((coeIr4HeHI,reD -
coeAnHeHue csoefi cyrrlHocrlr c yHuBepcanlHofi cyqHocrbro.
3ro coeAnHeHrze .qocrr.,rraercr c rroMorrlbro ynpaxHeHufi u
AoBeAeHrd.rI qo uactepcrBa cnelrrzanbHbrx IIo3 TeJra, Ha3bIBa-
eMblx acaHaMI{, AbrxareJrbHbrx ynpaxHeHlrfi, Ha3uBaeM6rx
npaHarMaMr,r, a raxxe c noMorrlbro Me.qr{Tarlrru. Bce gro us-
BecrHo KaK nyrb paAxa-ioru Ir ee noApa3AeJreHns xarxa-
fioru.

Cyuecrnyer 6ecqucreHHoe MHoxecrBo r,rcroprafi o ueo-
6nqafiHux cuoco6sosrrx fioron, no3HaBrrrfix uy6uHrr
fioru. Foree 200 ler roMy Ha3aA 6puraucrue AoKTopa Ha-
l{anv u3yqaTb oTAeJrbHsrx r{H,qycoB, KoTopbre Moilrr.r npoAe-
JrbrBarb BecbMa neo6srqsne u r,rHTepecHbre Berqu. 3ru
JrIoArr, Koropblx Ha3bIBaJIr,t fiorault, coBeplxeHHo oqeBu.qHo
o6ta4anu Qeuoueualrnoft cnoco6uocrup caMoperynquuu
KaK pa3yMa, TaK I{ TeJIa.

B cepun r.r3BecrHblx HayrIHbIx 3KcnepIrMeHToB, npoBo-
Ar.rBrrruxcs s 1970 ro.qy B KJutHr.rKe MeHuuHrepa ropoga To-
rlexa, Irrrar KaHsac, .uyxonurtfi HacraBHI{K ug fi{Manaes,
CsaMra Paua, AeMoHcrpr4poBan nopa3r.rrenbuyrc cnoco6-
Hocrb KonTponupoBarb SyHxqr.rz opraHu3Ma, csr{TaBrrrvect
He noAAalouvtl'avtcs. oco3HaHHoMy ylpaBneHurc. 3mraep E. u
3m.rc M. fpnu, a raKxe E. lefu Volrepc coo6qaln o
ToM, rrro Csa:lrtv PaMa srrseaJl nocreneHHoe I,BMeHeHrae
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.lACTb I. NOTA U CNOPTUBHbIE TPEHI4POBKU

TeMilepaTypbr AByx yqacTKoB Koxpl Ha oAHofi JIaAoHI.I, pac-
rroJroxeHHbrx Ha paccrorHl,rfi npl{MepHo AByx AIofiMoB Apyr
or Apyra. I,Ier\aelreHr,re reunbparypbr npoIdcxoALIJIo B nporll-
BonoJroxHbrx HanpaBJleuurx (co cropocrblo oKoJIo 4 rpa-
rycoB no @apeurefiry :a oAHy MI,IHyry) ao rex [op, rloKa
pa3Hr,rqa TeMlleparyp yqacrKoB KoxIr He AocTLIrna [pl4Mep-
so l0 rpaAycoB no @apeHrefiry. OaHa r{acrb ero Jra,qoHL
pacKpacHenacb oT TenJIa, a Apyrafl I{MeJIa nenelruo-cepufi
oTTeHOK OT XOJIOAa.

B gpyroN{ sKcrrepuMeHre Csa},ru Paua noAusn ycfilllleM
Borfi qacrory cepgqe6nenvs. c 70 lo 300 y,qapon B MLIHyry.
Enenue ceprqa [peBparl{rlocr a nu6pauurc, ltpu xoropofi
cepAue yxe He nepeKaql4Ba.[o KpoBb HopManbHbIM pLIrMHq-
uuu o6parou. OH TaKxe Mof ocraHosutr 6ueHue cep.qua
KaK Mr4Hr,IMyM Ha l7 cexyHg. flouuttro sroro oH rlpo.{eMoH-
crpl,rpoBan cnoco6Hocrb reHeplipoBarb r3Ta-BoJIHbI, KofAa
qacrora u3nyrreHltfi Mo3ra cHuxaercq Ao 4-7 rore6aur.Ifi s
ceKyHAy, r{To xapaKTepHo ,qnt cocroflH}rt rny6oroft MeAI4-
TarJLru wl:"t rpanca. flpu [poBeAeHLIu onblTa, AJII,IBIUeroct
rl.srb Mr,IHyr, oH reHepI{poBaII T3Ta-BoJIHsI B TeqeHlre 2l 

,vpe-
MeHLI 3Kcrrepr,rMeHTa. Vcunreu BoJII{ oH TaKxe I'eHepnpoBan
AeJIbra-BoJrHbr, KoTopble Mo3r Ia3nyqaer Ha olleHb Hnsxofr
qacrore or 0,5 Ao 3 role6aruits ceKyHAy, KaK sro o6rrqno
6rrsaer Bo BpeMt my6ororo cua. On npoAenbIBaJI 3ro B
rerreHr.re 25 uuuyr. (O6uuuo 6ogpcrnyroulufi Mosr u3nyrla-
er raK Ha3bIBaeMbIe 6era-gorHbl c qacrorofi or 14 no 28
role6asufi B ceKyHry.) Brfias LI3 3roro cocrosHllt, oH Mor
,qocJIoBHO noBToprrrb BCe, rrro roBopvnn 3KcnepLIMeHTaTo-
pu n ruo6ue fltrb MI,IHyr AaHHofo IaccJIeAoBaHLIq, noKa oH
Haxogr,rJlct B AeJrbra-cocroflHrrrt. Pauee cql4Tiulocb, .{ro6rr

reHepl4poBaTb .{eJIbTa-BOJIHbI, qeJIOBeK AOnXeH rIOrpy3I{Tb-

cr n ruy6orufi cos.
I4ccreAosareJll grax gKcnepHMeHToB B KHI{re <O6par-

Haq 6prororuqecKa-s cBq3b Arq caMoperynrguu pazyual
TeJra, ucueJlenufl. rr co3LIAaHuD) (<fheHyrtr-flpecc>, 1979)
BbrcKa3aJII{ TaKyro MbIcJIb: <<Baxsosrs rofo, qro npoAeMoH-
crpl,IpoBan Csalaz Paua, JIexIrr He B caMl{x [poAenaHHblx
uu.qeficrnuqx, a B rdx 3Haqr{Mocru>. CnoprcMeHbl ne co6u-
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rNABA I. 9TA TAKOE NO.A?

paloTcf, 3aHr.rMaTbc_rr ocTaHoBKOfi CeBIUa Unlr npo.(enbrBaTb
To, qro EeMoHcrptrpo*an CBaMu Pava, Ho caM $axr, vro
3TO MOXHO ,qeJraTb, I{MeeT ofpoMHylo HayqHyro BaxHocTb.
Ecnu sce cnoprcMeHbr 6yayr 3Harb, rrro reJro pearr,rpyer Ha
co3HareJrbHo BbBBaHHue QuezolorutlecKue cI{fHiuIbI, r{To
rracrora 6ne:r^us, cepArla, ToK KpoBr,t H rpyrue npoueccbr B
Tene MoryT no.qquH{Tbcfr ycunvro BoJrr{, coBeprrreHHo oqe_
Br.r,qHo, qro KaxAbrfi cnoprcueH cMoxer BJIHrrb Ha cBolo
yMcrBeHHyro u Su:uvecKyro noAroroBKy. CnoprcueHau
6yart Jrefqe rroHflTb, vro npo6leMy cocraBJrrlor He Bax-
HOCTb COpeBHOBaHng,, ycltoBvlg. v "taK Aiulee, a vx [vIq]F,afl,
peaxrlr{t Ha Bce 3To, ll gry peaKIII4ro B 3Haqr4TelrHoft crelre-
Hr{ MOXHO CaMocroqTenbHo perynr4poBaTb.

Hyxuo orMerlrrb oco6o, qro ctrJry, ueo6xo4lltnlyro Int
AocrnxeHl{"s coBeprrreHuofi nnyrpennefi Suszvecxofi H yM-
crgeHHoft fapMoHltu, a raKxe rapMoHlrr{ c oKpyxarcqr.rM
MrrpoM, fiorz vepnator g caMr.rx ce6e.

fay6oxoe n3yr{eHr.re fioru noxa:brBaer, r{To ocHoBHbrMH
Saxroparrara Bo Bcex acleKTax ftoru .ssr.grorcg alcosrotnoe
paBHoBecr{e u co3HareJrrgrrfi rogrponb r{yBcrs. B noucxax
DIaBHoro - cyrr4 fiorv - MbI MoxeM npuircu K 3aKJrroqe-
Ht4Io, r{To ocuosHofi npr4Hllrrn cocrorrr B AocrzxeHvwr co-
crorHr{r noBblrlreHHofi xouqenrpauuu BHI{MaHHx r.r caMo-
ouyuleHHr.

Bonpoc B ToM, xax fioru go6uearorcr raKoro rourpo.nr?
Cnoprcueuy BaxHo noHrrb, rrro cneAyer B3trb u: gpenueli
HayKv o caMopa3Bv'tvl*t NIfr troBbIrrIeHI,Is cnopTHBHbrX nOKa_
sarerefi u ynyqrueHl.Iq KaqecrBa rpeHr.rpoBoK, a raKxe AilA
,{ocrrrxeHux Slrsruecxoro rd yMcrBeHHoro KoHTpon.rr.

I,Isyveuue opraHr,r3MoB fioron,,qeMoHcrpupoBaBrrrux
ueo6rrqariguri rourponb HaA yMoM 14 TeJroM, u n3yrreHlIe
MexaHr.r3MoB caMoynpaBJrtrorlero KoHTpOnq rroKa3brBaroT,
r{To KoHTponb Ha.q TeJIOM .qOCTUraeTCt 3a cqeT naccl{BHoro
cocpe.qoTorleHvs., a He qepe3 aKTIIBHbIe rronbrTKrr ,qocTr.rqb
groro, u saxHofr rracrbro KoHTponq flBJlflercs caM Ilpoqecc
I{ clrexeHue 3a Hr,rM, a He p€ynbrar r.r qenb. 3to orHocurcs
Ko BceM cQeparra AerrenbHocrlr, BKJIroqar $u:uvecxyro, 3Mo-
uHoHanbHyro t4 yMcTBeHHyrc.
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qACTb I. NOTA 
" 

CNOPTUBHbIE TPEHNPOBKU

ilora nouofaer HaM ocBolrrb KoHTponb rrepe3 naccr,rB-
HOe COCpeAOTOqeHHe.

Ha roclegynurrx crpairraqax r paccKaxy o sau6o:ree
rrBecrHblx yllpaxHeHr{sx xarxa-fiofu u pa.uxa-fioru. 3areu,
ocHoBbrBa.[cb Ha cBoeM onbrre pa6orrt co MHorHMrr clopr-
cMeHaMIr pa3Hofo ypoBHt B pa3nurrHbrx Br,rAax cropTa, t
rroAcKaxy, KaK c IloMolrlbrc fioru srl cMoxere ynyqrlnTb
cBov cnoprl{BHble IroKa3areJrlt u o6ulee caMorryBcrBne.

3ra xnzra HanpaBneHa Ha ro, qro6u noMor{b BaM r.rc-
noJrb3oBarb frory xax B crroprlaBHofi noAroroBKe, TaK r{ B
sauefi rroBce.IlHeBHofi xusuu.



rNABA 2

xATXA- rr PAAlrcA-frorR:
ABA fIYTII TPEHIIPOBOK

.{ayur sau6oree nonynspHblMr.I clrcreMat'l,u trrcru ssrs-
rcrcq xarxa-fiora (Sr.r:uvecxue ynpaxHeuux) u pa,qxa-
fiora (yucrBeHHbre ynpaxHeHrr.a). B sauaAHoM MI,Ipe 3TIa

fopvru ftoru e ocHobHou npaKrlrKyrorcs. !.Irs. pa3Br'rrrfl.
3AopoBb.s u ru6xocru relra, rrrs ynyqrxeHl4.fl 3AopoBbt B
o6ueu r,I AocruxeHuq caMoKoHTpont I{ BHyrpeHHero cno-
Kofrcrsus.

Xarxa-fiora cocroHr H3 ynpaxHeur.lfi .qrg rena. Osa
BKJllorraer acaHbl (no:u rera), [paHa.xMy (Auxarerr,uue
yrrpaxHeHur), paccra6JleHlre u cnoco6rr oquu1eHu.s. Cyttl.-
crByer MHoxecrBo crur,eit xarxa-fioru, Ho Bce oHI'I ucrloJlb-
3yIOT OAHL{ 14 Te Xe OCHOBHbIe fIO3bI, UnV ACaHbL Vl AbIXA-
TeJrbHbre ynpaxHeHuq.

PAEXA-frOm

PaANa-fiora -rrBrserc-s raxofi xe [paKTlr.Iecxofi cllcre-
Mofi, Kax u xarxa-ftora. Oguaxo ee qenb 3aKJlloqaerct B Ha-
6ruoAeHuu H KoHTpone 3a ,qesrellbHocrblo uepnHofi cucre-
uu. PaAxa-fiora c.ruraerc.rr craplrHuofi cucreuofi c tr.tsoxe-
crBoM eersefi.

flarauAxarfi, aBTop <frora-cyrpru> (nepooro rrltcbMeH-
Horo cBoAa fioru II BeKa Ao u. e.), onucblBaer czcreuy fiorz
B BrrAe BocbMI{ cra[ufi,:

l. Ava: ocHoBHbre HacraBJIeHut no Mopanl{, 3TIzKe u
3AOpoBblo.
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.TAcTb I. NorA u cnoPTUBHHE TPEHnPoBKn

2. Husua: prrryanbr, BeAyrrIHe K pa3Brrrt4ro raKr{x nojro_
xr{TeJIbHbIX KarlecTq, KaK rrr.tcToTa Lr yAOBneTBOpeH-
HOCTb.

3. Acauu: Sn:lrvecxue rro3br u ynpaxHeHr.r_s.
4. flpauatua: AbrxareJrbHbre ynpaxHeHvr, KoHTponb

.qbrxaHut.
5. Ilparrxxapa: KoHTponr rryBcrB, yxoA or uyncrn. pa_

3yM r.I3BneKaercs, pr3 BHerIIHero Mvrpa, u: o6rexra vye_
crsa. Bce neper{I4cneHHbre Bbrlxe cra1nyr sBrrgtorc .
nocne4Hefi cra4uefi flo.qroroBKr,r K MernTar\uuv aBfl,_
3aHbI c reJroM u rryBsrBaMlr. Ouu ,BJIsror co6ofi oc_
HoBHyro BHerrrHroro no,qroroBKy _ 6axupaHgxa (xar_
xa-riora).

6. fixapaua: KoHueHTpa\ufl Ha oAHoM o6rexre, u4ee.
7 . fixt,lua: Me1ura\vs, nocroffHHa, KoHIIeHTparI vq, Ha

oAHoM o6texre, a4ee.
8. Cauarxz: cocrorHr{e cBepxco3Haunx. WuguBrrlyanb_

Hoe (s)) o6re.qunqerc,n c yHr.rBepczurbHbrM u"o. (floc_
ne.qHr,re rpn cTAAVfil _ Bbrcurar, BHyTpeHHff noAro_
ToBKa - aHTapaHfa, orHoc_srlas,cs, K pa4xa_fiore.)

.{ocruxeHrae caMa[xvr cql{Taerc.s xoHeqHofi ueJrblo B
fiore. IllresHo B 3ToM cocrorHr{I{ MoxHo Aocrr,rqb xeJraH_
HO|O OqyqeHr.rr Mrrpa r4 cqacTbr.

Merogrr pa4xa-fioru noMoryT BaM Hayrrzrbc, rroJrHoMy
KOHTpOIT HaA CBOI4M TeJIOM.

flaccueHoe BHr4MaHr4e onrr.rMrr3rrpyerc, Bo BpeM, MeAlr-
Tarlllrr r4 ayroreHHbrx rpeHlrposox. Me.qtarvpyfl, rreJroBeK
6es ycunux r.{ HaxrrMa yurarcr c$oxycuponaHHoMy rraccraB_
HoMy BHlrMaHrEro. Callo cocrosHue naeAptraquu He c$oKvcr,r_
poBaHo Ha KoHeqHoM pe3ynbrare. 3ro KoHTpoJIb,rr"ur"r,
BaxHbrM - npoqeccoM.

flpueurr pagxa-fioru 6yly, onucaHbr B Apyrux rJraBax,
Kacalollluxcs KoH{eHTpar\w, MeAI,rTaIIr4H r{ ayToreHHbrx
TpeHr.rpoBoK.

26



NABA 2, XATM..A PAEXA-NOTA: ABA NWH TPEHUPOBOK

XATXA.MOTA

Acaurr npe.ucraBntror co6ofi B ocHoBHoM crarLItIHbIe
rro3br rena. flpuuttuarr seo6xoAlruylo rro3y cneAyer MeA-

JreHHo u 6es Hanp.sxeHlln. klzyuenue Ia Bblnom{eHlre acaH
npOBoAI{Tc.fl Me.qIeHHO, nOCTeneHHO; KaX,qOe 3aHtTLIe cJIe-

Ayer HaqI,IHarb c oAHHx H Tex xe y[paxHeHilfi. flossr no-

MOraroT 3aM HayrlfiTbct KOHTpOIT qepe3 naccl,IBHoe BHLI-

MaHr4e. flennep B KHI,Ire <I,Iuterpaqldt pa3yMa It reJID)
(<fl.ueuyu-flpeco), 1979) yxasusan: (B acaHax pacrtxe-

HLIe 3axBarblBaer Halue naccllBHoe BHLIMaHI,Ie. Acaltlt -

9To reJlecHbrfi cnoco6 oBnaAeHI,I{ BHHMaHIIeM, vro6rr npu-
BJIeqb naccr4BHoe BHrrMaHr,Ie x rarofi-ro onpegeleuHofi
o6racru>.

Acanrr Aaror Bo3MoxHocrr parpa6arblBarb MrIIITIIrI
Tera u noA,qepxllBarb vIx e xopouefi Qopue. llx uoxno
[puMeHqTb cllellHanbHo lJJfl, pa3BuTr4A orIpeAeneHHbIX
rpynn MbIIxq. BorAeficrsze Moxer 6rrrs nanpaBileHo LUII4
noKaJrr,r3oBaHo s xaxofi-To o[peAeneusofi o6tacru (n rpyn-
IIe Mbrruq IfiLI opraHe).

Bos.qefic'rsne acaH Ha ,qetreJlbHocrb opfaHoB Aocraroq-
Ho cJroxHo. Hanpulraep, B peBepcuBHbIX tlo3ax cvra fipvtrfi-
)XeHl4fl. r.rclonb3yeTcfl MA ynyqureHilq IlfipKyntquu It Boc-
craHoBJleHr,rq npaBuflbHoro pacnonoxeHll.* opranoe. Aca-
HLr BJTn'IOT Ha.qetTeJIbHOCTb I,I aKTI4BHOCTb OpraHOB CneAy-

IouInM o6pa:ou:
. noBbrrrrar .qaBneHne BHyrpn nolocrefi B Tene;
. MEH',g CCPAEIIHO-COCYAI,ICTOC AABJICHHC II TCM CAMbIM

ynyquar KpoBoToK;
. yJlyqluas [epl4cTaJrbTt{Ky, qTo cTlaMynlrpyeT IIIruIeBa-

peHlte;
. yBeJrrrqr4Ba_f, AaBIeHr,re B onpeAeneHHblx KpoBeHocHbrx

cocyAax Anf perynupoBaHH.fl KpoBoToKa,
. cTr,rMyJrr.{pyfl r4nv TopMo3ff AefTeJlbHocrb 3H,qoKpI4H-

HbIX XENe3;
. QusuuecKrr crrlMynupyg olpeAeJIeHHbIe aBToHoMHbIe

HepBHbre rleHTpbr Ant (Hacrpoftxtu asroHotvlHofi He-
pnuofi cucreMbr r.r raK AaJIee.
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Acasu sSSexrr.rnubr Arrr $oprvruponanufl, npallrlrHofi
ocaHKr,I u yBenHqeHr,I_8 noABI4XHOCTLI CyCTaBOB It nO3BOHOq_
nuxa. Onz yBenr,IrIHBaIor cl{,ny, BblHoclllrBocrr, cnoco6-
Hocrb floJrHocrbro pacclaOlaruct ]r noBbrrrraror KoHTIeHT-
pauurc. Acaurr npoBoArr roHKyro uacrpofixy uepnuofi u
3u,qoKpr{HHofi cucreu. Ouu cruuylupyror rd Macc}rpyror
nurrleBapr.ITe-nu*rfi TpaKT, cocylbr, opraH6l ilbtxa:aug yl
opfaHbr ceKperluu. Acasrr HarrpsMyro nosgeficrnylor Ha
BuyrpeHHr,re opraHbr, s oco6eHHocra Ha oH.qoKpr,rHHbre xe-
JIe3bI, BJrI{tr raKr,rM o6parorvt Ha uera6onlcM opraHltgwa vl
na o6uylo pereHepaqurc.

Hall6olee saxHofi xapaKTeptrcrrarorl acan sBrg,etc nx
crarl,rr{Hocrb. Eclu 6u nogu 6rrlu AvHaMwrHLIMIr, To
6rmo 6u HeBo3MoxHo Aocrr,rqb roro ypoBHs KoHrIeHTpa-
\ufi vt KoHTpont AbrxaHr,It, KoTopble Bo3HuKaroT B cTaTLrq_
Hbrx noJloxeHlux.

OAHH ue ocHoBHbrx rrpI4HrIHnoB xarxa-fioru 3aKlrlogaer-
cs s recHofi cBs3u Mex.qy no:ofi H npoqeccou $ueuvecrofi
aKTIlBarIuu. Ousuqecxar aKTr,IBaun.rI o3naqaer KoHIIeHTpa-
qulo, co3HareJlbHoe yqacrr,re B npouecce u o no:4eftcrB\tvl
acaHbr s xaxAofi Sa:e, nxmouar Qa:y paccta6neuut.

B ynpaxueHusx fioru or{eHb BaxeH [pr,tHrlr{n u,qeoMo-
ropHoft peaKuur{. I4geouoropHar pearrlr,rr ocHoBbrBaerct
Ha roM Saxre, rrro r,Lqeq nml uso6paxeHr,re Moryr KocBeHHo
BJILIITb Ha.qef,TenbHoqrb opraHoB, xeJre3 H TaK.qtlJlee. 3ror
Seuoueu ycl.Irr,rBaercq HanprxeHl,reM, BparrleH vreM v AaBne-
HrreM acaH Ha HepBHbre BoJroKHa U lpyrue cocTaBJr{roulue
TEJIA.

,{pyroft o6urefi xapaKrepr,rcrurofi ynpaxsenufi fioru .ss-
IIASTCS. MeAJreHHOe, nJraBHo TeKyIrIee, rapMoHr,IrIHOe I{ KOHT_
ponlrpyeMoe ,qBrrxeHue n KoopArrHarlltr ABr{xeHr.rr c Abrxa_
Hr{eM, KoHrleHTpaqueit u ouyryeHzeM Tena.

kanuoft ueirblo xatxa-fioru sBIrrr.-rcfl ycrrneHve KoHueH-
Tpa\vv r4 MeAr4Taqr,ru, To ecTb rlo.qroToBKa K ,{OCTI,IXeHIZIO
QuHalruofi crap.vtu itoru - caMa.qxu.

O6rF{HHe,qBrrxeHr,If , KaK npaBr,uo, BbrrroJlnsrorcs aBTo-
MaTlrrlecKr.r. qacro MoxHo Bu,qeTb, KaK CrropTcMeH AenaeT
pacTrxKy r.r oAHoBpeMeHHO pa3roBapvBaeT c ToBapr,mlaMr.r
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no KoMaHAe. B 3TOM CJryqae r,rMeeT Mecro HeAogTaToqHbrfi
KoHTponb 3a ABHXeHHeM u lrHrpocrreKruBHofi o6paruofi cox-
:uo. YnpaxHeHus s fiore AeJrarorc-fl no-ApyroMy. OHra rpe-
6yror xouqeHTpalluu, caMoaHanu3a rr oqyuleHr.rq Mbuxq.

B nose fiorH urrurqbr MeAlreHHo r{ nocreneHHo pacrflrrz-
Balorc.q Ao KoHerrHofo nolroxeHux. flpu 3ToM qeJIoBeK pac-
cna6rsercg, coxpaHst no3l{Ilurc 14 nacclnBHo cocpeAororlu-
Bascb Ha Qoryoroft ToqKe rro3br. flocle groro qeJroBeK
orreHb MeAneHHo Bo3BparqaeTcr B r,rcxoAHoe noJloxeHue u
Bo BpeMt paccra6reHur ua6ruogaer r,r ouyuaer BbrnoJrHeH-
Hyro rro3y. Kax.qa.s nosa fioru r.rMeer cnoro SoxycHyro roq-
xy. 3ro Moxer 6urr:

. Mblrrrqa, cBr3Ka, cycraB (SusNonoru.recxufi e$$exr);

. BaxHn[ IIeHTp nererarusHofi uepaHori cr{creMbr
(uarpa) B reJle (noloxurelrnoe noegeficrnrae ua
opraHra3M B qenoM.);

. npouecc paccna6teuux, arTvrBar\urr, AeaKTr,rBarrr.ru
(ncuxororu.recxufi e$f exr);

. KaKue-TO ugen, o6pa:br, accour4l{pylouuecs c Aauuoft
acanofi (gyxoeHufi acrrexr acaHbr, AyxonHrrfi s$fexr).

Kax.qas no3a nMeer qerbrpe Sasrr:
l. KoHrpolupyeMoe, [rraBHoe, MeAJIeHHoe .qBr.rxeHue B

llpoqecce AocTr,rxeHlrq KoHegHoro floJroxeHvrfl, pr Bo3-
Bpar B r,rcxo.qHoe rroJroxeHrze (Auuauuuuax Sa:a).
.{unaultuua fl , vrlrvr Susuuecxax, qacrb nosrr (npuer,,ra)
BeAeT K npaBr{nbHoMy noHI,IMaH}IIO LI 3anOMLIHaHUIO
no3bI.

2. KoopalrHaqnt ABIzxeHr{Jr c AbrxaHr,reu (rontporb .ubD(a-
ru.r-n). CoaHareJlbHoe, KoHTponr4pyeMoe AbxaHrde Bbr3br-
Baer eAr,rulro u rapMoHr.rqnyro pa6ory Bcex opraHoB.

3. IIaccIEeHat KoHlleHTparrrtfl ua foxycnofi roqxe rro3br.
Paccra6.neuue r4 Heno,qBuxHocrb (craruvuar Sara).

4. Ha6moaeHlre 14 KoHqeHTpaqvs. Ha r{yBcrBeHHbrx Boc-
npvrTvrflx r,r oqyrueHr,rrx cBoero opraHrr3Ma. 3ro ee-
AeT K BbrCOKoMy pa3Br.rTrrlo ypoBHtr caMono3HaHr4{
KaK CpeACTBa CaMOKOHTpOJI', IITO TaKXe [OBb[UaeT
o$SerrlrnHosrb no3br.
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3ro gua.rur, qro Bbrnomrrrcuqufi rro3y Bo BpeMr Avlea-
N4H.{Hofi $asu 4olxen xouqenrprlpoBarbc.fi :

. Ha IJIaBHO reKyulux, rapMoHltr{Hblx, MeAIeHHbIX t4
KoHTponupyeMbrx ABr,rxeHr,rffx (ucnonnenue rro3br,
npaBrrrrbHar rexHr4Ka);

. Ha paccJra6lesuu (paccla6leuue Aeraercr Ao, Bo
BpeM.f, r.r nocJre noarr). Ono orasHsaer oco6oe repa-
neBTr,rqecKoe sosAeficrsne Ha retro tr piByM. 3ro gae,r
Bo3MoxHocru urasHoft KoopArdHaqr{u no3, rrro erqe
6olee ycwtvBaer repaneBrr.rqecxufi e$$err;

. Ha KoHTponr.rpyeMoM AbrxaHr4r,r.

A oo npeur crarlr.rHofi Sasu:
. Ha QoxycHofi roqre nosu (paccla6leHurrfi r,r HenoA-

auxnufi).

B xax.qofi noge fiorn eru Sa:u flporBnsrorc.s o,qHoBpe-
MeHHo rr cr{HxpoHHo. Orrlt B3ar.rMocBr3aHbl r,r B3aIIMo3aBLr-
CLIMbI.

,{ocruxeHue coBepllreHnofi nosnqutr o3Haqaer He .qoc-
Tr.rxeHrze (rroJlHoro pacTrxeHLID) r{JII{ <<aXpO6aruuecxofi>>
rro3vtr\Hvr, a TJIaBHIIM o6pa:orra ro, rITo Bce qerblpe qacTvl
HaxoArrc-fl B rapMoHt4 r.r. fI oorouy neo 6xoAuuo c$oxyclrpo -
Barb BHuMaHrre cHaqaJra Ha Ar.rHaMu.rHofi $a:e (am.qoBe.qe-
Hr{r BbrnorHeHr.rs no3br Ao coBeprrreHcTBa wryr KoHrponr 3a
ABr.rxeHrreM). flo:.uHee BHHMaHHe AonxH o Soxycllpoaarucr
Ha AbrxaHr,rrr, paccna6negun. 3areu KoHueHTpaqur Ha Qo-
xycHofr TotrKe n B KoHqe - Ha caMoaHa;rr4se. Torya cr.{Hx-
poHu3aqras Bcex rrsrbrpex Qas AoJrxHa ycuttu-rtcx.

OCHOBH blE HACTAB'I EH 1,I9
no BblnonHFHl4p ACAH B rOrE

Pauee r orMeq[ur, qino 3ayqeHHue 4iiuxenHr srmorus-
rcrbs Ha rpenupon*ax ME'xai,{r.rqecru. CniiprcMeHbr pasroea-
plriaim' Apyr c .{ptroM, BbrrlolrHfifl ynpaxHefua s6"tpacrr-
xeHr.re unu 6eras. Tpycqoft. B fiore gro .qenaercs'hriaqe.
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flepeg HaqaroM BbrrroJrHeHnr no3br orrlyrvre cBoe reJro.
[aitre Baur.rM MhrrrrrlaM paccna6urucr. Orqyrure KoHTaKT
rracrl,r Ballrero reJra c [oJIoM. 3axpofire rJla3a I4 3pl{TenbHo
npeAcraBbre ce6e no3y, Koropyro Bbr HaMepeHbr [pr,rHrrb
(yucrneuuax <<Hacrpofi xu). flpnnuvrairre rro3y MeAJreHHo,
rIJraBHo, c [oJrHbrM oco3HaHI{eM I.r KoHrlenTpaquefi BHrzMa-
Hr.r.rr oT ABr{xeHHr K ,qBI,rxeHHIo. Ecltr Barue BHr{MaHr,Ie pac-
cer.rBaercr, nocrapafirecr co6parucr u onrrb cKoHrIeHTpr.r-
poBarb ero, Ho MtrKo, He rrpr.rHyxlas ce6s.

CauoHanpaBrltnurre ayroreHHbre fipa:rr u yMcrBeHHbre
o6pa:u raKxe Hcnonb3yrorcs, Nrt sosAeficrsuq Ha rero. C
r,rx noMorrlbro BbI noBblcr,ITe 6uonoru'{ecxoe eos,ueficrsue
acaH Ha AerrenbHocrb BaIrIux Mbrrxq n opraHoB tela. Ha-
Ilpr.rMep, MoxHo MeAJIeHHo r{ MoHoToHHo noBTop.sTb B yMe
ayroreHHylo Spa:y: <<Mrnuqrr crrr.rHbr r{ noAKoJreHHoro cy-
xoxr.uu{q pacrflrr.IBarotc.o>. PacrflxKa yclrnvrc.fl npr.r BbI-
nonHeHI,IlI rro3bl HaKJroHa BrrepeA. flocle nocrogusofi
npaKTrrKH noBropa raKux caMoHanpaBJrrroqr4x Span n na-
urr,rx Mbrlltuax I,r reJre 6yaer pa3BzBarbcr oxr{AaeMar peaK-
qux. HanpuMep, ecJrr{ Bbr MeAJreHHo noBToprere npo ce6r:
<<Mou pyKv paccnableurD>, ro nocJre HeKoroporo BpeMenr,r
peryntpHblx zansrnrt grl{ Mbrruubr s Aeficrsr,rrerbHocrr,r cra-
Hyr paccna6leuurutru.

KAK NONbSOBATbCf,
AWOTEHHb'MN @PASAMN

. MrrcresHo noBTopxftre Qpasu Me.qJreHHo rd MoHo-
roHHo. .{enafire napy nocJre xaxlofi $pasu, 3areM
noBropr4Te Qpagy errle HecKolrbKo pa3.

. Konqeur-paL\4t, Ha $oxycuofi TorrKe acaHbr u noBTop
ayrorenuofi {pa:u AonxHbr 6rrrr s nonHofi rapMoHr.{u.

. AyrorenHue: {pa:rr AoJrxHrr yBenr.FrnBarr s$Sexr
gauHofi acaHbr, ycr4nr.rBarb 6uororlrqecroe nosgefi-
cTBHe acaHbl Ha Ty r{acTb TeJIa LIJIH opfaH, Ha KoTo-
pbrx KoHrleHTpr4pyeTcr BHr.rMaHr,re.

. Kax.qas fiorzqecxa.s acaHa AoJrxHa BbrnorH.flTbct co-
cpeAoToqeHHo H c ucnoJrb3oBaHseM ayToreHHbD(
0par.
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He uanprarZre u ue uaculyfire Barrre reJro rrpu rronbrrKe
BblnoJrHeHrzr rro3br. flpulrnre oaruy ru6rocrb, paBHoBecrde,
cvrry u raK AaJIee raKHMH, KaKI{e oHr.r ecrb n gaHuufi uo-
ueur. flpz pacrrxKe r{ paBHoBecr4r.r npr4cnyuafirecr K cBo-
eMy reny. Oruerr,re cBor{ otuyilleuur. He nepecrapafirecr.
He opuenrupyrirecr Ha Aocrr.rxenvrs. v He rrpoBeprfiTe, ua-
cKoJrbKo Bbr MoxeTe pacTsHyTbcs, ,ufir KaK AOJTTO MoxeTe
yAepxnBarb crarr,rr{Hyro Qasy ll raK naJree. Ha6mogafire,
no:uasafire cnori npegel. OcosHarlre, KaKrre oqyqeHr4q
!AHHAfl. IIO3a BbI3bIBaeT B pa3nI4qHbIX r{acTsx Balllefo TeJIa.

flplr gocruxeHr4lr KoHeqHoro rroJroxeHz.s sanapure 6e:
.qBI{xeHHt. Brqepxunarire xaxnyo [o3y AocrarorrHo Aor-
ro,qnq roro, uro6rr paccna6urrcq s Hefi. B raxnoe MfHoBe-
Hr.re oqyuafrre csoe AbrxaHr4e. llouyncrnyfire, Kar naur
xr..rBoT ABr.rfaeTcs BHyrpr, rr Hapyxy.

O6uee npaBrrno AbrxaHuq cocror,rr B ToM, qro Brrnox
Aenaercr lpn crr.r6auvu rera, a B,qox - rlpu pazru6auuu.
Hanpurraep, ecJrr,r BbI HaKJroHreTe Kopnyc BrrepeA, To Bbr
BbIAbIXaeTe, KOfAa Xe BbI noAHI,IMaeTe TeJIo Ha3aA, BbI Aena_
ere BAox. flp" ya.p*aHrru rro3br Abrrrrr.rre paBHoMepHo,
rIyBcTBy.g, KaK .qBl4raeTcs Ba[I xlIBoT.

flpuc,ryruunafirecr K cBoeMy reny u c floMorrlbro vtryv-
guw pemaitre, HacKoJrbKo AaneKo BaM Hyx(Ho pacrrHyrbct
HJrrr KaK lonro MoxHo yAepxrzBaTbcr B AaHHOM TTOJIOXe_
uull. 3saire csofi npe,qeJr, rrpu.qepxr{Bailrecs HerrHreHcr4B-
HOrO nO.qXOAa.

B xaqecrge nplrMepa r npoBely Bac r{epe3 BblrroJrHeHr{e
no3br HaKJroHa BnepeA (nagxacracaHa).

Harcnon. oneped
BuO oua n eHeHHas. na) xacmacanta
BcraHrre n paccla6legsofi no3e, Horr{ BMegre, Kopnyc

np-auofr, pyKr.r onyqeHbr BAoJrb reJra.
lairce BceM BarrrHM MbrrrruaM paccla6lrrrcr. 3axpofire

rJra3a. flouyecrnyfrre csoe relo. Oco:Hafire oulytueHr.rr,
cBg3aHHbIe c TeM, r{TO Ba[ILt CTy[IHI4 KaCaIOTC_rI IIOJIa.

MuclenHo npercraBbre ce6e rro3y, Koropyro Bbr co6u-
paerecb BbrnoJrHr{rb. 3ro Qopua yMcrBeHHofi uacrpofixu.
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C.qenafire BAox, 3areM nugrrxafire no Mepe roto, KaK Bbr
MeAlreHHo HaKroH.rrerecb BnepeA. Haxron.gfirecb BnepeA
tax, uto6sr uzru6 HaqaJlcs c tueu H Aanee npouen rlo BceMy
ilo3BoHorrHuxy. Bunor'ugilne ABr{xeHr.re MeAJreHHo, He Ha-
npfirarcb, n pacora6reusofi MaHepe. lnuxeuue AonxHo
6snr ueA:reHHbIM, TeKyr{IIM, HerIpepbIBHbIM c caMofo Har{a-
na u .qo KoHerlHoro noroxeHu-s. [one4ure pyxu go rofr
TOqKH Ha Balllr.lx HOraX UnI4 CTynHqX, KOTOpyTO BbI MOXeTe

Aocrur{b 6es uanprNeuur.
He nrrrafirecb pacrqrnBarbcq. Ilossomre sauefi roJro-

Be I{ cIIHHe 6e: ycu.rllq Me.qreHHo HaKJroHLrrbcfi. Bnepe,q.
flpocro 4afire reny HarHyrbcfl, a MbrrxrlaM pacr.flHyrbcr.
.{epxure pyKL{, n.ilequ, [rero r.r ronoBy paccla6reHHbrMr{ rI
ceo6oAHrtl,Il.t. Horu Aepxr.rrc nprMo, Ho npfi orou ue Sux-
cl.rpyfire KoJIeHn.

O6xsarlrre cBor4 KoJreHrr, He rrpluratar ycvnvri1 u otyc-
TnTe foJroBy K KoJIeHsM.

He crapafrrecb pacrsHyrbcfl,. flpuuure csorc rubxocrr
TaKofi, KaKa.{ oHa ecrb s AaHHrlfi MoMeHT. flpucrynrafirecr
K cBoeMy reJry, no3uaftre csofi npeAen.

Brrno;rHqr;re ynpaxHeHue c rroJrHbrM KoHTponeM 14 KoH-
qeHrpauuefi B Kax,qyrc ceKyHAy.

OcosHafire oulyqeHr,rr, Koropbre Bo3Hr.rxalor npu arofi
rlo3e B pa3nl,Ir{Hblx qac"T.xx Balrlefo reJla, B oco6eHHocru s
o6racru cnliHbr 14 Hor.

KorAa Bbr HaKJroHr4Tecb Bnepe.q Aocraror{Ho AiureKo, Ho
6e: uanprxeHrrt, 3aMpr{Te v yAepxueafire gro rroJroxeHue,
.rro6rr Hacrpor{Tbcfl Ha no3y. 3ro HagHeaercr crarl,rqecKlrM
noJroxeHr.{erra. [rnuure Me.uIeHHo rr paBHorvrepHo, soxycu-
pyr BHuMaHrre u otIIyIIIaq ABI4xeHr4t cBoefo xr{BoTa.

Tenepr cKoHrleHrpr{pylirecr Ha Qoxycuofi roqxe Aausoil
rro3br, Koropar Moxer 6rrrr rrc6ofi lr: c:regyloulnx, B 3aBr{-
cr.rMocrrr ot eauefi Lleru.

. Mr,rurqrr [o.qKoneHHoro cyxoxr.rJrus, vluru Mbrrxrlbr
crrr.rHbl (Qrz:uonoruqecrur7 acrreKr nosrr fiorfi). llo-
oroprfire npo ce6r ayrofeHHbre $pa:u: <Mou Mbnil-
rlbr noAKoJIeHHoro cyxoxlrnHr pacTrfr.{BaroTcq)),
<<Mou Mbnxubl cnuHbl pacrsruBarorcrD.
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flepaar qaKpa, Ha3brBaeMaJr GaKpa Mylagxapa), pac-
noJloxeHa y ocHoBaHzur rro3BoHoqHl,rxa. Brt AoJIxHbr
HaIIpaBIZTb CBOe BHI,IMaHI,Ie K OCHOBaHI{rO ITO3BOHOTIH}I-
Ka wur MbrcJreHHo npeAsraBr,rrr ce6e cI,rMBon rraKpbl
Myla"qxapa: rpeyronbHr.rK Br{yrpr.r KBaApara (o6rqufi
noloxuremuufi acneKT rro3br fiorlr). florropxftre
ayroreHHyro Qpa:y: <Moq eHeprus aKKyMynr4pyercr).
flcuxororu.{ecxufi o$$exr no3br fiorlr, osHaqarcuufi
KoHueHTparluro Ha npouecce paccla6leHrrfl, rtrv re-
aKTI4BaIpru. Mucnenso uoaropxfire npo ce6r ayro-
reHHbIe Spasu: <Mou Mbrrxrlbr paccla6leurr>>, <.fl
noJlHocrbro paccna6lem>.
,{yxoauufi acneKr togu rloru. Kax,qas nosa ftorpr
MOXeT aCCOqUUpOBaTbCf C raxZlra-lu6o cHMBoJIoM,
o6pa:ou uttu ugeeit. Hanpuuep, Bbr Moxere KoHrIeH-
Tpr.rpoBaTbcr Ha lrAee cMHpeHVr.

flocre roro KaK ou au6epere Barrry rfoxycryto rorrKy, npo-
uro paccra6brecb B nose. llpugrare B co3Bf{r{e co cBoHM Te-
JroM rr BHrrMareJrbHo Ha6lrcAafiTe 3a Barrrr4Mr.r olr1yueHrxrMrl.

Teneps cAerafire BAox 14 BepHvrecb B r.rcxoAHoe floJroxe-
HL{e croq. floAsnuafirec[, MeAJreHHo, rro3BoHoK 3a no3BoH-
xou. Oco:nanafrre, uyncrnyfire lr3MeHeHr{q B BaIrreM rroJro-
XCHI'IU I,I B NO3BOHOqHHKC NO MCPE TO|O, KAK BbI MCANCHHO
Brrnp.rrMrqerecb .qo Beprr.rKaJlbHoro loJroxegug. Paccna6r-
recr. BrrnoJrHeHrle nosrl fioru cxoxe c Me.qr.rraur4efi. Ono
Hocr4r cKopee yMcrBeHHbrfi, veM fa:uvecxzfi xapaKTep.

Paccla6reH Lre flBlrfl,er cs, BaxHbrM acneKToM BbrrroJrHeHrr{
nos fiorn. Pacura6tsitrecb Ao, Bo BpeMt r,r rocJre BbInoJrHe-
HHr no3br. OcosHafire ilplrpoAy n oco6esHocrH uos fioru.
3ro sa\4 rrpr4roAl{rcs rroroM. Ilo:xe uu o6cygllM, Korla }r
KaKyIo acary fioru Hago ucrloJlb3oBarb.

NPAHAqMA

,{rrxaune oco6rnta o6pa:ou cBq3aHo c fyuxqurulr reJra.
3ro oAuu us Qaxroa, no3Bonsrorunft fiorarr.l KoHTponupo-
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Barb aBToMaruqecKl,Ie SyHxrluu rera. Bocur.rrbrBaf, BoJrro rr
pefyntpHo BbrnoJrHsr AblxaTenbHble ynpaxHeHyrs., IJa3blBae-
uue rpaHhnuofi, fioru cnoco6uu ynpann.rrrb AerreJrbHoc-
Tbro opraHon, o6uvuo KoHTponupyeMbrx caMoynpaBn.rrrc-
ueficq uepnuoft cucrelrofi.

flpouecc AbrxaHr,Ls cBfl3aH c BaxHbrMr.r {yHrqururz rena
oco6essrru o6pasou. CreAogarerbHo, npocrefiruufi cno-
co6 eosgeficrBoBarb Ha 3TH $yHxuur.r 3aK;rroqaercq B KoHr-
pone AblxaHuq.

KoHe.{Ha.s qelr 6omrurrHcrBa AbrxareJrbHbrx ynpaxHe-
uttit ftotu cocror,rr B perynupoBKe yMcrBeHuoro cocrolrHrrt
nyTeM OKa3aHLIg nOJIOXIrTelIbHoro Bnl,'J t}lrtg, Ha HepBHyIO CII-

crelvry. I,loruqecroe AbIxaHLre cnoco6crnyer KoHUeHTp ar\rilr vI
npoBe.qeHulo MeAL.ITaIIr4rz. C nonaoIr1rro fioru'{ecxoro,qbrxa-
Hrrg Bbr cMoxere oco3HaHHo ynpaBntrb 6eccogHarerbHbrMH
p.eitcrr.usuyr caMoynpaBJr.flroqefrc.f, uepeuofr cr4creMbr.

Cyutecrnyer caMaq recHas cBq3b Mex,qy AbrxaHr.reM 14
3MouHqMu. Bnolne Bo3MoxHo, uro BbI caMu crzulKvaalwrcb
c 3Tr{M, !r 3To 6rIrlo u:secrHo Aaxe B ApeBHIze BpeMeHa.
<KorAa AbrxaHr.re cnoxofino, cnoKoeH rr pa3yM). 3ra 6a:uc-
Haq KoHrrenqug fioru roBopl{T HaM, r{To c noMorrlbrc Abrxa-
Hr{f Mbr MoxeM rlenr'rKoM ycnoKor.rrb zru no:6yAr.rrb HepB-
Hyro cllcreMy. Korga Balue AbrxaHrre craHoBuTcs HepoBHbrM
u ueycrofivl4BblM, Balre yMcrBeHHoe cocrotHue raKxe cra-
HoBr4Tcr rrIarKr.IM. O4Haxo, KorAa .qblxaHr{e ycrofiunno, yc-
rofivnn u yna.

To, Kax Bbr Abrrrrr.rre, HanpqMyro BJrr.rrer Ha Barlre yM-
crBeHHoe u $usuuecxoe cocro.sHue. Ecru Bbr .[brrxnTe rny-
6oro u cquraere npo ce6r, MeAJreHHo Bbl,qbrxas Bo3Ayx, Bbr
Moxere rroqyBcrBoBarb, KaK Harlr.IHaere paccla6lrrtc.g. Te-
nepb nonpo6yfire Abrnarb HepoBHo u 6ucrpo, rr Bbr rroqyB-
crByere HeKoropoe 6ecnoxoficrno. Irlayurenve vrv KaKas-
nlr6yar uloKr{pyrcu1afl HoBocrb AeJraror Barrre AbrxaH}re npe-
pbIBr,IcrbIM, eIrle 6oree yBerrzr{HBafl rryBcrBo 6ecnoxoficrea
H HanprxeHHocTr{.

<[uxauue - 3ro 6euena, ynpaBnrroqar Bo3AyrxHbrM
3MeeM). B coorgsrcrBr4vr c nplrHulrnaMu itoru, xH3Hb -
3To AbrxaHr{e. Bos4yruHufi :uefr ilpeAcraBx.fi€r co6ofi pa-
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3yM, a AbrxaHrze cr4MBoJrr,r3r.rpyer BepeBKy. c nepeMeHoru lbr-
xaHvs. rz3MeHteTcs cocToqHue yMa TaK xe, KaK I,I BepeBKa
ABlrraercr BMesre co 3MeeM. Eclu guxauue [po.qonxrrreJrb-
HOe, MeAJTeHHOe r{ pOBHOe, yM npr{xoAHT B cocTosHl,re yMI{-
poTBopeHHocrr4.

C nouorqrrc KoHrleHrpaupfi4 14 4brxareJrbHbrx yrrpaxHe-
lauit itoru cnoco6srr yrrpaBn{rb SyHxlprrrrau reJra, Koropbre
uu o6uqno cql,traeM HenoAKoHTpoJrbHbIML ce6e. Cucrerraa
fr oru.recxoro,qbrxaHr{s Bx;rrouaer s ce6q Becb .rlblxare;nurrfi
aflnapar. Ogo seusoro MeAJIeHHee, qeM o6rrqHoe AbrxaHlte,
noToMy rITo JIerKIle noJIHoCTbIO HanOrHrrIOTCf npIA KaX/qOM
BAoxe. I,Ioruqecroe AbrxaHr4e BKJrloqaer s ce6s Bce rpra Me-
roAa AbrxaHur: HlrxHee (6proruuoe) AbrxaHrre, cpeAHee
(rraexpe6epHoe) rE nucoxoe (urcvlrvuoe) 4uxaurae.

Baxua Kax,qas Sasa fiorr.rvecKoro AbrxaHnq, raK KaK
oHa r,rMeeT cBoe onpeAeJreHHoe BITLTAHId9 Ha COCTOflHr.re yMa.
I4oru.recxoe AbrxaHve cocrorrr r.r3 cneAyroullx uerupex Sas:

l. B4nxaHue.
2. 3agepxxa,qbrxaHr.rr.
3. Brrnuxasue.
4. 3a,qepxra rbrxa:aufl nocJre Bbrloxa.

Kax urr yxe roBopr{Jnr, Kax.{aq fiaaa fiorrauecKoro ,qbr-
xanvs. no-cBoeMy oos4eficrnyer Ha cocrosHxe yua. Cauo
no ce6e BbrlbrxaHr4e oKa3brBaer ycloKorzrenrnufi eS$exr.
B4uxauue, 3a KoropbrM cneAyer [poAonxl,ITeJrbHoe, Me.q-
JreHHoe BbrlblxaHr.re, [pr{BoAI,IT K rryBcrBy cnoxofictsn.s r4
cHrzxaer ypoBeHb yMcrBeHHoro no:6yxgeHur.

Peaxqzq onpeAeneHHbrx HepBHbrx oKoHrIaHHfi s cal4ora
Iene ycwt4BaeTcr, KorAa Bbr pacTsruBaeTe [pouecc Bbrlo-
xa. Hepnuue oKoHr{aHr4f coeAr.IHeHbI c BalrrrMl{ JrefKr{M}I rr
soo6qe BceM AbrxareJrbHlrM an[aparoM. flosronay, KorAa
Bbr AeJraere Aolrufr uegneunuft Bbr,qox, aKTr,rBr.r3lrpyercs
rrapacHMflaTr.{qecKat HepBHar clrcTeMa, oTBeqarculas, 3a yc-
rIoKoeHI{e Tera, r4 BMecTe c 3TI{M BaIUe yMCTBeHHOe COCTO{-
Hr.re raKxe flpr4xo.qr,rr B paBHoBecue. EclN xe clenarb ynop
Ha BAbIxaHLrH, To Ha relo 6yAer oKa3brBarbcr uo6ulu:yro-
IIIEC BJIII'HI,IE.
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.{uxaHue raKxe Moxer HcnoJlb3oBarbct B Ilerqx KoH-
rreHTpaqlrr4 BHvMaHvs.. Bo:uoxuo, Bbr 3aMeqtl[u, rrro, Kor-
Aa Bbr cr4JIbHo $orycr-rpyere Ha .Iern{-Hlt6ygr cnoe BHrrMaHr.re,
BbI crpeMl,ITecb 3a.qepxarb cBoe AbIxaHLIe. Ecnu srr 3a,qep-
xr.rBaere .qblxaHue, Balr Mo3r crpeMprrc.{ K ToMy, qro6u

c$oxycuponarbcfl Ha qeu-nu6o. Ecru srr Abuxr.rre HepoBHo,
Baru pa3yM HaqI,IHasT MeTaTbcs.

fnagxoe, pLITMI.IrrHoe, rapMoHI4rIHoe AbIXaHI,Ie - c Qo-
xycnponxofi BHIrMaHut - Moxer noMoqb BaM ,qocrurrb
3HarrurerbHo 6olee BbrcoKoro ypoBHr KoHrleHTpauvrvI, Tar.
KaK.qbrxareJlruufi qeHrp HaxoAraTcr s rofi qasrn Mo3ra, rAe
pacnonoxeHbr Bce xra3HeHHo BaxHbre rreHTpbr. I{eHtpu,
KoHTponr4pyroque uuureqsufi ToHyc, pa6ory cepAua,
ur.tpKyJrrrlr4ro KpoBr,r, cBr3aHbr co sceii perrrKyJrrpHoi Sop-
uaquefi Mo3ra. lIsMeHeHr.Ig B AbIxaHI{I4 MoryT BrLIqrb Ha
i"tv tt npot{ue qeHTpbr, a KpoMe roro, BJr}rtrr na cnoco6-
Hocrb K KoHueHrpal\rrvr v ua QyHrquu uepnuofi cucreMbl.

o EyLf EH UE no.r}|t.t ECKOMy AbIXAH ],t lO

Cre.qyrorqr.re yilpaxHeHr.{r npI{BeAeHbI B ToM floptlKe, B
KaKoM vtx HaAo BbrilorHqrb. Cna.{ana HaAo Hafrnrbct
6prourHoruy Abrxaurrro. 3areu oBJraAerb rexHraxofi ouylqe-
:arrfr rbrxar,vrx (rny6 o ro e, egrecrBeHHoe, po BHoe, pv rMI,rrrH oe
AbrxaHrae gr.ra$paruofi). 3ateu Hayqltrbc{ ronepeMeHHoMy
AbrxaHr.rlo qepes Ho3Apu. .{auusru MeroAaM AbrxaHnt MoxHo
Hafrrrrbcr rro ]rx oflucaHlrrc. Oru ue rpe6yror pa6oru c uu-
cTpyKTopoM fi AOCTaTOTIHbI Ant AOCTI,TXeHITI BaUIUX qelefi.

3uafire, qro ynpaxHeHr{r [paHasuu 6oree BbrcoKoro ypoB-
IUt B CJrrrae rrx HeBepHoro ricrroJrHeHr.rq Moryr HaHecTI,I BpeA.
Ecnu srr xorrrre [paKTr.rKoBarl 6oree cJroxHbre npueMbl AbI-
xa],jlvrs., sar\a ueooxognvo o6parurbcs K rrHsrpy(ropy. Taruvt
ynpaxHeHvrM HeBo3MoxHo Hayr{uTbcs no KHure.

EP'OUHOE AbIXAHUE
CsArre yAo6uo, rar qro6H Barrla roJroBa, IIJet LI TeJIo

6rurn nunprMJreHbr r.r o6pa:oarrBanr,r uprMyro rzsurc. C.qe-
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nar.rTe MeAneHHbu4 BbrAox I.I coKpaTr,rTe MbIIIIIIbI XHBOTa. IIO
Mepe Bbr,qbrxaHu.fi xlrBor ABr.{raercs BHyrpb. Teuepr pac-
cla6rre 6ptoruHrre Mbrrrrrlbr u gelaine uegneuHrrfi r4 poB-
urtfi rgox. Bo npeur BAbrxaHr,rs xr.rBor gBuxercq Hapyxy,
BbrrilrrKrrBas Mbrrlrllbr 6prouIaHu BrIepeA, cJrerKa srtrn6a.s
HlrxHroro qacrb crrr{Hu. Tenept cHoBa Bbr,qoxHr4Te. flpz co-
KpauIeHVr4 6prcuruux Mbrrrrq xnBor .{Br.rraerct BHyrpb, rrptr
3ToM cnrrHa craHoBr.rrcr ponuofi. llonropure raK HecKoJrb-
Ko pa3. [uurure qepes Hoc poBHo u prrrMr.rrrHo.

lloloxure pyKn Ha xr,rBor H nor{yBcrByfire genxeHue
Balrero xnBora BHyrpb r.{ Hapyxy Bo BpeMr grrxaHnr. 3ro
noMoxer BaM Hayqurbct npaBr.r-nrnofr TexHL.IKe BbrrroJrHe-
HIrt ylpaxHeHr,rs. 3ansrus, 6prcururrlr AblxaHr.reM orleHb
BaxHbI AJIx roro, .rto6H Hayr{Iarbcq rroJrb3oBarbcfl Avah-
paruoff H Abrrrrarb poBHo u uy6oxo. 3ro raxxe noMoxer
BaM paccna6r'srs 6prcuruue Mbllrrrlbr, KorAa oHu Hanpflra-
rorct lr3-3a crpecca. Eprcruuoe .qbrxaHne flBrrflercs. cauorl
saxHofr qacrbro ftornqecnoro AbrxaHr.rr, KoropoMy Bbr co-
6Hpaerecr Hayrfirrbc ,. {nr orpa6orKr.r 3roro rpveMa Bbr-
norHqfire gbrxaHr{e gua$parlrofi no 5-10 uzHyr 4na
pa3a B Aegrx.

ouyt4EHuE'AbrxAHng
flpzuure Heno.[Br4xHoe H poBHoe noJroxeHtre. foroBa,

lJe vr Kopnyc BbrnprMJreHbr no oAHoit tusuu. Paccla6rre
Bce Barrrr{ Mbuurlbr. Tenepr cfroxycupyfire Barrre BHr,rMaHHe
Ha AbrxaHr{u. CleAure 3a reM, KaK npo.qBr.raercr Bo3gyx
npll ,qblxaHzu. Ouo .qonxHo 6rnr ecrecrBeHHbrM, rny6o-
Kr4M, poBHbIM, prrrMllr{Huu u gza$pafManbHbrrrl, 6* [ryMa,
ocTaHoBoK rz 3a.qepxeK .qbrxaHr,r{.

MrrcleHso cne,qyfire 3a xo.{oM Barrrero poBHofo A6rxa-
uur. flpo4oJrxr{TeJrbHocrb BAoxa AoJrxHa paBHqrr,c{ npo-

* Orpa6arrreafite grrxatrrae 4na(pparrvrofi aenca na uony (na
cnuae). .{aa yrcpen.nerrna Mbrruq 4raaQparrvrtr rroJro}*rrre Ha rru-
Bor r,fi)r{eJryro Knrlry. Ana.noru.moro a$Qercra Mo)rcuo Aocrr4qb
Jre)Ka rra xtrrBore, yfl]rpa,Ecb ;r6ou npe4n;re.+,s. B gToM cryqae B
KaqecrBe rrarpyoxr{ 6yger arrcryrrarb [oJr.
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,qoJrxvreJlbHocrn Bbr.qoxa. He sa4epxusafire ArrxaHrre r.r He
Aenaffie nay3 Mex,qy BAoxoM r{ BbrloxoM. He $opcupyfire
cBoe AbrxaHr{e: Abrrxr{Te Tuxo, oe3 rrryMa.

flovynurnyfiTe, Kax Ba[r xraBor lBr.rraercr BHyrpb r.r Ha-
pyxy u Bo3lyx BXoArar u BbrxoAr{r qepe3 Ho3Ap}r.

BHnorH.sfire ynpaxHeHrrr rro oqyu{eHr.rrc AbrxaHr4s ABa
pa3a B AeHb rro l0-15 MrrHyr. Vnpaxueuue MoxHo BbrnoJr-
Hsrb cvrys. r,rJru Bo BpeMr xoAr6u. flocre Mecrqa BbInoJrHe-
Hr.rq TaKofo ynpaxHeHrrq BbI MoxeTe yBenuqLITL ilpoAonxH-
TeJrbHocTr, BbrAoxa B ABa pa3a rro cpaBHeHuro c npo.qonxu-
TeJII,HOCTbIO BAOXa. HanpnUep, eCJIII BbI 3aKaHrrHBaeTe

B.qox Ha ctler urecrb, To Bbrlbrxafire, gocvuraB Ao ABeHaA-
rfaTLt, \1 TaK AaJIee.

nonHoE frornqecrcoe AHKAHnE
Kax 6rno yxa3aHo paHee, fiora pacno3Haer rprz Br.rAa

AbrxaHu.rr: HrzxHee (6prouuoe) .qbrxaHr{e, cpeAHee (rraexpe-
6epHoe) r.r Br,rcoKoe (xlrcvl.lunoe) Arixaulle. C nczxolorlr-
qecxofi TorrKa 3penns,, sau6olee e$SexrznnbrM cr{r{Taercs
rroJrHoe AbrxaHue, noroMy rrro oHo cor{eraer s ce6e a$$exr
BCeX TpeX BUAOB nbrxA}llls,.

nrq roro qro6u Haqarb .qbrrxarb rroJrHbrM fiornqecxau
AbrxaHr.reM, npr.iMlrre yAo6Hoe loJroxeHr{e cu,q.[ TaK, r{To-
6rr sart.tu foJIoBa, rrrer 14 cnl4Ha 6ulu nrlnpql4reHn H o6-
pa3oBblBanl4 npsMyro JruHlrro. [uxauue npo]r3BoAr{rcr rle-
JrrrKoM rrepe3 uoc. Me4leHHo BbrnonHt{Te my6oxufi nrr-
.qox, KaK 3ro AeJraercr nplr dproruHolr AbrxaHr,ru. Tenepr c
noMorqblo 6prcuHrrx Mbrrxq sbl,qsr4rafire Barxy 6prourlruy
BnepeA 14 MeAneHHo, cnoKofrHo e4uxarire. Ilo.{rz 6ez ycu-
nr.Iq Bo3lyx BJILIBaeTc{ B HuxHloro qacrb JrefKl,rx. Clerxa
BbrrHrzre HlrxHroro qacrb crruHbr. (3ro HnNuee 6prouHoe,
vtm aua$parMzurbHoe, AbrxaHr.re, KoropoMy Bbr yxe Ha-
yuznucr.) BAnxa.s MeAJreHHo, poBHo n cnoxofiuo, nocre-
rIeHHo st.flrugafire cgoli srlng.{euHr,rfi x!4Bor .qo rex nop,
noKa He noqyBcrByere, KaK oH Hanpyxrrrtrrrc ,. OgHoope-
MeHHo pacnpanrrfrre rrJrequ r.r rpyAHyro KnerKy B rIeJroM
BlepeA Ir B cropoHrr. (3ro cpeAHee, unr{ Mexpe6epHoe,
nsrxasue.)
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flpo.qorxafire MeAJreHHo Aenarb ngox. flo Mepe ero Bbr-
rroJrHeHr{q ,qepxl4re rpyar pacnpaBneHsoit u Hanomrgfire
BepxHroro qacrb Barrrr{x JlerKtrx. (3ro uucoxoe, rurr KJrro-
qrrrrHoe, guxaHue.) flovyncrryfiTe, KaK AbrxaHr.re .{oulno Ao
:aluefr qacrr4 Baruero ropna. Tenepr naqugafire BbrAbrxarb
Me.qJreHHo, poBHo u cnorofino. Onycru:re Barrlt rrJrequ, co-
xMr.rre rpyAHyro KJIerKy H BABHHbTe xuBor BHyrpb. CsaMr.r
Paua npegJrafaer o6pa:Ho ilpeAcraBnqrr ce6e, rrro npu
B.qoxe BbI AbIrIIItre, Ha.qvIl;,ag. or graxueft qacrl4 Iro3BoHoq-
H]1IKA V 3aKaHr{HBa.s CarrAOri UaXyrUXOfi TOJIOBbI, a nO Mepe

Bbr.qbrxaHr{r npeAcraBJr{Tb ce6e, KaK Bo3/lyx BbrxoAr{T r,r3

Bac, HarII{Hag c MaKyIxKI,I roJIoBbI v AaJIee BHI43 nO nO3BO-

HOIIHI{KY, INAAKO I,I POBHO.

[,lr roro qro6u xopouo Hayr{r.{Tbcr nonHoMy fioru-
rrecKoMy AbrxaHr{ro, npoAenbrBafire sro ylpaxHeHue B Te-
qeHr4e HecKoJrbKr.rx HeAenb. A. KpucreHceH npeAJraraer
HOCHTb B ylxax TaMrrOHbr Anq AOCTUI(eHT{.g nyqlxefo KoHT-
pons. Lr poBHoro AbrxaHrlfl. BH nosHcure poBHocrb r.r paB-
HOMepHOCTb BarXefO AbIXaHH_s, TaK Xe, KaK Ir yMeHne CO-
cpeAoroquBaTbcs..

llocle roro KaK Bbr Hayqr4Tecb noJrHoMy fioruuecxouy

AbIXaHUIO, BbI MOXeTe IIOJIb3OBaTbCfl, LtM Anfl yCnOKOeHILg
Baruero pa3yMa v 4nfl 6opr6rr co crpeccoM g lro6oe BpeMt
u s fto6ol\,{ Mecre.

flonEPEMEHHOE AbtXAHnE qEpEs HOSApn
Cs.qrre poBHo r.r HerroABlrxso. Paccla6bre Bce Mrrnrubr.

Ycnoxofire relo.
llpucranrre KoHrrr{K 6o:mruoro rraJrbua x npanofi uo:g-

pe. C:roxrare yxa3arerr,nrrfi ll cpeguuii naJrbqbr BMecre.
flpucranrre KoHr{r{K 6egrnlqHuoro naJrbrla x resofi Ho3Ape.
Cgeraftre uy6oxuft Bbrlox uepe: o6e Ho3.qpu.

Tenepr,, cJrefKa HaAaBr,rB 6o:mmutr rrurbqeM, :axpofire
cBoro rpaByro Ho3Apro. Ocrasbre neByro Ho3.qprc orKpbr-
rofi. Tenepr Ha.{nHafire BAbrxarb rrepe neByro Ho3.qpro, Ae-
lar ponurlfi r:ry6oxufi nolsslfi fioru'{ecxfifi nqox. Cle4yrc-
uufi ruar: aKKyparHo saxpofrre neByro Ho3Apo 6e:rrNl.qH-
HbrM rra:rbuena, y6epure 6olr,urofi naneq c sauefr npanoil
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Ho3.qpu I{ MeAJIeHHO I,I pOBHO BbIAbIXafire qepe3 BaIrIy npa-

Byro Ho3ApIo. 3areu cAelafire BAox r{ep* rlpaByro Ho3ApIo.

Axrcypatuo aaxpofire npanyn Ho3Apro 6olruruu IIaJIbIIeM

r.r BbrAoxHI,ITe qepe3 cBoro neBylo Ho3ApIo u rax 4alee. .{u-
xaHlle,qonxHo 6rrrr ponuuna, seo6xoAul.ro saAefrcrBoBarb

Mbrrrrrlbr gua$parrrarr. flpogolxl,IreJlbHocrb B.qoxa I'I Bbl,qo-

xa ogr.rHaKosa. Kax,qHfi pa:, KorAa BbI Bo3Bpalqaerecb B

HaqaJrbHoe IIoJIoxeHHe (a uueuuo, B4r,Ixaere qep* neBylo

llo:gprc), BbI 3aBeputaere oAHy cepum noilepeMeHHoro ,qbl-
xaHus. qepe3 Ho3ApIt.

TpeHupyfirecb ABa pa3a B AeHb IIo Aecsrb cepufi nonepe-

MeHHO|O !'bTXAH]lfl r{epe3 HO3ApL B TeqeHlre npl'rMepHo Ixec-

TI{-BOCbMII HeAeirb.
flonepeueHHoe AbIxaHLIe qepes Ho3.qpu Llcnorb3yercq B

KaqecrBe noAforoBKlr K MeAHTaIIHI{, IOTOMy r{TO OHO yC[O-

KaIIBaeT MO3r I{ IIpI,IBOAI.IT K COCTOqHU}O, COOTBeTCTBy}OUe-

My Me.qI4rauHI,I.

AbtxAHuE nEPESAPflAKU n BHCBOEOT(AEHUf,
(ABO n HO E <P,' -AblxAH n E) *

CAsrafrre ruy6orufi, ueA-neHsufi, norHufr fioruqecrufr
BAox rr MbIcJIeHHo npeAcraBbre ce6e, r{To BMecre c BAoxoM

Br,r [epBap{xaeTecb, aKKyMyn}rpyf cBo}o 3Heprurc, I'IJII{

rrpaHy.
Tenepr cAelafire ueAleuHufi BbIAox. flo uepe roro KaK

BtI Bbr.qblxaere, npe.{craBbre, qro BbI srtcsoboxAaere Ha-

rrptxeHl{e MbIIrIq BaIIIero JII{qa, ureu, IIJIeq, Koprlyca, 6egep

r.{ rzKp Hof B yKa3aHHoM nopflAKe.
flpegcranrre ce6e BH3yaJIbHo, r{To c sHcso6oxAeHl4eM

or HanptxeHllq Mbluru BbI oAHoBpeMeHHo sHceo6ox,4ae-

Tecb or HerarrIBHrIX gN{oullfi ll Irauclefr.
flolr:yiirecr AsofiHuN,{ <P>>-AstxaHueM scsxufi pa3, Kor-

Aa BbI oulyrqaere HanptxeHHocrb I{JII{ noreplo Qoryca.

" B axrnrficKoM ffBbIRe cJIoBa (flepe3apfiAxat ra <eblcBo6o)K-

aeuner Harrr4Halorcfi xa 6yray <P>, noetotry raKoe Abrxanue B

anraraicxorr HaablBaerca <AsoftHoe <P>-glrxarzer.
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PACCNAEJIEH14E

Paccla6leuue s fiore uclonb3yercr Ao, Bo BpeM, r{ noc-
JIe BbInoJIHeHvrfl, acan. V.reHnru yrarc , ToMy, KaK pacua6_
rrtTb u cHHMaTb BHyTpeHHee HanprxeHr{e, r{ npr{MeHrloT
raxofi MeroA Ha ,qene AJII roro, qro6H secrr.I xusHs 6eg
HalpsxeHr4r.

Yloru ua,tuHaror ynpaxHeHr4r no paccla6neHr4ro B caBa-
caHe, vulvt no3e yMepmero, - Jrexa Ha crruHe, c ygo6uo nrr_
TrHyTbrMr{ BIOnb TeJra HoraMv t pyKaMu u c 3aKpbrTbrMr.r
ura3aMr,r. HaxoAscr B raKoM rroJroxeHuu, itoru paicxaltx-
ror Bce Mbrrlrrllr rr ular 3a IraroM cHrrMalor nanp_axenue. Bo
BpeMJr paccna6leHus itoru BpeMeHHo orKJrroqalor cBoe co_
3HaHpre or Bcero ocriulbHoro Mlrpa. Oun uoryr nocrerreHHo
o6uapyxnrb Aaxe caMoe He3HarrureJlbHoe HanprxeHve B
Mbrrxrlax roJroBbr. fror oqyrqaer BHyrpeHHee caMooco3Ha-
Hpre, lrcxoAru{ee Lr3 Mbrrrru, cBfl3oK r.r BHyTpeHHr.rx opfaHoB.
Ha Aanuofi ctaltvu loqBrrercq Bo3MoxHocrb Haqar], KoHT-
ponupoBaTb caMoynpaBnrrouyocq AeqTerbHocTb ueHT_
pauruorZ uepnHofi cr4creMbr, KoHqeHTprrpy.scb Ha npoqecce
cnoHTaHHoro AbrxaHrrr, 6e: HapyrueHus. purMa. OgHonpe_
MeHHo n pa6ore cep,qrla Moryr sa6lroAarr,cr Bbr3BaHHbre
3T}IM II3MCHCHIT'.

.{auuufi MeroA ro3Bor_ser rrepexr.rrb orqyil{eHue ilon_
nofi cso6oAu u cnoxoficrBlrfl,. B 4efiurnnrenbHocrrr ktsrrrH-
gas itora Hagl,rHaercr ror;a, Korna MVp H paccla6lenrae
Su:r.ruecxoro reJra conpoBoxAalorcr Mr.rpoM u Daccta6te-
HrzeM HepBHofi cHcrelrsr B pe3ynbrare oirpsrrrr unyrpen-
Hefo caMooco3HaHr,I{.

Bonpocrr penaKcauuu 6yayr.{nnee 3arpoHyrbr B DraBe
no ayToreHHbIM TpeHI{poBKaM, Kr{HegleTr,rrlecKrrM TpeHH_
poBKaM 14 KOHTpOIT 3a TeJroM.



t-flABA 3

ftora AJr,fl crIoPTA
II XOPOIIIETO CAMOTIYBCTBIIfl

@usu'{ecxar [oAroroBKa rrq iloAAep)Kaut4s. olrruMailb-
nofi Susuuecxofi Sopurt, TexHvr{ecKas noAroroBKa Ar-fl
ynyqlxeHr.I{ Balllero clopTI.IBHofo yMeHI4c I,{ TaKTUT{eCKaq
noAroToBKa, HaIIpaBJIeHHaJI Ha pa3BIrrIZe CTpaTeruqecKl{x H
TaKTr.IqecKIrx HaBbIKoB, rpe6yror MHoro BpeMeHI.I. ,{l-n xour-
poJrs cBoero yMcrBeHHoro cocrotHl{t raKxe ueo6xoAulvlo
BbrrroJrHrrb exeAHeBHbIe yMcrBeHHbIe ylpaxHeHl,It (ynpax-
HeHHrr Ha penaKcallulo, KoHueHTpauI4Io I.r npeAcraBnesue o6-
pasoo). Ecru npn 3roM rtpllHqrb Bo BHLIMaHLTe BpeMtr, Koro-
poe BaM rpe6yercr na yue6y uml pa6ory (u:m ua ro Ir Apy-
roe), a raKxe Ha o6IqecrneHHyrc xLI3Hb, ro Sarrop BpeMeHI{
craHoBurcs xpafiHe BaxHbIM. C erofi Tor{KI{ 3peHI,Iq frora ss-
rrflercfl xpalTue sS$exrunHuM cpeAcrBoM rpeHuponox. Osa
oAHOBpeMeHHO I4 fapMOHLItIHO BII,Lf,eT Ha pa3yM LI TeJIO.

3a lrHorue roArr uoeft pa6orur co cnoprcMeHaMll B Kaue-
crBe rpeHepa u ncnxoJlora q Ha6rIo.qaJI, rrro fiora npegcran-
rqer co6ori uau6oree s$$exrunnufi Nrero.q BbIrIoJIHeHIrt
exeAHeBHbIx ynpaxHeHuit to ortpa6otxe yMcrBeHHbIX HaBbI-
roe. Bxrnqesue oAsofi ruILI AByx acaH B Ba[Iu exeAHeBHbIe
ynpaxHeHlrq no pa3ofpesy uluttu ycnoKoeHulo eAo6asox x
o6uuuouy $u:uuecxouy a$Serry npLIHocHr elrle HeKoro-
pyro yMcrBeHHyIo nonbsy. Bu 3aHuMaerecr paccla6leHl{eM

Anq KoHueHTpaqI4I{ BHITMaHITI (yucrneuur,tfi Hanux), o.qHo-
BpeMeHHo npoBo,qq pacrtxKy LI pa3orpeB Balrlefo reJla, ro-
Bb[uaq ru6xocrs u oqyIrIeHLIe co6greenHofo reJla. Kporrae
Toro, Bbr yl,tcrneuHci'-uacrpal,IBaere ce6q. from.{ecxas xoH-
rleHTparlru - 3ro (flepexoA)) K KoHlleHrpaqulr ueo6xo.qu-
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Mofi (u raKorl BaxHofi) Inq BbrcryruleHufl, vlru rpeHr4poBKu.
Toqno raK xe, KaK pa3ofpeB r,t ocrblBaHue qBrqrorct qacrbro
exe.qHeBHbrx saHsrufr cnopr0MeHa, yrrpaxHeHprs. Ha pa3Blrrve
yMcrBeHHbIx HaBbIKoB craHoB.srct nocroguHofi cl4creMarr.t-
.{ecxofi npunrruxofi cloprcMeHa. Bxlroqeuue fioru B ynpax-
HeHr4q no ocTr,rBaHrrlo TaKxe oAHoBpeMeHHO yCKOpr.rT npo-
rlecc BoccraHoBreHnq (pereuepaquu).

Cauoe 3aMeqareJrbHoe B 3aHrrlrqx fiorofi - gro ro. qro.

IIoMHMO BCeX yKa3aHHbrX rroJroxl,ITeJrbHblx qepT, oHa AagT
orleHb npr,rrTHoe rryBcTBo, pereHepnpyf r.r oMoJIaxHBat
TeJIo I4 pa3yM. CnoprcueHbr yrBepxlaror, rrro oHz orqyqa-
ror no.q3apr,qKy nocne sausruir fiorofi.

MttozovucneH,H,bLe acnercrrlbl npumerLeH,un tiozu
Cnoprcueurr Morff ucnoirlgosarr fiorrrecKrre acaHbr Lr [paHarMbl

Arr pa3rrqrrbrx qoreft (crr.r. ra6lrqu 2,3,5 u 6 ro anegeurn):
. Nrs. ynyqrueur.re 3AopoBbr B rreJroM KaK qacrlr 3AopoBoro 06-

pa3a xr.r3Hr.r;
. pJI' ycKopeHr.rq npoqecca pereHepaulru flocne TpeEr.rpoBoK ]r

copeanorauui u Nrs pea6unr.rrarluu;
. Ans r{cfipaBJrenr.rr Auc6atasca Mbuxu, Bbl3BaHxoro oAnocro-

poHHr.rMn rpeur.rpoBxaMr.r, nocpeAcrBorr.r o6rqeii rapMoHr.r3a-
qfiu opraHl.r3Ma;

. I,l,t noBr,rlleHr.rr rr6xocru r.t 3Jracruqnocrrr, gttr pa3orpeBa lr
OCTbIBAHI4';

. Alrfl. yBeJrr{qeuug cIrJrbI, B oco6ennocrn np}r KourleHTpaqru Ha
onpe4eleanofr Mbrrlqe unu rpy[ne Mbrrxq;

. EJw pa3Brrrrrt cauoua6lrcgeHnr, otuyilIeHvs rera, caMolr3y-
qeHr{r u caMoAr.tcqrrnJlliHbr;

. Ing pa3BuTr.rr BHHMaHr4t, KOHUeHTpaqIrI4;

. Nrs. ltplrBe.qeuut ylra n cnoxoiuoe rr paAocrnoe cocrorune.

Cnoprcueurr Moryr r.rcrroJrb3oBarb [prreMu pagxa-fioru s csoeii
lctrxoJlorrrecxofr nogroronxe:
. Erlu ynyqureH[t pacc:ra6leuna, KoHrrenrpaqvLr BtvMa:aLrfl;
. EJrfl roro qro6rr Hayqr.trbcr KolrrponrrpoBarb caMoynpaBnq-

rcrullect [poqeccbr nocpeAcTBoM naccltBHoro BHr.rMaHI.rt;
. Ms caMoperynsqulr pa3yMa H TeJra.



rflABA 4

IZOTA B KAIIECTBE
TpEHIrpoBorrHbIX yflpAlnHnnnrZ

B Aansofi fJraBe BbI o3HaKoMrrrecb c npeuMyrrlecrBaMl,I
BKJrrorIeHI{fl xarxa-fioru B Barrru rpeHr,rpoBKr,r.

B rrlase 6 eH Hafi.qere pa3nrrqHbre acaHbr, paspa6oraH-
Hbre Anfl pa3Hblx qerefi, raKr{e, xar: <BLIV.qn.f, KparxoBpe-
MeHHoro or.qbrxa), <Acauu Ant npe.qorBparllenr,It nosBre-
lrus. 6ottpt u noBpex,qeHlrfi cnuurp), (BI,Iy wfr cHflTvfl Ha-
npqxeHl,I-r rIJIeqa)), <,{nofiuoe <<P>>-Asrxanue B cnyqae cunb-
Horo crpecco>. B rJraBe 8 ou yeHaere, KaK cocraBJrrrb
KoMnJIeKcbr acar rIrfl, cBol,rx KoHKperHbIx uerefi. Brr nory-
qIITe qeTKOe IIOHLIMaHI,Ie TOrO. KaK BbI CMOXeTe I{CIIOJIb3O-
BaTb 9Trr lo.qAepxHBaroullre, KoMneHcauuoHHble LI pereHe_-
paqrroHHbre yrrpaxHeHr4 e. Nrs, BarJux cneqr,rQr4qecKr.rx qenepr
BO BpeMr Cnoprr.rBHbrx TpeHr.rpoBoK.

Brr uayrarecr noJlb3oBarbcs fiorofi Anq yJrfrrueupIs, v 3a-
nsrvrit yN{crBeHHbIML yrrpaxHeHr4sMvI, TaKHMr4, KaK KoHTIeHT-
pauyfl, paccra6reurre H rrpe.qcraBJreHrle o6pasoa rurq KoHTpo-
JUI HaA yruoM r.r reJroM. Bu paccuorpurre craw*r Aocrr{xeHr{s
KOHTpOnT HaA pa3yMOM - CaMOCOBeprrreHcTBOBAHVrt C rrOMO-
rrFto fiora. Brr raxNe HafiAere npr.rMepbr roro, KaK BKJrroqltrb
fiory n cBoH exegHeBHbre cnoprr,rBHbre rpeHilpoBKr,r.

nogrqEPxl4 BAlOr4H E fr Ornq eCKn E
vnPA)KHEHUfl (nrv)

floAlepxptBaloque fioru.recxue ynpaxHeHr.rr (flfrV)
qBrtrorcs BaxHbrM cpeAcrBoM rroAroroBKr.{ s rro6or\a
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Br{.qe cnopra. IloAnepxr.rBaroque TpeHr,rpoBKu o3HaqaroT
3A}jsTVts, BI4ilaMVr CnopTa 14 AerTeJIbHocTbIo, oTlr.rr{Hofr oT
Baruero Br.rAa cnopra, r\1fr, o6rqero BcecropoHHero pa3BH-
rzq. O6HqHo Aocrrrr{b BcecropoHHero pa3Br,rrur c IIoMo-
rrlblo Bcero Jrltlrb oAHofo Br,rAa cnopra HeBo3MoxHo. !:rr
sausruir noA.{epxr,rBaroulr4Mrl rpeHr.rpoBKalru (ynpaxHe-
HHsMu u .qesrenbHocrrrc) cyuiecrByror cnelyuqrre nplr-
qI4HbI:

. Hexoropbre BlrAbr cnopra pa3Br.IBaror ronbKo orpa-
HrrrreHHoe qr4ctlo Mblrxq (uanplrtr.rep, Sexronauue pas-
BnBaer onpe.qeneHHr,re fpyrrnbr Mbrrrru 6orbtue, qeu
spyrae).

. y.{acr}.Ie c paHHefo Bo3pacra B copeBHoBaHr{gx Mo-
xeT oTpHuaTeJrbHo cKa3aTbcs Ha rapMoHr.rqHoM pa3_
BurLryr pe6erma. fI oggepxran arcIr1lre rpeHr.rpo BKr.r He-
o6xoAuurr 4rr o6ecneqeHr{r rapMoHr.rqHof o pa3Br.r-
rur. Kpoue roro, xopotxo ilpnyrrr4Tb K HlrM MoJro-
.qofo cnopTcMeHa, nocKoJrbKy oHH rro3BoJr.sroT
pa3Bnrb MorrlHyro 6asy an.a nocrpoeHr.rfl KoHKper-
urrx cnoco6uocrefi.

. Bo:pocruas rpeHr4poBorrHa.s Harpy3Ka BMecre c yA-
JIr{HeHHbrM no.qroToBHTeJIbHbrM rrepl4oAoM pr lJryr_
TeJIbHbIM nepr4o.qoM copeBHoBaHufr rarxe oKa3brBa-
roT rroBblrueHHoe AaBJIeHT{e Ha HepBHyIO Cr4CTeMy.
llo44epxunaroIr1ue rpeHr4poBKt4 co3Aaror xeJraH-
uuti tr.texaHu3M (orKJIroqeHLIq) HaKanJIuBaeMbIx, B
clrny yKa3anssrx o6crotreJrbcrB, Szszuecxlrx Id yM-
cTBeHHbrx cTpeccoB.

IlollepxlrBaroqlre iiorn.{ecxue ynpaxHeHr{s, cqvra-
rorcr :QSeKrr{BHbrM cpeAcrBoM, c noMorrlbro Koroporo
MoxHo lrs6exarr ogHoo6pa:vs, Lr cKyKLr B rpeHr.rpoBorr-
uofi nporpaMMe. Ouu suocqr paauoo6pa3ve v BeceJrbe B
pyrlrHy rpeHr4poBox. IIIIV a Sopnae (aKrrjBHoro orAbr-
xa> ypaBHoBerrrr{Baror rpeHr.rpoBor{Hyro Harpy3Ky. Co peo_
HOBaHI{', COnpOBOXAaIOilIUeCtr CTpeCCaMII, CXI{raIOT He_
pBHyro cucreMy r4 lrcrorrlaror BbrHocJruBocrb yMa. nl4y _
ero rS$exrr4BHoe cpeAcrBo BoccraHoBJreHra_rr 3Heprvr,r Ir
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$usuvecxofo, u yMcrBeHHoro paBHoBecuq. flounuo ero-
ro, nl4y ynyquaror 3AopoBbe, oAHoBpeMeHHo o6ecne-
qvBas rapMoHrlqHoe Sn:uvecKoe r,r yMcrBeHuoe pa3Bra-
TVTE.

Bo nropou pa3Aene, coAepxauerr,r Sororpa$yfft vt vrH€t-
pyKrlur,r no BbrnonHeHr.tlo Kaxloft no36l, pa3Tflcunercr, Ka-
KI,re acaHbr r{cllonb3yloTcr B pa3nltqHbrx BnAax y[paxHe-
uuit.

KOM n EHCAqI4OHHb|E fr OrnqeCKnE
ynPDKHEHl4e (Kfry)

B pesymrare lJrrlTenbHbrx cnoprlrBHbrx rpeHr,rpoBoK B
Tene cnoprcMeHa Moxer pa3BllBarbcfl MbrrrreqHblit luc6a-
lauc. O6urlHo cepAerrHo-cocy,qucras. v AbrxarenbH afl. cvtc-
TeMbr HafpyxaroTc_s KaK eAHHoe qeJroe, [pr,rToM, rrTo pa3-
Jrr{rrHbre rpynnbr Mbrrxq HafpyxaroTcs Ilo-pa3Horrry. r{ac-
TVLIIHAr Harpy3Ka r.IMeeT MecTo, KorAa HeKoTopble rpy[-
nbr Mbrruq ocrarorcr 6es uarpysKr{ Bo BpeMs rpeHr.rpoBoK.
B saszcr,rN{ocru or roro HJrr{ r4Horo Br,rAa cilopra rrpor4c-
xoAr,rr ,+.acrvr.t.Hafl Harpy3Ka pa3Hbrx rpynn Mbrruq. fpyn-
na Mbnxu BbrxoAI{T H3 cocrotHus,6atauca lu6o npu ne-
perpy3Ke onpeAeneHHofi rpynnrr Mbrrxq (oAHocropoHHrr-
Mr.r)) TpeHVpoBKaMr,I, lz6o npu ocna6legzl,I HeKoropblx
rpy[r MbIIxq BcneAcrBr,{e ux uesageficrBoBaHHocrvr vrur
orcyrcrBt4s npaKTHKI,r. B $exroaaHur.r, Harrpr,rMep, HeBoo-
pyxeHHas pyKa, a TaKxe Hora ,r rroJroBrrHa Kopnyca co
cTopoHbl, r.4e HeT opyxu.rr, cTaHoBfTc.s MeHee pa3Br,rTbr-
Mr{, rreM Apyrat noJroBr,rHa rela. Tara{ (oAHocropoH-
HqD) Harpy3Ka HaHocr{r yrqep6, paccrpar4Baer r,t Hapyua-
er cr{creMy Moropr,rKr,r. Hago gelarb Bce Bo3MoxHoe Bo
us6exaHr.re raKofo Euc6atauca, .rro6rr o6ecnequrr ece-
cTopoHHee pg3Br{Tr,re.

3a4a.ua KI4Y cocTordr B r,rcnpaBJreHur,r r,r KoMneHcarlulr
pa3Br{Toro MbrrrrerrHoro 4uc5ataaca nocpeAcrBoM perynrp-
Hbrx KoMneHcarluoHHbrx y[paxHenzfi. KI,IY uc[paBJrrror
o.qHocropoHHufi sQ$err rpeHr.rpoBox, o6ecneuunax o6u1ee
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rapMoHsrrHoe pa3Br.rrr.re reJra u ynyquar orAeJrbHbre Su:u-
qecKue cHcTeMbr.

To ecrr fiora npou:BoAr,rr KoMneHcarlurc r,r KoppeKTr,r-
poBKy Auc5ar,alnc4 Bo3Hr{Karouero B p*ynbrare oAHocro-
poHHefr Harpy3Kr.r Mbrrrnl. VnpaxueHus. ir,otu rBrqrorcq
nau6 oree Bceox B arbrB alolulrMrl, pauuoHaJrbHbrMrr 14 rI oJIHbr-
Mr4 Nrs, npeoAoneHr4 s rrocJreAcrBuri o4lrocropouHeft Harpy3-
ru. BuyvuBaHr{e pa3rnrrHbrx KffV acan v rro3HaHue HX
eo:Aefrcrsz-fl, a raKxe HaxozueHr,re He.qocraroqHo Har-py-
xeHHbIX B BaUreM Bn.qe cnopTa fpynn Mblrrq rro3BoJrrrT BaM
oro6parr acaHbr, norxoA-flttlue A]It KoMneHcauu]r MbrIIIeq-
soro .uuc6araHca.

PETEHEPATI4BHbI E fr Orh'{ ECKh E
ynPAXHEHnq (Pmy)

Vcnelrsoe 3aBepueHne Anr,rreJrbHbrx 14 rIHTeHcr{BHbrx
cnopTr4BHbrx TpeHr4poBoK A-[q IOCTV)I{eHHT nr{Ka crropTl,rB-
sofi Soprrau Bo MHoroM 3aBlrcr.rr or roro, HacKoJrbKo
crroprcMeH Moxer pereHepr.rpoBarb cBoro Su:uuecxylo u
yMcrBeHHyro cuny nocJre rpeHllpoBoK. Hey4unureJrbHo, rITo
Aocrr4xeHve Bbrcrrux p$ynbraron rpe6yer rsxeJrbrx, t{H-
TeHcrrBHbrx rpeHr.rpoBoK. Brrgepxarb KaxAo,qHenHuri crpo-
rufi pexuu rpeHlrpoBoK HeBo3MoxHo 6es 6rrcrpofi rl rny-
6oxofi Mrrrue.rHoii pereHepauuu.

flpoqecc pereHepaqurz HaAo Haqlrnarb cpa3y rrocne Ha-
nprxeuuori rpeHripoBKt{ un}r copeBHoBaHr.rr. PereHepaqur
rBJrsercfl 6raororu.{ecK}rM ltpoueccoM, rrpoBo.qplMbrM cnopr-
cMeHaMu .qn.fl BoccTaHoBJreHH.{ CHJr U rlpe.qoTBpallleHH_fl
TpaBM. OHa cqnraercr Heorr,eMleiraofi qacrblo cuoprunHofi
noAroroBKr4. PereueparprBHbre fioruqecxue ynpaxHeHr.rs
(PI,I}| 6yayr BecbMa noJr*Hbr Anr 3roro.

B cBoeM r.rccneAoBaHr.ru Specificke Prostriedky
Regeneracie (CneuuaJrbHbre Mero.qbr pereHepaqur.r)
Metodicke Listy Suv CSTV, Bratislava, 1987 excnepru
n: Bocroquofi Eaponrr - [x. Jluucxa, AoKTop MeArrrrt4-
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qACTb I. NOTA U CNOPTUBH'IE TPEHNPOBKI4

r-apMoHnr{Hoe pa3BuTr,re relra v ynyqruas orAeJrbHbre Su:ra_
qCCKLIC CHCTCMbI.

To ecru fiora npoxsBoArzr KoMneHcaqvrc rr KoppeKTr,r-
poBKy guc6atauca, Bo3HilKaroulero B pe:ynbrare oAHocro-
pouHefr Harpy3Kr.r Mbrrrrq. Vnpaxueuus. itotu sBr_rrrorcq
Hau6olee BceoxBarbrBarouprMpr, pauuoHanbHbrMu H rroJrHbl-
Mlr pnfl, npeoAoneHrrs nocne,qcrBuri oAnocropouHeft H arpy3_
ru. BuyuuBaFrlre pa3rur{Hbrx KffV acan r{ no3HaHr4e lrx
eosAericrnnq, a raKxe HaxozueHr.re He.qocraroqHo Harpy-
xeHHbIX B BarrreM BHAe CnopTa rpynn Mb[rrq [o3BoJIrrT BaM
oro6paru acaHbr, noAxo.qsulr4e Anf KoMneHca:Jinv Mbrlleq-
noro ruc6araHca.

PETEH EPAT]4 B H bI E fr OrNq ECKI,I E
ynPAXHEHUg (Pry)

VcneurHoe 3aBeprxeHue ArI,rrerbHbIX r{ r.rHTeHc}rBHbrx
cnopTr4BHblx TpeHvpoBoK AJI' .4ocTvxeHHs nr4Ka cnopTr.rB_
Hofi Qoprrau Bo MHoroM 3aBr{ctrr or roro, HacKonbKo
cnoprcMeH Moxer pereHeprrpoBarb cBoro $u:lr.recxylo lz
yMcrBeHHyro cuny nocne rpeHr,rpoBoK . Hey punureJrbHo, lrro
,qocrr4xeHze Bbrcrrptx p*ynbraron rpe6yer rsxeJlr,rx, LtH_
TeHcHBHbrx rpeHr4poBoK. Brr4epxarb Kax.qo,qHenurrfr crpo-
rufi pexuu rpeHr.rpoBoK HeBo3MoxHo 6es 6ucrpofi ra rny-
dorori MHrue.rHoii pereHepaqrar,r.

flpoqecc pereHepaquu Ha1'o HaqlrHarb cpa3y nocne Ha-
nprxeHuofi TpeHr,rpoBKr.{ unu copeBHoBaHrrr. pereuepaqur
tBrtercq 6lloloruqecKlrM rlpoueccoM, npoBo.qLrMbIM cnopr-
cMeHaMu AIq BOCCTaHOBTeHI4q cwt Lr npe.qoTBparqeHrrs
TpaBM. OHa c.ruraerc{ HeorleMneuofi qacrbro cnoprunHofi
rro.qroroBKr4. PereueparuBHbre fiorHqecxue yrtpaxHeHr.r.s
eLfD 6yayr BecbMa noJre3Hbr .ryr.{ 3roro.

B cBoeM HccneAoBaHr.rr4 Specificke prostriedky
Regeneracie (CneuuaJrbHbre MeroAbr pereuepaqran)
Metodicke Listy Suv CSTV, Bratislava, 1987 sxineprrl
zg BocroqHoli Enponu - Ax. JIuucKa, AoKrop MeAr{rIu-
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rnABA 4. uorn e KN{ECTBE TPEHUP)Bj.]HbIr y1PAXHEHNN

HbI, Id JI. 36o.gH, IoKTop MeAlrLIr{Hbr, - orMerlarcT, qro

nplr 4ericrnnreJrbH o ueneHanpaBJreHHoM npr,rMeHeHIrI{ pe-

feHepauuoHHbrx MeToAoB MbIIxer{Ha{ yToMIqeMocTb Mo-
Ner 6urr cHHXeHa Ha 30 npoueHToB rrpu oAHoBpeMeH-
HoM rroBbIIrIeHI,IL IlHTeHcrrBHocrr{ TpeHr.IpoBor na 20 npo-
IIEHTOB.

PereHepaqut uMeer MHoxecrBo nonoxureJlbHblx cro-
poH .qJUr cnoprcMeHon. Cpegn ualr6olee BaxHbrx MoxHo
HA3BATb:

. BOCCTaHOBJIeHI{e CHJILI nOCJIe Harpy3KI4;

. 6ucrpoe ycrpaHeHlre crrMnroMoB yroMreHuq, B oco-
6eusocru yroMneHHocrt4 Mbrrrrq (uoccrauon-qeHHe
BHyrpeHHrrx opraHoB reJra, ypaBHoseueHHoii pa6o-
rrI sHcruefi uepnuofi cucreurr);

. npe.4orBparrleHve TpaBMbr IIocTosHHo HafpyxeHHbrx
rpynn MbIIxq.

[auuue flper{MyqecrBa AenarcT Bo3MoxHbrvr 3Harru-
TeJrbHoe rtoBrrmeHue oQ$errunuocrlr rpeHr4poBoqHoro
lpoqecca B r-IeJroM. Onu ycxopqror pa3Br.rrrre npaBrdJrbHbrx
cnoprHBHbrx npr.reMoB, HaBbIKoB ABr4xeHr4{ LI 3arrlHrrlarcT
TeJro ciloprcMeHa, no.qHr.rMa.fl TeM caMbrM o6rqyto sQSex-
TTTBHOCTb HanptxeHHoro pexHMa TpeHr,rpoBoK.

Paccuorpen Bce 3Trd [puquHbr n nper.rMyrrlecrBa, MoxHo
noHqrb, [orreMy nyqutue cnoprcMeHbr yAensror oco6oe
B:aLrMaHve npoueccy pereHepaunlr. flcuxo:rorur{ecKu yn-
paxHeHI,Iq fioru oxlrsrqlor raccuBHoe BHI,IMaHI{e, qro Be-

Aer K ynyqrueHr,rrc caMoy[paBn-firorqerocs xourpolr. Vn-
paxHeHr4q fioru <co6uparor)) BHr{MaHr{e, KaK 3To npoucxo-

AI{T rrpu Me4rffar+rv) Aerras. so:r4oxHofr pereHepaqnro Bcero
TeJra c rroMorrlbro pa3BHTHs. 6raronplrrrHoro yMcrBeHHoro

cocrosHr4q (uapacuuuarurrecKoe uuruue).
C Qu:u.rccxofi roqxu 3peHrrr, PfrV qsnrrcrcs uau6oree

BaxHbIMr{ cpeAcrBaMr,r axrusuoft uruueqHofi pereHepaqrlu.
Cucrenaa oro 6pauurr x vrvr rvrogv Qraqupo BaHHbrx ynpaxHe-
uuit itoru o6rer.{aer Hafpy3xy, pacuta6tter oAepeBeHenble
u cBeAeHHbIe MbIIIIIbI, tBJIgIOtUHeCg pBynbTaTOM TtXeJrbIX
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gACTb I. NOTA U CNOPTUBH'IE TPEHnPOBKU

rpeHr,rpoBoK vnr,r copeBH oBanvi4. 3rH ynpaxHeHr,rr ycKopr-
ror pereHepauurc qacro HarpyxaeMbrx rpynfl Mbrrrrq.

Cyulecrnyror rpt4 ocHoBHbrx rr,rna MbrruerrHoro paccla6-
re}jvfl:

. Paccla6JreHlre nyreM pacrxxKlr cBeAeHHbIx I{ no3To-
uy 6oresueHHbrx Mbrrrtq.

. flocrugoMerpnr{ecKoe paccla6lenr.re ([II,IP) (nonyax-
rugsuff uerog) - o6rrqHo BbrnorH.sercq c floMotrlbro
repaneBTa r{nx roBapr.rqa no KoMaHIe. IIIIP - gro
paccra6leuue, Koropoe pa3BltBaercq rtocre H3oMer-
pur{ecKofo HanpsxeHr.rq Mblurq npr,{ ManoM conpo-
TvBrenuvt Ha nporqxeHnr,r 10-30 ceryH,u. flauuax
aKTI,rBHar pacTsxKa Mbrlxq npItBo.qI{T K TopMOXe-
Hr,rro MoropHbrx HefipoHoe u coorBercrByroqux
MbIIrIq, rITo 3HaqrrreJlbHo o6nerqaer cHtrlle 6ofia s
Mbrrrrqax e fta:e paccla6leHr.rr (raxercr, 6ygro relo
BKJrrOqaeT 3arrlr{THoe TopMoxeHl4e npoTr.rB rrepefpy3-
ru. HalpuMep, TaKoe ropMoxeHlle MoropHbrx nefi-
poHoB 3acraBrqer 6opua [peKparrlarb crofixy n no-
JIOX9HUI,I <tnlOCra>>).

. AHrurpaBr{rarlr4oHHoe paccla6JreHve (AfP) - aK-
rzsHHft MeroA aBropaccna6tenus. Kar yra:uoaror
Jlucxa lr 36oru, oH sBJrrercr uo4uSuxaquefi ona-
caHHoro Bbrrrre MeroAa fIpIP, nprr KoropoM cofipo-
TLIBJreHr.Ie nppr l8oMeTprzqecKoM HanprxeHr.[I, oKa-
3bIBaeMOe TepaneBToM LInr.I TOBapI{UIeM nO KOMaHAe,
3aMeH.sercg BecoM KoHeqHocreit utru reJra caMoro
cnoprcMeHa. MoNHo raKxe ucrroJrb3oBarb ecre-
cTBeHHOe COnpoTr4BJreHIte, ilpoTI4B KOTOpOTO npo-
r{cxoArrT u3oMeTpr.IqecKoe coKpauleH}Ie Mbrrrlu Ha
15-20 ceKyH.q c nocne.{yrour.rM paccla6leuueu
(KaK 3To rrpoucxoAr4T npr.{ rroAHtTvl,r xoueqgocrefi
r..rnu Kopnyca v'raK qanee). 3ro npocrofi uero4, ro-
TopbrM crroprcMeH Moxer noJrb3oBarbcs 6es nocro-
pouuefi noMorrlu. Ero qelr 3aKrroqaercr B pa3BH-
rLtrr MbrrrreqHoro paccna6neuvx, cneAyroruero :a Sa-
:ofi corpauieHr.rr Mbrrrrrlbr.
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.NABA 4. NOTA B KAqECTBE TPEHNPOBOvH\IX YNPAXHEHUN

PfrY ocHosbrBalorct Ha roM npIaHI{Hne, qro rlocne pac-
TtxeHI4t B TeqeHI,Ie OnpeAeJIeHHOrO ileplIoAa BpeMeHIr, B
HalpqxeHHofi ttsottrerplrr{ecxofi IIo3HIILIU u nporlrB onpe4e-
JreHHoro coilporl.IBneuufl,6ols B Mbllxqax npofiger I{ Mbltr-
qu paccra6srcq. 3ro npIIBoAI4r K TopMoxeHI,IIo MoropHblx
uefipouoo. Taxoe ((nocrn3oMerpHrIecKoe paccla6leHlte>>
orJrr{qaerc{ ot o6rrqHux ynpaxHeHuit na pacrtxKy, Koro-
pble naccr4BHo BbITtrI4BaIor cBeAeHHbIe Mbllxqrr 6e: npoAy-
uassoii (cosuarenruoii) SoxyclzpoBKlr Ha oKa3aHI{e Bru-f,-
Hvs. Ha MoropHble Hefrpourt.

PfrV sna'{HTeJrbHo BJrr{sror Ha xIr3HeHHo saxHrle Hefi-
po-Beferarr.rBHble crlJlereuur (vaxpu) u ua srlqoKplrHHble
xeJre3br. flpu ertnolHeHl{L raKI,IX ynpaxHeHl,Iii gHa'Iuterr,-

Ho ycunl4Baerc.s N{era6oJIIt3M u o6qas pereHepaqu.f, cnopr-
cMeHa.

METOA nPhMEHEHH9

PfrY
Brrnoffrsfire PlZy B cnoprltBHoM 3aJIe ITJIIT Ha craAuoHe

cpa3y nocne rpeHI4poBRU prrLr copeBHoBaHus. ?ta HeMeA-

JreHHar $asa aoccraHoBJleHlat AonxHa Arvrbcq 5-15 uu-

HYT.

.{enafire PLIV c uaccusHofi KoHlreHrpauuefi. Bulep-

xusafire KoHeqHyIo crarur{ecKylo no3LIuHIo HenoABI4xHo

B rer{eHrze 4-10 rry6orzx A:.;'xasuir (10-20 cexyug) (cu.
rnaey 6).

nnv
Bu6epHre KoMnJIeKc |IfrY u srtnorHqilre Hx AoMa I{nu

Ha ynuqe (cu. r.nany 6).

. Knv
BnnorHqfire aHiurorur{no fIfrY (cM. rrasy 6).

Bo nropol,r pa3Aene q npeAcraBI{JI HecKoJlbro IIIZV,
rfrV u PIZy. 3ru ynpaxHeHr,rs c ycnexoM lrcrloJrb3oBa-
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qACTb I. fiOTA U CNOPTUBHbIE TPEHUPOBKU

JII{Cb MHOTI,IMI{ KaK OIIbITHbIMIj, TaK I{ MOJIOAbIMII CnOpT-
CMCHAMH.

Bau cregyer nu6paru KoMrureKc acaH B coorBercrBrrr{ c
Barrrr{M BLr.qoM clopra !r BaIII}rMr4 rIeJIrMrr. .fl rarxe npr{Ben
lprrMepbr rofo, KaK nog6upanu KoMrrJreKcbI HeKoropbre
cnopTcMeHbl Ml,rpoBoro Knacca.



IIACTb II

ACAHbI



rflABA 5

ACAHrI IZoTU:
KAK BbINOJIHflTb [O3bI

Huxe npl,IBo.qtrct acaHbl gau6olee qacro BKJIIorIaBrrrue-
cf, B rrporpauun orpa6orKr.r, KoropbIMLI noJlb3oBanr.rcb rpe-
HupoBaBrrruecfl, y MeHr cnoprcMeHbr. Ouucauue xaxlofi
no3br conpoBoxAaerc.s ogHofi nJrr4 HecKoJrbKrrMr.r Sororya-
Sr.r3rrrara. YxasjlHzx BKrrroqaror Qyurquro acaHbr - Pmy,
IIW unu KI4Y.

BuOouaneruennuni fl&rfnofl eneped cntoa,
( Builoua meH,ew,H,&fl nad xacmxacan a)

Bcranrre n paccla6leH-
Hyro rro3y co cJrerKa paccraB-
JIeHHbIMT4 B CTOpOHbI HOraMr.I.

Kopuyc pacnonoxeH rpqMo,
pyKI{ onyrlleHbl. Me4reuuo
naxnonsfrrecb BrIepeA, He cru-
6as som B KoJreHrx. He sax-
penouiafire KoJreHr{. flo.qafire
ueql4 cJrerKa BrrepeA. Eeg sa-
nprxeHrrr HanpaBbre pyKr.r B
cropoHy nora. I,Icnolrsyfire
cvJly fipLrTrxeHr{q Anq r43o-
MeTpr4r{ecKofo coKparrleHI'1{
rroAKoJIeHHOrO CyXOXUIMfi. t4
MbIrIrq crrr{Hbr. Ygepxunafire
TAKOC TIOJIOXEHI,IE B TCqCHI,IC

HecKoJrbKrrx uy6oxux Abrxa-
Ht'tfi. 3areu paccra6rrecr u

Buqousueneunail HaKnoH
Bnepe4 croe
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rnABA s. AcAHbt noru: KAK BHnonHgTb nosbt

pa3orHr4Tecb B rronoxeHr.re cror. flpu erou ynpaxHeHr,ru
rz.qer Bo3.qefi crsue Ha r.r3ol4erpraqecKrl coKpauleHHue cru6a-
rcuue Mbrrxrlbr KorreH (PI{y, KlIy).

<rflonynnye,>
( BuO ous tweHewruan xanacana)
Jlsrre Ha cnlrHy, pyKr.r BbrrsHyrbr BAonb rela. Me.qlenno

IroAHLIMvre BaIIIU HorI{ B BeprvKanbHo,e rroJroxesue. Te-
nepb oropBr,rre Barly norcHurly u 6egpa or noJra v 3aHeav-
Te HOrI{ 3a TOJIOBy, nOKa paCCTOfHr4e MeXIy HOCKaMLI naJlb-

ueB Hor lr rroJroM He cocraBr,rr 5-10 .qroftMosx. 3aee.4ure
pyKrr 3a ronoBy. 3ro ycz-rl,lr gosAeficrsue cuJrbr rrpr4Tflxe-
Hu.r. Y4epxusairre 3To noJloxeHue B TeqeHlre HecKoJrbKr{x
uy6oxrzx grrxauufi, rroKa Bbr rtyBcrByere Bo3pacrarouee
,qeftcrsue cnrrbl npr.rrrxeHrrr. 3arena paccla6rrccr. I,Is sro-
ro noJroxeHrrr Bbr Moxere uepefiru B cneAyrouyrc no3r4-
ur{rc: nonyctofixy Ha rureqax. flpn ouno:rHeHrlu groro yn-
paxueHr{t LIAer Bo3.qeficrgue Ha MbrrxIIbI cnlrHbl Lt 3a.g.Hure
Mbrrrrrlbr 6e.qep, Koropble coKparqarorct rr3oMerplar{ecKn
(PI4y, KLI9.

nlTonynnyr"

* Oxo.ro L3-26 cauruMerpoB.
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qACTb II. ACAHbI

Ilonycmofifia H& rlnevax
( Bud ous twerdeH,ruaf, c ap e ana ac an a )
Jlsrre Ha crrr4Hy, pyrn arrrrHyrbr BAonb rena. MeAresHo

noAHr.rMr,rre Barur.r Horr{ B Beprr.rKanbHoe noJroxeune. Tenepr
rroAHrrMr.rre Barxy no-scHut\y v 6eapa HaA rroJroM, no,q.qepxu-
Bar pyKaMIr 6e,qpa. Baun Horv HaKJroHeHbI K nony no,q yr-

noM rrprrMepuo 60 rpa.qycoB.
.;!sr. KoHqIrxH naJlbueB Hor cJIerKa
'*#' 3aHeceHbr 3a ronoBy. floAaea.fl

6e4pa BnepeA, Bbr yBerriquBae-
re sosAeficrBr,re cr4rrbr nprrrsxe-
HvlA Ha MbIrIIubI cnl4Hbr. r{rnuz-
re uy6oxo. Ygepxueaitre ero
NOJIOXEHI.IE B TEI{EHI{C HCCKOJIb-

xux uy6oxr,rx 4rrxauuft. Bos-
.qefrsrsue Ha[paBneHo Ha
Mbrrrrrlbr crrr{Hbr u cru6arouue
Mbllxrlbr KoJreH - r,I3oMeTJ)rl-
r{ecKoe Harp.sxeHue (PlfV,
KI4y, fIpI9.

flpogorxar ory no3lrrlnro,

Ilonycroilxa Ha nneqax
MOXHO neper4Tlr B rrOJrOXeHr{e
HaKJTOHa Bnepe.q clr.qr.

BuO oua neH,erurraf, <,rco6pa,>
( Buil ous neH,evw,afl 6xy 0 marueacar+a)
Jlsrre Ha xr{Bor, r6olr sa non, pyKrr Bbrr.rrHyrbr BAoJrb

rynoBr,rua. CAerafire slox. MeIneHHo Haqr4Hafire :anpo-
Krz,qbrBarb ronoBy Ha3aA - yAepxr.rBafire raxoe rroJroxeHr.re
B TerreHr,re rpex-qerblpex ruy6oxux guxanufi, 3areM rroAHrr-

co

BugousneneHHan uxo6pa"



rnABA s. ACAH'I horu: rerc BanonHgrb no3bl

Mr.rre BaIIIu nJleqn, Koplyc u cnr4Hy HaA noJIoM' HaxoAll-

TecbBTaKoMIIoJIoxeHI4I,IHanpoTqxeHInI,IHecKoJILKI,Ix|JIy-
6oxux .qrrxasufi. ,{unnre poBHo 14 ripu yAepxaHI'IIl KoHeq-

Horo IIoJIoxeHLIt coKparure 6prcruHble Mbllxqrt. He rloMo-

rafire ce6e pyKaMI{. Osrasrre AaHHoe noJloxeHlre, Jlqlre

rroJrHocrbro Ha noJr u paccla6rrecr. (flocreneHHoe II3OMeT-

puqecKoe HarIptxeHI'Ie BepxHlrx, cpeAHI'IX rr HI'IXHI'IX Mbllilu

cnusrt. B srofi rlo3llquu npuiloAHtrsIfi ropnyc cHoBa I'Ic-

noJrByeTct AJI' Lr3OMeTpI'IqecKofo HanpsxeHl',It.)
flocreueHnouy aorgeficrBl{ro noABepranrct IsoMerprr-

qecKr,I coKpaIrIeHHbIe BepxHI'{e, CpeAHIre I'I HHXHI{e MbIIIIUbI

cnlrHbr efIY,KIZ9.

<,Capanvar>
(Cana6xacana)
Jlqrre Ha xl{Bor, rrerlocrb Ha nony. Coxuure pyK}r B

KynaKLI u IIoMecrI'Ire I'x [o,q ce6x ponHo Ha ypoBHe xocrefi

raga. Crelafire sAox. HaAaelzre KynaKaMlI BHI'I3 I'I noAHL-

unre o6e Horu Ha 5-15 ArofiNros* Ha.{ ypoBHeM rIoJIa'

Y4epxunafiTe 9To noJIoxeHI'Ie Ha nportxeHl'Irr HecKoJIbKI{x

uy6orux,qrrxauuii. Ocrasrre 3To rroJIoxeHLIe, JIoxI4Tecb

Ha xLIBor u pacora6lrecr. BosAefrcrsue HanpaBneHo Ha

Ir3OMerpI{qecKI,I cOKpaIqeHHbIe no,qKoJIeHHbIe cyxoxunut'

flpu :rou rpuro.qH.flrble KoHetIHocrL I'Icnon_b3yPTLlI"

u3oMerpLIqecKLIX coKpaIrleuufi MbIIxu GIZy, KI4y, fII'19'

uCapauqa"

* Oro;ro t3-42 caHrt4MerpoB.
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qAcTb il. AcAHbt

Bud oua neH,eH,rr,afl <ttuo ny c&p avqa,,
( Bud oua meH,er{,was, cana6xacarua)
3ro ynpoqeHsufi Bapr.raHT rrpelbrlyuiero yrpaxHeHr.rr.

Jlqrre B TaKoe xe [oJloxeHlre, KaK npr,r r4crronHeHul (ca-
paHqrD), pyKn nexar BAonb reJra Jra.qoHqMu BHr.r3. CAelafire
sAox. flo,qHzMr4re Bar[y npaByro Hory na 5-10 grofilroo
Ha,q ypoBHeM noJra. CorHlrre npaBoe KoJreHo rroA yrnoM
oKoJIo 45 rpaaycon. Vgepxuaafire raxoe noJroxeHrae B Te-
r{eHI,Ie HecKoJIbKIix uy6oxux artxauuit, 3areM noBTopLITe
To xe caMoe c nesofi gorofi. Paccla6rrecb, Jrexa nr4rloM
BHrr3. ?IsouerpuuecKoMy coKparrleHr{ro noABeprarorct
MbIrxIIbI cnlrHbr r.r noAKoJreHHbIe cyxolr.vurvs, c o.unofi us
cropoH (PIZY, KfD.

Bn4ousuteueHHafl <nonycapaHqa>

Bu0ouarueneruruwil tr,&renow enepel culn
( Bui ous twevetuHaa, rlacrcu Jwotlxaruacana)
(3ra no:a orreHb qacro BbrrroJrHsercs cpa3y BcJreA 3a

nolycrofixofi sa nJreqax. 9ro6rr cAeJrarb 3To, cHaqaJra
MeAJTeHHO OnyCTrrTe CnrZHy V TA3 Ha nOJI, 3aTeM HOrZ.)
Jl.srre Ha c[]rHy. Tenepr cnoxofiso nprzMr4Te rroJroxeHr.re
cu.qs. Horr4 AoJrxHrr 6urr ponHo BbrrrHyrbrMrr nepeA
BaMr.I. Me.qreuHo noAHr4MI{Te pyKu, HaKtroHrzTec}, u norq-
HLrTeCb BnepeA pyKaMIa, BbrTrHyTbIMr{ Ha paccTossuu 5-
10 ,qrofirraos Ha,q HoraMu. flpu raKoM BbrnoJrHeHur.r Bo3-
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Bu4onsMeueunafi HaKnoH Bnepeq cuAe

.qeficrBl,Ie cIrJIbI npzrf,xeHl,It Bo3pacraer, Ho nepeAaercs
onocpeAcTBoBaHHO rlepe3 BeC KOpIryCa rejla IA roJIOBbI.
Ocrasafirecb B groM rIoJIoxeHIrI{ Ha rlporflxeHult He-
cKoJrbKr,rx rny6oKlrx .qblxaHl,Ifi. 3areu paccna6brec6 B IIo-
JIOXeHZI4 Cr{.4t.

BosAefi crsue HanpaBneHo Ha I.I3oMerpHrIecKIl coKpalrleH-
Hbre MbIIIrqbI clIlHbI I,I noAKoJteHHbIe cyxo)Kvgru9.. Taxxe
ycunl,IBalorcr 6puuuue MrIIITIIrI, a opraHbl s o6racru xe-
nyAKa nonyqaror nerxnfi Maccax. 3ro o.qHo us Hal'I6oree
eQSexrunHblx ynpaxH eHwir Nte. paccla6leHlr.n noAKoJIeH-
Hbrx cyxoxunuft u Mbuxq cnI,IHbI (PI{y, KI'IY).

fI o no tcenue aarcpq vu6 ar{us,
( Bu} ou s twefleflrr&fl n apua &pmx an'ac an'a )
Jlqrre Ha crrl4Hy. Cornvrc Horr{ B KoJIeHtx. flocrasrre

npaByro [trKy Ha JIeBoe KoJIeHo. Teuepr noBepHLITe 6e,qpa
BrrpaBo 6rusxo K [oJIy, coxpaH{.{ Horlr cKpeIqeHHbIMI{, ntr-
Ka ocraerct Ha KoJIeHe. Bo npeu.a noBopora noJIoxI{Te JIe-
Byro pyKy B cropoHy Ha ypoBHe ruIeqa. Tenepr Bo3bMvrecb
3a fleBoe nJleqo npaoofi pyrofi. flouepuure cBolo roJIoBy,
no.q6opo.qxoM Buepe.q, HiIJIeBo. Vgepxunafire raKoe noJlo-
xeHl4e B TerleHue HecKonbKLIx grrxauufi, [oKa He lorryB-
crByere crutrgefiuree HanpsxeHlle B IIo3BoHor{HI4Ke. 3areu
pacua6rrecb Jlexa Ha cnI,IHe. floaropure ynpaxHeHl'Ie c

apyrofi cropoHel. BosAefisrsurc [oABepxeHbl MbIIuqbI no-
3BoHor{HLIKa (Ptr{Y, KlI9.
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ITonoxeuue saKpryuBaHue

Iloeopom
( Bud oua ruerueH,flan. apil xa nanncteru| pacana)
Csrrre c BbrrrHyrbrMr,r BlepeA HoraMu. Coruzre npa-

Byro Hory rr nocTaBbTe npaByro cTynHro Ha rroJr, nepeHecr ee
qepes neBoe KoJreHo. JIesHfi JroKorb noJroxr4Te Ha npaBoe
KoJreHo, Koropoe KpenKo sa$uxczpyfiTe, Harrpsras. Hvrx-
Hroro qacrb cnr{Hbr. Pasnepuure npaBoe rureqo HanpaBo.
flo44epxvnafire ce6q npanofi pyxofi, ynepuucb ero B non y
ce6x sa cuzuofi. ,{ruuure my6oxo }r nocJre Kax,qoro Bbrlbr-
xaHils, yrerulvunafiTe crerreHb noBopora, nepeABr,rras npa-
Byro pyKy Bce AaJrbrrre ce6e ga cnnHy. V4epxunafire oro no-
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JroxeHrre B TeqeHlre HecKoJIbKI,Ix arrxanufi. BosAeficrsue
r4,qer Ha Becb IIo3BoHor{HI,I( B IIenoM. flonropute ylpaxHe-

Hr,re B rpyryrc cropoHy @IZY, KI49.

flosa <,depeear>
( BuO ou a ruen eHt+af,, epurcc xacarua )
Bcranrre flptMo. flovecrure flpaBylo crynHlo KaK Mox-

Ho Bbrrue Ha BHyrpeHHIoIo cropoHy neBoro 6egpa. floAsu-
Mr.rre pyKr.I Ha.q roJloBofi. flpogelafire ro xe caMoe c resofi
uorofi. 3$$exr or ynpaxHeHllt Moxer 6urr ycuneH Ha-
KJroHoM TynoBr.rqa BnepeA. Ocrasafirecb B TaKoM noJloxe-
Hwr Ha rrporf,xeHlllr HecKoJIbKux uy6oxzx Auxanrafi. Bos-

.qeficrsne HailpaBneHo Ha IIIIrKonorKy I{ KoJIeHI4 (PI4y,
Krzv).

flosa "4epeaa"

6 1
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Bud oua neruennnui << nA ftl>
( BuO ouameH.ewrran 0 xar+y paaau,a)
Jlqfre Ha xrrBor, nvrloM BHI43, pyKr4 Bbrrf,Hyrbr BrrepeA.

C.qenafire s.qox. floAHuMure Barxy ronoBy, rurelrv, pyKyr Lt
Horr4 Ha.q noJroM. Coxparufire raKoe noJroxeHue Ha [porr-
x<eHuvt HecKoJrbKLrx rayOoxlrx guxauufi . Paccla6rrecr. Bos-
Aefrcrsurc noABeprarorc{ r.t3oMerpr4rrecKr..r coKparueHHbre
Mburrubr crrrrHbr r.r ilo.qKoJreHHbre cyxoxxlrar. Kpoue sroro,
ycywvBaeTcs SiIacTI{r{HocTb IIO3BOHOTTHUKa r.r ToHyc opfa-
Hoe 6proruuofi nolocrH. flpuno4uarbre KoHeqHocrrr, roJro-
Ba r.r Kopnyc TeJra r,rcnonb3yroTcfr. '.JIfl. rBoMerpuqecKr.rx co-
xpaqeuufi (PnY, KI,[D.

Bu4onsmeueuuurt "nyx"

<,JInzytnrcar>
Bcrasrre paccla6reuHo, Ho npf,Mo, Horr{ paccraBJreHbl

B cropoHrr Ha paccrorsue 15---20 4rofirrloe*, HocKr4 cryn-
uefi HanpanneHbr Hapyxy. MegleHHo onycxafirecb B noJro-
xeHr{e nplrceAa. llogHr,ruure pyKrr H corHure lorru. Clo-
xr.{re pyKr.r naAoH.sMr{ BMecre Ha ypoBHe rpyau. Ha4annre
JIOKTSMI4 Ha KOJTeHU, pa3.qBI,IIat r4x KaK MOxtHO Aiurbrxe B
cropoHbr. CoxpaHrfire gro noJloxeHrre B TerreHr4e HecKoJrb-
Kr4x AbIXaHHfi, noroM pacclaSrrecb 14 BepHlarecb B noJloxe-
Hr4e cror. Bos4eficmue HanpaBneHo Ha rrlr{KonorKr.r }r Ko-
rreHHbre cycraBbr @IZY, KIZ$.
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rnABA s. AcAHbt itoru: rcnx BHnonHflTb no3bt

"flnryruKa"

Iloaa (opna,,,
(Iapy0acana)
Bcraurre rprMo, HofI,I BMecre. CorHure

npaByro Hory B KoJreHe. 3aselzre neByro
Hory 3a npaBoe 6e4po, npoBeAs neByro Hory
HaA npaBbIM KOJIeHOM, rrpu 3TOM 3a.qHSt
rracrb JreBoro 6egpa Jroxr,rrcr Ha nepeAHroro
r{acrb npaBoro 6egpa. 3aeeAure neByro
crynHro 3a npaByro LrKpy, raK .{ro6rr JreBafl
roJreHb KacaJlacb sa.qHefi ,uacru npaeofi
rrKpbr. Cornure pyKr.r B JroKTrx H noAHr4Mr.rre
r.rx BnepeA Ha ypoBeHb rpyAlr. flonoxllre
resrrfi JIoKorb Ha IlepeAHroro qacrb npaBoro
IlpeAnneqb_fl oKoJro JIoKTeBoro cycTaBa, 3a-
TeM COeAr.rHr4Te Jra,qoHI,I TaK, KaK nOKa3aHO
Ha pr,rcyHKe. Teuepr [pxrroAHr4Murecb Kar:
MOXHO BbIIIIe, ITOAaB[r4Cb B[epeA.

Cutrcnan, KopeHHar pacr{xKa npoucxo-
Arrr Bo Bcex cycraBax reJra. Brqepxnre ra-
KOe TIOJTOXeHIZe B TeqeHVe HeCKOnbKI,rX fny-

6oxlrx gstxauuit,3areM paccra6rrecb B rro-
JroxeHLIIr cro.fl. BosAeficrsurc rroABepxeHbr
Bce cycraBbl rera (PI4Y, KIIY).

Iloga "opna"
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#,
'$
#.1

Ilosa (rnaflqopa>
( Bud oua neH,eH,rrafl u,arnapail macana)

I7o3a "rau4opa"

Bcraurre nprMo. Corsure npaByro
HOry B KOJIeHe II no.qHr.rMl,rTe ee TaK,
qro6rt Bbr Monrr{ 3axBarr4Tb npaBylo
crynHro npanofi pyxofi. O6xsarure
no.qbrxKy BceMr.t naJrbrlaMu npanofr
pyru. flogHr.rMr4re neByro pyKy np.flMo
BBepx HaA roJroBofi. Tenepr norrHr{re
cBoro lpaByro Hory BBepx vr Ha3aE, B
cTopoHy oT TeJIa, KaK MOXHO MeIJIeH-
Hee u Bbr[re. Tnepao sa$zxcrzpyfire
B3rns4 Ha o.{uofi TorIKe. 3ro nouo-
xer BaM coxpaHqrb paBHoBecrre. Pac-
cla6rre 6prcrtHue Mbrrrrrlrr rr .qbrrrru-
Te JrerKo. flovyncroyfire pacraxeuue
(coxparqenue) uuruq 6egpa. floAuu-
Mrrre neByrc pyxy BBepx naA rorosorl.
Ocrasafirecb B TaKoM rroJroxeHrrr,r B
TeqeHrre HecKoJIbKr4x my6oxux Abrxa-
gufi. Paccla6srecr B noJroxeHuLr cros..
Tenepr npogelafire ro xe caMoe c
resoft Horofi. Bos.qeficrnze pacnpoc-
TpaHreTct Ha rreTbrpexrnaBylo MbTIII-
IIy 6eApa, r.rKpbr r{ rroArrrlbr. Ycu-nu-
Baercr rryBcrBo paBHoBecvr (PI4Y,
KI,ly).

Tpeyeonoruurc
( Budoua neH,ertH.aa, mpurcoruacana)
Bcrasrre nprMo, Horz paccraBJreHbr, pyKr.I HalpaBne-

Hr,r B pa3Hble cTopoHbr Ha ypoBHe IIIer{ naIoHsMI{ BHrI3.
floeepuure neByro crynHro na 90 rpalycoB BJreBo, a npa-
Byro crynHro na 30 fpaAycoB BneBo. Megleuno HaKJToHH-
Te Kopnyc BJreBo rz KocHraTecr nesofr cryrrHu aesofi pyxorl
KaK MoxHo 6lllxe K nony. florqHrzrecr. V4epxllsaftre
noJloxeHrze. lepxrlre ero Ha nporqxeHurr HecKoJrbKrrx
uy6orux ArrxaHvfi. MeAleuso BepHurecb B rroJroxeHr{e
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Tpeyronanurc

crox. flpu HaKJroHe r{nr4 rro,qbeMe He cru6afire Horr{ r.tJrn
py5ll. Tenepr noBropllre ro xe caMoe c gpyrofi cropoHbr
(PUv, KHv).

Pacma,crcrca naxa
( BuO ou s tweH, eru{&fl 6 x a0 p ac au, a )
Crgrre, BbrrrHyB Horr{ nprMo nepeA co6ofi. Cloxzre

cTynHLI no,qollrBaMr,r BMecTe r,r noMecTlrTe Irx npr,IMepHo Ha
paccl"osur4r4 o.qHofo $yra* or Barxero tena. Cu1ure rrpsMo,
o6xsarure JIoArrxKu pyKaMr.r. CAelafire egox. Bsrnp{Mr{re
rIo3BoHor{HIax. 3areu Bbl,qoxHure, HaKJIoHI{Tecb BnepeA, oA-
HoBpeMeHHo HaxuMaq JIoKTxMH BHI43 Ha KoJreHr4. Y.qepxu-
safire 3To noJroxeHr{e Ha rrportxeHar{ HecKoJrbKr4x Abrxa-
ulrfi, 3areu noBroprrre. Paccla6rrecr (PIZV, Kfr$.

* 30,48 caHTr{Merpa.

3 - 7 3 1 1
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Pacrsxrca naxa

<,flonynomocr>
( Bu) ou a meH,er{H,as. nai mac ana )
Cq,{me, Bbrr.sHyB Horv [psMo nepe.q co6ofi. floloxu-

Te neByro crynHro KaK MoxHo Bbl[re Ha rlpaBoe 6eapo.
llpaeaa Hora ocraercfl BblT.aHyroii. Ha.qanure lenofi py-
xofi ua JreBoe KoJreHo BHr{3 K [ony. flepxure B TeqeHlre
HecKoJrbKIrx .quxauufi. 3areu paccla6rrecb B cI,IAtrIeM
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noJroxeHr.rr4 c oAHofi Hofofi, rroJroxeHHofi Ha .qpyryF.
flpogerafire ro xe caMoe'c gpyrofi Hofofi. BosAeficreurc
notrBepranrcr ro;reHocronHbre cycraBbr r.r KoJreHr.r (PI4y,
Kr4v).

Pacma,crcna rr,neq,
( Bud oua mevevr{&n. eo mynxacana)
(Cror unu cuan.) floAurlrr,rnre npaByro pyKy r{ 3aBegr.r-

re ee 3a cnr.rHy. Tenepr 3arHr.rre neByro pyKy 3a cnrnHy
cHrr3y rr cqenlrre pyxra (uanrqu) nuecre. Tenepr aKKy-
parHo florrHr4Te npanofi pyxoft BBepx, a resoft sHug.
,{epxllre raK B TerreHrle HecKonbKrrx .qrrxanufi. flocle
sTOrO OTnyCTilre pyKn r4 rroBToprrTe Bce, rroMeHrB noJro-
xeHr{e pyx. Ecnra Bbr He Moxere coe,qvHrirb pyKr4 3a c[]r-
uofi, eocnorrsyfirecr nonoreHrleu, lraiixofi r.rJrv notrcoM,
.rro6H rro.qrsHyrb pyxrl no6lnxe Apyr K Apyry. Bos.qefi-
cTBUe HarlpaBneHo Ha nJrer{v, npe.qnJreqbr, pyKr,r H rpyAb
(PI4y, KI,Iy),

Pacrsxxa nneq

o /
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Pactaupeu.ue zpydnoit rcnemrcu (wae 1, 2)
BcraHrre [prMo. Pagse1zre pyKrr B sropoHbl I,I 3areM

KaK MoxHo Airnbrxe 3a crruHy (IIIar 1). CeeAure naAoHI{
BMeCTe, Crrer.s rraJrbrlbr, r,r BbrnpflMplTe pyKH. Axryparno
IrpofHvrecb Ha3aA fi ocrasafrtecb B TaKoM rIoJIoxeHLru Ha
nporrxeHzrr rpex awxauuit. 3arevr, BbrArrxat, no.uguuafi re
crlenJreHHble pyKLI BBepx 3a cnuuofi, oAHoBpeMeHHo Aeras
rny6oxnfi HaKJIoH Bnepe.q. floguzlvlafire pyKI,I BBepx, Aanb-
rxe or rera ([Iar 2). Pacua6bre [Ierc. Ocrasafirecb B 3roM
rroJloxeHrrr.r Ha [porqxeHr.rr4 HecKoJrbKrrx .qstxaHlrfi. Pac-
cla6rrecr B rroJroxeHr{ tt cr o s.. B os.qeft creurc rro.qBepralorct
rpyAHafl KJrerKa r.r rrJrequ (PI4y, KI,Iy).

Uar I Uar 2

PacLuupenwe rpy4uofi KnerKrl

flosa ornducxa
( Bu) oua meH.eH,Ir,&n. e a0 mp acarua)
Bcraur,re Ha KoJIeHLI, npl4ceB Ha rlf,TKu (nogrerrt croIIbI

rrert$lT rroar(o na nony). Yaep;cmax Korrettn H.a nony ll.
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Ilosa orguxa

IroMorat ceoe JIoKTtMrr, MeAJIeHHo HaKJloHgircect Ha3a,q,
qro6u Jresb Ha cnr.rHy. Jlxrre rrJrocKo Ha noJr. BrrrsHure
pyKr.r 3a ronoBy. Paccna6rrecb rr ocraBafirecr s raKoM no-
JroxeHrrr4 Ha nporrxeHr,rr.I HecKoJIbKr4x grrxaHr.rfi. VAoqro-
BepbTecb, qTo 3aTbrJIoK t4 rrJleqll JIexaT IIJIOCKO Ha rrOJIy, a
KoJreHrr cBe.qeHll BMecre. Bos4eficrnue arer Ha crorlbl, Ko-
neyn, pairoH ra3a r{ opraHbr 6prourHofi noJrocrr{ (pIZy,
Kr{y).

Budouaneverr.H,oe paculupevue epy ilnoti rcnernrcu
( BuO ous mefler{ruofl. fioea- ny dpa)
flpuuure noJroxeHr{e Ha KoJreH.f,x, npuceB Ha rurrKv,

Lfirvr cqbrq cKpecrr,rB Hon4 nepeA co6oft. 3ane4ure pyKrr 3a
crLrry, cqenr{B nzrnbllbr. Clenafite B.[ox rr saxlogsfirecs
Bnepe.q, cfuoaqcb B rrotcHr,r-
qe. OguonpelreuHo rroAHr{-
uaffre nprMble, cqenJreHHbre
pyKr{ BBepx :a cnuuofi. Cge-
nairce Bbrlox, npo.qonxat
HaKroHqTbcq Bnepe.q, YIep-
xprBa.s pyKH coMKHyrbrMr.r
BMecre. Kocsurecr n6olr
noJra. Ocranafirecb B 3ToM
NOJIOXCHVII HECKOJIbKO CC-

KyH,4, 3aTeM BepHr4Tecb B Bep-
TI{KUUIbHOE NOJIOXEHIAC VI DAC.
cra6rrecr. Ionroprarr ina-
Tpv pa3a.

B ugousue neH Hoe pacu u pe -
Hue rpyAHoil rcnerxu
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n oAEEPXX BAIO rq UE nory.tr ECK14 E
vnPDKHEHl4e (nilv)

Cre.qyroulue acaHbr sogAeficrsylor Ha Bce reJlo B uenoM.
OnH cruuynxpylor 3HAoxpLIHHyIo, HepBHyIo I.I KpoBeHoc-
HyIo clrcreMbl, a raKxe oKa3blBalor o6Ir{ee [oJloxlrreJlbHoe
sosAeficrsue Ha HepBHyIo cucreMy (ua yltcrneHHyro (pere-

Hepaqurc>). (Muorue LI3 orllx ynpaxHegllfi raxxe Moryr
r.rcnoJrb3oBarbc.rl B KaqecrBe PklV utu KI,fy.)

Cmofirca H& tunerlax
(Capeanzacarua)
Jkrre Ha cm,rHy, pyKr.r BbrrsHyrbr B,qonb rera. CAelafire

sAox. BHAoxHHTe I,I MeArIeHHo no.qgrltr,ttlre HonI B BepruKatlb-
Hoe [oJroxeHlre, nocJle r{eto npoAorxafire no.qHl{Marb Hon{
tax, wo6sr oHLI oKa3aJrr.Icb B BeprLIKaJIbHoM nonoxeHllu npt-
Mo Ha,q sauefi rorosofi. Vnpu'recr JIa,qoHlIMIa B crux{y KaK

Croilxa Ha nneqax
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MoxHo 6nuxe K nJIerIaM, JIoKTI,I ocra-
roTcs Ha noJry, no,qAepxlrBilrl Koprryc.
flpuxuure rpymylo Kocrb K no.q6o-
pogKy. [eprcrre Honr rp.sMbIMLr v He-
HanprxeHHbrMn, nepnerr4fiynrpHo K
norry. .{ruur{Te poBHo. Coxpanxfite
NOJIOXCHI4E B TEIIEHVE HCCKOJIbKI4X

my6orux,unasuii. CAenafire BbIIox
v MeAreHHo orrycrnre Hon4 B HaqilJrb-
Hoe noJroxeHrae. Paccra6rrecr.

nalr;uas no3a vMeer MHorocro-
poHHee BIruflHve Ha pereHepaqurc.
OHa sruser Ha Bce reJro. oKa36rBat
crulrynzpyroqufi efiSerr Ha Bce
BHyrpeHHne opraHbr rela. Bospacra-
eT [pr.rToK KpoBr.r Ko BceM cTpyKTy-
paM rxeu. Kportae roro, crrrMynl{py-
rorcs IJJ'LtToBt4AHag. u oKoJIoIqLITo-
BIj.nHAfl XeJr$br.

Toqxofi $oryca rBJr{ercr rqrzro-
BrrnHas. xeJle3a.



|NABA 5. ACAHbI NOTN: KAK BHNONHflTb NO3bI

<,JIyrcr>
([xanypacuw)
Ilsrre Ha xr{Bor, no6 - Ha noJly, pyKr,r Bbrr.sHyrbr BAonb

rena. CorHure o6e Horr.r B KoJreHrx. florsHurecr pyKaMr4
Ha3aA rr 3axBarr.{Te o6e quxolorxrz. CAelafire ngox. floAnu-
Mlrre roJroBy, rrJrequ u rpylr. florsuure 3a IIFKo;rorKr4, rro,q-
r^vtMafl. KoJreHr,r KaK MoxHo Bbr[re HaA.ypoBHeM noJra. lruuu-
Te poBHo. Oqrasafirecb B TaKoM noJroxeHnu Ha nporrxeHr.rlr
HecKoJrbKLIx my6oxlrx BIoxoB. CAelafire Br,r/lox. Me4leuuo
orrycrr.rre HoDr v ropc B r.rcxoAHoe rroJroxeHr.re. Paccla6r-
recr. flonropr4re yflpaxHeHue ABa-Tprz pa3a.

<JIyo> yBenlrql,IBaer rla6xocrr Iro3BoHorIH vna, pact fltvl-
Baer Mbuuuu 6prcruuubr r{ yKpe[nrer KoJreHHbre cycraBbr.
flauuoe ylpaxHeHr.Ie raKxe BJrr{.ser Ha corHerrHoe cnJrere-
HUe, UIIITOBIUHyTO XeJIe3y, reqeHb, noqKr.r, HaAnoqeqHl4Kr.r,
noAxeny.qorrHyro xenBy u Ha noJroBbre xeJle3br.

Toqxa Soxyca npuxoAr.rrc.fl Ha corHgr{Hoe crrJrereHr4e.

"Ilyx"

Harcnon, enepei cuda
(Ilaaeumornxaruacana)
Cs.qrre Ha noJr. Kopnyc BbrnpsMneH, roJroBy Aepxrrre

np.sMo. Horz srrr.sHyrbr npsMo nepeA co6ofi. CAenafi:re
BAox r{ MeAneHHo rroAHrlMr.rre pyru. HaxnoHr.{Tecb BnepeA r4
noTqHuTecb BbrTqHyTbrMr4 pyKaMr{ KaK MoXHO AZIJrbrXe Bne-
peA, HacKonbKo BaM yAo6no. 3axsarure nrurbrlbr nor (rqlr-
KOJTOTKT{ pIJIII roJreHr.r, ecrLr He MoxeTe AoTrHyTbcfl Ao naJrb-
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Harnou BnepeA cuAH

uee). HaxnoHr.rre ronoBy K KoJIeHrM. ,{rturure ponHo. Oc-
raeafirecr B TaKoM noJloxeHlru B TerreHl{e HecKoJIbKItx fJIy-
6oxux rsxal:.uit.3arerra cAerafire Bbl,qox u MeIneHHo rIoA-
HIIMI-ITCCb B I'CXO,IIHOC IIOJIOXEHUC.

BosAefrcrsne uner Ha MbIrIIubI cIII{HII I{ rIoAKoJIeHHbIe
cyxoxunuq. 3ro oAuo H3 caMbIX e$Sexruuublx ynpaxHe-
rrufr, Ms paccra6neHl,It TIoAKoJIeHHrIX cyxoxulluit u MbIIrIq
crruHbr. Taxxe oKa3blBaerc-[ Brz-sHLIe ua 6proruurre MbIIr-
qu. OpraHrr 6proruuori norocru noABeprarorcr HexHoMy
Maccaxy. 3ro cruuyrupyer nepucranbrl{Ky, a raKxe Iroq-
KI{, rleqel{b, xeJIyAoK, cene3eHKy LI [oAxenyAorrHylo xene3y.
To.{ra Soxyca paclonoxeHa B rroAKo;reHHbrx cyxoxunr{sx
I{ MbIIXqaX CIIHHLI.

<,fInye,>
(Xanacawa)
([auHax rro3a Moxer 6rnr npolonxeHrzen crofixu sa

nneqax.) Jlqme Ha cnr{Hy, pyKu BbrrsHyrbr BAonb rela. C.qe-
lafire BAox, Bbr.qox Ir MeAneHHo troAHr{Mure o6e HorLI Bep-
TLrKaJIr,Ho BBepx. 3areu noAguuafire HorH pI Ta3, 3aHocq ux
3a ronoBy.qo Tex rlop, rloKa KoHIIHKI{ rIaJIbueB Hof He Koc-
Hyrcr rroJra 3a eaueii rononofi. {umure poBHo. Ocrasafi-
Tecb B TaKoM TIoJIOXeHI,IU Ha npOTtXeHI{U HeCKOJIbKLTX fny-

6oxux Arrxasvfi. flocle qero cAerafiTe BbrAox r.r MeAJreHHo
olycTLITe Hofr{ B I,rcxo.qHoe noJroxeHr{e.

<fhyr> paccra6rrer Mbrrxrlbr cnr{Hbr u 6egep, pacr.rrfu-
Baer cBq3Ku no3BoHoqHoro cror6a, crI{MyJII4pyer a npr{Aa-
er roHyc BceM BHyrpeHHr{M opraHaM, yc;,rnvBaer rpoeoo6-
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,,11nyr,,

parrleHr4e r{ yMeHbrxaer ycTaJrocTb. B rlenoM, 9To paccna6-
Jrrroulat, oxLIBJL[rcuas r]o3a.

Toqxa Soxyca HaxoAr,rrcr B no3BoHor{HHKe.

Ctnotirca Ha zonoqe
(Cupwacarua)
Cxur,re B rroJroxeHr{e Ha KoreH-sx. floloxu-

Te pyKu Ha noJr nepen co6ofi TpeyroJrbHr.rKoM.
flepenrlernre [anbrlbr. C:rerxa np]rnoAHr.rMr.rre
6egpa r.r MaKyrrxofi rorosrr BcraHbre Ha noJr.
flog4epxllnafire eepxnrcro 3aAHroro qacrr, ro-
IOBbr C[ilCTeHHbr]v{H naJrbrlaMr.r. oropwrre xo-
JTeHII OT noira I{ nO.qXOAr{TC OynHrMH K fO.rIOBe
.qo Tex rrop, IroKa crrrEHa He npr.rMeT BepTr.rKanb-
Hoe rroJroxeHue rro orHolreHi4ro n nony. flog-
Hr,rr{r{Te o6e uou.r, noITsHyB KorreHr.I K r-pyAr{, a
rurrKrr K sroAurlaM. MeAleuuo noAHrauafire
Horr.r Ao rex rrop, IIoKa oHr4 He 6y41'r nepneqr.r-
KyJUrpHbr no.rry. [rruruTe poBHo u ocrasafirecr
B TaKOM nOJTOXeHI4IA Ha npoTtxeHrrr4 HecKoJIb-
rux rrry6oxnx 4r,xauuit. 3areu BepHrdrecb B r4c-
xoAHoe rroJroxeHue, noBTopff Bce ABLTXeHIIJI B
o6parHou rropslKe. Toqxa $oxyca HaxoAr4rct
s o6rasru [rr4rxKoB]r,qHofi xereeH.

flauuax acana cr{IlTaerc-fl ropolenofi ocex
acaH B xarxa-fiore. Oua yBenr.rqr,rBaer rrplrroK
KpoBrr K foJroBHoMy Mo3fy u [oA3ap_flxaeT
TCJIO B UCJIOM.

Croilxa na
ronoBe
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Ifosa co acpeutertvbLtrwu r{o?&twu,
(Cyrcxacawa)
CsArre B rroJroxeHne co cxperqeHHrlMlr HoraMI{, Aepx}r-

re roJroBy n reJro nprMo. Pacnoloxzre srynHr.r noA KoJre-
HrMrz. Pyxu noroxr4Te Ha Jr{xKn.

fianuat no3a JrerKoft ueAraraqvu yBenvltuBaer rrpr,rroK
KpoBu n pafioH rasa. OHa cHvxaer qacrory AbrxaHr,tfl r.r
cHrrxaer cKopocrb o6ueua BetrlecrB. To.{xa Soxyca Ha lbr-
xaHvI]l.

[losa co cKpeu]eHHbrMu HoraMu

<Ito6pa,> (waz 1, 2)
(Bxydmaneacana)
Jlsrre Ha xrrBor, npucnoHr4Brur.lcr l6ou K nony, pyKt4

Bbrr-sHyrbr BAoJrb rela. Cgelafire sAox. MeAleuHo no.qHrr-
MrrTe roJIoBy, BbrTsfuBarcb BnepeA r4 BBepx, 3aTeM TaKXe
MeAJIeHHo rIoAHzMr{Te nJreqr4. VgepxunaftTe 3To rroJloxe-
r'vre Ha nporrxeHrar.r HecKoJrr,Krax my6oxux 4uxaHufi. 3a-
TeM COrHr{Te JTOKTU, rrOMecTuB naAoHr.r pyK psloM c rpy-
.qbro, Ha ypoBHe mev. IlpoAolxafire rroAHr{Marb rpyAb,
yAepx(lrBa{ Teno pyKaMr-r. He orpsreafire )rorBor or iloJra.
.{rnlute poBHo. Ocrasafirecb B TaKoM rroJIoxeHI,IH B Teqe-
Hrre HecKoJrrrzx my6oKl4x AbIXaHr4fi, nocre qero BbtAoxHt4-
Te, Me.qJIeHHo orrycKa{ TeJro I{ KocHyBurr4cb IIoJIa n6ovr. flo-
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"Ko6pa". Uar 1

BToprrre sro ynpaxHeHue rpI,I pa3a. B xouqe onycrl,Ire
pyKr,r BAonb "reIra v paccla6rrecr.

<Ko6pu nosgeficrnyer Ha cI,IMtIarI,IqecKyrc HepBHyIo cil-
creMy r,r Ha HepBHyIo crlcreMy B IIenoM. Taxxe yc[rluBalor-
ct MbIIIIubI nJleq, rueu u crlrHbl, ru6xoqrr Iro3BoHoqHvKa,
yrpyrocrb JrerKr.rx u qupKyntqlrt BoKpyr rpyIHbIX no3BoH-
roe. To.{xa Qoxyca Haxo.ql,ITcq Ha crlvHe I4 [o3BoHosHI4Ke.

<,Becwr>
(Ma&oopacana)
flpulrnre rroJroxeHlle cro.f, Ha KoJIeH.rx Ha noJly, KoJIeHI,I

paccraBneHbr B cropoHrr. HaxloHI,ITecb BrIepeA, nocraBbre
na.qoHu Ha [oJI rax, vto6rt naJIbIIbI pyx 6rurz o6paqeurt o
cropoHy crynHefi. Corsure JIoKTII I{ noJIoxI,ITe xlrBor Ha
JroKTr,r, a rpyAHylo KJIerKy Ha npe.qnneqrq. BrruprMllTe
soru. Y,qepxusafire Bec reJla Ha pyKax. floAsuunre noru,
oAHoBpeMeHHo tIoAaB fonoBy Ir Koprlyc BrIepeA. Telo pac-
rroJroxeHo rlapannenbHo rlony. YgepxunafiTe no3y B Teqe-
Hr,re HecKoJlrrux uy6orux Auxasnfi.

War 2
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nBecH"

lauuat no3a npr{Aaer roHyc 6prcunrofi o6tacru. Ycu-
rruBaercfl xponoo6paqeHr.re r,r AeqrerbHocrb opraHoB B
6prouruofi noJrocrra. OHa cruuylrapyer opraHbr rruxleBape-
nr.r.n. flpugaercr roHyc ner{eHr{, noAxenyAouHofi xere3e,
xenylKy r{ noqKaM. Yseru.{usaercs BHyrpr,t6prcnuoe lan-
JreHr.re, qTo ToHrr3rlpyeT BlryTpeHHocTt4 6prouftrofi rroJrocTl4.
To.rra Qoryca cocpeAororreHa Ha paBHoBecrau.

<,Pac6ar>
(Mamcuncau,a)
Jlqne Ha crrrdHy, pyKr,r BbrrsHyrbr BAonb rela. Cgelafire

s.qox. BrrHr.rre cnr4Hy Ayrofi, 3anpoKr4Hbre ronoBy Ha3aI\ vl
rrocraBbre ee MaKyrxKofr na non. llcnolrsyftTe An.f, rroA.qep-
>Kauufr TeJIa cBorr npeA[fler{bs Ir JroKT}r. Pacnpaarre rpyA-
Hyro KJrerKy. [urulrre poBHo. Ocrasafirecb B TaKoM rroJro-
xeHllu Ha rrpor.rlxeHuv HecKoJIbKrrx rly6oxnx 4rtxauufi,
IIOCJIe qeIO MeAneHHO BepHlrTecb B rrcxoAHoe rlonoxeHlle.

flo:a <prt6a)) BJrrz{er sa ruefisue rro3BoHKr.r, ulero, coJr-
HeqHoe cnJrereHr{e, qrrToBr.r.qHyro xen*y r.r Ha Koxy.

To.{xa Soxyca pacnonoxeHa Ha tur,rroBrzlHofi xenege.

t o
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floaa H,a reoneflnx
(Bafipacana)
C.s.qbre B noJloxeHl{e Ha KoJre}ux.

,{epxure ronoBy u reJlo [p-sMo. floro-
xI4Te pyKr,I Ha KOJIeHU JIa.qOlUrMu BHr43.
Cslrre Ha BrryfpeHHroro cropouy rro-
.4OIIrB, KaCaqCb TIaJIbIIeB HOr, nqTKI'I

cMorprr Hapyxy. Euru ear4 TaK He-
yAo6no, ro npocro ctqbre sroAr{rlaMr4
Ha cryrrHr4. flosa ua KoJreHrrx crr.rMynu-
pyeT 3oHy TA3AU yJI) {Ulaer nlluleBape-
Hr.re. Toqxa Soxyca Ha .qbrxaHlrrl.

Ecru nosrr (fro;ryJlorocD) rrJrr4 (qro-
Toca) BaM ueygo6urr, To IIo3bI co
cKpeueHHbIMLI HOfaMI4 n Ha KOJTeH'X
no.qxoAsT An-fl AbD(arenbHbrx ynpaxHe-
nufi, xouqeurpaqrlz Ir Me.ryrrarlun.

Bm*zueantae ?rcuaorrla
(V00unru,a6andxa)
Br.srzsaHrde xuBora noageftmoyer Ha Bce reJro B rlenoM

u o6ecrequBaer ecrecrsenHrrfi (MaccaxD xenyAKa, torcrofi
KITUIKII, KIrrrerrHIZKa, XeJITIHOTO ny3blpt I4 no.qxeny,qO.rHofr
xeJre3br. I-leHtp $oxyca Ha ny-
noqHoM ueHTpe.

Bctaurre, pacsraBr.{B Hon4 B
cTopoHbr, KoJIeHTI cJIelKa corryrbr
r.r cMoTp.sr HaPYXY, pyKrr Frr{pa-
rorcr B nepeAHroro uacrr 6egep.
Haxronure Koprryc, Ho He no.qa-
safire ero BnepeA. frry6oxo c cu-
lofi BbrAoxHr.rre. Terepr npel-
graBbre ce6e, uro nu co6zpaerecr
cAeJrarb rrry6orrafi BAox, Ho He Ae-
lairce 3Toro. Btsgzre )KrrBor BoB-
Hyrpb u BBepx. Bnyrpeuuocrn n
nynoK npr{T.rlfrrBaloTcs B cTopoHy
crrr.rHbr. He Ae.rafire BAoxa. Pa6o-

I1osa ua KoneHHx
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Taror roJrbKo Mbrrxrlbr 6prouuofi noJrocrn. foplo 3aKpbrro.
Y4epxunafire xr.rBor Bo BTtrryroM cocrorHrrr{ HecKolrbKo ce-
Kyrrl, nocne uero 6ucrpo u c cunoi,t BbrroJrKHHTe ero Hapyrcy.

HaqraHafire c 5 sr.flrusauuit sa oAHoM Bbrloxe h nocre-
rreHHo .qoBe.qrrre ao 15-20 srsrursaHufi Ha Bbrroxe. 3anep-
rrr4B Bbrlox, cgerafire rrry6orufi BAox rr MeAreHHo BbrnpflMrr-
recr. flocre groro paccla6mecb Ha HecKoJrbKo ceKyHI r.r
.rlbrrrrr,rre xax o6rrqso.

Haynu
BctaHrte, paccraBr,rB Hon{ B cropoHbr r{ cJrefKa cotnyB Ko-

nernz. floloxorre pyrr.r ua 6egpa. C.qelafire Bblqox r.r BbrrroJr-
Hr.rre BrrruBaHr4e xr.rBora $pptnaua6asga). Tenepr coKpa-

Haynu (A)
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rrlafiTe Mbrrrlpr 6proruHofi noJlocrlr (A), ll:orrEpyr uerrrpanb-
Hyro Mbrfin{y 6proruHofi tIoJIocrI4. Haxuuafire Ha pa3Hble
pyKV, 3acraBrss Ar,ntarbcr MbIIItr{y cnpaBa uaneno (B).

Bu raxxe Moxere coBeplxarb BpalrlarenbHble ABI{xeHHt
qeHrpanbHofi uuurI.1efi 6prcrunofi noJIocrLI (C). fiauuar aca-
ua rpe6yer KoHTpoJIt, MaHl4nyntqvpt u aBToMarl,Iqecroro
noJrb3oBaHr.rr MbtrIruaMn. Wrfr 3Tofo rpe6yercx KoHueHTpa-
t\t49, u ilpaKTI,IKa.

Toqxa Soxyca HaxoAlrrc.s Ha 6prcruHofi nolocru. Ha-
ynv ilp:rpLaer roHyc xenyAKy, KuueqHuKy z ne.IeHz. Vn-
paxHeHHe yBenLIr{HBaeT TOK npaHbl.

flosa paccna6nenu*
(Caeacana)
3ro ogua lrs saxHefiIurlx no3 ,4nt cnoxHoro sosAefr-

crBvrs. Ha Bce tero. Jlqrre Ha crII4Hy, pyKlr BbITtHyrbI BAonb
TeJra naAoHf,MIr BBepx. Horu crema pa3BeAeHbI B cropoHbl.
3axpofire ura3a. Ornycrure ce6s,. [ailne paculc.lurt cn
BceM cBot4M MrIIITIIaM. To.Ira $oxyca n pacc.na6leHl{I{, rIoJI-
uou cuorofi crBtrlt, rapMoHr4I.I Lr Mupe.

llosa paccna6nenus
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<(Bopow,a,t>
(Itarcacana)
flpucxgrre Ha KoprorrKvr, cros. Ha rlrmotrKax. Pasnegure

KoJreHrz B cropoHbl. flocrasrre JIaAoHL TBepAo Ha noJr, rla-
prulJlenbHo crynHrM. Bu6epure [epeA co6ofi Tor{Ky Ha
nony !r cQoxycrapyfiTecb Ha uefi. Koleuu noJroxr,rre Ha co-
orBersrByroqlle pyKlr. Megleuuo noAHr.{MI{Tecb c KoHLrpr-
KOB IrilJrbIIeB, yAepxr4Bar TeJIo B paBHoBecHvI, cTos, Ha py-
xax. Vgepxusafirecl s rarofi no3r,rurru croJrbKo, cxonbKo
cMoxere. florropzre. Bos.qeficrelre r4 ToqKa $oxyca raKr.re
xe, KaK n <<nopoHe>> n6ox.

"Bopoua"

<rBopou,at> e6orc
(Ilapcaarcarcacawa)
B gaHHol,r Bapr4aHTe Jroxr{Tecb npaBbrM 6elpooa Ha JroK-

Tr.r rr yAepxnsairce paBHoBecr,re. floeropure ro xe ynpax-
HeHr4e B Apyryro cropoHy.

"Bopona" s6ox
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Foree cnoxHofi pa3HoBuAHocrbro (BopoH6D) B6oK rBnr-
ercs [o3a, n xoropofi BbI.Me,{JIeHHo Bblnp.gMntere Horlr B
rro3e (Goponru g6ox.

llotrr (GopoHbD) yKperurror pyKrr, Kzcrr{ pyK, rureqn,
ynyquaroT qyBcTBo paBHoBecr{t u ,(blxaTenbHbre Bo3Mox-
Hocru (pacruuprr rpylHyro xrerxy).

Iloaa H,a qwnovrcax
( II a d au. 0 ey tarn ac au, a )
Bcranrte B rroJroxeHl{e Ha KoJre-

uxx. Bu6epnre ce6e roqKy u c$oxy-
cupyfirecr Ha sefi. Megreuuo no4-
Hr.rMrrre KoJreHH. [epxure paBHoBe-
cl4e, crot Ha ubrnor{Kax. flonHuuute
npaByro Hory r{ noJroxr{Te cTynHro
Ha JreBoe 6eapo. flogepxure rar
HecKoJrbKo ceKyr{,{, nocJle r{ero BbI-
noJrHr.rre rro3y B Apyryro cTopoHy.
Bu uoxere Me.qJIeHHo rro,qHr,rMarbct
u onycKarbcx. fiauuax uo3a ynyq-
IXaeT paBHOBeCUe, KOHUeHTpaUUT,
pereHepvpyeT ycraBrrMe Mbrrxrlbr cTo-
nbr r.I roJIeHu. Toqxa Soxyca Ha paB-
HOBECII}I.

Ilosa na u*noqKax

Tpeyzonuturc <<A,>
( II p ac apum a nad omm a-nac an a )
BcraHrre, mupoKo pa3ABr4HyB Horrr,t4 paccraBr4B pyKr4 B

cropoHbl Ha ypoBHe ueu. B4oxHure. BrqoxHHTe. Me,qleH-
HO HaKJIOHI4TeCb BnepeA TaK .qaJIeKO, KaK TOJIbKO CMOXSTe,

IIocJIe .{ero o6xsarute o6e uIrIKonorKI,I rd ocropoxHo norr-
Hlrre r.rx r ce6e. flocrapafirecb noABecrrr reJro KaK MoxHo
6r'uxe K HoraM. Crofire raK B Ter{eHrre HecKoJrbKHx ceKyHI.
Paccra6rrecb, rrpt4BbrKHere K nose. 3arervr paccla6rrecr,
Aaitre pyKaM cno6ogHo noBlrcHyrb, Abrrur4Te paBnoMepHo rr
cso6o,uHo.

fiauuax no3a ynyqnaer ru6xoqrb, pacr-flrr,rBaer n yKpe[-
nrer BuyrpeHHue Mbnxrlbr 6eapa, a raKxe cB;r3KH r{ cyxoxu-
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Tpeyronanux "A"

Jrr.r{ Hor. Yryvuraer ru,ruleBapeHue, KpoBoo6parqeuue u pa-
6ory uovex, ceJre3eHKH r,r Kr4rrreqHr4ra. To.{xa $oryca pac-
rroJlaraerct B no.tlKoJreHHbrx cyxoxilryrrxvt s HLIxHefr r{acrr{
CIII4HbI.

Tpeyeontwun c noeopornotw <<B>
( Ilapuepwna rnpufton acan a)

Bcraurre, uprpoKo pa3ABH-
HyB HOrr{ U pAACTABUB pyKr.{ B
cTopoHbr Ha ypoBHe nJler{.
BAoxnure. Brrloxuure, HaKJIo-
HI{TeCb Blepe,q r{ oAHoBpeMeH-
Ho noBopaqneafire Barx ropc
sHus. O6xearr.rre npaByro ult-
KonorKy resofi pyxofi r{ aKKy-
paTHo IIOT'HUTe, OAHOBpeMeH-

Ho BblrrpsMrrqq npaByro pyKy
BBepx. flocuorpure Ha cBoro
neByro pyxy. flocrofire rax se-
cKoJIbKO CeKyH.q, nocJle r{efo
cgerafire BAox H BepHr,rrecb B
ucxo,[Hoe noJroxeHrre. flosro-
pllre yrpaxHeHr.{e B Apyryrc
cropoHy.

Tpeyrontuux
c noBoporoM nB,
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floerrruaer ru6xocrr, npu,qaer roHyc HepBaM no3BoHorr-
Hr4Ka, yKperrJrrer 6egpeHHne cycraBbr. Toqra $oxyca n
noAKojreHHbrx cyxoxr4nr4rx.

<<flotnnzuoavue rcow1311> (taaz 1-3)
flpuuure floJroxeHne Ha KoJreHrx cror Ha qerBepeHb-

Kax, clLIHa napaJrrrenbHa uony. c,qenafire Bbl,qox, cofHllre
JreBoe KoJIeHo, onycTuTe ronoBy v no4TsHlrTe KoJIeHo Ko
n6y. Ocranafrcecn B groM nonoxeilzv HecKoJIbKo ceKyru.
CAerafire BAox, BbIcraBLITe H noAHLIMIrre Hory n ronoBy
KaK MoxHo .[zlJIbIIre. Ocrasafrrecb B 3ToM noJloxeHvrr He-
cKoJrbKo ceKylil, [ocJle qero paccra6rrecr. flpo,qelafire to
xe caMoe ynpaxHeHlre npaaofi uorofi. flonropure raK TpIi-
qerbrpe pa:a. <IIorflrvtBawve KolrrKr,r) ynyquaer pa6oty xu-

"llotsruaauue KoutKt4>. War 1

Uar 2
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War 3

IIrer{HIZKa, CepAIIa, JIeTKLIX n nelIeHU, pa3MLIHaer CrOn6 nO-
3BoHorrHI{Ka L ycrpaH.ser HanprxeHr{e B nuxsefi qacrr{
crrr{Hbr. YrpaxHeuze raKxe pa3Mr,rHaer HrrxHroro qacrb
crrrrHbr r.I yKpennter Horr{, 6egpeHuue cycraBbr, rlltequ. To.r-
xa Qoxyca Haxo.qr{Tcs s Hr4xuefi qacr}r clrrHbr.

Iloaa <<eotlo6a rc K,oneH,fl,Jwr,
([manycupacana)
flpurrazre rIoJIoxeHLIe cr.IAr, HorH BbrrtHyrbr uptMo ne-

peA BaMrr. Corsure neByro Hory B KoJreHe r4 ynpr4Tecb cro-
rofi go BHyrpeHHroIo qacrb npaBoro 6egpa. flo.qHuuure
pyKH HaI ronosofi. CAerafire ngox. Bu4oxHr.rre rr MeAJreH-
HO HaKJIOHT4TeCb BrrepeA TaK.qaneKo, KaK TOJIbKO CMOXeTe.

O6xearure o6euuu pyKaMrr crouy, rrltrKonorKy rr onycrr.r-
Te ronoBy KaK MoxHo Hr4xe. Ocraeafttecb B TaKoM noJlo-
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rnABA s. AcAHbt horu: rnrc BHnonHgrb nogbt

xeHzr,r B TeqeHHe HecKoJrbKr4x uyboxux 4rrxaHrzfi. Pac-
cna6rrecr. 3areu Me.qJreHHo BepHrrrecb B r.rcxolHoe rroJro-
xeHr4e. flonropure ynpaxuenue c 4pyrofi cropouu. Bos-
,qefrcrnue HarrpaBneHo Ha MbIIIIqbr cnr,rHbl Ir no.qKoneHHble
cyxoxunur. flosHuaercx rl.r6xocrb rro3BoHoqsuxa. Toq-
xofi Soryca rBJrrrorcr no.qKoJreHHbre cyxoxurrufr. rr Mbrrr-
IIbI CnI{HbI.

Ilodnamue nnev
flputr,ture nolloxeHlze crot Ha KoJreH{x Lr cflrbre Ha cro-

rrbr, vlvt [pLIMr.rTe noJroxeHr.re co cKpeIIIeHHbIMH HOraMr,r ]r
rroJroxr,rre pyKr.r Ha KoneHrr. C.qelafire BAox rr noAHrrMure
Barrru rrJrerrrr K yrxaM. Ocraeafirecb B TaKoM noJloxeHur.r
HecKoJrbKo ceKyHI, 3areM cgelafire Bbrlox u c6pocrre na-
nprxeHrre, ypoHrrB rurequ sHug. flosropr.rre HecKoJrbKo pa3.

llo4nnrne nnet

Iloea 6yrcaw <,7,>
flpzuure noJroxeHue cros, noAHrB rz cJroxr4B pyKr.r BMe-

cre HaA ronosofi. Brr6epure roqKy rz ctfoxyorpyfirecr Ha
nefi. CAelafire nrrgox, HaKlroHr,rre reno BrrepeA napannenb-
Ho nony u rroAHr4MrrTe rrpaByro Hory BBepx Ao Toro xe
ypoBHlr, co3AaBa.rr rboprury 6yxnu <T>. Olopuar (nenar)
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LIACTb II. ACAH6I

flosa 6yrcau "7"

Hora TBepAo 3aoLIKcI{poBaHa. flepxurecr TaK B Ter{eHr{e
HecKoJrbKLrx ceKyH,q, 3areM paccna6brecr. flonroprzre yn-
paxHeHue ua gpyrofr uore.

fiauuat rro3a pa3BrrBaer paBHoBecr{e, KoHueHTparlurc,
rroBblrrlaer ru6xocru Hor, 6eqep, nJleq u pacrflrlaBaer Ko-
rrenv u roJreHocrorrnbre cycraBu. Toqxa $oryca Ha paBHo-
Becupr.

Iloaa npflrwo?o rnetla
(IIadacana)
floqrasrre Horrl BMecre, rrpsMbre pyKr.r noAHt4Mr.rre na-

pannenbHo rrJrelraM. flo4rrHNrecb Ha HocKax. CAelafire
B6rAox, corHrrre pyxu ? onycrr,rre reJro Ha nor. Ocrasafi-
Tecb HeKoropoe BpeMr B gToM noJroxeHur{. CAelafire
B.4OX, BbrIrpqMI,rTe pyKI{, (OTXVMaHI4e)) HanpqraeT Balxr4
Mbnrrrlbr 6prourHofi rroJrocrrr, Hor rz pyx. Ocraeafirecr s
TaKOM IIOJIOXeHLII4 HeCKOJIbKO CeKyHA, 3aTeM COrHLITe
pyKr{, paccna6rrecr 14 orrycrr.rre cBoe reJro Ha rroJr. flosro-
pr,rre ylpaxHeHlre HecKoJrbKo pa:. [aunar [o3a yKpennqer
Kvrcrv1 pyKr4, ilrerrv, cnvrlay rr Mbrlrrubl uren. Y-iryuuaerct
xponoo6paqeHlle n nepxHeft rracrr.r rera. To.rxofi Soxyca
sBrrswrcfl. pyKLt.
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rnABA 5. ACAHbt norh: KAK BHnOnHgTb nosbt

[losa npnuoro rena

Iladacana, eapua Htm <(A,,
B .qassou BapLIaHTe oAHoBpeMeHHo c BbrnpqMleHueM

pyr (orxuvrauue) aucoKo noAHr{Mr4re BbrrrHyryro lpaByro
Hory. V4epxusafire raKoe nonoxeHr,re HecKoJrbKo ceKyHA.
3areu cAerafire Bbrlox, corHlrre pyKr4, paccna6rrecr u ony-
crrrre cBoe reJro Ha nor. flosropr,ITe ro xe caMoe c resofi
Horofi. BosAeficrsue r.{ TorrKa Qoxyca raKue xe, KaK B no3e
nprMoro rena.

[Ta4acaua, aapuaur "A"
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.lACTb il. ACAHbt

Ila}acarua, Bd,ptt &ttm <<B>
flocre orxnMaHr,ls noAHr.rMr4Te npaByro pyKy 34 cnnHy.

Brrr.sHure npaByro uory nprrvro u napannenbno reJry, qro-
6rr o6pa:oBarb nprMyro Jrr,rHr4ro. Vgepxr,rnafiTe raKoe rro-
JroxeHr4e. IlonropNre ynpaxHeHr.re c gpyrofi cropoHbr.

Iladacarua, aapuantm <rC r>
VnpaxHeHue BbrnoJrH.xercs raK xe, KaK rrarlacaHa, Bapv-

asru <A>> u ((B), so xax,qufi pa3, KorAa srr cru6aere pyKr,r
r4 onycKaere reJro Ha rroJr, pa3BoAure o6e pyru B cropoHbr H
rrocne 3Toro .qerafrre orxr,rMaHr{e (nrr raxxe Moxere yc-
JroxHr{rb oTxl4MaHr.re, cABr4HyB pyKu BnepeA).

flagacaua, aapuaur "8"
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fnABA 5. ACAH5I UO\U: KAK BblnjnHnTb no3bl

Btmad
Ilpzrraure rIoJIoxeHI{e BbIrIaAa, BbIT.flHyB rlpaBylo Hory

KaK N{OXHO AaJIbIXe ]F^A3AL, COfHyB JIeBOe KOJIeHO. c.qelafire

sAox. fIo,qHIrMtIre pyKx BBepx HaA ronoBofi. Merleuso
nporHnTecb Ha3aA, sr[u6as cntrHy gyrofi KaK MoxHo 6olr-
ure. CAe:rafire BbIAox, paccla6rrecr.

flanuax no3a pacrqruBaer MrIIIIUrI Ta3oBoro rlotca,
BHyrpeHHI4e MbIIIIIIrI 6egep, HorI,I u ropc. Touxa Soxyca ua
Mbrluuax ra3a.

BunaE

Iloaa <eonA6n',>
( Bud oua meruewlr&fl. pad marcanomacarua )
flpl.rrr.rlrre rro;IoxeHple Ha KoneH{x, cws. Ha nqtxax. BrI-

TrHLrre IIpaByIO HOry Ha3aA B noJIOXeHI{e (flOJlylIrafara)),

yAepxuBat KoJIeHo Ha nony. CAenafire Bbl,qox, HaKJIoHIrre
Kopnyc BrIepeA tax, uro6u rpy.qb JIefJIa ua 6e4po, a lo6
KocHynct nola. CAelaiire egox, MeAJIeHHo IIoAHI'IMI{re ro-
JroBy, a 3areM LI Koplyc u orxroHqfiTe I4x Ha3aA KaK MoxHo
.[aJlbrre. Ocrasafirecb B 3ToM rIoJIoxeHLIlI HecKoJIbKo ce-
KyHA. 3areM MeAneHHo Bo3Bpaqafirecr' B I'Icxo.qHoe [oJIo-

,l$
rd
r#i
| ' . t
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qAcTb il. AcAHbt

no3a (rony6fl"

xeHr{e, BbrrroJrHrs Bce ABr4XeHHff B O6paTHoM nopq,qKe. IIo-
BToprzre ynpaxHeHr{e ABa-Tpr,r pa3a.

lauuax -no3l4rlrzr oKa3blBaer BcecropoHHee BJIzrHI4e.
Oaa yxpenrser, pacrqfr{Baer Ir nprlAaer roHyc rro3BoHoq-
uouy crol6y, pacr.f,ruBaer rpyAb rd rpyAnyrc KJrerKy, yK_
pennrer r4 pacrsfr.rBaer MrIIITTIbI rraxa v 6e4peuuue cycraBbl
TaK xe, KaK r{ MrTIIITIrI BoKpyr rro3BoHorrHoro cron6a. OHa
crr4Mynupyer HepBbr BoKpyr [o3BoHorrHuxa, cnoco6srsvx
o6ueuy BeulecrB, oco6euno penpolyKTuBHbre xeJre36r 14
opraHbr. Toqxa Soryca Haxo.qr,rrcr s uefiHrrx r.r Kpecrrlo_
BbIX NO3BOHKAX.

Pacmacrcrca H,o?
( Cynma a0 an ey crnxacarua)
Jl-{rre Ha crrr{Hy, Bbrr.sHyB pyKrr Blonb rena. CorHure

o6a xoneua. Tenepr 3axBarr.rre npaByro crynHro npanofi
pyxofi v rro4nr4MLrre noJrHocrbro BbrrqHyryro Hory. Ecnu srr
cMoxeTe, To TaKXe IoJIHOCTbTO BbITqHr.rTe neByro Hory,
nJrorHo TlprnnuMas, ee K nony. flogepxzre pacr.f,xKy He_
cKoJrbKo ceKyHr. BepHurecr B r,rcxoAHoe noJroxeHr.re- flo_
BTopr4Te ro xe caMoe c reeori uorofi. Taxoe noJroxeHr.re
.qaer uy6oxyro pacr.flxKy MbrrrrrraM Horr{ r{ oMoJraxr.rBaer
Mbrrxrlbr rr HepBbr ra3a u 6eaep. Toqxa foryca Ha pacrrxKe
I{ OMOJIOXCHUI,I MbIIIIU.
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rNABA 5. ACAHbI NOTU: KAK BbINONHflTb NO3'I

Pacrsxxa nor

Pactnntrcrc& Hoz crnofl
flpuuzre IIoJIoxeHIae crot.

Bu6epute repeA co6ofi roqKy LI
c$oxycupyfirecb Ha nefi. Corsure
u noAHI,IMI,ITe npaBoe KOJIeHO.
3axsarure cryuHlo o6euruu pyra-
}lvt v MeAJIeHHO BbIT'HI,ITe HOry
B[epeA Ia BBepx. Corrrlrre TIoKTI,I
6ilaexo K Hore. Me,{leuuo HaKJIo-
Hrrre roJIoBy Ia npra6rumbre ee K
KoneHy. Blqepxunafire raxoe no-
JIOXCHI,IC B TEIICHI{C HECKOJIbKI,IX

ceKyru. [epxure onopuylo Hory
npruofi, oHa npoqHo crorlT Ha
uory. 3areu paccra6rrecb It rto-
BTOpr4Te ynpaxHeHlle Inr resofi
Horn. BosAeficrsne LI roqKa Qoxy-
ca TaKr.re xe, KaK I,r n npegugyqefi
acaHe. fianuax. acana pa3BlrBaer
DABHOBCCI,IE.

Pacrsxra Hor crog

iloeuvecrcoe npunoilu,uMtttr,ue KopnAca (wae 1 -3)

Cr4rre, corHyB KoJIeHI{, Aepxa ronoBy t4 Kopnyc rrprMo.
Pyxu nrttrHyrbl Bnepe.q Ha ypoBHe IrJIetIa. MeAleuno or-

9 1



LIACT' II. ACAHbI

KJIOHttCb HA3AA, I.{ITe Ha IIOJI, OCTaBJIflfl pyKU B r,rcxo.qHoM
IIOJIOXEHI,IH.

flpunogHrauure nog6opo.qoK B cropoHy rpy.{u v Me,q-
JreHHo rro.qHuMr{Te lrer{u r.r Kopnyc, xax 6y,aro nrr co6zpa-
erecb cecrb, npvHf,B rrcxoAHoe noJloxeHl4e. flonropure rax
HecKoJrbKo pa:. Bu Moxere noBbrcrrrb e$fiexr ynpaxHe-
HLI', cKpecTI4B pyKLI Ha rpylu unI,I 3zrnOXnB I{x 3a rrrelo.

War 2

ilorulecxoe nphnoAHuMaHue Kopnyca. Illar l
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rnABA 5. ACAHbI hOfh: KAK BbtnonHflTb no3bl

Ilonycmofitea tua zonoae
flpnurate rronoxrctrne tra Korrenrrx, clqlfl Ha [flTKax-

Cxpecrnre [anbubr pyK r{ nocraBbre JroKTrr Ha noJI TaK,
'rro6sr noKTLI u cKpeIrIeHHbIe naJIbIIbI o6pa3oBanu Ha 3eMJIe
TpeyronbHr.rx. Cnerxa npvrro4HuMure 6egpa v rocraBbre
ronoBy Ha no:r. Barun nepennereHHbre rraJrbrlbr no.uAepxu-
Baror 3aAHroro qacrb roJroBbr. Tenepr BbInp.rIMI4Te HorI{ I{
cAszrafire crorrbr HeMHofo BnepeA.qo rex IIop, IroKa cnl4Ha
He BcTaHeT neprreHAr,rKynrpHo
nory. Ocraeafirecr raK B re-
qeHr,re HecKoJrbKrzx ruy6orzx
gstxauuit, rocJre qero pac-
cla6rrecr. flauuax acaua
I{MeeT TaKOe Xe SOgAeftsrSUe,
KaK Ir noJIHat crofixa Ha ro-
roee. B AaHHoM BapI,IaHTe ra-
3OBat u rpyAHas rlacTu Bep-
:ruxamnofi KoJroHHbI Hecyr
6omuryro Harpy3Ky. Ycuru-
Baerc.fl rlo3BoHoqHufi cror6.
Vuop Aellaerc.[ Ha pacrtxKe
cBt3oK Ir MbIIXU CnI.IHbI.

llonycroilrca Ha ronoBe

BudouanetuewH.af, noa& <<6ep6mo0a,>
flpmmre noJroxeHrie Ha Ko-

JreIUX, CVIM HA IUTTKZIX, Cryltril,I
cJIerKa pa3BeAellbl B cToporlbl.
Bo:rvrrrecr pyKarfl{ 3a IIUKo-
JrorKlr, cAe.nairre BAox, ro.uilI-
Mlrre cIIIrHy u 6egpa, nporHrr-
T@b Lr crofrTe raK Ha nporffKe-
Hr4rr HecxoJrbruni rrry6oxtl< ,6I-
xar*rtt. [snrrrre KaK MoxHo
rrry6xe. MeArermo orrycrrrecb
Br;;,rgu csrbre Ha ruITKlr. Ha grr-

AOXe HaKIIOHTIT@b BrIepeI, BbI-

TtrryB nepeA co6ofi u tIoJIoxIzB
Ha noJI pyxu. Parcra6rrecr.

Bu4ousueneHHafl no3a
uaep6nn4a"
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qACTb II. ACAH6I

[anuat acaHa pacrtrrr,rBaer BepxHroro r.r HrdxHroro rracrb
6eapa r4 KoJreHr{. OHa sosAeficrByer Ha no3BoHorrHHK r4 Ta3,
ynyqnaer AbrxaHrae. To.rxa ftoxyca Ha no3BoHor{HzKe.

II o d m*eue a.H,ue K,o tleH,a
Jlqrre cnznofi poBHo Ha [oJr. Cornure npaBoe KoJreHo rr

Me,qreHno no.qBelr.rre ero K rpy.qlr. O6xsarnre xoneso o6e-
r4Mr{ pyKaMrr r4 MeAneHHo no,{TrHr{re ero K rpylz. Jlesas
Hora ocraercr Jrexarb Ha nony. flovyncrnyfire, rax rrHyr-
cs, HLrlKHs,s, qacrb crrrrHbr t4 JreBoe 6eapo. 3areu noBTopr.rre
ynpaxHeur4e c nesofi uorofi, noroM c o6erEuu norauz. flo-
nroprfire Kax.qoe y[paxHeHve rrerbrpe pa3a.

floArsrneauue KoneHa. Ilosuuun l

flosuuus 2

Iloaa <<twoctna,r,
Jlsr"re Ha cnr4Hy. CorHure KoJreHr4. flocraens cryrrHr4

nJIocKo Ha noJr, noATqHyB n_f,TKLr KaK MoxHo 6.nzxe K rro-
ArrrIaM, 3aBe.qr4Te pyru (onra nexar ua no-iry) 3a ronoBy.
C.qenafire BAox 14 BbrrHlrre crruHy, noAHr.rMa_fi 6.apu BBepx.
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.NABA 5. ACAH'I NOTU: KAK B'INONHqTb NOS6I

Ocrasaftrecb B 3ToM noJIoxeHLIH B TeqeHI'Ie HecKoJIbKI'Ix
rny6oxnx Artxauuit, 3areM'c1enailre Bbrrox H Me4nerrao
onycrr4recb. flonropute ynpaxHeHue ABa-rpIr pasa. flocle
qero ctqbre, BbIr.aHyB HorI4 nepe,q co6ofi. CAenafire BAox I'r
no.qHrrMr,ITe pyKL HaA roroeofi. Culerure IIaJIbubI Id norq-
Hrrrecb pyKaMIz BBepx. flo4epxure ux raK 2-3 cexyHgrt,
IIOCJIC IICIO BbINOJIHI{TC HAKJIOH BTIEPEA CI'Lqg.

/|1c3a "uocta"

Pactnntrrca ureu
Jlsrre Ha cnr'IHy. Cnnerure naJrbIIbI pyK BMecre sa ueefi.

Caerafire BbIIox u c [oMoIIIbIo pyK nor.nHl'Ire ronoBy
BBepx, BbITtfI,IBat ee BBepx Ir cBo,qt JIoKTI{ BMecre' Ocra-
eafirecr B TaKoM IIoJIoxeHIrI4 B TeqeHHe HecKoJIbKrrx rny6o-
Kr.rx AbrxaHl,tfi. Clenafire BAox I4 Me.ulIeHHo onycrl'ITe roJlo-
By B L{cxoAHoe nonoxeHl,Ie, pyKI'I nonoxure cso6oAHo
BAOnr, re.ila. Toqra Qoxyca Ha MbIIrIqax lxefi.

Pacrsxrca ueu
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1ACT5 II. ACAHA

fiOABEflEHI'|E l,lTOfOB

Acaurr s fiore Moryr oKa3brBarb caMoe pa3Hoe nosgeri-
crBI,Ie. O.qsa u ra xe acaHa Moxer ptcrroJrb3oBarbcr KaK,uJr.rr
pefeHeparlHkt currbr, TaK r, .qns KoMneHcaIIuu MbrrrrelrHofo
guc6anauca, Bo3Hr{Krrrero B p$ynbrare oAHocropouuefi ua-
rpy3Kr{. Ona rarxe Moxer rrcrroJlb3oBarbcr KaK noAnepxu-
Baroqee ynpaxHeHr4e. O4ua u ra xe acana uoxer 6urr
ucnoJrb3oBaKa ilnfl, TpeHHpoBoK B KOHTIeHTpa\Vrut Idnv nIrfl,
pa3or-peBa rr ocrbrBaHrrx. Bu6op acaHbr 3aBvrctrr or BarrrHX
KoHKperHbrx Hyx.q lr qeleli H or roro, Korla Bbr ero 3aHr,r-
Maerecb. Hanpuuep, Bbr Moxere BKJrIoqIrrb rro3y HaKnoHa
BnepeA croq c roqxofi $oxyca Ha paccla6neHrrr.{ (.ry1.s ncpr-
xoJloruqecKoro noa4eficrozx) B ynpaxHeHus rro ocrr,rBa-
Hl,rrc c uenrrc pereHepaqflu nocJre rpeH]rpoBKr{. Ecru srr
r4cnonb3yeTe AaHHylo acaHy .qnq ynyqueHlrr KoHueHrpaquu
wlunu Inq pa3orpeBa c roqKofi Soryca Ha noAKoneHHbrx
cyxoxl{Jllr.gx LI MbIlIrUaX CIIIZHbI, BbI [OnyquTe rlcl{xoJlofv_
r{ecKoe sosnefrctsue.

Tenepr,, KorAa Bbl rIo3HaKoMI{Jrncb c rexHuxofi BbInoJI-
HeHu.s u sosAefrsrBr,reM no3, Bbr cMoxere onpeAenr.rrb aca-
Hbr, norxoArulr.re Ans BKrroqeHr{q o rpaSux rpeHr.rpoBoK,
ocHoBbrBaqcb Ha aHa;rri3e Ba[rux uorpe6uocrefi H sauero
Br4Aa Cnopra.

B cle,qynueM pa3Aene grr HafiAere npr.rMepbr pexr{MoB
fr orn, cocraBJreHHbrx cnoprcMeHauu Nrs, pa3rrzrrHbrx qelefi .



qACTb III

CUCTEMbI
YNPDTffiEHUN



rfiABA 6

KOMIIJIEKCbI, UCNOJIbSYEMbIE
JIYqTIIMII CNOPTCMEHAMH

He ga6srsafiTe, qro acaHbr MoryT cKJraAbrBarbcr B KoMn-
JreKcbr A-nr cneqntb?Frecxr,tx uenefi. Hanpuuep:

EO non H UTEn bHOE yn PDtffi EH U E
Enf, cnoPTcMEHOB

To, c ueu Bbr IIo3HaKoMlITecb Aanee, upeAcraBmer co-
6ofi xoumeKc no,q.qepxr,rBaroqr4x ynpaxHeHr.lft Nts sa*s-
ruft Aoua. flpeuuyrqecrBo .qaHHoro KoMrureKca, KaK n Bcex
acaH B fiore, 3axlrcqaetcr, B ToM, qro Ant lrx BbInoJIHeHnt
ue rpe6yercr Muoro Mecra, BpeMeHH r.r o6opygo*annn.
[auHrrft KoMrureKc noJroxr4TeJrbHo Brurer ga yMcrBeHHoe
cocroflHr{e, npoqecc BoccraHoBJreuur (pereuepaqllu), ynyq-
IIIaer gJlacrl4qHosrb rIo3BoHorIHnKa, pacgra6lsEt Mblurqbl I,t
oqeHb noJre3eH Anr cepAeqHo-cocyAr.rcrofi cucrelru, a raKxe
Anff Apyrr4x opraHoB u pa6orrr oprairnaua s qeroM. Brr-
no.nnsfire acaHbr B cneAyroqeM noprgKe:

. flosa co cxperrleHHbrMr4 HoraMH (utn uelurauurE).
,{uurure MeAreHHo u rny6oxo. CxoHueurpnpyfirecr
Ha cBoeM AbrxaHr.ru na 2-3 Munyrbr. Ilouyncmyfire,
KaK Batrr xr.rBoT .qBlrfaeTcr BHyTpb v HapyKy.

. Bu.qougl,reuesgrtfi HaKJIoH BnepeA clr.qr.

. <Ko6po>.

. (JIyr>).

. Crofira Ha rureqax.

. <flnyr>>.
. <Prr6u.
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LIACT' III, CNCTEM5I YNPAXHEHNN

. floroNeHr.re 3aKpyqtrBaHus..

. flosa paccla6reuur"

KOMnnEKC ACAH trng PASOTPEBA
tr4cno:rb:osauue fioru Bo BpeMq pa3orpeBa cnyxrzr AByM

rlensM: 3To cpeAcTBo Anr TpeHr.rpoBKrr BHrrMa}JLrs, H KoHueH-
Tpaur{H, Koropoe raKxe noMoraer pa3ofperb uuruqr,r. Bu
Moxere oAHoBpeMeHHo ynyqrxuTb Barly ru6xoctr, BnaAe-
HHe rcJIoM u caMoKoHTponb. Xors srrnoJrHeHr4e AaHHbrx
fioru.{ecxux yilpaxHeHr{ii saHur,{aer scero 2-3 Mr.rHyrbr, Bbr
y3Haere, qro oHrr BecbMa notre3Hbr Anq lepexo.qa or o6r,Fr-
Horo cocroqHr.rr BraAeHrir reJroM x 6olee KoHrleHTpr,rpo-
BaHHoMy cocroqHr4ro. flocle oKoHqaHr{fi ynpaxueuufi ua
KoHueHTpaIIvrc [epexoAuTe K csoefi o6r,rquofi pa3MuHKe
.qns pa3ofpeBa.

Ha.rnuaiire Kaxnbre rpeHr4poBKy 14 copeBHoBaHr.re co
cnoxofinoro cv4envs. u 2-3-vuvyruofi KoHqeHrpaqtrv Ha
lbrxaHuv. 3ro xoporKoe ylpaxHeHlre craHer Mfr Bac yM-
crseHHofi Hampoftxoft.

lloue 3roro KparKoBpeMeHHofo y[paxHeHr{r Ha KoH-
rleHrpauurc/ue&ltaquro npucrynafire r< sauefi o6uqHofi
pa3MlrHKe. OgHaxo B KaqecrBe nepBbrx AByx ynpaxsenuit
sanefi pa3MrrHKr.r Anr pa3ofpera err6eplrre no3y fiolu, xo-
ropaq AoJrxHa BbrnoJrH{rbcs c rroJrHofi (naccuuuofi) xon-
qeurpaqueii. Xopotuuukr Enfr srofi ueln no3aMr{ qBrqrorcff
HaKJroHbI Bnepe.q cros,14 cuAq. Bo BpeMr r4cnoJIHeHLtt o6eux
rro3 Tor{Ka Qoxyca HaxoAuTc-f, B [oAKoJIeHHbrx cyxoxr4lrr4sx
r{ Mbrrxqax cnrrHbr (Su:uoloru.recxufi eS$err no:).

C nououlr,ro fioru xouqeHTparrr.rq craHoBnTcr HeorbeM-
lelrofi qacrbro pa3Mr{HKr.{ Ans pa3ofpeoa. llpll nocroqHHoM
H CT,ICTeMaTIZqeCKOM Bbrlr OJIHeHHIT ynpaxHeHr4fl IIO KOH IIeHT-
paul4l4 craHoBqrct TaKI,IMI,I xe [pI4BbIrIHbrMI{, KaK I,I $usu-
r{ecKr.re ynpaxHeHr4s.

Pfry E 19 KOPOTKOTO OTE,LXA
frora npegcraBJrser co6oii BeJrr{KoJrerrHrni uucrpyueHr

gutx pacrna6.IreHr.rq 14 pereHepaqur4 MbrrxLI Mex4y rpeHr.rpoBKa-
MLr vufir copcBHoBaHlurMu, KofAa Her neo6xoALIMocrLI B rroJr-
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нoМ oсТЬIBaнии (нaПpиМеp, Меж.цy сxBaTкaМи' ЗaбеГaМи,
зaIIЛЬIвaМи и Taк ДaЛее). Пoсле ЗaBrpцIеIIиJI TpениpoBки' пo
oкoнЧaнии сopевнoBalrИЯ ИJTу| B Дp}rГих сщ/Чaях' кoГДa не-
oбxo.циМ кopoTкий oT.цЬIx' лягTе нa сПиrry (сaвaсaнa) и' ЛеГ-
кo ДЬIшla' дaЙте сBoеMy TеJry oTДoxlт}ть. Пpи кaltqцoМ BЬIДo.
хе пoвтopяйТе-сЛoBo (спoкorю). ocTaвaйтесЬ B TaкoМ Пoлo-
}tении 30-60 сек)Д1ц' ПoсЛе ЧеГo пpиМиTr сЛеДyloщее IIoлo-
жение.

Bш0oшз мeII,еII,нaя <1 pьLбa,>
Лежa нa сПине, скpесTиTе нoГи и пoЛo)I(иTе pyки ПoД

гoлoBy. Tепеpь сДелaйте глryбoкий BДoх и 3aТеМ oЧенЬ МеД-
леннo BЬIДoxниTе. !ьtшlrге ЧеpеЗ нoс. BьtДьIхaйте BесЬ BoЗ-
.Ц}x oченЬ Ме.щIIеннo. Зaтем, пrpеД I{o.вЬIМ BДoxoМ' сделaйте
Пayзy B 2-3 секyrцьr' Tепеpь сделaйте пoлньIй вдox. Пpи
B.цoxе Пpе.цсTaBьTе себе зpителЬнo и пoиyвсгвyйTе, кaк Хo-
лo,цньrй вoЗ.ц}x ПpoхoдиT ЧереЗ BaIIIи нoЗДpи. Пpи вьщoхе
oщyщaйте, кaк ЧеpеЗ вaIIIи l{oЗ.цpи ПpoxoДиT теrшIьtй вoз-
Ду. fleлaЙте Taк B TеЧеlIиr l-3 минщ.

Пoсле зaвrpIIIе}lия ,цallнoгo yПpaж}IеI{ия нa некoToрor
BprМя ПpиMиTе ПoЗy paсслaбления, ПoBТopяя Пpи кaжДoМ
BЬIДoxе сЛoвo ((сПoкoен)). Зaтем ПoсTеПеHнo pеaктивиpyй-
Tе' нaПpяГaясЬ' Bсе МьIIIIцьI теЛa' пoсЛе чегo вgгaвaйте.

B Дaннoй Пoзе спинa ПoлнoстЬIo BьIГнyTa' a гpy.цЬ
paсПpaBЛенa' [ьтхaние сTaнеT глyбoким. laннoе Пoлo.
)Itение .цaеT BoзМoжнoсTь paccлaбитьcЯ apTеpvIЯМ и Bе-
нaМ' несyщиМ кpoвЬ к сеpдцy и сПи}Iе. Paсrпиpеннaя
гpy.цнaя клеткa.цеЛaет oтpaбoткy yпpaжнеI{ия бoлее эф-
фективнoй.
. Этa Пoзa ПpиBo,циT к спoкoйствиIo и oсBежaIoщеMy
ФиЗиЧескoМy oщyщениIo' кoTopoе сTиМyЛиpyет oбщее
BoссTaнoBлrние.

ЙoгичеcкиЙ KoMПлEKc AcAн
ДlIя ocтьlBAHl,Iя

Кaк и Пpи прoBеДении paзМинки B кoнце кaждoй тpе-
}IиpoBки иЛи сopеBнoBaни'l' вьIбеpите oT .цByx Дo ЧетЬI-
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чAсть lll. cИcтEfutы VпPм<HEниЙ

prх aсaн 'цля yскopеllия пpoцессa prгенеpaЦИvI И вьIпoл.
ttеt||4Я кo}IценTpaцИИ. Haflp'|l,lеp, Б. Aткинс, Чемпиoн
нссA пo фeхтoBal{ию нa paпиpе и IIIпaгl, испoлЬзyeт
cлeдyющие aсa}IЬI пpи oстьIBaIIуIpI: ,

. BиДoизMененньlй нaклoн впеpед стoя'

. Haклoн впepед сидя.

. кПoлyлoтoс>.

. Bидoизменrннaя ккoбpо>.

. <Пoлyплyn>'

. Пoзa paсслaбления.

AoAH ьl'q,ля п PEдoтB PAЩEtt 14я
l4лI4 cнятl'lя Бoлl4 B crlи'lE

,(aнньlй кoМIIJIrкс сoстoит из oтoбpaнньIx и видoиз.
мeнe}IнЬIх aсaн кaк .цля yкpeIIJIения бpюrшньIx МьIIIIц и
paзгибaюшиx l,lЬIIIIц бе.цpa, тaк и для paстDI(ки ниж*leЙ
ЧacTI4 спинЬI и paзтибaющиx мьIIIIц бедpa.

. Йoгическoе пpипoднИМaflИe кopпyсa.

. Пo.цтягиBaниекoле}Ia.

. <<Capaнно>.

. кПoлyплyг>.

. BиДoизме}Iеннaя (пoлyсapaн.ru. Пoднимaйте нory,
сoГнyгylо пo.ц yгЛoll,t пpиMеpнo 90 гpaлyсoв.

. Пoвopoт.

AcAн ы Дl1я PAccлAБIl EI{ 14я уcтABlЦ'4x
пocл E |4l]тEltcl4Bl]oЙ I]AгPуaK'' Hor

Cледyющий кoмплекс aсaн йoги yскopяет пpoцrсс pr-
геI{еpaции (yстpaняeт пpo.цyктьI yстaлoсти) пyтeМ пpиме-
нeН|4Я тяги, BpaщeHvIЯ, ДaBЛeНИЯ уI силЬI зеМlloгo пpитя-
жеlIия' Этo пoвьtrшaет гибкoстЬ И эЛagтvIЧIIoстЬ МЬIIIIц
}Ioг и сBя3oк.

Bьlбеpитe нескoлькo или вьIпoлняilтe Bсе пpе.цстaв-
лrн}IьIе aсaнЬI, в зaBисимoсти oт BaIIIиx l{yx(д. Bьlдеp-
живaйте кoнrЧнoе пoлo)кение (тoнкy фoкyсa) в теЧеtIие
нескoлькиx глyбoкиx дьlxaний, пoсле чегo pacслaбляiа-
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тесь. 3aкaнЧИBaЙTe кoМплекс сaвaсaнoй (пoзoй paсслaб-
ления).

. BидoизмененньIй }IaкJIoн впеpе.ц стoя. Bьщеpжи-
вaйте кoнrчIloе пoлoжениr B теЧrниr нескoЛЬкиx
глyбoкиx дьIxaний.

. <<Пoлyлoтoс>>.

. Pagгяжкa Пaкa.

. Cтoйкa нa плечax.

. Тpеyгoльник.

. Paстяжкa нoг.

. Paстяжкa нoг сToя.

. Пoзa oтДьlхa.

. <<Ляryrпкa>' Bьцеpживaйте B тече}lие нrскoЛЬкиx
глубoкиx дьrхaний' Paсслaбьтесь в удoбнoМ пoлo-
жe}Iии стoя.

. Пoзa (opлa>). Bьцеpживaйте в течение ItескoлЬкиx
глубoких дьrxaний. Пoменяйте нoги. PaсслaбЬтесь,
кoгДa Bстaете. Пoтpясите нoгaми' чтoбьI сбpoсить
с них нaПpя)Itение.

. Пoзa paсслaбления. Paccлaбьтесь в течениr не-
скoлЬкиx глyбoкиx дьIхaний.

PЙу ДlIя cHятI4я HAпPяхGH'|я ПлEt
CпopтсменЬI Пpекpaснo з}IaIoT, Чтo нaПpяx(ение в IIЛе-

Чax Мoжrт иMеTЬ кaтaстpoфиЧеские пoследстBия пpи BьI-
пoл}Iе}Iии М}Ioгиx спopтивнЬIх yПpaж}rений. HaпpиМеp,
нaпpяжение B Плечaх в фехтoвaнии пpиве.цет к }Iеy.цaЧнo-
My oтBrтнoМy BьIпaДy' в Tен}lисе - к IIJIoxoй пoдauе, в
бaскетбoле - к неy.цaчнoМy BЬIпoлнениro штpaфнoгo
бpoскa и Тaк .цaлеr.

КoгДa МЬI нaxo.циМся IIo,ц .цaBлениеМ' сTpесс aвтo-
мaTически сoкpaщaет МЬIIIIцЬI плен. Cтpесс, лrобoпьlт.
стBo и эМoции' a Taк)I(е yстaлoсTЬ пoслe тяжелoй тpе-
}rиpoBки BЬIзЬIBaIоT нaпpяжение в плеЧax. Кoмплеко
сле.цyloщих PИУ пoмoжеT BaМ сняTь нaПpяя(ениe в
плеЧaх:
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чAсть lll. сИстЕMы УпPAЖHЕHИЙ

. Пo.цнятие Плеч.

. Bи.цoизме}lе}IIIoе paсIтrиpеI{ие гpyднoй KПOTКИ.

. Пoзa ((МoсTD).

. Bи.цoизмененнaя пoзa <<веpблIo.цa>).

. Bи.цoизмеI{еннaя пoзa (шyкa).

. Haклoн BПеpе.ц си.ця.

PЙу Д'тя cHятI4я HAпPfiKEHИя IIhEИ

Haпpяжение lIIеи, Taк же' кaк и нaПpfiкrние в ПЛеЧaХ'
Мo)кrT бьIть pезyлЬтaToМ TяжеЛьIх TpеIIиpoBoк' cтpессa и
yМстBеннoГo ИЛl,т эМoЦиoнaJlь}Ioгo нaПpяжения. !уя cня-
Tия }Iaпpяже}lия IIIеи пoльзyйтесЬ сле,цyющими PИУ:

. Пpимите Пoлoжение сo скprщeннЬIMи нoгaми. С.це-
лaйте BьЦoх и Ме.цЛеннo нaкJloнитr гoлoвy BПеpе.ц
ДJIЯ paсTЯЖе}Iия МЬIlпц rпеи. oстaвaйтесь B тaкoМ
Пoлoжении B TеЧе}lиg нескoЛЬкиx глyбoкиx ДЬIxа-
ний, пoсле чегo с.целaйTе Bдoх и МедЛеннo oткJIoни-
Tе ГoлoBy нaзaД' Cнoвa oстaвaйтесь B TaкoМ пoЛo-
жении в теЧение нескoЛьких глyбoких .цьIxaний.
Пoвтopите Tpи-ЧeTЬIpе paзa. Пoсле этoгo Ме.цЛенIlo
ПoвеpниТе ГоЛoвy нaПpaBo и ogгaвaйтесЬ в эTo]!{ Пo-
лoже1Iии нa Пpoтяже}Iии IIескoЛькиx глyбoкиx .цЬI.
XaниЙ, ЗaтеМ Мrдllеннo пoBеpниTе гoлoвy Bлевo.
Кopпус и IIлеЧи Bo вprмя BЬIпoл}Iе}tи,I yПpaжilения
.цеpяtите пpяМo. Пoвтopите егo Tpи-четЬIpе piшa.

. Пorryстoйкa нa гoлoве.

. Paстяжкa цIеи.

. кPьrбa>.

Из-зa тoгo чTo }IaПpяжеtlие IIЛrч и IIIеи oбьrчнo IIpoис-
xo.цит o.цнoвpеМеIrнo, пoлез}lo сoBМещaть .цaнньrй кoМП.
Лекс с кoМIIлексoM P|,IУ lllя cLlЯTvIЯ нaПpflt(ения B llлеЧax.

PЙу tlтя БыcтPoro cнятllя
HAпPяхGнIая тЕIIА

Haпpяжение телa I\,Ioжет paЗBиBaTЬся кaк pезyлЬтaт
yстaлoсTи пoслr тяжелЬIx Tpениpoвoк' кaк пoсЛе.цстBиr

104



глABA 6. KoMI.IлЕKcьl' исnoлЬ3уЕMьlЕ лУчШ иM 14 спoPтCM ЕнAMИ

стpессa' эМoциo}lt}ль}lЬIx пrpежуш,aНИiI. и тaк .цaЛrе. Bидo.
иЗМе}lеннaя ПoЗa (Лyкa) сТиМyлиpyrT сoлнrч}Ioе сI1леTе-
ние' Toк кpoBи и .цеятелЬнoсTЬ Bсеx opГaнoB B Пoлocти
жиBoтa. oнa тaкже yкpеПJIяет нижние I\,IьIIIIцьI сПинЬI'
ПoBЬIIIIaеT внyтpибproшI}Ioе .цaBление и сTиМyлиpуeт пo.
вьIrшенньrй ПpиToк кpoBи к Bнyтpе}rниM opгaнaМ.

. Bи.цoизмененньIй (шyк).

. кПoлyплyг>. Лягте нa спи}Iy и BЬlПoЛните .цaннyю
пoЗу сo слегкa сoгнyтЬIMи кoленяМи.цJUI paсТя)кки
МЬIIIIц сПинЬI. oстaвaйтесЬ B тaкoм пoлo}кении B
теЧеI{иr нескoЛЬкиx глyбoкиx дьIxaний. Пoспе этo-
гo BеpниTесЬ B исxo.цнoе ПoЛoжениr.

. Пoзa paсслaбления.

PЙУ t,lтя снятl4я t{AIlPяхGнbIя t,ltАФPArMЫ,
NIь|IЦц )lQ,1BoтA L1 дlтя cтl4Mулl4PoBAHI4я

14 ус 14 л EH 14 я Д Eят Ел Ь It o cт 14
o PгAl| o B П 14 щEBАP El] у1я

Haпpяжение МьIIIIц бprorпнoй пoлoсти и диaфpaгмьl
BЬIзьIBaеT сбoй в paбoте opгaнoв пищевapения' чTo Bе.цеT
к пpoблемaМ с пищеBapениеM. Cле.цytoщий , кoмплекс
PИУ снимaеT }Iaпpяx(rние МьIIIIц бpюrпнoй Пoлoсти и

У cИЛИBae"Г .цеятель}IocтЬ opгaнoB Пищевapения:

. Пoзa сoгнyтьIх кoлен. Bстaньте пpямo, нoги BМес-
Tr, pyки нa Пoясe. BьIбеpите Тoчкy и сфoкyсиpyй-
тесЬ нa ней. C.целaйте в.цox и ПpиПo.цниМитесЬ Ha
нoскax. С.целaйте ме.цленньrй BьI.цox. Медленнo
сли6aЙте кoлеIIи. oстaвaйтесь B эToМ ПoЛoжении B
тече}Iие нrскoльких секyн.ц' пoслe Чегo Ме,цЛе}lнo
BеpниTесЬ B исхo.цнoе Пoлoжение. Paсслaбьтесь.

. fiвoйнoе пo.цTяГиBaние кoлr}Ia.

. (ЛyЮ).

пPl4BEтcтB'4Е сoлllL|A (шaги 1 _1 2)

ДaнньlЙ кOМПлекc aсaн BЬIПoлняется пoстoяI{}Io.
Кoмплекс oкaЗЬIBaет ПoЛнoе (нa все телo) влияние.
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чACтЬ lll' cИстЕMы УпPAXнЕHиЙ

Boз.цействиlo пo,цвеpгaloтся Bсе нrpвнЬIr спnеTеtIия
телa, кpoBенoснaя, .цЬIxaTелЬIlaя и неpвнaя сисTемьI'
opгaнЬI IIищевapения и бoль[Iиe гpyППьI мьlurц. oн
вoздействyrт IIa Bсе чaсти пoЗBolloЧIlуl;кa И Bсr сyсTa-
вьl' Бсiтее Bсrгo oн пo.цxo,цL|.I ДЛЯ paсTDIки, paзoгpеBa
МьIIIIЦ и сyсTaвoB pI ДЛЯ rraгpyзки сеp.цеЧ}Io-сoсyдистoй
систrМьI. Пpи вьtпoлIIeHИkI oсyщeстBляйте кoнipoлЬ зa
дЬIхaниeМ.

Bстaньте пpяМo' сoгIryB pyки B лoктях' слo)I(иB
pyки вМеcTe B (мoлиTвеннoй> пoзе.
Пpoгнитrсь IIaзaд (paстяжкa)' o.цItoвprМеIIIIo пo,ц-
ъIуfulaЯ рyки IIaД гoлoвoй. Cделaйте в.Цoх.
НaклoнитесЬ впepе.ц и кoс}IитесЬ pyкaМи пoлa
(кoлени BЬIпpяMле}lЬI' IIo не зaфиксиpoвaньr). Cде-
лaiпe BьuIoх.
Oтведите лrBylo нory нzшa.ц B пoлo)I(ение вьIпa.цa,
o.цIloBpеМеrrнo сгибaя пpaBoе кoлеIIo. Bдoxните.
oтведите пpaвylo нory нaзaД и Пoстaвьтr ее pяДoМ
с левoй нoгoй, пpиняB IIoлo)кеIIие (цля oтx(иMa-
нил>. Зaдеpжитr .цьIxaIIиe.
oпyстите телo B}Iиз, Пo,цнимитe ЛoкTи и ocтaвaiа-
Tесь нa pyкax. Pyки, пoдбopoдoк, кoлеIlи и кoнчи-
ки пilльцеB нoг кaсaloТсЯ Пoлa, живoT пpипoДI{яT
нaД ypoBlrеМ пoлa. Bьцoхните.
Пpимите пoлoжениr ккoбpьо>. Bьlпpямите pyки,
Пo.цIIиMите гoлoвy' IIJIеЧи и грyдь. oстaльньrе чaс.
TИ TeЛa лежaт IIлoскo нa пoлy. C.целaйте вДox.
Пo.цнимите телo Taк, чтoбьl ягo.цицьI oбpaзoвaли
вьrсoкий пик. (Этo Taкже нaзЬIвaеTся сoбaчьeй пo-
зицией.) CДелaйте вЬIДoх.
Пpимите пoлoжениr BЬIIIa,цa' кaк B tпaге 4, пеpе-
ДBи}ryB леByIo нory Bпеpе.ц Ме)кДy pyкaми. Cделaй-
те Bдoх.
Пoвтopите шaг 3. Bьцoхните.
Пoвтopите lлat 2. Bдoxните.
Пoвтopите шaг 1.

1 .

2.

a
J .

4.

5.

6.

7.

8 .

9.

10.
11 .
t2 .
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Шaг 1. l

CoлнЦa (пpoдoлх<eниe)

fl
Шaг 12

Пpивeтствиe

BoзДейcгвие .цaннoгo }.ПpaжнеI{I4Jt' нaзЬIBaеМoгo (mpиBеT-
gгвие Coлпщa>> wIИ сypЬя lraМaскap' BoзpaсTaет пo Меpr Пo-
втopсшxi кoМIIJIекс€l. Егo пoвтoрние 30-50 pzш яBJUIеТся
oтлп,t.шoй нaгpркoй дJIя сеpДеЧHo-ФсyДrстoЙ cиcтet'ъl и дslя
I!ъПlIц. BьшorшяеtnъIr B Ме.цJIеннoМ TеМпе' .цaннЬIе yпpa)к}rе-
нIбI иМеI0т yсПoкoиTеJlЬ}loе' .цеaкTиBиp}Tощее вoздейсгвие.
Еслп.l вьI BЬIПoJIIIJIеTе rп бьlсгpo, пoBTopяJI сrpии пo BoC€МЬ-
десяTЪ paз с ПOJIнЬIМ.lD€ниеМ' To oни oкzBЬIB€lIoТ cГL'INIУrtrl-
pyloщrе' aкTиBиpyIoщее вoз.цейgгвие Ira }IеpB}г},Io сисTе]vty.

пPl4BEтcтBl4E лУнЬl (ulaги 1_13)

laнньIй кoМIIJIrкс (тaк же, кaк и ПpеДЬIДyщий) BкJIIoЧa-
sТ в себя 13 пoз, BЬIПoлrUlеМЬIx с кoнTpoЛеМ.цЬIxaния. Этoт
кoMIIJIекс иМееT yсПoкoитrльньtй, ypaвнoвеIпивaroщий эф-
фект кaк нa физинескoе' тaк и нa yMстBr}rrloе сoсToяние.

1. Bстaньте ПpяМo' pyки сoгнyTЬI B лoкTяx, слoжиB
pyки BМесTе B (МoЛиTвеннoй>> пoзе.

2. ПpoгнитесЬ нaЗa.ц (paстяжкa), o.цнoBpеМе}Iнo Пo.ц-
ъ|kI.IvIaЯ pyки }ra.ц гoлoвoй. C,целaйте в.цoх.

3. HaклoниTrсЬ впеpе.ц и кoснитесЬ pyкaМи пoлa (кo-
лени BЬIпpяМленЬI' нo I{е зaфиксиpoвaньr). Cделaй.
Tr BЬuIoх.

108



глABA 6, K1MI1лEKCь|, ИCпoльЗУЕMьlЕ луЧlxИMИ CnoPтсMЕнАMИ

4. oтвеДите ЛеByIo tloГy нaзaд B IIoлo)кеIIие BьIПa.цa,
o.цнoBpеМеннo сгибая пpaвoе кoленo. Bдoxните.

5. oтве.цитr пpaBylo Hoгy нaзa.ц и ПoстaвЬTе ее pя.цoМ
с левoй нoгoй, IIpиняB ПoлoяtеIlие ((.цля oтжиМa-
нио. ЗaдеpжиTе .цЬIxaние.

6. oгryспше кoлеIlи нa IIoл' скoJIЬзя pyкaМи }IiBa.ц, и пo.
Tя}lиTе сttrдty. Бедpa кaсaloTся troДиЦ. BьЦoхrд,rте.

7. Coгните кoЛени и лoкTи. Пoдбopoдoк, гpу,цЬ и
кoлени кaсaloTся пoлa. BьrдoxниTr.

8. Пpимите Пoлoxtение ккoбpьt>. ПoднимиТе гoЛo-
By, пЛечи и гpyдЬ. oстaвaйтесЬ сToятЬ нa pукa)(.
oстальньlе Чaсти TеЛa лежaт пЛoскo нa пoлy. C.це-
лaйте вдox.

9. oтве.ците pyки неМнoГo IIaЗaД\ и пo.цIIиMите BaIпе
телo Taк' чтoбьr ягo.цицЬI oбpaзoвaли вьIсoкий
пик (сoбaнЬя ПoЗиция). Cделaйте BЬЦoх.

l0. Пoвтopите IIIaг 6. BьЦoxните.
ll. Пoвтopитr IIIaг 4. Bдoxните.
12. BстaньTе и пoBтopите шaг 2.
13. Пoвтopите rпaг 1.

Шaг 2
Пpивeтcтвиe Лyньt

Шaг 3
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a

a

o

a

a

a

a

a

a

o

fl
Шaг 12 Шaг .t3

Пpивeтcтвиe Лyны (пpoдoлх<eниe)

ПP'IMEP rloлltoЙ ЙoгичвcкoЙ
PASMI4нKI0 oПoPтсMEHA

Пoзa сo скpещеннЬIМи нoгaМи с МеДиTaцией в те-
чениe 3-5 минyт.
Haклoн BпеpеД сиДя.
кКoбpa>.
кCapaнuо> или <Пoлyсapaнчо).
кЛyк>.
кПлyг>>.
Пoвopот.
Cтoйкa нa ПЛечaх.
<Pьtбa>>.
Bтягивaние )киBoтa.
Mе.цитaЦия B IIoлoженИ:,1 с||ДЯ с BьIпoлнеI{иеМ .цЬI-
хaTелЬt{ЬIx yпрaжI{еilий, <<непoдвижгIoе си.цен Иe>> -

oTpеIIIе}tIIoсTЬ' кollцеIlTpaЦИЯ (МеДитaция).
Пoзa paсслaбления.
Pеaктивaция, BкJIIoчaIoщaя нескoЛЬкo глубoкиx
B.цoхoB' BЬIПpяMЛенИe cИДЯ (стoя), yПpalltllеIlиЯ ДЛЯ
pyк' МЬIслеIIIlo пoBTopяйте фpaзьI сaмoBIIyIIIения:
<oщyщениr Tя}I(ести исЧезarт иЗ Мoиx pyк и нoг. Я
ЧyBсTByIo себя пoсвежеBllIиM, пoДзapя'циBLIlИIiQЯ И
пoлнoсTЬIo пpoбyдивrпиМся)).

a

a

111
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ДB o Й lioE с< Pll - fl ЬD(AH И E
B cлуЧAE c'альlloгo cтPEccA

Bo врмя сopеBнoBaний, кoгдa BoЗpaсTaет .цaвЛение'
кoгДa вЬI пoTepяли фoкyс, кoгДa ваIIra yвеpg11нoстЬ yМень-
IIIIlпaсЬ' кoгДa BЬI сoмIlевarтесь B себe, y Baс пoявляIoтся
негaТивIIьIe МьIсJIи и тaк .цiUIeе, испoльзyйте пpием йoги,
кoтopьIй я I{aзьIвaIо <<.цвoйнoе <lP>-дьrxaниo>.

. C.цeлlaйтe глyбoкий медленньrй B.цox и сфoкyсиpyй-
тe свor B}IиМaние нa IIpе.цсTaвлеlIии' кaк бyдтo с
этиМ йoгическим B.цoxoМ вЬI ((ПеpeзapяжarтесЬ)' aк-
кyмyЛиpyrте свolo энеpГиIo (пpaнy), свoю жизнен-
HyIo сI,Iлy. Кaждaя кJIrTкa BaшIегo теJIa пoJтyчaет.цo-
пoл}lительнylo пopциIo энеpгии и )кизнeннoiт cильl.

. МеДrrеннo вЬlдoxIIиTе и фoкyсиpyйте свoе BIlиI{a}Iиr
нa с}UITии }IaпpлкеItlUI MьIIтпI lIIеи' плеч' кopгryсa и
IIoг B yкaзa}IнoМ пopяДкr. Прдсгaвьте себе зp}ITеJIЬ-
нo' кzlк сo сtUlтиеМ нaпpюкенI,IJI мЬIIпI.I BЬI o.щIoBpе.
меtl}lo с}l}DкarTе ypoBенЬ IIегaтиBньD( эмorlий.

Мoи yненики с yсПеxoМ испoлЬзyloT пpием .цвoйнo-
гo <<P>-.цьIхaния в пpoМежyткaх межДy феxтoвaльньIМи
пor.ци}IкaМи' кoг.цa oни нaxo.цятся B зaМrЦIaтелЬстве
ИIIИ НaПpюt(еIlЬI. oни yтвеpж.цaloT' чTo этo пoМoгaеT
иМ (с}Ioвa сфoкусиpоBaTься)), (oпяТь BстaTь нa pеJIЬ-
сьlr>. HекoTopьIе из Мoиx yчrникoB' кoг.цa пpиxoдяT B
сoстoяI]ие ЗaМrIIIaTелЬствa' беpyт ((TaкTиЧеский пеpе-
pЬIB)) Bo вpеМя Пoе.цинкa' чтoбьr BoсПoльзoBaться Tеx-
никoй двoйнoгo <P>>-.цьlхaниЯ ДIlЯ Boсстaнoвления фo.
кyсa И yМсTBr}Iнoгo paвнoвесия. Paзyм xoзяи}I
ЧyBстB' a .цЬIxaние - хoзяиIl paЗyMa.

Pl4TNttlчHoE Йoгичеcкoe ДЫ)GI]I4 E

. Идите " "",','ж::?#Т,'.,,'." и гoлoвoй.

. .(елaйте Ме.цлен}lo вДoх' считaя пpo себя: 1,2, 3, 4.
oдин счет нa кaж.цьIй rпaг (диaфpaгмaJlЬIloе йoги.
ческor дьIxaние).
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BьЦьlxaйте т\,tеДлен}Io и глyбoкo чеpез }roз.цpи' пpo-
дoлжaя счeт.цo 8: 5., 6, 7, 8.
Пoз.цнее вьI смoжrте пpo.цлить B.цox и BЬIдoх .цo
llI€CTИ-BoсЬми IIIaгoB.

Кoг.цa BЬI ЧyBсTByете' чтo ypoBейЬ BaшIегo вoзбyж-

ДeНИЯ или стpессa IIеpе.ц }Iaчaлoм BьIстyплен14Я |1I|И Bo
BpеМя пеpеpьIBoB сJIиlIIкoм BЬIсoк, BьI I},Ioжrте вoсIIoлЬ-
зoвaться пoл}IЬIм йoгическим .цЬIxaI{иеМ, чтoбьI Пoни.
зиTЬ ypoвrнь вoзбyждения' .снoBa сфoкyсиpoBa.ГЬcЯ'
.цЛя oчисTки BaцIегo paзyмa. Bьr мoжетe Дoбитьcя тa-
кoгo же эффектa с пoмoщЬIo пoпеpеMеtl}Ioгo .цЬIxaIIия
ЧеpеЗ нoз.цpи.

ДьD(A't It E' сH'1 MAIo щEE нAП PяхGI]'i E
. C,целaйте пoлньIй йoгический вдoх. 3aдеpжиТr.цьI.

xaниe на }Iескoлькo сrкyн,ц.
. Ме.цленIIo вЬI.цoхните Чеpез poT' BЬIтяIIyв гyбьI

тpyбouкoй' кaк .цля свисткa. BьIдoхнитr }Iемнo-
гo Boз.цyхa' зaтем остaнoBиTесь нa Мг}toBе}Iие,
yдеpживaя Boз.цyх' пoслr чегo пpo.цoлжиTе BЬI.
дox.

. BьЦoxи нaдo вьIпoлнятЬ энrpгиЧнo' Пoвтopите
эти.цействия нескoЛькo paз. Пo мер вЬI.цoxa пPед-
стaвляйте себе oсвoбo)к.цение oт нaпpяжeвvIЯ |1
эмoЦий.

.(aнньrй пpиеМ yспoкaиBaеT yм и сIIимarт нaпpяжение
и гIегaTиB}tьIе ЭMoЦии. BьI oбнapyжите' чтo Bo BpеМя yс-
Taлoсти Taкor .цЬIхaние oсBежaеT неpBrrylo систеtиy. Moи
фехтoвaльщики испoлЬзoBulли .цaннyю теx}Iикy ДJ|Я cъ|Я-
тия нallpяжеtтvlЯ L| oсвобoж,ценъ1Я oT }IrнyжнЬIх эмoций
Bo BprМя пoедиllкoB и в кopoткиx пrpерЬIBaх мrждy
ниМи. Пoлнoе йoгическoе дЬIxaIIие вoссTaIIaBЛивaет
BaIпy энеpгиIo и являrтся yникaльIlЬIМ спoсoбoм пoдпит.
ки кJIетoк Moзгa.
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чAсть IlI. cистЕMы УПPAЖнЕHИЙ

KoI|]| Пл EKc AoAH,цllя улуЧ IЦ Elt t4я
PAB HoBEcI4я l4 KoHцEнтPAцIа LI

Cледyющие aсaHьI' пoМиMo paзлиЧньIх пoлoжи-
TельtIьIx вoздействий, paзвивaloт paBнoвrсие и кoн-
цrнтpaциIo. Кoгдa вЬI пpиниMaеTе oДну иЗ Iloз Ira paв-
}loвесиr' снaчaлa вьIбеpите Toчкy фoкyсa, нa кoтopyю
вьI бyдете сI{oTpетЬ. Этo yскopиT пpинятие paвнoBrсия
B Пoзе' Bьl oбнappкитl, ЧTo, если Ba[Iе сoзнaниr нaЧи-
нaеT oTвлекaTЬся нa пoстopoнние МЬIсл'1 у|ЛИ BЬI Tеpяr-
те фoкyс, BЬI тaкже теpяeTе paBIroBесие. Bведите oднy
или .цBе aсaнЬI B BaIII еже.цнев}IЬIй гpaфик тPеlIиpoBoк
кaк дЛя yЛyЧIIIеЕIия ЧyBстBa paBнoвесия, тaк и .цля кo}l-
ЦенTpaции.

. Пoзa ((ДеpеBa>.

. Пoзa (TaнцopD).

. <<BесьD>.

. <<Bopoнil>.

. <<Bopoно> вбoк.

. ПoЗa бyквьl кT>.

. Пoзa сoгнyTЬIx кoЛен.

. Пoзa нa цЬIпoчкax.

. Paстяжкa нoги сToя.

. Пoзa (opлa>).

испoлЬзoBAFtиЕ Йoги в кAчЕствЕ
дoгloл HитЕ,l ЬF|oгo тPEH и HгA

Блaгoдapя сBoеМy paзнoсTopoннеМy вoздействиrо
йoгa пo.цхоДI4.| Д\ЛЯ дoПoлниTелЬгIoГo TpенинГa. oднoй
из целей зaнятиiт, Пo ПpoГpaММе .цoПoлниTелЬ}lЬIx Tpе-
ниpoBoк ЯBЛЯeTcЯ ПoДдеpx(aние ЗДopoBoгo бaлaнсa в
теле. Taкие, ЗaYIЯT|tЯ усТpaliяIoт неДoсTaTки oд}IoсTo.
poнней сисTеМьI TpениpoBoк. CпopтсМен Mo)кеT Дoс-
тичь неoбхolциМoгo бaлaнca, зaниМaясЬ йoгoй. с rе нa-
бopoм движений и yПpaжIrений. B Зa.цaЧy йoгическиx
yпpaжнr}Iий вхo.цит Taкже paзBиTие Tеx гpyпп МьIIIIц'
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кoтopЬIr не зa.цейсTвoBaнЬI пpи oбЬIчнЬIx TpеI{иpoBкax.
Этo не тoлькo пoBЬIIIIaеT пoкaзaтели, IIo и пoмoгaеT
IIoД.цеpживaTь з,цopoBЬе спopTсМенa. CпopтсМеtl t\,Ioжет
вьIпoлItятЬ йoгические aсaньI в любoе вpeмя и в лю-
бoм месте ' T|p,I эToМ сIlrциaЛьнoе oбopyлoвaниr }Iе
тpебyется'

Иora lloМoгarт снизиTЬ IIегaтиBlIoе вoздействие
спopTиB}IьIx Tpr}rиpoвoЧнЬIx пpoгpaмМ. CpеДи негa.
тиBIIьIx эффектoв естЬ и МaльIе дeфopмauии телa' кo.
тopЬIe Мoгyт BrсTи к paЗpylllениIo телa или к paзвитиIo
егo llепpaвильнoй фopмьI. Йoгa кaк дoIIoлнитеIIЬНaЯ
спopтивнaя тpr}IиpoBoчнaя пpoгpaМмa спoсoбствyет
пpедoтBpaщениIо тpaBМ и paнeниil'

B любyro сПopтиB}lyю Пo.цгoтoвкy я pекoМе}I.цyю
BклIoчaть следyloщие yпpaж}Irния:

. Бpюrпнoе ДьIхaние, пoл1loе йoгическoе .цЬIxaние,
пollrprМrннoе .цЬIxaIIие чеpез нoздpи и двoйнoе
<<P>-.цьrxaние.

. УпpaжнеIIия четЬIpеx oсlloвIlЬIx этaпoв - oщyщr-
tIие телa уI ДЬ:,.xaIIуIЯ, фoкyсиpoвкa BниМaния и кoII-
цеrlтpaЦия.

. PИУ, ПИУ.

. TpaнсценДентaJIЬнaя Ме.цитaЦИЯ:llJIИ ayтoгrнньIr
тpениpoBки.

БoKcl4PoBAl|b'E
Бoксиpoвaние oкaЗЬIBaеT paзнocтopoннее вoз.цей-

сTBиr нa телo' эффективнo paзBивaя .цЬIxaтелЬIlyю сис-
тЕr*) )rapяДу о оиnoй. oДвaхo для oбеспечеl{ия oПти.
МilЛЬнoгo здopoBья бyдут }IелиIIIIIиМи .цoпoлt{иTельньIе
yПpaхGlения. PекoменДуe.fcЯ lloлнaя йoгическaя тpегIи.
poBкa с фoкyсиpoвкoй нa acaIIaX' oкaЗьIBaющиx Bлия.
I{ие нa пoзBotloчнуlK' И acaЕax, paзBиBaющих ЧyBстBo
paB}roBrсия. Пoмимo этoгo' BЬIпoлtlение yпpaжнений
paДЖa-f|oГI4 oт|TLIМИЗИpуeT BpeМЯ peaкЦLIII tl oco\eннo
спoсoбствyeT сoBMещеtIию сильI yдapa и бьlстpoтьI пpи-
||ЯTу'Я pеlllеI{ия.
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Pекo}tеrшyrМЬIr yПpaжне}lия:
. PИУ ДЛя yскopеIlиg BoссTaнoвиTеЛЬtloгo Пpoцессa.
. Йoгическиr .цЬIxaTеЛЬнЬIе yпрaжнения - бprorп-

нoе .цЬIxaние' ПoлHol йoгическoе ДЬIхaние' Пoпе.
pеМеннoе ДЬIхaние Чеpез нoз.цpи и двoйнoе <<P>>-
ДЬIxaнIlr.

. loпoлнитеЛьнЬIе yПpaжнения ДЛя сПopTсменoB.

. Bтягивaние жиBoTa.

. Haули.

. TM, AT.

B кaчестве .цoпoЛниTелЬнЬIx yПpaж}Iений pекoмендy-
Ioтся сЛr.цуIoщиr:

. Пoлнaя йoгическaя paзМи}Iкa B кaЧесTве .цoПoЛни-
тельнoй TpеtIиpoBки (см. пpимеp пoлнoй йoгичес-
кoй paзминки ll,'Iя спopтсменa).

. AсaнЬI, вoздействyloщие нa ПoЗBo}IoЧ}Iик и paзBи-
BaIoщие ЧyBсTBo paвнoBесия' Taкие' кaк <кoбpо>,
(лyк))' тpеyгoлЬник' ПoBopoТ' (сapal{чD), ((плyг),
(BoDoнa). ((BrсьI)).

. PЙi/, paсслaбляroщие yсTaBIIIие ПoсЛr интеtlсиB.
нoй нaгpyзки нoги.

. Иoгические ДЬIхaтелЬнЬIе yпpaжнения: бprorлнoе и
pиTМиЧнoе йoгическoе .цьIxaниr.

. Упpaжнения pa.цжa-йoги ДЛя кoнТpoля yМстBен}Io-
Гo и эМoциoнzlJlЬ}loгo сoстoяний.

EЗtA HA BEIlocиПlE
C тoчки зprния З.цopoBЬя' еЗ.цa нa BеЛoсипе.це oкa-

зЬIBaеT нa теЛo тaкoе же вoз.цейсTвиr, кaк и бег нa
кoнЬкaх. BДoбaвoк к эToМy.цaется бoльшraя нaгpyЗкa
нa систеMy кpoвooбpaщения и зaтpyдняется ,цЬIхaние.
Пoлoжение Tелa Пpи еЗДе нa BеЛoсипеДе пpепяTстByет
межpебеpнoмy (сpелнемy) дьtxaниIo, нo Пpи эToМ Bели.
кoЛепнo paЗBиBaеTся диaфpaгМaлЬ}loе .цЬIхaние. Hедo-
стaToЧнor межpебеpнoе .цЬIхaниe негaтиBнo скaЗЬIBaеT-
ся нa циpкуЛЯЦИl,l кpoBи в гpyднoй клетке, ЧTo пpиBo.
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.циT к еще бoлЬП]ей нaгpyзке }Ia Пpaвylo чaсTЬ сrp.цЦa.
Пoмимo этoГo' нa ДЬIхaTельнуIo сисTеMy oTpицaTеЛЬнo
BoЗ.цейсTByеТ ПЬIЛЬ нa .цopoГax.

[ля cбaлaнсиpoBaннoгo .цЬIхaI{ия pекoMеtI.цyюTся yп-
paжнеtlия Пo ПoЛнoМy йoгинескoМy .цьIхaниIо' с yПopoМ
нa межpебеpнylo и кJIЮЧиЧнyIо фaзьt. Кpoме тoГo, Тl aсa-
нЬI, B кoТopьIx TеЛo нaхo.циТся B пеpеBеpнyToМ пoЛoже-
нии' сoзДa.цyT вoЗМoяt}IoсTЬ пpиЛивa кpoви B веpхнюю
ПoЛoBи}ty Tелa, кoМПенсиpyя теМ сaМЬIМ кollцеIrTpaциIo
кpoBи B Ilи)к}Iих кoIIеЧIloсТяx' сBяЗaннylo с yПoрoМ' кoTo-
pьIй делaется Bo вpеМя тpениpoBoк нa нижниx кoнеЧнoс-
тяx. Myж.rинaМ oни тaкжr пoмoгyT Пpе.цoTBpaТиTЬ Boс-
п'UIение ПpoсТaтЬI' кoTopor МoжеT бьlть вьIзвaнo ДЛи-
TеЛЬнЬIМ сиJIrниеМ.

Пoстoяннaя }IaгpyЗкa }Ia МЬIIIIцьI нoг oтpицaTелЬнo
скaЗЬIBaеTся }Ia кpoBooбpaщении B кaПиЛJlяpaх' ЧTo сBя-
Зaнo с ПoЛньIM oTсyTстBием paсслaбления МьIIпц МежДy
иx oт.цслЬнЬIМи сжaTиями. Этo Мo)I(ет спoсoбствoвaть
BoзникlIoBениIо apTpитa. Ездa нa BеЛoсиПеДе paЗBиBaеT
дефopмaциIo ПoЗBoнoЧникa (кифoз нижниx пoзвoнкoв).
Hеoбxo.цимo ПpиМеIlяTЬ aсaнЬI' oкaзЬIBaIoщие вoз.цей-
ствие нa пoзBolloЧник. Bелoсипе.цисТaМ неoбxoдимo pa-
бoтaть c acaНaNlи\ кoTopьIr вьIгибarот ПoЗBoнoЧник B
ПpoTиBoПoЛoжIloМ IlaпpaвЛrнии vI изМеняIoT пpиToк
кpoви нa пpoTиBoпoлoжньlй.

BелoсипедисTaМ pекoMенДуIoTся сЛе.цyloщие уПpaжне-
|1ИЯ'.

. <Кoбpa>>, ((щ/Ю)' тpеyгoлЬник' BиДoизМененнaя <<кoб.
pa)' BиДoизмененньй ((щ1к))' пoBopoт' ((ПoTяГиBaние
кouIк}D), пoзa <гoпyбD)' B}ЦoизMенrннaя пoзa <веpб-
лIo.цD), (сapaнЧzD), пoзa буквьt кT>.

. [ля изМенения пpитoкa кpoви I{a прoТиBoПoлoж-
ньIй: стoйкa нa ПлеЧax' пoлyстoйкa нa ПЛеЧax,
стoйкa нa ГoЛoBе.

. Упpaжне}lия нa йoгическoе .цЬIxaние: бpтorпнoе и
pиTМичI{oе йoгическoе ДЬIxaI{ие.

. PИУ .цЛя yскopеI{ия Пpoцессa вoсстaнoвлеIlия Пoс-
Ле TяжеЛЬIх TpеIrиpoвoк и соpевнoвaний.
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. Пpoве.цr}Iие ayтoгеtlнЬIх тpениpoBoк.цля тoгo' Чтo-
бьl вьцеpжиBaтЬ ЦaПpяже}lие инTrнсивнЬIх Tpени-
poBoк (см. глaвьI 14 и |5).

. Упpaжне}rия pa,цжa-iтoги для кoнтpoJlя yМствrннo.
гo и эМoциoнaльнoгo сoстoяния |4 NIЯ paЗBИ.Г|\Я
кoнЦеIlтpaции.

ФDooBAнl4E
Феxтoвaниr paзвиBaет бьlстpylo pефлексивнylo кoop-

ди}Iaцию paбoтьt мЬIIIIц .цo тaкoй вьrсoкoй стеПrни' чтo

феxтoвaниe Мo)кнo сМелo paссМaтpиBaтЬ кaк (спopт не-
pвнoй сисTrМьD). Феxтoвaние - ((o.цнoстopoнний> вид
спopтa и пoэтoМy тpебyет дoпoлниTеJIЬнЬIx тpеI{иpoBoк.
ФеxтoвaльщикaМ prкoМен.цyются сле.цyющие yпpaжне.
HуIЯ..

. Пoлнaя йoгическaя тpениpoBкa в кaчестBе .цo-
пoлIIителЬ}IЬIx и кoмпенсaциoIIнЬIx зaнятий (см.
пpиМrpЬI пoлнoй йoгическoй paзMинки спopт-
сменa).

. Упpaжнения pa.цжa.йoги нa yскopениr pефлeксoв,
yскopение пpoцессa aНaJwlзa cИTуaЦ}4I| Bo BpеMя пo-
r.цинкa И I1pИНЯ"Г|1Я pеIIIе}Iия.

. Упpaжнrния pa.цжa-йoгl|, нaпpaBленнЬIе }Ia кoнT-
poлЬ yМстве}lгIoгo и эMoциo}laлЬнoГo cocтoяниЙ и
Ira paзBитиr кoнцrнтpaции'

. PиУ .цля yскopеIlия пpoцессa BoсстaнoBлеIIия IIoс-
лr тяжелЬIx тpr}IиpoBoк и сopевнoвaний.

. Йoгическиr .цЬIхaтелЬнЬIе yIIpaж}Iения, бpюrшнoе и
pитМиЧнoе .цЬIxaние' двoйнoе <<P>>-.цьIxaние.

. Bклtoчите в BaIIIи prгyJulpнЬIе yПpaжнения пo paз.
Минке и paзoгpеBy ((непoДBижtloе си.цение) и кoн-
центpaциIo нa .цЬIхaнии' BидoизMененньrй нaклoн
Bпrpе.ц стoя' нaкJIoн BпеpеД си.ця кaк.цля тprниpoB-
ки кo}lценTpaЦИli' тaк и .цJIя paзoгpeBa.

. Испoльзyйтe ayтoгенньIе тpениpoвки, пoдoбpaн-
нЬIr .цля Bac ИHД'LB}LДyaЛЬнo.
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l4гPА B ГoльФ
Бoльrпим пpеиМyщrствoм гoльфa является чуIc|aЯ,

з.цopoBaя BнеIIIняя сpе.цa. Tем не I\,{еIIее гoльф тaкже Мoж-
нo считaть oД}roстopoнIlим видoМ сПopтa (см. глaвy 4).
Пoэтoмy кoмплексньrе йoгические тprrrиpoвки Taкже
ПprДЛaгaloтся в кaчeсTве ДoПoЛниTельнoгo и кoMпенсa-
циotltloгo Tpе}Iи}Iгa.

Мьl пpедлaгaeM следyloщие yПpaжне}Iия:
. Пoлнaя йoгическaя тpе}rиpoBкa в кaЧrсTBе .цoпoЛ-

}IителЬнЬIx зaнятиЙ (см. пpимеpьI пoлнoй йoгичес-
кoй paзминки спopтсменa).

. Упpaяtнrllия pa.цжa-йorи, нaпpaBленнЬIе нa кoнT-
poлЬ yМственtloгo и эМoЦиoнtlлЬгIoгo сoстoяний и
нa paзBиTие кolrценTpaЦИИ.

. Пpименение ayтoгенIlьIх тpеIlиpoBoк, пoдoбpaн-
- нЬIx LIъIДИBИДуaJ|Ь}Io с yчеToМ BaIIIиx нУжд.
. Иoгические .ЩxaTе,IIЬньIе yrТpalс{ения: бpюlпIloе .цЬI-

хaРful'e, pиТМиЧнor йoгическoе ДЬIxaние' двoйнoе кB>-
ДЬIхaние, ПoJIнoе йoгическoе .цЬIxaние пpи xoдьбе.

. AсaньI .цlIя yЛyЧlllения гибкoсти ПoзBoнoЧIIикa и
aсaньI' нaпpaBлеI{ньIе нa yкpеплениe нижней ЧacTи
спинЬI.

. Кoмплекс aсaн кaк.цля pea6илитaции нижней Чacwl
спинЬI' Taк и .цЛя пpе.цoтBpaщeния 6oли и тpaBМ.

. <Кoбpо>, тpеyгoлЬI{ик' ПoвopoT' пoЗa (тaнцopa).

г 14 M H Aст'1 l(A ( oл'1 Ifl П И Й c KAя )
Этoт ви.ц спopтa вoздействyеT нa все MЬIIIIцьI телa.

Пoэтoмy aсaньI' paзBиBaIoщие МьIIIIцЬI кopПyсa и жиBo-
тa' гим}IacТaМ нr пoдoйДyт. Этим спopтсМеHaМ неoбxo-
.циМo скoнце}tтpиpoBaTЬся нa aсaнax' вoздействyloщиx
нa IIoЗBo}Io.rник, .rтoбьI пpедoTвpaTИTЬ paзвиTие тaк нa-
зьIвaемoй ((гиМI{aсTиЧескoй сПинЬI) кaк pезyлЬTaTa Де-
фopмaции ПoзBoнoЧникa.

Гимнagгaм IIpе.цлaгaIoтся сле.цyющиr yпpaжне}lия:
. кКoбpa>' (оIyк>' треyгoлЬгIик' пoЗa <<гoлyбя>, Bи.цo-

иЗMене}Iнaя пoзa <веpблIo.цa), пoBopoT.
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ЧACть lll. cИcтЕ^nы УпPAх<|1ЕHИЙ

. Упpaхнения pa.цжa-ЙotИ' нaпpaвленнЬIе нa кoнT-
poлЬ yмсTвеннoгo и. эМoциoнaлЬHoгo сoстoяний и
IIa paзвитие кo}IЦенTp aЦI4|4.

. PиУ .цля yскopеI{ия пpoцессa вoссТaнoBле}Iия пoс.
Ле нaпpяжеIl}IЬIх Tpениpoвoк и сopевнoвaний.

. Йoгические .цЬIxaтеЛьнЬIе yпpaжнения: бptotпнoе

дЬIxaние' пoЛнoе и pиTмичнoе йoгическoе .цЬIxa}Iие.
. BкЛtoчиTе B Ba[Iи pеГyляprrЬIе yпpaж}Iеllия IIo paз-

Mи}Iке и paзoгprBy (сtепo.цBи)кнoе с}Iдение) и кoll-

це}IтpaциIo нa ,цЬIхaнии' a Taкже o.цнy-.цBе aсaнЬI
кaк .цля ТpениpoBки кoнценTpaцI4И' TaК И ДJlя pa-

зoгpеBa.
. ЗaнимaйтесЬ ayToге}lнЬIМи тpениpoBкaМи' ,цЛя тoгo

чтoбьI вьЦеpжиBaTь нaгpузки пpи инTе}IсиBньIx
TpеHиpoBкaх (см. гЛaвьI 14 и 15).

БEг 'tA KoньKA)L xoKКEЙ нA лЬ,цУ,
KAтАI|L1E rIA Poлl4KAх

.{aнньIе ви.цьI спopтa не oкaзЬIBaIоT пoлнoГo Boз-

ДeЙствия нa Tелo. Пoэтoмy йoгa являеTся Пoлез}lьIМ

дoпoЛHиTеЛЬнЬIМ тpенингoМ. Кaтaние нa кoнЬкax Tpе-

бyет пoстoяllнoгo нaкЛoнa TеЛa BПеprд, чтo пpеПяТ.

сTByеT ПpaвиЛЬнoМy .цЬIxaниIo и циpкУJIЯЦ|IИ кpoBи.
Пoэтoмy B кaЧесTBе кoМПенсaциoн}IЬIх упpaжнений
prкoМе}I.цyrTся BЬIпoЛIlение ПpиеМoв йoгическoгo .цЬI-
хar:ИЯ. Bеpнaя кoop.цинaцИя ДЪIхaъIИя с .цви)кениеМ
oкaЗЬIBaеT пoлoxшTелЬнoе Bлия}IИe Ha систеМy теpMo-
prгyЛяции TеЛa' кoтopaя B сBoIo oЧеpеДЬ пpе.цoтBpaщa-
ет oхлax(.цениr тrлa.

Пpедлaгaются слеДyIощие yПpaжнения:
. PиУ ДЛя yскopеHия Пpoцессa BoсстaнoвЛrния Пoс-

Ле нaпpяжr}I}IЬIx тpениpoBoк и сopев}toBaниЙ.
. Йoгичeские дЬIxaтeлЬнЬIе yпpaжне}Iия: бprоurнoе и

pиTмиЧнoе йoгическoе .цьIхaние' .цвoйное <<P>>-.цьI-
xaние.

. Зaнятия ayтoгrннЬIМи тpеtlиpoBкaми' ДЛЯ тoГo
чтoбьr BЬЦеp}кивaтЬ IraгрyзкИ ПpИ и}tтеlIсиB}lЬIx
тpeниpoвкaх (см. глaBьI 14 и l5).
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. AсaньI, oкaзЬIвaloщиr вoз.цейстBие нa пoзBoнoчtlик
И УcvIЛИBa:roщиr нижнIoIo ЧaстЬ спинЬI: (кoбpa)>'
(сIyк))' TpеyгoЛЬ}rик' пoBopoТ' (сapaнчa))' пoзa ((гo-

ЛубЯ>>, ((пoтягиBaние кolllки>.
. Упparl<нения pa.цx(a.ilorИ, нaпpaвленгIьIе нa кoнт.

poлЬ yMстBrннoгo и эМoциoнaлЬ}loгo сogгoяний и
нa paзBитие кoнценTpaЦии.

стPЕл ьБA''3 oг,| EcтPEIl ьI|oГo oPухQ,lя'
llз луKА' гoHKl4 llA яxтNс

УП PABл EIt l'I Е гo tl oЧ lt ьl M ABтo M oБb|л EM
Эти ви.цьt спopтa Taкжr oTIloсяTся к .цaIощим o.ц-

нoстopoннer paзBитие и oкaзЬIBaIoT неpaвI{oMеpнoе
вoз.цействие нa paзличHЬIе opгaнЬI Tелa. 3.цесь тaкжr
пpедЛaгaloTся кoМплrкснЬIе йoгические тprЕIиpoBки B
кaЧесTBе дoпoлнитrлЬнoгo и кoMпeнсaциoltнoгo Tpr-
нингa:

. Пoлнaя йoгическaя ТpениpoBкa B кaчесTBе .цoпoл-
lIителЬнЬIx зaнятиЙ (см. пpимеpьt пoлнoй йoгичес-
кoй paзминки спopтсменa).

. Упpaжнения pa.цжa-йoги, нaпpaвлеIlнЬIr I{a кoIIT-
poль yМстве}lнoгo и эМoциoнaльнoгo cocтoяниЙ и
нa paЗBиTиe кoнцентpaции.

. Пpименеtlие ayToгенIIЬIx Tpе}IиpoBoк' пoдoбpaн-
нЬIx ин,цивиJlytlль}ro с yчетoМ BaIших нyж.ц (гЛaBЬI
14 и l5) .

. Йoгические .цЬIхaTельнЬIе yПpaжIrе}rия: бptotпнoе
.цьIxa}Iиr и pитМичнoе йoгическoе ,цЬIxaние, двoй-
нoе <<P>>-.цьlхaНИе' pитМичнoе йoгичeскoе .цЬIxa}Iие
пpи xoдьбе.

C тoчки ,o.","1i'IoTf"::ж"лЬIжaх Пo Пеpесr-
ченнoй МrсTнoсти яBЛяется oд}lиМ иЗ сaМЬIx Ba)I(нЬIx
Bи.цoB .спopTa. БoльIпим ПpеиМyществoм бегa IIa ЛЬI.
)I(ax сЧитaеTcЯ ЧvIcтa1 з.цоpoвaя BнеIIIIIяя сpе.цa. ЛьIж-
IIикaМ неoбxo.цимo кoнцrнTpиpoBaтЬся нa aсaнax, кo-
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ЧAсть !lI. CиcтE|'tЫ УпPмGE||иЙ

TopЬIе yсиливaют нижнIоЮ Чaсть сПиIlЬI и кoЛенньIе
сyстaвЬI' a тaкже нa aсaнaх' IIaПpaвлен}lьIх нa paстяж-
кy МЬIIIIц нoг.

Пpедлaгaются слеДyloЩие yПpa)кнения:
. <<Кoбpa>>' TpеyГoлЬник' ПoЗa бyквьl <<T>, пoзa <<гo-

лубя>>, paсTя}Iкa IIoг' paстяя(кa I{oГ стoя' нaKПoн
Bllеprд cИДЯ' ПoЗa oт.цЬIхa' коМIIJIекс aсaн нa pea6и-
лиTaциIo нижней ЧacTvl спи}IЬI и IIpr.цoTBpaщение
бoли и TpaBМ.

. PИУ Для yскopения IlpoЦrссa Boсстa}IoBЛeния
ПoсЛе нaпpя)I(rннЬIх Tpeниpoвoк и сoprBнoBa-
ниЙ.

. Йoгические.цЬIxaTеЛЬньIе yПpaжне}Iия: бploшlнoе и
pитМиЧ}Ioе йoгическoе .цьIxaние.

. Упpaжнения pa.цжa-йotи, нaпpaBле}lнЬIе нa кoнT-
poЛЬ yMстBеннoгo и эMoЦиollaлЬнoгo cocтoяниЙ и
Нa paзBИTИе кoнЦенTpaЦИvl

. ПpименеHие aуToгенIIьIx TpеIrиpoBoк, пoдoбpaн-
нЬIх индиBLI,цyaлЬнo с уЧетoМ Ba[Iиx нyжл (см. глa-
вy l5).

плABAHI4E, BoДнЬlE BLIдьI cПoPтA
C тoчки зpeНИЯ Йorи, этo сaМьIе глaBIIьIе Bи.цЬI

сПopTa. Haxoдясь B вo.це, плoвЦЬI исПoльзyloT pеryЛиpy-
ЮЩee, pиTМич}loе .цЬIxaниr. Плaвaние' вoднoе пoЛo и
си}Iхpoннoе пЛaBaние эффективнo paЗBиBaIoт легoЧнo-
,цЬIxaТелЬнylo систеМy. Бoльurим пpеиMyщесТвold Bo.ц-
нЬIx Bи.цoB спopтa яBЛяrтся ЧИcTaЯ' зДopoBaя сpедa без
ПЬIЛи.

Плoв-цaм пpеДлaгaloTся слe.цуIoщие yпpaжнения :
. PИУ Для yскopения Пpoцессa BoссTa}IoBления пoс-

ле нaпpяженIlЬIx тpениpoвoк и сopeвнoвaний.
. ЗaнятvlЯ ayToГенньIМи тpеHиpoBкaМи' ДI1Я Toгo

чтoбьr BЬIДrpжиBaTЬ нaгpyзкИ |lpуl и}ITrнсив}IьIx

T)ениpoвкax (см. глaвy l4).
. Иoгические.цЬIхaтелЬIlЬIе yпpaж}Iения: бpюшнoе и

pитМичнoе йoгическoе ДЬIxaние.
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глАBA 6. Koм|плЕKcЫ' иcпoль?УEMыЕ лучllJиMи cГloPтсlvlЕнAMи

. AсaньI для yBеличения гибкoсти сycтaBoB rUIеч' a
Taкжr aсa}IЬI .цля paстяжки нижней ЧaсТи спиньI'

. Tpеyгoльllик' (кoбpо)' пoзa (сoлyбяl), Bидoизме.
нrнI{Ьtй (glyЮ)' пoBopoт' пoзa (TaЕIцopD)' (шoтяги-
вaние кoIIIкиD' (сapaнЧa)).

БoPЬБA 14 Д3loДo
Эти видьl спopтa гapмoниЧнo paзвиBaют Bсе МьIIIIцЬI

тeлa' пoэтoмy дoпoл}IительtIЬIе тpе}rиpoBки xoтя и тpe-
бyются, нo нr в тaкol\,l oбъеме. Bместе с TrМ oбa этиx
видa спopтa, в oсoбеннocти бopьбa, не.цoстaтoчнo paз-
BиBaIoт .цьIxaтельнyю систеМy (легкие). Bдox и BьI.цoх
пpoисxoдят нepaBнoМеpllo' и нrpедкo ,цьIxaтелЬнaЯ cИс-
темa испьIтьIвaет лискoмфopт. Boзлyx в спopтиBнЬIx зa-
Лaх ИЛI| зaкpьIтьIx пoMrщениях' кaк пpaBилo' }IaсЬIщеlI
пЬIльIо' мaтЬI Мoгyт бьtть ttе слиlIIкoМ чисТьIМи и тaк
дaлее'

Cпopтсменaм' зaнимaющиМся кJlaссичеcкoй и вoль.
нoй бopьбoй, a тaкже дзIoдo' пpеДJIaгaIoтся сле.цyloщие
yпpa)кнения:

. Упpaжнrния pa.цжa-Йoги, }Iaпpaвленl{ые нa кoнт.
poль y}lстBеннoгo и эмoЦиotlaльнoгo сoстoяний и
нa paзBитие кoнцентpaЦуI|4.

, PИУ .цля yскopеI{ия llpoцессa BoсстaнoвлеIIия пoс.
ле нaпpяженнЬIx тpеIIиpoBoк и сopевнoвaний.

. Иoгичеокие .цЬIxaтельньIе yпpax(НeнИЯ.. бptotшнoе и
pитМич}Ior йoгическoе.цЬIxaние с фoкyсoм нa B.цьI.
XaHIШI и Bьl.цьIхaнии.

. Bключитr в BaшIи pеryляpньIr yпpaжнe}Iия пo paз-
Минке и paзoгpеBy (непoДBюкнoe сиДrниr) и кoн-
цеIrтpaцию нa.цЬIхaнии' a Taкже o,цl{y-.цве aсaньI кaк

.цля тpениpoBки кoнцeЕтpaЦ14И, TaК И ДJ|я pilзoгpевa.
. }atlят|ця ayтoгеllllьIМи тpениpoвкaМи' ДJl.Я тoгo

чтoбьt BЬIдеpживaтЬ нaгpy3к|4 |1p|4 иI{теtIcиBI{ЬIx
тpениpoBкax (см. глaвy l4).

. <Кoбpu' ((лyк)' ((сapaнчD)' пoвopoт' пo3a (сoлy-
бя>>, вуlДoизМененI{aя пoзa квеpблЮдa>' тpеyгoлЬ.
I{ик, нaкJlorr вIтеpе.ц си.ця.
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чACть lll. CИCтЕMЫ УI1PAх<нЕI1иЙ

тilKEлAя Атл Eт 14 KА ( oл 14 M n И Й cKAя )
.{aнньIй BиД спopTa недoсTaToЧнo paЗBиBaет ДЬIxa-

TеЛЬнyIo систеМy. oчень чaсTo paбouий oбъем Легких y
TяжеЛoaTЛеToB oтtloсиTелЬнo МzLП из-зa ДaBЛeHИЯ, oкaЗЬI-
BaеМoгo нa ДЬIхaTеЛьнyIo сисTеМy Bo BpеМя пo.цняTия Tя-
жестей. TяжелoaтлеTьI Taк)кr сTgaДaloт paс[IиpеIrиеМ кa-
пилЛяpoв и пpoгибoМ сПиlIЬI. Иoгa мoжет пoмoчь бo-
poТься с эTиMи пpoблемaми.

TяжелoaтлеTaМ Пpе.цJIaГaIoTся сЛе.цуIoщие yпpDкIrеIrия:
. УпpaжнеHИЯ paДI<a-ЙorИ, нaПpaвлrннЬIе нa кoнT-

poЛЬ yМсTBеннoгo и эМoЦиo}IaЛЬнoгo cocтoяниil' и
нa paзBиTие кoнцеIrTpaции.

. PиУ ДЛя yскopения ПpoЦессa BoссTaнoBЛения Пoс-
ле }IaПpяжен}rЬIх TpениpoBoк и сopевнoвaний.

. Иoгические ДЬD(aTеЛЬIlЬIе yПpaжнrния: бpюшнoе
ДЬIxaниr и pиTМиЧнoе йoгическoе .цЬIхaниr.

. BклIочите B BaIIIи pегуЛярнЬIе yПpaжнrния пo paз-
Минке и pzlЗoГpеBy ((rlеПoДвижнor сиДениr) и кo}l-
цеrrTpaциIo нa.цЬIхaнии' a Тaкже oДнy-Две aсa}IЬI кaк
ДlIя ТpениpoBки кollценТpaции' Taк и ДJUl paЗoГpеBa.

. Зaнятия ayToГеI{I{ЬIМи TpениpoBкaMи' ДЛя Toгo ЧTo-
бьt вьцеpжИBaTЬ нaПpлкение Пpи и}ITенсиBнЬIх Tpе-
ниpoBкax (тpениpoвoчньIе нaгpyзки) (см. глaвy l4).

. Bтягивaниr }киBoTa (yддиджaнa бaндхa) 'I НaуЛvI
.цЛя yМеIlЬIIIения ДaBЛеHklЯ B Пoлoсти жеЛyДкa.

. Aсaньt B ПoлoженИуI HoГa|iИ BBеpx ДЛя ПprДoTBpa-
Iце}Iия рaсшIиpения кaПиJlЛяpoв: стoйкa нa ПлеЧaх'
пoлyстoйкa нa ПЛечax' стoйкa нa гoЛoBе.

. AсaньI, BЬIПoЛняеМЬIе B ПoЛo)кeНИИ' c|lДЯ и сПеЦи-
aJIЬнЬIе yllpaжнения' yкpеПЛяIoщие МьIIIIЦьI сТoП:
пoзa oT.цЬIxa' ((ПoЛyЛoТoс))' (fiяГуIIIкa))' Пoзa сoГIIy.
TЬIх кoЛен' Пoзa }Ia цЬIПoЧкaх.

. Для paсTяxtки МЬIIшц сПинЬI' IIoГ' гpy.ци и жиBoTa:
Bи.цoизМененньIй нaклoн Bпеpе.ц си.ця' BьIпaд, <кoб-
pa))' (gyк))' (ПлyГ)' пoBopoт, ТpеyГoЛЬник' paсTяж-
кa нoГ' пoзa кгoлyбл>.
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глABA 6. KoM Гlл EKCь\' ИCIloль?УЕMьl Е лУчIlJll M и сI1OPтCMЕI1АMИ

KoMAHдHЬIЕ BидЬl спoPтA

Bвидy oбщегo пoлoжйтелЬнoГo вoз.цействия нa TеЛo

Taкие кoМaн.цllЬIr BиДЬI сПopТa' кaк гaн.цбoл, бaскетбoл,

вoлейбoл и aМеpикaнский фyтбoл, тpебyroт Ме}lЬIlIеГo

кoЛиЧrсTBa ДoПoЛниTrЛЬнЬIХ ТpенирoBoк и кoМПенсaци-

o}IнЬlх упpaжнений.
[ля спopтсМенoB' зaниМaloщихся .цa}I}IЬIMи ви.цaМи

сПopTa' Пpе.цЛaгaIоTся сЛеДyloщиr yПpa)кнения:
. УпpaжнениJI pa.цжa-ЙorИ, нaПpaBЛе}lнЬIе }Ia кoнТ-

poлЬ yMсTBеннoгo и эМoциoнaЛЬ}toГo cocтoяgиiт и

нa paЗBиTие Кoнце}ITpaции.
. PИУ Для yскopе}rия пpoцессa BoсстaнoBления пoс.

Лr нaПpfl{tеннЬIx TpениpoBoк и оopевнoвaний.
. Йoгические .цЬIxaTеЛьнЬIе упpaxGrеI{ия: бprorпнoе и

pиTМиЧ}Ioе йoгическoе .цЬIxa}Iие' .цвoйнoе <<P>>-дьt-

xaние.
. BклtoчиTе B BaшIи pеГуляpнЬIе yПpaжнrния пo paЗ-

Миllке и paзoГpеBy o.ЦнУ иЛи .цBе aсaнЬI' a Taкже
((ПoЛнoе йoгическoе .цЬIxaние пpи хoдьбе)) кaк .цля
Tpе}IиpoBки кotlценTpaции' Taк И ДЛЯ paзoгpеBa.

. ЗaнятИя ayToГеннЬIМи тpениpoBкaМи' ДI'Я Toгo

чтoбьI вьIДеpживaтЬ }IaПpяжеtlие пpи и}IТенсиBFIЬIх

тpе}rиpoвкaх (см. глaBЬI |4 и |5).
. AсaньI, вoздействyloщие нa ПoЗBoнoчник, ДЛя пpr-

ДoтBpaщrния 6oлеiт в спине.

Ф,/тБoл
.ЦaнньIй BиД спopтa Taкже тpебyет .цoпoJIниTеЛЬнЬIх

Tpениpoвoк. Пoскoлькy в фyтбoле B oснoBнoм действyет

ни)княя чaсTЬ TеJIa, сПopTсМенaM' и в oсoбенtloсTи МoЛo-

дьlм, тpебyloтся aсaнЬI, yкpепляIoщие BеpхнюIo ПoЛoBи.

ну Tелa и пЛечи' И acaНЬl', вoздействуIoщие нa пoЗBoнoЧ.

lIик.

Игpoкaм в фyтбoл Пpе.цЛaгaloTся сле.цyющие yПpa}(-
НrНИЯ:

. ПoзьI с BЬIпpяMЛеннЬIМ TеJIoМ (квopoнa>, (Bopo-

нa>> вбoк, <кoбpa>>, ксapaннa>), йoгиuескoе Пpи-
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чАcть lI l. cl,IcтEMьl УпPAхlqЕ|1 иЙ

I]o.цнимaниe кopпyсa' BидoизMенeннЬIй (лyЮ),
IIoлoжениe зaкpyЧивaния' пoвopoт, тpeyгoлЬI{ик,
(iлJЮ)' (плyг).

. PИУ для yскopения пpoцессa Boсстaнoвлeния пoс-
ле нaпpDкеI{I{ьIx тprниpoвoк и сopевнoвaниil.

. Иoгические дЬIxaтельI{ьIе yпpaжНeНИЯ:. бpюшнoе и
pитМичIloе йoгическoе .цьIxaниe' двoйнoе кP>l-.цьl.
xaвIvlе, йoгическoе .цьIхaI{иe пpи xoдьбе.

. Bключите в вarrlи pегyляpl{ЬIe yпpa)кне|1|1Я T1o
paзминке и paзoгpеBy o.цну |1ЛИ ДBe acaньI' a тaк-
же пoлнoе йoгическoe .цЬIxaHие пpи xoльбе кaк
.цля тpеItиpoвки кol{цeнтpaции, тaк и дJIя paзoг-
peBa.

. УпpaжненI{я pa.цжa.i|oГИ, нaпpaвjleнньIe нa кoнт-
poль yМствен}Ioгo и эMoциollaльIloгo cocroяtlиft ll
нa paзBv|Tv|е кoнЦel{тp aЦI4И.

. Aсaньl B си.цячеM пoлoжеtlии Для пpедoтвpaще}rия
pirзвития дeфopМaции.

тEн'|lЦc' ИrPьI c PAKEnKЙЙ
Эти ви.цьl спopтa пoпaдaloт в кaТегopию .цaющих o.ц-

нoстopoннее paзBитие. Бoльцrие нaгpyзки }ra pyкy с pa-
кеткoй Мoryт BЬIзЬIвaтЬ мьrrпeчньrй дllc6aлaнc. Пoэтoмy
йoгические yпpaжI{еI{ия pекoМенДyютcя в кaчrствe дo-
пoлIlителЬнoгo vI кoмпенсaциo}Illoгo тpеI{иI{гa. Этим
спopтсМе}Iaм неoбхo,цимo зaнятЬcЯ acaНavШ1 yкpепляю.
щиМи llиxltюю чacть спи1IьI и yлyчIllaющими гибкoсть
плечеBЬIx и кoле}IньIx сyстaBoв.

Пpедлaгaются следyющие yпpa)кнеHия:
. Пoлнaя йoгическaя тpеI{иpoBкa B кaЧrствr дoпoл-

}Iитель}loгo и кoмIleнсaциoннI{oгo тpе}Iингa.
. Tpеyгoльник' <<кoбpa>>, ((сapaнЧa)' Bидoизме1IеI{.

ньlй <лyк>' paстяжкa плrч, пoлoжel{ие зaкpyчи-
BaHИЯ'

. Йoгические .цьIхaтельI{ЬIе yпpa)кI{ения: бpюшнoе
дьIxa}Iие vI pитмичнoе йoгическoe дьlxaниe'
двoйнoе <P>..цьrхaние, йoгиueскoе .цЬIxaние пpи
xoдьбе.
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rлABА 6' Ko M Пл EKсьl, ИCпoльЗУЕM ЬlЕ лУч Ш l4MИ сПo PтCM ЕHAM И

KolЙAHдHЬlЕ BидЬl спoPтA

Bви.ЦУ oбщегo .,ono*,,.nЬ}loГo вoзДействия нa Trлo

Taкие кoМaн.цнЬIr Bи'цЬI сПopТa, кaк гaндбoл, бaскетбoл,
вoлейбoл и aМеpикaнcкиiт фyтбoл' тpебyroт Ме}IЬIIIеГo
кoЛиЧесTBa .цoпoлниTrлЬнЬIx TpениpoBoк и кoМПенсaци-

oнFtЬIx yпpaжнений.

[ля спopтсМеlloв, ЗaниМalощихся .цaннЬIМи Bи.цaМи

сПoрTa, Пpеll,тIaгaloTся сnе.цyющие yПpaжнения:
. Упpaжне}iия paДжa-Йoги, }IaпpaBленнЬIе нa кoнT-

poлЬ yMстBе}IнoГo и эМoциoнaЛЬнoгo сoстoяний и

}Ia DaЗвиTие кoнЦентpaции.
. PЙv Для ускopеn," npoц..сa вoссTaнoвЛения Пoс-

Ле нaПpяже}IньIx TpеtlиpoBoк и сopевнoвaний.
. Йoгические .цЬIхaTеЛЬньIе yПpaжнrния: бprorпнoе и

pиTMиЧнoе йoгическoе .цьIxaIIие' двoйнoе <<P>>-дьI-

xaние.
. Bклtoчите B вaIIIи pеГyляp}IьIе yПpa)кнения Пo paз-

I!{инкr и paзoгpевy o.ЦнУ или .цBе aсa}IЬI' a Taк)ке
(пoЛнoе йoгическoе .цЬIxaниr пpи хoдьбе)) кaк .цля
Tpе}Iиpoвки кoнценTpaцИИ, Тa|< 14 N|Я paзoгprBa.

. Зaнятия ayToгеFIнЬIМи тpениpoBкaМи, ДЛЯ тoГo
чтoбьt BЬIДеpжиBaTЬ }IaПpяx{е}Iие Пpи инTенсиBнЬIх
тpе}Iиpoвкaх (см. ГЛaBЬI |4 и I5).

. AсaнЬI, вoздействyIoщиr нa ПoзBo}IoЧник' .цЛя Пpе-

ДoTBpaщения бoлей B сПинr.

ФУTБoл
laнньIй Bид сПopTa тaкже тpебyет .цoПoЛниTrЛЬнЬIХ

TpениpoBoк. Пoскoлькy в фyтбoле B oснoBнoм действyет
н}I}княя ЧaсTЬ теЛa' сПopтсMенaМ, и в oсoбенtloсTи МoЛo-

дьlм, тpебyIоTся aсaньI' yкpеПЛяIoщие BеpxнЮIo ПoЛoви-
нy теЛa и ПЛеЧи' И acaНЬl, вoздействyloщие нa ПoзBolloЧ.
ник.

Игpoкaм в фyтбoл Пpе.цЛaгaloТся сЛедyЮщие yпpaж-
нения:

. ПoЗьt с BЬIпpяМЛеннЬIМ TелoМ (<<вopoнa>>, (Bopo-

нa> вбoк, ккoбpa>>, <сapaннa>), йoги.tескoе пpи.
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чAсть lll' сl/iстЕ^nЫ УnPAЖнЕl1иЙ

Пo.цниМaние кopпyсa' Bи'цoизмененI{ЬIй (лyЮ)'
пoлo)KеI{иe зaкpyЧивaния' пoвopoт, TpеyгoлЬник,
(шJк))' (плyг>.

. PиУ .цля yскopel{ия lIpoЦeссa вoссTaI{oвлеI{ия пoс-
ле нaпpя)кeн}IьIx тpениpoвoк и сoprвI{oBaкИЙ.

. ИoГИЧeскиr .цьIxaтелЬI{ЬIе yпpaжI{еI{ия: бpюilIнoе и
pиTMич}toе йoгическoe дьIxaниe' двoйнoе кP>>-,цьр
xaние' йoгическoе .цЬIxaние пpи хoДЬбе.

. BклIoчите в Ba[Iи prгyляpньIе yпpa)к}IеH||Я T1o
paзминке и paзoгpевy o.цнy или двe aсaHЬI' a тaк-
жr пoлI{oe йoгичeскoе .цЬIxaние пpи хoдьбе кaк
Для тpениpoBки кol{Цeнтpaции, тaк и для paзoг-
pеBa.

. Упpaжне}Iия pa.фкa.i|oги, I{aпpaвленllЬIе нa кoнт-
poлЬ yмственнoгo и эМoциollaльI{oгo сoстoяний и
Нa paзBИTIIe кoнЦеI{тpaЦИИ.

. AсaньI в сидячеI\4 пoлoхeнии.цля пpе.цoтвpaщеIrия
paзBИTLl^Я дeфopмauии.

тEнtll0c, ИrPЫ c PAKEтKoЙ
Эти ви,цьl сItopтa пoпaдaloт в кaтегopию .цaющих o.ц-

нoстopo}tнее paзвитие. БoльIцие нaгpyзки нa pyкy с pa.
кeткoй мoryТ вьIзЬIBaTЬ мьrшечньrй диc6aлaнc' Пoэтoмy
йoгические yllpalкIrения pекoМrн.цyются в кaчестве дo-
IIoлIIительIloгo |4 компенсaЦиotlнoгo тpel{ингa. Этим
спopтсменaм неoбxoдимo зaIIятьcЯ acaНaNIv1 yкpeпляIо-
щиMи }IЮIснюю чaстЬ спиIIьI и yлyчIIIaющими гибкoсть
плeЧеBьIx и кoленньIx сyстaвoB.

ПpедлaгaютсЯ сле.цyющие yпpaжнениЯ:
. Пoлнaя йoгическaя тpениpoвкa в кaЧестве дoпoл.

нитeль}loгo и кoМпel{сaциol{н}loгo тpeнингa.
. Tpеyгoль}lик' ккoбpa>>, (сapaнчa>)' Bи.цoизмeнен-

ньtй клyк>' paстяжкa плеч' Itoлo)l(ениe зaкpyчи-
BaНИЯ'

. Йoгическиe .цьIxaтeль}IЬIr yпpaжнения: бpюruнoе
дьIxaние !1 pитмичнoе йoгическoe дЬIxaние,
двoйнoе <P>.дьlxaниe, йoгиЧeскoe .цЬIxaние пpи
xoдьбе.
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глABA 6. KoМnлЕKCьI' ИCпoль?УEMЫЕ лУчШИMи cпoPтcMЕнA^nи

. PЙУ Для yскopения пpoцессa Boсстaнoвления
ПoсЛе I{aПpяженнЬlx тpениpoвoк и сopеBнoвa-
ниЙ.

. Упpaжнения pa.цжa-Йorи, IIaпpaBлrннЬIr нa кoнт-
poЛь yМсTBrннoгo и эМoциoнaлЬнoгo сoстoяний и
нa paЗBитие кoнцrнтpaЦуLИ.

. Пpименение ayтoге}I}lЬIх TpеIIиpoBoк, пoдoбpaн-
нЬIx иFIДиBIЦyaлЬI{o с yчеToМ вaIIIиx специфинес-
киx нy)к.ц (глaвa 14).

лЕгKAя AтлЕтикA

PaзличньIе Bи.цьI сIlopТa' Bхoдящие в Легкylo aTлети-
ку, тpебyroT .цoпoлниTелЬньIx yпpaжнеI{ий paзнoгo poдa.
Cпopтсменaм-пятибopцaМ .цoпoл}lитеЛЬнЬIе тpеIlиpoвки
тpебyIoтся B MеIIЬIIIеМ oбъеме.

xoД'ЬБА' БEг
C тoчки Зpения гapмoниЧHoгo paЗBития, пpoстьIе Пo-

BTopяIoщиеся .цBижениЯ, TaKl4e, кaк пpи xo.цьбе или беге,
Мo)кнo oт}Iести к paЗpя.цу (o.цнoсTopo}I}lих). Иcхoдя из
этoгo B кaчесTBе .цoПOлниTеЛЬньIx yПpaжнений Пpе.цлaгa-
еTся кoМплексньrй йoгический TpенинГ.

oдним из нaибoлее Ba)кI{ЬIх фaктopoв Пpи Гoнкr яBля-
ется синxpoниЗaция .цBижения с фaзaми .цьIхaния. Cисте-
MaTиЧескoе BЬIПoЛнение .цЬIхaTельньIх yПpa}(нений пo-
МoгarT спopTсMенy ПpoaнuulизиpoBaTЬ еГo ин.циBи.цyaЛЬ-
ньIй pитм 4 ПoЧyBсTBoBaTЬ, исПЬITaTЬ oбъе,цинение .цви-
х{rния с ДЬIхaниеМ, кoopl]инaциIo ,цЬIxarrия с ДвижениеМ
и нaЙти Taкoе иx сoЧеTaниr, кoтopoе.цaлo бьl oПTиМaЛЬ-
ньIй pезyльтaт.

Bo вpемя бегa opгaньl бpюrпнoй пoлoсти oПyскaloT-
ся в}IиЗ' ЧTo ПpиBoдиT к oПyщениrо диaфpaГМЬI' a эTo B
сBoIо oЧеpе.цЬ yсилиBaет paбoтy нa в,цox. Пoлoжение
диaфpaгмьt пpи беге бoлее спoсoбствyrT B.цoxу' чеМ BЬI-
дoxy. Пpи эToМ Bo BpеMя бегa мьlrпцьt бproiпнoй пoлoс-
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чAeть IIt. сиcтEмы УrIPAЖHEнИЙ

Tи BьI}ryж.цеIrЬI paбoTaTь Пpи Bы.цoxе бoлее нallpяжrннo'
чеМ B IIoлox(еI{ии oТДьIxa. Тaкoй эффект oпyщrllия op-
гaнoB' paспoлoженtlЬIx в бpюruнoй пoлoсти' сильHее
всегo пpoяBляrтся в фaзax Пpиземлrния и oттz}лкиBa-
ния. Cильнее Bсегo вoз.цействиr нa Пpoцrсс BьЦьIхaI{ия
oщyщaется в фaзе пoлеТa.

Пpедлaгaтoтся сле.цyющиr yпpшкнения:
. AсaньI B пеpеBеpнyтoМ пoлoже}Iии Tlлa' a тaкжe

те' кoTopЬIе вЛияIoт I{a ПoзBoнoЧ}Iик' пpе.цoтBpa-
щaя BoЗникнoвениr бoлей в нижней ЧaсTи спи.
ньr. КoмплексЬI aсaн йoги кaк .цля BoсстaнoBлr.
I1уIЯ paбoтoспoсoбнoсти нихtней чaсти спи}lьI'
тaк и,цля IIprдoTBpaЦe}Iия бoлей и TpaBМ' пoЛy-
стoйкa нa плeчax, стoйкa нa плеЧax, стoйкa нa
гoлoве.

. AсaнЬl ДJUI paсTякки мЬIIIIц беДеp, икp и кoлен: paс*
Tя)ккa нoг' Пoзa (гoлoBa к кoлеtUIМ)), пoзa (ffalflIopD),
}IaкJIoI{ BпrpеД сvIДЯ' в.IIДoуlзМе}IеlIнuш пoзa квеpблrо-
.цuD)' BЬIIIa.ц.

. Йoгические.цьIxaтrлЬньIr yпpaж}Iения: бpюшнoе и
pитMиЧнoе йoгическoe .цьIxaние' йoгическoе дЬIxa.
}Iие пpи хoДьбе.

. PvIУ Для ускopения пpoцессa вoссТaнoвJlения пoс-
ле нaпpяжеII}lЬIх ТpеIlирoвoк и сopевнoвaний.

. Зaнятия ayтoгенI{ьIМи ТpеIIиpoBкaми' ДДЯ Тoгo
чтoбьl BЬЦеpживaTЬ нaпpяx(ение Пpи интенсивIIЬIx
TpеIIиpoвкaх (см. глaвy l5).

. Упpaжнения рa.цжa-йoги, нaпpaвленнЬIr нa кoнт-
poЛЬ yмствен}Ioгo и эмoЦиoнaлЬнoгo сogгoяний и
нa paзBиTие кoIIЦенTpaЦуШ1.
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глАBА 6. Ko|vl плЕKcы' иCпoл ь3УЕM ЫЕ ЛучtJ] И^/| И cпoPтCM Еt1Atvl и

сoPEBнoBАнI4я пo ПPЬLхKAM
0l PьlхKl| B.,q,л I,1 l1у, B ьlсoтy,

тPoЙHoЙ ПPЬlх@K)' coPaBtioBАl]t4я
Ilo M EтАI|'4 lo cПoPтt1 B,t ьlx cHAPяtoB

(тoлKAHlаE я,Ц,PA, MEтAн|4E Koпья
14 ДI|cKА)

B oбщем слyчaе ПpЬIжки и МеTaние сПopTиBнЬIх
с}rapя.цoB не тpебyroт зaдействoвaния Bсеx МЬIIIIЦ
Trлa. ПoэToмy неoбхo.циМo зaниMaTЬся .цoПoлIlиTеЛЬ-
llЬIМи yпpaxнениями. Кaк пpи вЬIПoЛ}lе}Iии llpьIxtкoв'
тaк и при МrтaнИИ cНapЯД'oB' ЗнaЧиTелЬнylo poлЬ иг-
paеT чyBсTвo paвнoвесия. Чем яснее спopTсМен oщy-
щarT сBoи МьIIIIцьI и сBязки, теМ ЛyчlIIиM чyBствoM
paBнoBесия oн oблa.цaеT, ПoэтoМy МьI pекoМrн/цyеМ
aсaнЬI йoги нa paвнoBесие. Пpи вьIПoл}Iении эTих Пoз
'цoсTигaеTся двoйнoй эффект - идеT тpениpoBкa Bсе-
гo Tелa B цrЛoМ и IIoBЬIIIIaется чyвсTвo paвнoBесия. И
To и .цpyгoе Br.цет к yлyЧIlIе}IиIo сПopTиBньIx Пoкaзa-
телей.

.{ля метaтелей пpедлaгaloтся сЛеДyющиr yПpaжне-
HИЯ:

. 
tЙУ.цЛя yскoprния Пpoцессa вoссTaнoBЛeНИЯ.

. Иoгические .цЬIхaТеЛь}tЬIr yПpaжI{ения: бpюшнoе
ДЬIxaниr' IIoЛIIoе йoгическoе дЬIxaIIие.

. <Кoбpa>' ((щ/к)' TpеyгoЛьIrик' виДoизМененньlй нa-
кJIoн BпrpeД\ cИДЯ, (ПЛyг)' пoвopoT' вTягиBaние
)ItиBoтa' НaУЛ,т.

УпpaжнениЯ Д]|Я спopтсМенoB, зaниМaloщиxся IrpЬIж-
кaМи:

. 
tЙУ ДJIя yскopения пpoцессa BoсстaнoвЛеI{ия.

. Иoгические /цьIxaтеЛЬнЬIr yПpокнения: бpiotпнoе
.цьIхaние' пoЛ}loе йoгическoе .цЬIxaние.
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чACть tll. cИcтЕMьt УIIPDI<нЕнИЙ

. AсaнЬI, влияIoщие нa ПoЗBo}IoЧ}lик и yсиливalo-

щие }lижнЮIo чaсTь. спиl{ЬI: ккoбpо>, (Лyк)' тpr-

угoЛЬIlик' пoBopoт' ((сapaнЧa))' ((ПoтягиBaниr

кoll lки)).
. Tpaнсцен,цеI{TaЛЬнaя Ме.циTaЦия' ayтoГенньIс тpе.

ниpoBки.



гЛABA 7

I{ЛACсиФиI{Aци.я AсAH

C тoчки Зpе}Iия спopтивнoй пo.цгoтoBки' Moжtlo клaс-
сифициpoвaTь aсaIIЬI xaтxa.йoги' исxo.ця '1З v|х вoз.цей-
стBия. Cyшествyrот oбщие кaтегopии aсaн' кoTopЬIе oкa.
зьIBaIoт сЛе.цyIоЩее вoз.цействие:

. IIo.цдеp}ItивaIoт и lropМaJlизyloт paбoтy opгa}IизМa
B целoМ, a Taкже сTиМyлиpytoт и мoбилизyloт paз-
Лич}lЬIе oргaнЬI и жеЛеЗьI (Пи9;

. нopМaJlизy}oT vI BoссTaнaBЛиBaIoT .цеяTrЛЬнoсTЬ
ПсиxoсoМaTиЧескиx центpoB (сплетений) (ПЙ9;

. Пo.цниМaloТ ypoBеtlЬ aКTИBaЦИИ (tIИD;

. .цеaктиBиpyIoT и ПoIIижaIоT ypoBенЬ aктивaции (yс-
пoкaиBaIoT) (ПиУ);

. кoМПенсиpylоT мьIшlечньtй диc6aлaнc, вoзникrпий
B pезyЛЬTaTr o.цнoсTopoнней нaГpy-Зки КЙ9;

. yскopяIoT пpoцесс pегенrpaции (PИУ);

. paзBивaroт гибкoстЬ' элaсTиЧёoстЬ' силу и BьI}Ioс-
лиBoсTЬ и Taк ДaЛее (PИУ, кИУ).

AсAHЬI AКтиBиPyюЩиЕ
и дЕAКтytвиPyющиЕ

3Десь МЬI ПpиBo.циM ПpиМеpьI aсaн и МеToДoB' кoтo-
pьIе Bе.цyт к aктивaциИ ИЛИ мoбилизytoт' сTиМyлиpyloт
и ПpидalоТ телy oбщий тoнyс. B oбщем слyЧaе кaк бьr-
стpьIй, сильньtй B.цoх' Taк и oTкpЬITие Глaз и oтклoне-
ние тyлoBищa нaзa,ц oкaзЬIBaIoT aкTиBиpyIoщее вoз-
действие.
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ЧАсть tll. CИCтЕMь| УпPDI<HЕHИЙ

AсaньI, }IaпpaвлеIIнЬIе IIa aкTиBaциIo:
. ккoбpa>>,
. ((сapaнЧD)'
. (л}ю);
. ПoJlyстoйкa нa пЛеЧax;
. Bи.цoизМененньrй <веpблroд>;
. пoBopoT;
. (BесЬI);
. BTягиBaние жиBoTa;
. ПpиBетствие Coлнцa;
. .цЬIxaTелЬ}Ioе yпpaжне}Iие <<кaпaлaбxaт>>.

.(aлее ПpиBoдиМ пpиMrpЬI IIpиеМoB' с ПoМoщЬIo кoTo-
pЬIx Moжнo .цеaкTиBиpoBaTь телo и .цoстичЬ paсслaбляto-

Щегo' yсПoкoитrлЬнoгo эффектa.
B oбщем сЛ)п{aе yсПoкoиTельньlй эффект .цoстигaется

пyTеМ глyбoкиx, Ме.цЛеннЬIх' пpo.цoлжителЬнЬrх вЬЦoхoB,
зaкpЬIвaния гЛaз и нaкJlo}roв кopпyсa впеprД.

AсaнЬt, нaпpaBЛеннЬIr нa .цеaкТиBaциIo:
. Bи.цoизMененньrй нaкJIoн вПеprд сToя;
. нaклol{ BПеpеД сиДя;
o ((Плyг));
. <<pьtбa>;
. Пoзa paсслaбления;
. пoлнoе йoгическoе .цьIxa}Iие;
. пoПеpеМеннoе .цЬIхaние чеprЗ нoз.цpи.

KoIvIплEKcьI AcAlt сцllя AKт|4BAЦИИ
{cтl4Mуляцl4я)

. <кoбpо>;

. ((сapaнчD);

. ((Лyк)).

KoMплEKcьl AcAн Д'lя ДЫKтI4BAц|аI4
ucnoKoEtt14E)

. пoлyсToйкa нa Плечaх (стpaницa 43);

. ((Плyг)) (стpaницa 71);

. <pьIбa> (стpaниua 78).

1З2



глABA 7. KлAccl4ФИKAЦия ACAft

КoгДa спopтсменЬI xoтяT yМеIIьlIIитЬ ypoвеllь свoей
aКTvlвaЦИIl (снизить сTеПеIlЬ вoзбyж.Ценнoсти) с пrpехo.
дoМ B глyбoкo paсслaблtiнtloе сoстoяние, неoбхo.циМo
ПpaBиЛЬнo вьlбpaть вpеМя. Лyнtпе всегo эТo.цеЛaTъ чrpез
5-6 минyт пoсле oкoнЧallия физинескoй paЗМинки и pa.
зoгpеBa.

CпopтсменЬI MoryT BoспoлЬзoBaTЬся ayToГrннЬIM Tpе-
}IиIlГoМ (см. глaвy пo ayToгеннoМy Tpеllинry) или же Пpи-
еМaМи .цеaкTиBaции, кoTopЬIе мьr обсy.Цили pallеr. Зa тa.
ким глyбoкиIи paссЛaблением Bсег.цa .цoлxсta сле.цoBaTЬ
cеp14Я кopoTких pеaктиBиpyloщиx yпpaжнений, кoтopьte
пoЗBoЛяT BнoBЬ .цoсTиЧЬ oпТиМuulЬнoГo ypoвня aктиBa-
ции (чтoбьI бьIть снoвa гoтoBЬIМ к yЧaсTиIo B сopевнoвa-
нии), [ля эToгo пo.цxo.цят кaк yпpDI(нения ayтoгеннoй
aктиBaции' Тaк и yпoМинaBшIиеся BЬIIIIе,цЬIхaтелЬнЬIе yп-

paжнения.
Если в хoдe сopеBнoвaний иМеIoт MесTo бoлее пpo.

.цoлжиTrлЬньIе ПеpеpЬIвьl (a иМеHHo' ПoBтopнЬIr paЗoгpе-
BЬI' сTapTЬI, квaлификaциoIIFIЬIе пoе.цинки и Taк дaлее),
тo сПopтсMеI{aМ сЛе.цyеТ oT.цьIxrrЬ и вoсстaIIaBлиBaTЬ
сBoIo силy и эIIеpгиIo. oни мoгyт делaтЬ этo либo с пo:
МoщЬIо ayToгеннoГo тpенинГa' пpе,цнaзнaЧен}Ioгo кoнк.
pетнo.цЛя BoссTaнoBле}Iия cИЛь',' либo зaДействoвaB Пpи-
емьI PИУ (см. глaвy 6).

Инoгдa (если пayзa B xo.це сopеBrroвaний слиrrrкoм зa-
TягиBaеТся) бьlвaет неoбxo.цимo еще paз пpoвесTи paз-
Mинкy .цЛя paзoгpевa. CпopтсМе[IaМ слеДyет плaниpoBaTЬ
Эти .цoпoлниTель}IьIе paзMиIlки тaкиМ oбpaзoм, чтoбьI

.цoстигaтЬ желarМoгo ypoвIlя гoтoBнoсTи' не Tеpяя пpи
этoМ слиIIIкoМ Мнoгo Эllеpгии. КaждьIй paзминouньIй
кoМплекс yпpaxrне}Iий .цoлжен бьIть ин.циBи.цyaJIЬнo Пo-

дoбpaнньIм 14 сooTBеТсTBoBaть кo}lкpеТнoМy BиДy
спopТa.



гЛABA 8

OCIIOBHьIЕ УI{A3AIIия,
IIPиHциIIЬI PA3PAБOTIси

BAIIIЕй IIPOгPAMII{ЬI

Baм неoбхo.циMo }IayчиTЬся сaМoстoятелЬнo сoсTaB-
лять себе кoМIUIексЬI'ИcхoДЯ иЗ BaцIиx кoнкpетньIx нyжД
и целей. oтбop aсaн .цoлжен oс}loBЬIвaтЬся [Ia Bи.це
спopTa и нa BaIIIиx иIlдиBи'цyaлЬнЬIx oсoбеннoстяx. Bьr
мoжеTr BoсПoЛЬзoвaTЬся кoМIIлексaМи aсaн' пpеДстaB.
леннЬIМи в дaннoй книге. BьI, тaк же, кaк и MI{oгие .цo
вaс, oбнapy)ките, ЧTo o1lи oЧеIlЬ пoлrзньI.

Hиже мьI IIpиBo.циМ oснoBIlЬIr Irpи}IЦиПЬI' нa кoTopЬIе
слеДyеT oПиpaться.

. Bзвесьте свoй oпьrт зaнятиЙ йoгoй. Являетесь ли
BЬI нoвиЧкoМ или oПЬIтнЬIМ yненикoм?

. Пoстaвьте себе Цели. КaкoBЬI BaIIIи ПеpвooчеpеД.
IIЬIе цели' кoтopЬIx BЬI xoтитr .цoстиЧЬ с пoМo-
щьIо кoмПлексoB acatl? (Ускopение Прoцессa pе.
гr}IrpaЦии' yсПoкoение' paсслaбление Barrlrгo
TeЛa И paзyМa' yстpaне}Iие MьIIIIrчнoгo Диcбaлaн-
ca ИI|И пoBьIIIIение вarпей гибкoсти, элaсTиЧнoс-
Tи и тaк дaлее.) Пoмните, чтo с пoмoщьro йoги
BЬI Мo)Itете o.цнoBpеМеI{нo дoсTиГaтЬ IIескoлЬких
целeй.

. oбщие зa:яЯTvIЯ йoгoй,цoлжньI НaЧИlнaTЬcЯ с пoзьI B
ПoлoжеIlии сиДя' пoДхoдящей Дл,Я IуIeДI4Taции. Ha-
Ч.rлo зaняTий с непpo.цoшl(итеЛьнoй медитaциeiт'
Bе.цеT к пoBьIIIIеt{нoй кoнцентp aЦИИ Нa пpoтяжrнии
BЬIПoлтIеI{ия Bсех yлpaжнений.
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глABA 8, oсI|oBHыE УKAзAния' гlPиHЦ'|ГlЫ PAзPAБoтKи..,

. ПoпpoбyйTе нaЧиI{aтЬ BaIIIи кaxqцoДневнЬIr спopтиB-
}IЬIе тpениpoвки с кopoткoй Meдl.Гal,ryII7, сДrЛaв еe
ЧaсТЬIo вarшей oбьIчнёй pirзМинки. Taкaя МeцПaЦИЯ
ПoсJIyяfiT Пеpеxo.цoМ к кorrцrнTpalуи, тpбуемoй Для
ТpеI{иpoвoк иJIи сopеB}lовaний. oнa помoжeT спo-
кoйнo пpoaнaпиЗиpoBaTЬ сиТyaциIo иJIи BoзникIrгyIо
пpoблемy '|IIуI Дaжe xoД сopеBIroBaHI4я. Онa уcwrит
яснoсTЬ МьIсJIи и yсTpaIIиT нереpeннoстЬ и стprсс.

oБщиE пPABилA зAHятll|v| ЙoГov|
. Haчинaйте с aсaн' кoTopЬIе Tя}ryг и paссгlaбляIoT кo-

}IечlIoсТи и yкpеIIJIяIoT МЬIIIIцЬI' сBяЗки и сyстaBЬI.
. B пoвсе.цItеBI{ЬIе кoМIIЛексьI yпpaжне}Iий неoбкoДи.

мo BкЛIочитЬ aсaнЬI .цЛя тpениpoBки пoзBo}loчникa
(paзли.lньIе нaкJIoнЬI: Bпеpr.ц, нaзa.ц, B стopoнy,
Bpaщения' вЬIПoл}IяеМЬIе B пoлoжении cТoЯ' cу'I8
или лежa).

. Пoмимo ЭToгo, Taкие кoМПЛексьI .цoлxсIЬI вклIo-
чaTЬ Пo меньrпей Меpе oДнy aсaнy B ПеpеBеpнyToМ
ПoЛoжении (стoйкa нa [IIечax, стoйкa }Ia гoлoве и
тaк дaлее), a тaкже acaвlу' сoкpaщaющyiо бprolп.
нylo ПoЛoсть (втягивaIIиr жиBoTa И Ta|< далее).

. [ля вoздействия нa тrЛo неoбxo.цимo исПoЛЬзo-
BaTЬ ayToгенl{ЬIе yсTIrьIе фpaзьr нa сaMoBнyIlIенI]iе.

. Bo BprМя BЬIПoЛI{ениЯ acaН испoльзyйте ayToГеЕI-
нЬIr yсT}lьIе фpaзьI .цJIя ПoBЬIIIIения биoлoгиЧескoгo
эффектa aсal{, усиЛения .цеятrлЬнoсTи BaIIIиx МЬIII]ц
И TeЛa.

. Пoвтopяйте пpo себя ayтoгеFIнЬIе yстнЬIе фpaзьl
N{еДlIенно и МoltoToннo' }Iе ДеIIaЯ aкцеI{Ta нa ЧrIvI-
либо. flелaйте ПayЗy ПoсЛе кaждой ayтoгенrroй

фpaзьl, пoсЛе чеГo снoвa пoвтopяйте этy фpазy'
. Bьrпoлнение aсaн нa 80 Пpoце}rToB яBЛяеТся ТpJv.

ДoI\,! yМсТвенIlЬIМ и нa 2О ПpoцrнТoB физиuеским.
. Пoсле BЬIПoЛнеI{ия aсaн BaшIе TеЛo и paЗyм Пo.цго.

ToвлеttЬI к BЬIПoЛ}tениIо дЬжaтrлЬнЬIх vпoaжнений
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и к Mе.циTaции' ЧTo Bе.цет к бoльtпемy кo}ITpoлIо
}raД paЗyМoМ.

. Кaждaя йoгичесilaя ПpoгpaММa .цoЛжI.Ia зaкaнчи-
вaться paсслaблением. o.цнaкo paсслaблеIlие нaДo
ПpекpaщaТЬ кopoTкиМи aкTиBиpyющиМи yПpa}кне.
ъ1ИЯ|\1И (pеaктивaция).

. oбьrчнo ЗaнЯ.rИЯ нaЧинaIоTся с BьIпoлllе}Iия бoлее
пpoстЬIх aсaн.

. ДЛЯ yTpе}rниx зaнятиil сЛе.цyет oтбиpaть aсa}IЬI'
тpебyroщие меньrпей гибкoсти сyсTaвoB. B веuеp-
нее BpеMя' Bвидy oбщегo (paзoгpеBil) Tелa и oбщей
yсTаJIoсTи' oтбиpaIoт aсa}IЬI с ПoвЬIIlIенrrьIМи Tpe-
бoвaниями к гибкoсти сyстaвoB.

. BЬIпoлнение aсaн с нaкJloнoМ Bпеpе,ц (сгибaние)
неoбxoДимo кoМпеItсиpoвaTЬ BьIпoлнениеМ aсaн с
пpoгибoм нaзa.ц (paзгибaние).

. oбщее Пpaвилo .цЬIxaния ЗaкJIIoчaется B Toм' чTo
BЬЦox.целaеTся пpи сжaTии живoтa и пеpедней нa-
сTи Tелa' a в.цoxи пpи сжaTии сПи}IЬI (тo есть вьI
.целaеTе BьIДox пpи нaклoне кopПyсa Bпеpе.ц, a кoг.
.цa BЬI пpoгибaетесь TелoМ }Iaзaд' BЬI .цеЛaеTе вдox),
Пpи y.цеpжal{ии пoзЬI .цЬIIIIиTе paBнoМеpнo.

. Bpaщение B oДнy сTopoнy дoлжнo сoЧеTaтЬся с
BpaщениеМ в пpoTивol]oлoжнoМ нaпpaвлении.

. Hе Пpoвo.ците зaнятиЙ paнЬIllе, чеМ Чеpез пoлTopa
ИIIИ ДBa Чaсa Пoсле е.цЬI.

. Пoсле нaПpяжrнньIх TpениpoBoк BьIIIoлняйте тoль-
кo PИУ. Плaниpyйтr paсuIиpеIrIIЬIе зa}Iятия йoгoй
нa бoлее пoз.цнrе BpеМя дoМa,

(!pyгие IIpе,цлoжения пo paзpaбoтке Ba[Iих зaнятиil
йoгoй BЬI Мo)Itете ътaЙтуl в глaве 16.)
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ГЛABA 9

сAMoсToяTЕльHoЕ OБУЧEHИE:
HA)rчиTЬся УIIPABЛяTЬ
чЕPE3 IIO3IIAIIиЕ сEБ,I

CaмoкoнтpoлЬ нaчинarтся с сaМoпoЗнaния. .[ля тoгo
чтoбьr yПpaвЛяTЬ свoиМ yМoМ и yМсТвенIIЬIМ сoстoяIlием'
нeoбхo.цимo Пpе)I(.це Bсегo ПoняTЬ Их. Это .цoстигaеTся
Чеpез сaМoпoЗнaние' сaмoнаблroдeНИe И oбyuение.

CaмooбyvеНИe - этo Пpoцесc, цlящиЙcя BсIo жиз}IЬ.
BьI мoжете l]oЛЬЗoвaтЬcЯ И|у1 Для paзBиТия сBoиx физи-
Чlских' yМсTBенI{ЬIx' инTеЛЛекTyaЛЬIlЬIx и MopaJIЬнЬIx кa-
ЧесTB. Клroчoм к ПoзнaниIо себя являеTся желallие Bни-
МaTелЬнo зaГЛянyTЬ в себя, BЗятЬ нa себя oтветсTBе}l-
}IoстЬ зa сBoе yMсTBеннoе сoсToяниr и бьtть гoToвЬIМ из-
МенитЬ егo. !ля эToгo тpебyroтся сМеЛoсTь и pеlIIиМoсTЬ.
Toлькo BЬI Mo)кетr yПpaBЛяTЬ сoбoй. Hиктo бoльrпе не
сМoжеT сДелaTЬ этo Зa вас. Чтoбьt.цoсTиЧЬ ЭToгo, неoбxo-
ДиMo тpy,цитьcя|. Ho oтдava Мo)Itет бьrть вoистинy oг.
poмнoй. Bo.пеpвьlx, вьr oбpетете бoльtпий кolrTpoЛь }Ia.ц
сBoими BoзМoжнoсTяМи' Bo.вTopЬIх, BЬI сМoжrте .цoбить-
ся бoльrпиx yсПеxoв в yuебе, paбoте или yстpoйсTBе се-
мейнoй жиЗни.

Йoгa пpедсTaвЛяет сoбoй oTлиЧнor сpеДстBo NIЯ ca-
мoнaблro,цения' сaМoпoзнaния и сaмooбpaзoвaния. Cтa-
.IИчНaЯ ПpиpoДa acaн йoгv|, кoнцrнTpaЦИЯ И caМoal{aJlиЗ
.цaIoT BеЛикoЛеIIнуIo BoзМoжнoсTЬ .цля сaмoнaблro ДeьlИЯ.
Пo.цмечaя и испьIтьIBaя paЗЛиЧнЬIе сoсToя}Iия теЛa' oщy-
щlния' нaпpя}кения MьIIIIц' oбpaщaя свoй paзyм Bo вpr-
Мя Ме.циTaции BнyTpь себя, мьl уЧИNIcЯ пoЗнaвaTЬ сBoIо
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чAсть lv. тPЕнИPoBKA CI7oPтCMEI1A

пpиpo,цy. Кoг.цa BЬI пpиниМaеTe пoзy ЙoГи, BЬI oткJIIoЧaе.

тесь oT вIIеIII}IеГо Миpa и.фoкусиpyeTесЬ нa сBoeм Bнyт-

pеннеМ сoсToяIIии. Этo дaет BaМ Boзмoж}IoсTЬ ПoдIIятЬ

ypo".n'u вarцей BoсIIpииМчиBoсTи и yчит oбъективнo

oЦенивaть llpoисхo.цящrе.

чтEHиЕ БиoгPAФиЙ

Чтение биoгpaфий и МеМyapoB изBесТI{ьIx сПopTсМе.
нoB МoжеT бьlть oчень пoлеЗнЬIМ. Книги ДaДyT BaМ Пpи-

меpЬI тoгo' Чlгo BьI МoжrTr .цoбиться и к кaкиМ .цoсTи.
)I(енияМ rra.цo сTpеМkl.ГЬcЯ B спopTе. Читaя книги' BЬl

тaкже сМoхtете yзнaтЬ' Чтo Мнoгие сильнейrпие спopT-

сМеньI сисTеМaTически зaписьIBaIoT свoи нaблIo,цения'

oщyще}Iия и .цействия. (Bесьмa ПoлeЗI{ЬIМи мoгyт бьIть

биoгpaфии лyчIпиx лtо.цей искyссTBa' нayки и МaстеpoB

йoги.)

]lPAвилЬHoЕ oтHoЦrЕHиЕ

Baжнoй ЧaстЬIo сaМoaнaJlизa яBляеTся oпpr.целение

BaшIегo oTltolllе}Iия к вьtбpaннoМy BaМи Bи.цy сПopTa.

Пouемy BЬI зaнялись иМеI{Ilo этиМ Bи.цoМ спopтa? Чтo вьI

пoJryчarте oT этoгo Дlя ceбя,'! To, кaкoе Местo BЬI oтвo.ци.

Tе спopTy в вaшrей жиЗIlи, Мo)I(ет иМетЬ сyщесTBе}tI{oе

BIIИЯHИI I{a BaIIIy сПopтиBнylo фopмy.
Пo мoемy oпЬITy, стpa.цaют спopтсMеньI' нr y.целяIo-

щие спopтy.цoлжнoгo BниМaния. C дpyгoй стopoнЬI' те'

кTo пoстoяннo .цoбивaтoтся стaбильньrx prзyльтaToB,

сМoTpяT нa спopт кaк нa Baх(нylo' нo }Iе r.цинсTBен}1уК)

цель свoeй жизни. Им нpaвится бopьбa, игpa yМa' e)ке.

МoMе}ITнЬIе пеpежиBaIIия. IJ.eзaьисиМo oT ypoвня спopт.

сМенa' Boзнaгpaж,цениеМ - y.цoвoЛЬстBиеМ' сЧaсTЬеМ и

y.цoBлrтBoprниrM - NIя негo служaт вЬIзoB и пoсТoян.

нaя схBaткa B спopTе' a с.цoЛгoсpoннoй тoЧки зpения'

ПpoГpесс' соBеpIIIенсTBoBaние И paзBитие. Лyuшим
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спopтсМенaM пoМoгarт oщyще}Iие тoгo' чтo oни oсyщr.
сTBляIoT IIpoцесс сBoегo paЗвития, не зaцикJIиBaIoтся IIa
МЬIслях o пoбе.цaх I{пи пopaжеI{иях.

пocтAHoBкA ЦЕЛЕи

Пoзнaние себя пoзBoлит BaМ стaBиTь IIеpед сoбoй
pеaлисTичI{ЬIе цели. И нaoбopoт, пoстaHoвкa Целей
пoзвoЛиT BaМ ЛyчIIIе пoз}Iaть себя. ПoстaнoBкa целей
Мoжет бьrть фopмaльнoй или нефopмaльнoй - oпpе-

Дeляйттe сaМи кaк вaм улoбнее. }lo не.цoпyскaйте, втo.
бьI пpи этoМ вьI ПoтеpяЛи удoBoльстBие oт зaнятlliц
спopтoМ.

Cтaвьте Цrли BМесте co сBoиМ тpенеpoМ. oн лyнlпе
чеМ кTo-либo знaет, нaскoлЬкo xopoшIo BЬI Bлa.цеrTе
теxникoй и кaкиМи TaктическиMи кaЧествaМи BЬI oблa-

.цaете в .цaнньrй пеpиoД BpеМе}Iи, a сЛе.цoBaтелЬI{o' и
кaкие цели бyдyт BaМ пo Плeчy и pеaльнЬl.цля вaс. Co-
BМестIIaя paбoтa с TpеIlеpoМ бyлeт слy)китЬ гapaнтией
тoгo, ЧTo вЬI не пoстaBиTе IIеpеД сoбoй цели' кoтopЬIе
зaBедoМo бyдyт BЬIxo.цитЬ зa paМки BaIПих BoзМoя<нoс-
тей. Cтaвьте пrpе.ц сoбoй цели B пЛaне теxtlиЧескoгo'
TaкTическoгo, физинlскoгo' yмстBеннoГo и IIoBе.цеll.
ческoгo paзBИTI4Я нapaBне с yстaнoBкoй целей, oT}Ioся-

щиxся к .циеTе и с}ry. Если y Baс нет тpенrpa' aнaЛИЗИ-
pyйте .цгIrвник сBoих TpениpoBoк' BaшIи силЬньIе И cЛa.
бьlе стopoньI. Ha oснoBе TaкоГo aНaЛИЗa BьI Mo)кrTе
стaBитЬ пrpе.ц сoбoй pеaльнo .цoсTижиMЬlе цели. Кpo.
Ме тoгo' BЬI Мoжетr кo}IсyлЬTиpoвaтЬся сo сBoиМи To-
BapищaМи пo сПopTy.

CледyroщиМ [IaгoМ и.цет oпpе.цеЛеllие пyти, кoтopьrй
пpиBе.цет Baс к )I(еЛaеМЬIМ цrляМ. Эффективнo opгa}rи-
зуйте свoй pежиМ .цня. CoстaBЬTе пJIaн тpеIIиpoBoк нa
гo.ц' BкЛIoЧaющий в себя цели Ha кaж,цьlй .ценЬ' неделIo'
Месяц. Если вьr с y.цoBoЛЬстBиеМ Пpи.цеpжиBaетесЬ сo-
сTaBленнoгo вaМи pежиМa.цня' тo y вaс вьIpaбoTarTся пo-
Лo)I(иTеЛьнaя ПpиBЬIЧкa к .цисциIIJIине и сaМoкoнTpoлIo'
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тaк жr' кaк и cпoсoбнoсть ффктивнo paспpеделятЬ сBoе
вpемя. .{aжe rсли y вaс нr пoлyчaется B тoчlloсти слеДo.
Baть вaцIеMy плaнy' BьI все paв}Io yзнarтe сeбя лyнruе.
Этo тa инфopмauия' кoТopyю BьI }Iикoгдa бьI не пoлyЧи.
ли, если бьl не cTapaЛИcЬ следoBaтЬ пoстaвлеllньIМ пeprд
сoбoй цrЛяМ. Кaк бьt тaМ ни бьtлo, систеМaтичrскaя
oценкa вarпей .цеятеЛЬIloсти пoBЬIIIlaет BalIIy oтвeтствeн-
tlocть Пo вЬIпoлнениIo эTих цeлей, .цaеT BaМ инфopмa.
цию, неoбхoДиМylo .цля пеpесМoTpa BaIIIrгo ПЛaнa' и пo-
зBoляет вaМ oITpе.целятЬ BaпIи .цoсТижения.

дHЕBник тPEHиPoвoк

flpyгим кpaйне вa}кнЬIM и}lсTpyменToM сaМoПoзнa-
Ilия Moж}lo сЧиTaтЬ .цнеBник TpениpoBoк. B этoт .цнеB-
ник сЛе.цyrT зaПисЬIBaTЬ Bсr: BaIIIи цели' тpениpoBoч-
}IЬIе нaгpyЗки' BpеMя' кoЛиЧесTвo нaГpyЗoк и инTенсив-
нoсTЬ TpениpoBoк. Taкже ве.циTе ЗaпИcИ Toгo' кaк BЬI
реaгиpyrте Нa.Ie ИЛИ и}IЬIе сиTyaции' BaIIIy pеaкЦиIо lra
сТpесс' физинеские' yМсTBен}lЬIе и ЭMoциoнaЛЬнЬIе иЗ-
Менrния, кoTopЬIе IIpoисxo.цяT с BaМи в ХoДе Tpеrrиpo-
вoк или сopеB}IoBaниЙ и тaк.цaЛее' Bедите ЗaПисЬ сBo.
их pезyЛЬTaToB - мьIслей, нaблюдений и нyвств. Baм
сле.цyrT aНaЛИЗИpoBaTЬ свoи действия, МьIсли и oбъек.
TиBнЬIе фaктьI, oT}loсящиеся к Ba[IиМ BЬIстyПЛеI{ИЯ|{, c
тем чтoбьr сaмoизyчеI{ие и сaМooбyuение BoIIIли у Baс
B пpиBьIЧкy.

Mнoгие иЗ сПopTсМеIloB' с кoТopЬIМи M}lе ДoBелoсЬ
paбoтaть, нr сyМrли oпpе.цеЛиTЬ' ЧTo тopМoзиЛo их paз-
BИТИe. Ho и oни пpизI{aг.aЛ:ll, чTo .цIlеBIlик Tpениpoвoк
бьIл пoлезнЬIМ ПoДсПopьем. HaпpиМеp' oДин из сПopT-
сМенoв yсTaнoвиЛ, чтo y негo изЛиllII{ее нaПpяжениr
МьIIIIц' o кoTopoМ oн сoвеpIIIеннo не Пo.цoЗpевaJl. oн гo-
Bopил: <<Если бьI я не вел жypнztл зaписей, я бьI никoгдa
нe yз}IаJI' чтo y Мrня бьшo нaпpяжениr. oсoзнaние этoгo
фaктa Мне Пoмoглo. Tепеpь, кoгдa я yМеIo нaсTpaивaTЬ-
ся' я зaМечalo ToT МoМенT' кoг.цa М}Ioю oBлa.цеBarT нa-
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пpяжrние' и Мory скaзaTЬ себе: кCДeлaй глyбoкий вдox и
дaй нaпpяжeниro yйтш>.

Пo меpе тoгo кaк BЬI Bе,цеTr нaблrо.цениЯИЗaПИcЬ|Bae.
те пo.цoбньIе фaктьl в свoй .цI1еB}Iик тpениpoвoк:' at|aJII|-
зиpyйте, кaк пpoДBигaeтся вaшra paбoтa. ПpaвилЬнo ли
пoдoбpaнa инTенсив}IoсTЬ BaIIIих TpеIrиpoBoк? Кaкoгo
yспехa вьr дoбилисЬ нa нaстoяfl1.тrir мoмент? oцените
свoи слaбьtе стopoнЬI в физинескoй, техниuескoй И TaК-
тичеокoй oблaстях. Чтo кoнкpетнo МеIIIaет BaМ,цoбиться
бoлее BЬIсoкиx дoсти}кеllий в спooте?

зAписывAЙтЕ BAши E)I(ЕдHEBHЬIE
yпPA)(HЕtlия B cвoЙ днЕBHиК

тPЕниPoBoК
Эффективнaя opгaHизaция BaцIеГo BpеМени И

еяtеДнеBнoгo paспopяДкa .цня тaк)ке иМеет бoльrпoе
ЗнaЧеHие. Если вьI Пoстoяннo Пpи.цеp}киBaетесЬ paз-
paбoтaннoГo BaМи paспopя,цкa ДНЯ, у Baс сфopмиpу-
еTся ПoлoхtиTелЬ}Iaя ПpиBЬIЧкa к .цисциПлине' .сaМo-

кoнTpoЛIo' a Taкже спoсoбнoсть эффектиBнo paсПpе-

.цеЛятЬ сBor BpеМя.
Кaждьlй ДrнЬ сТaBьTе Пеpед собoй цеЛи и caМИ Дa.

вaйте себе зa.цaния в писЬМеннoM ви.це' кoТopЬIе вЬI
.цoЛжнЬI вЬIпoл}lиТь B oПpеДеЛенньrй ПpoМrжyToк Bpе-
Меtlи. Pегyляpнo oЦенивaйте poсT вarпей aкTиBнoсти Ii
ЧyBсTBa oTBеTсTBс}lнoсTи зa BьIПOЛ}IеI{ие вaIIIиx кaхt-
.цoднеBнЬIx целей и Зa.цaЧ. Если вьl бyдете эTo делaTЬ,
Тo нayЧиTесЬ l]aBaTЬ себе ежеДневньlй oTчет o хoДr
свoей paбoтьt и прoДBиxtения. Этo все paBi{o ЧTo .цa-
BaTЬ (paсПискy)) сaМoМy себе и Tpенеpy o свoей .цея-
теЛьнoсTи И' paЗBI4"I|\И.

Bнесение зaписей o pеЗyЛЬTaTax сaМoaнaЛИЗa B ДнеB-
[Iик пoМoяtеТ BaМ IIoняТЬ ПpиЧинЬI BaIIIиx неv.цaч и усI]е-
хoв. С их пoМoщьIo BЬI ЛyЧIIIе yЗItaеTе себя, paскpoете
исToЧник свoих orпибoк. Bьl тaкже сМoжеTе нayЧиTься
paЗpеIIIaTЬ сBoи BнуTprнние IIpoTиBopечия.
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чACть lv. тPEHиPoBKA сnoPтcMEHA

ИнoгДa .цaже IIpoсTЬIr зaписи o TpyднoсТяx, зaнrсrн-
}lьIе B вalII Днrв}rик Tpе}lиpoBoк' пpинrсyт BaМ некoтopoе
oблегчение' Пoпьlткa BзгляIIyTЬ нa тpy.цнoсти с oбъек-
тивнoй тoЧки зре}rия (ведя зaписи), paскpьtBarт пеpе.ц
BaМи пyTЬ нaxoжДения пpиЧи}IЬl (или пpиvин) вa[Iиx
пpoблем.

Hеплoхo тaкже зaписЬIBaтЬ и испoлЬзoвaTЬ М}Iения'
зaМечaния и нaблю.цения дpyгих лrодей в oTнoIlIении Ba-
lIIиx BЬIстyплений. .{aнньIй спoсoб сaмooбy.rения зaклIo-
ЧaeTcЯ B тoM' чTo BьI yчитесЬ y свoиx кpитикoв. Haблю.
Деъ|LIЯ BaшIиx тoвapищей Пo кoмaн,це' тpенrpoв' сoпеptlи-
кoв, дpyзей и ПpoЧих лto.цей MoгyT бьIть весьмa пoЛеЗнЬI.
Cлy.raйнo oбpoненнoе.цpyгиМи лIo.цЬМи Пo хoдy.целa зa-
MеЧa}Iие неpе.цкo бьlвaет бoлее Це}IIIьIМ' ЧеМ oTBеTЬI нa
вaIIIи ПpяМЬIе BoпpoсЬI. Haпpимеp, ЗaмеЧaние o ToM, ЧTo
(oн BсrГ,цa .цеЛaеT oДнo и тo же))' мoжеT скaЗaTЬ вaM o
МнoгoМ.

нAБлюдЕHиЕ зA свoи]vl тЕЛo]vl'
изyЧЕHиE язЬlкA вAl|lЕгo тЕпA

.Цля тoгo чтoбьr BaIIIи ПoкaзaTели oтлиЧaJIись стa.
бильнoстьro' oченЬ BDк}Io paзBивaтЬ кoнтpoль нa.ц Ba.
rшим физинескиМ' yМстBе}l}lЬIM и эMoциoнaлЬнЬIМ сoсToя.
нием. Пеpвьtм IIIaгoМ нa пyTи paзBИ.rИЯ сaМoкoнтpoЛя
яBляrтся IIoзнaние ceбя - пpиpo,цЬI yМa, язЬIкa тrлa и иx
взaимo.цействия.

Йoгa пpедстaBляеTся o.цниN4 иЗ лyЧIIIиx сpе.цсTB дЛя
.цoсТижения этoй вaжнoй Цели. Кoгдa BЬI пpиниМaете
пoзy йoги, вЬI oTкJIIoЧaетrсЬ oт BIlеIпнегo Mиpa и o6pa-
щarте свой мьlсленньIй взop B}ryтpь себя. Этo пoЗBoляет
BaМ yсиЛиTЬ ЧyвсTBo пpaBиЛь}roгo вoспpиятия opгaниз-
мa (oсoзнaние B oщyщенияx BaIIIrгo Bнyтpен}Irгo физи.
ческoгo сoстoяния). Эти мeтoдьI пoдpoбнo paссМoтpенЬI
в глaве 2.

Пoмимo пoз йoги, BесЬМa пoлезньIМи .цля yлyчIIIе.
}tия oсoзнaltия сBoегo TеЛa яBляIoтся yпpa}кнrния кyн.
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глABA 9. CA^nocтoятЕльнoE oБучЕ|]иE: нAУчитьcя упPABлять.''

Дaлини.йoги. кyн.цaлини-йoгa зaнимaется пoддеpжa.
нием paбoТЬI физиЧески\ opгaнoB и oсoзнaнием сoсTo-
Яъ|,1я эT|1х opгaнoв, oбуслoвленtloгo их paбoтoй. Зaдa-
Чa сoстoит в тoм' чтoбьl сoсpедoтoЧиTь Bнимaние нa
paзлиЧньIx чaстяx или opгaнaх телa и нa oщytце}lиях'
кoтopЬIе вoз}IикаIoт B этих местax в зaBисимoсти oT
изМеняIoщихся )кизненнЬIх oбстoятельств и ситyaций.
Coсpедoтoченньlй aнaлиз' oписaнньIй B гЛaве l2, есть
мoдификaция тaких yПpa)кI{ений кyндaлини-йoги. oс.
нoвнoй yПop в этиx yпрa)кненияx .целaется нa фoкyси-
poBке внимa}Iия нa oпpе.цrленньIx oблaстях телa и нa
тoМ, нтoбьl следить зa oщyщeнуIЯМу|' кoТopЬIr вo3ни-
кaIoT B paзлиЧньIx ситyaцияx.

Испoльзoвaние oбpaтнoй биoлoгическoй сBязи дaет
еще oди}I спoсoб paзвиTиJI пoзнaния сBoеГo телa. oбpaт-
нaя биoлoгическaя связь tlo.цpaзyt!{евaет IlpиМенеtlие нay{.
ньIх пpибopoв нaблюдения' кoТopЬIr пpедoстaвляIoТ спе-
uифиuескylо инфopмaцию (тaкyю, кaк темПеparypa кoжи
или чaстoтa ссpлuебиения).

Baжньtм IIIагoм в изyчeнии себя является сaмoнaблro.
дение. BьI мoжете нaЧaть с тoгo' uтo бyлете нaблro.цaть
зa сле.цyющиМи сBoиМи пpoявЛеI.I|[я|f[vL

Общuе mелес|tьIе oщущеttuя' Нaчните с нaблюдения зa
функциями opГaнизма - BalПиМ дЬIхaниrм' сеpлuебие-
нием и нaПpяжениеМ вaulиx мьIluц. Bы нayuитесЬ oченЬ
тoнкo paзлиЧaть Чyвствa нaпpяженнoсти' paсслaбЛeния,
TеплoтЬI и .цpyгие oщyщения тrлa.

Оmdельttьtе mелесIble oщущеtluя. Cпеpвa пoнaблro.
ДaЙтe зa теМ' кaк BЬI дьIIIIиTе,3a свoим сеp.uuебиенИelу|у|
зa нallpяжением МЬIlДц в сoстoянии oт.цЬIxa. Пoнaблю.
дайте зa лroбьtми дpyгими oщyще}rиями. Пoсле этoгo
пpистyпaйте к нaблю.цениIo зa свoиМи физинескими
oщyщенияМи в .цpyгих ситyaциях: вo вpемя с.цaЧи Baж-
нoгo экзaМенa или кoгдa у вaс беpут интервЬIo' пrprд
знaЧителЬ}IьIми сopевнoBaниям}t' кoгдa вьt paсслaбле-
}lьI или счaстлиBьI. кoГдa Bьl зльI или чYвстBYете себя
нrсчaсТнЬIМ.
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чACть lv. тPЕ|1|4PoBKA cпoPтcMЕнA

сl{|ЕщЕHHЬlЕ дЕЙствия
и HЕPBHЬ!Е ]IPивЬIчKи

Baм неpедкo Пpихoдится испЬlтЬIвaTЬ нaпpяже[Iие B

теx Местax' где вЬI егo сoвеpшIенI{o не o)киДaете' Дaже и

не 3}iagте, чтo oнo y вaс тaм сyщестByет. Тaк, Bo вpeМя

спopтивнoгo BЬIступлеI1|4я у Baс мoГyт нaпрягaТЬся те

МьIllIцьI' кoтopьIr .ц'oл)к}tЬI бьtть в .цанньIй N{oМент paс-

слaбленьt. Haпpимеp, пpи игpе B теtIнис y вaс МoжеТ вoз.

rrикнyть нaпpяжение B IlЛечaх пpи BЬIпoЛ}lе}Iии пoдaЧи'

Baм кpaйне вa)кнo знaтЬ o тaкoм нaпpяжении' Boзникa-
Ioщем в }lесooтBетствyloщиx местaх. Taкoе кaПpяхtение

мoжrТ BeсTи к нrсoBrpшrннoй технике' вoзtlикнoвеtlиIo
yсTaлoсти' 6oли или.цaже к ТpaBl,lе. Haблюдения зa тем'

г.це и пpи вЬIпoлне}Iии кaкиx .цвижений y вaс в теЛе вoз-

никaет сМещенtloе УcуlIlИe иЛи нaпpяже}Iие' Мoжlт бьlть

ДлЯ Bac весЬМa пoлезнЬIМ'
Пoнaблroдaйте, нrг ли y вaс неpвньIх пpиBьIЧек Bpo.це

пoстyкивaния нoгoй oб пoл, нсyстaннoгo хo)сtrния или

жeBaния pезинки' кoтopЬIе с)кигaIoT Bauly энеpгиro. Мo-

жет бьlть, BЬI вЬIпoлtlяrте кaкие-тo бeспoлезньIе .цей-
cтвllя? Haблroдaйте зa сoбoй в тrчение Дt|Я у| пo.цмечaй-

тr' кoг.цa B Baц]eм теле вoзникaeT смещеtltloе нaпpяже-

ние, oПpеделяйте ви.цЬI .цеятеЛЬнoсTи' OI(игaIощие BaцIy

физиuескyтo и ЭМoциoнiUIЬ}IyЮ энеpгию.

HAБлюдЕHиЕ зA тЕ1,/l' кAк BAllJE
тЕпo PEAгиPyЕт HA стPЕсс

Кaждьlй из нaс пo-paзнoму pеaГиpyет нa стрсс. Пo.
нaблюдaйте зa сoбoй пере.ц нaчaПoМ вa)I(нoГo сopеB}roBa.
НИЯ || зaдaйтe себе нескoЛькo вoПpoсoв: вoзpoслa ЛI4 у
Baс чaстoтa сеp.ЦЦебиения? oшyшasте Л}l BЬI нaпpяжеtlие
мьlшц? B какoй иМеннo гpyппе МьIIIIц,вЬI Чyвствyете Ta-
кor нaпряжение? CтaнoBяTся ли BлaжньIМи BaшIи лa.цo-
ни? Бьtвaет Ли y Baс хoлoдньrй пoт? BoзникaIот ли y Baс
неpвньIе спaзмЬI желyлкa? Cкoлькo BpеМеllи тpебyется
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paзньIlv{ с}lстеЬ{aм BaI'шегo opгaнизмa' чтoбЬI BrpнyTЬся в
}lo pм :}л Ьнoе (пpе.цЦIеgгByIQщеr нaсTyпЛеtIиIo .цаннoгo сo.
бьtтия) сoстoяние?

L{ель всегo эToгo' кol{ечнo жl, не зaклIочaется в Tolvf,
чтoбьl зaставиТь вaс BoЛнoвaTЬcя. Haблю.цение пoмo)кет
Baм yзнaть' кaкaя из сисTем вa[Iегo opГaнизмa pеaгиpyет
нa стpесс. Taкoе нaблю.цениe и paсПOзнaBaI'Iие являIoтся
пеpBьIМ шIaгoМ нa пyTи yПpaвле}Iия BaцIим тrлoм и paзy-
мoм. Baм Тaкже сЛедyeT oбpaщaть BниI\,laние нa сBoи
мьIсли, oбpaзЬI и чyвстBa' кoтopЬIе вЬI aссoцииpysте с pе-
aкциями вaшIегo телa. Пoдyмaйте нaд эTиM. Кaким oбpa-
зoм вЬI МoжrТе исПoльзoBaть сBoIо ЧaстoTy .цЬIxaния и
сеp.ЦЦебиения, нaпpяжение МЬllrlц и смещеннoе yсилие
ДЛя oпpr,целения Balшегo yМственнoГo сoсToяния? !aн-
нoе pyкoвoдствo rrayЧиТ, Baс' кaк yспoкaиBaTь себя, paс.
слaбляться, oсвoбoждaться oт ненyжtloгo нaПpяжения и
тaк дzLIIее. Ho пеpвьIм деЛoм вЬI .цoлжl{ьI нayЧиTЬся Пo-
ниМaТь' Чтo пpoисxo.цит B BaЦIем теЛе и кaк BЬI pеaГиpу-
ете нa сТpесс.

Haблroдaйте зa сBoими oщyщеIrи ЯN:И LI Зa yкaзaннЬIм
сТpессolv{ в мoМеtlт Дogги)I(ения вaМи BaшIегo нaиЛyЧll]егo
pезyЛЬTaТa' кoгдa вЬI ПpoBели сBoе ЛyЧlliсе BЬIсTуПЛе}Iие'
сxвaткy иЛ}I игpy. Зaтем пoнaблю.цa,'lTе Зa сoбoй пoсле
сaмoгo хy.цlllегo вЬIсTyпЛrния. B чем зaкJIIoЧaлaсь paзни-
цa B oщyщеtlияx?

Toчнo тaк жr сле.цllTе 3a свOи]\4и МьIсЛями' oбpaзaми,
paзГoвopaми с сaмим сoбoli Bo BprМя вa[Iегo ЛyЧlllегo и
xy.цli]еГo вЬIсTyПЛений. B чем бьlлo oтличие?

пoни1vlAниЕ вAlllЕгo пoдсo3}|Aния

C помoщьtо сaмoa}IulпиЗa BЬI МoжеTе бoльrпе yзнaTЬ o
сBoем Пo.цсoзt{ании. Bссм IraМ пpисyщи BoзBpaTHьIс rпаб-
JIo}lьI мЬIlпле}lия. Пoнимaние иx мo)I(еT пoМoЧь нaм oс.
вoбo.ц'иться oт Тяrryщиx нaс }raзaд мьlслей. Cледyloщие
yпpах(не}Iия paджa-йoГи lroМoryт Baм yзнaTЬ бoльrпе o
BaIIIиx УстoяBlIIиxся МьIслях.
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чАсть lv. тPEниPoBKA спoPтCMЕHA

уnPю,о|EHll|E
. B тиxoм мrсте приМите yдoбнoе пoлoI(e}Iие сидя.

Этo мoжет бьlть oбьlчнaя пoзa сo скpещrI{нЬIМи
нoгaМи I,IJIи мoжнo пpoстo сестЬ нa стyл. flеpжите
свoй пoзвoнoчttик, шIrIo и гoлoBy пpяМo. Пoлoжи-
те pyки нa кoЛени' пpи этoм кotlчик бoльrшoгo
пaлЬцa нa кaждoй pyкr слeгкa сoпpикacagTcя c
кollчикoм yкaзaтельtloгo пaльцa. Пpикpoйте, tlo
I{е зaжМуpивaйте свoи глaзa.

. Tепеpь .цaйте Bсем МьIlПцaм paсслaбуIтЬс,Я. Пoнyв-
ствyйте, кaк BЬI спoкoйнo си.цитr - нrпo.цBижнo и
paсслaбленнo.

. oщyтите свoе .цЬIxa}tие' Hе меняйте егo и нr стa-
pайтесь им yпpaвлять - пpoсTo пoчyBсТByйте егo
rстествеtl}IьIй pитм.

. B теченуle 3-4 Mинyт пpoве.ците кoнценTpaцию
B}tиМa}Iия в .цaннoй пoзе. BьIбеpиTе тoЧкy нa сТене
или rrpaвящуtЙcя вaм пpе.цмеТ, нaПpимеp цBетьI иЛи
Baзy' и сМoтpитe нa неГo. Или пpoстo сoсpедoToчЬ.
тесь нa свoеМ дЬIхaнии' без пoпьlтoк егo изМенить.
Пoнyвствyйте, кaк BaцI жиBoт xo.цит вI{yтpЬ и нa.
py)кy, или сфoкyсиpyйте Bнимa}Iие нa oблaqги пoд
Baши}vlи tloз.цpями' B тoМ Местl' гДе Boз.цyx Bxo.цит
и BьIхO.циT иЗ вaulегo телa пo меpе сoBepшIения
вaми BдoxoB и вЬЦoхoв. Hе зaставляйте себя кoн-
центрирoвaться. ПyстЬ эTo пpoизoйдсг сaМo сo-
бoй.

. Е'cIIkl вЬI BДpyг oбнapyжите (a внauaле именнo Taк и
бyлет), чтo BaшI рl бrryжлaсг где-тo еще, oсoзнaйте
сaмy этy МЬIслЬ. Hе пьlтaйтесь бopoться с ней
иЛи гнaтЬ ее. oстopoжнo Bеptlитесь к сBoеlvly дЬI-
xaниIo иЛи к пpедМеTy' нa кoTopoм вьI скoнцеl{T-
pиpoвaлись.

. Baшlи мьIсли бyлyт течь o.цнa зa дpyгoй, кaк вoдя-
нoй пoтoк. Нaблюдaйте зa ниМи кaк бьl oтстpa-
ниBllIисЬ. Bьl мoжcге зaМетить' Чтo МЬIсли бyлyт
пpиxoдитЬ и yxoдитЬ' .цoлгo не зa,цrpживaясь.

. Пo.цмечaйте, думaете ли BьI o пporrlлOм - B чaст-
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}loсТи' o }IеyдaЧнЬIх BьIстyппeНИяx || o тoм' кaкие
oщyщe}Iия (злoсть или вoл}IеtIия) связaнЬI с ниМи.
Oтмeтьте Nш ce6Я йьlсли, вьIзЬIвaIощие y вaс ЧуB-
ствo стpaхa и oбеспoкoен}IoсТи.
Пo.цмечaйте' чТo некoтopЬIe I\,{ЬIсли Пpиxo.цят к вaм
снoBa и снoBa.
Зaметьте, кaк чувстBa и нaстpoения aссoцииpyloт-
ся с oпpедеЛеtlньIМи МьIсЛяМи. Зaпoмните' Чтo
oщущения те.llеснoгo хapaктrpa и физи'lескуlЙ Д*lc.
кoмфopт (нaпpимеp, нaПpяжение и бoль в IUIrЧax'
спине и B шtикoЛoткax) тaюке мoryT Пoмешaть вa-
rшей кoнцентpaции.
Испoльзyйте эTи oщyщeния телa в кaчестBr инсT-
pyМентa пoзнaния себя. Пpиняв физиvеский .цис.
кoмфopт кaк чaсTЬ вaшIиx oщyщений B кoнкpет-
ньtй мoмент вpемени' вЬI yзнarте' Чтo пpи этoМ
Мoжнo кaк кo}lценTpиpoвaтЬся' тaк и paсслaб-
ляться.
Зaмеuaйте, чтo пpи кax(.цoм движе}Iии yМa вalxе
тeлo тaкже нaЧI,Iнaет дBигaтЬся. Если вaru ум бес-
Пoкoен. тo же сaМoе бyдcг и с BaшIиМ телoм, и }Ia.
oбopoт.

BьI зaметите, чтo пoтoк мьlслeй' пpoнoсящиxся в вa.
lllем yме' неoднopoден Пo свorмy хapaктеpу. Если вьI
нaxo.циTесь в сoстoя}Iии силЬнoгo щpессa' нaпpиМеP пе-
pе.ц BажнЬIм сopев}IoвaниеМ' BaцIи мьIсЛи мoгyт бьIть
нaпoлненьI тpевoгoй и беспoкoйствoМ. МьIсли тaкже
мoryт бьtть мeнее тpевoжнЬIМи Пo сBoемy xapaктеpy' нo
.цoстaтoчнo яpкиl,tи' чтoбьl oтBлеЧЬ вaс oТ пpедMетa кoн.
ценТpaции.

Bьtпoлняя дaннЬIе yпpaжнения' вьI мoжете пpийти к
Ba)кнoмy зaкJIIoчениIо: oсoзIlaниr тoгo' ЧTo MЬIсли пpихo.
MT Ll У-,юДЯт из BaшIегo умa и Чтo эТи МьIсПи }Iе являIoтся
(Baми)' пoмoх(rт BaМ paскpЬIть Пpиpoдy paзyМa' пogгoя}I.
нoгo пpoцессa мьIlllлeFII"|я' a тaкжr тo' ЧТo вЬI сМoжsТе
oПpеделяTЬ Nlя ce6я - pеaгиpoвaТЬ Ли иJIи не pеaГиpо-
BaTь нa кaкие.тo кoнкpегнЬIе мЬIсJIи. Bьl oсoзнagге' Чтo
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Baжнo llе тo, o чeМ вьI .цyмaете' a вa[Ia pеaкция нa эти
мЬIс,rи. Если вьI нayЧитесь бьtть бoлеe oТстpa}IеннЬIМ oT
свoих мьlслей, этo пoмo>lirт вaМ oсвoбoдиться oт (сиpa.
нии мьrgtейD' кoтopyю пеpеживaloт мIloГие лIo.ци.

Haпpимеp, y теIlнисисTки' ГoтoBящейся к пo.цaче' Mo.
жrT Boзникнyть мьIсль o тoм' Чтo oнa ДBaждьI orшибется
пpи BьIпoлнении свoей пo.цaчи. Этa мьtсль Мoжет BЬIз-
BaТЬ Boлне}lие и oбеpнyться pеaJlьнoстьrо. C лpyгoй gгo-
poнЬI' rсЛи BЬI пoзвoЛитr этoй oтpиЦaтrльнoй МЬIсли
свoбoднo пpoйти I,l дoПoлните ее пoЛoхсительнoй мьlс-
льro (нaпpимеp: (пo.цalo Hизкo нiц сеткoй)), тo Пoлoжи-
теЛьнaя нaМеткa oбpaтится B pе:lльнoсТь.

oттAчиBAниЕ нAвЬlкoB
свoБoдHoгo внимAHия

КoнцентpaЦИя у| ме.цитaция - ЦIaги' BеДyщие к сaМo.
кo}lТpoЛю. Coстoяниe, пpеДrrlествylощее кorrценTpaции'
еgгь свoбо.цI{oе B}IиМaниr' oснoBa}Iнoе Ha сaмoдисЦиПЛи-
не. Этo oзнaЧaет, чTo вьI .цoлжнЬI бьlть пoлнoсТьIо нa-
сTpoе}IЬI нa Тo' чем ЗaнимaеTесЬ. Cледyloщие уПpa}(не-
ния кy}ЦurЛини-йoги сМoгyт Пoмoчь BaМ ПpaвиЛЬнo нa.
сTpoиTЬся' трбyя oT вaс ПoЛнoгo Bнимaния к ТoМy' ЧТo
BЬI B ,цaннЬlй мoмент .целaеTе.

Мнoгие из нaс y.целяIoT кpaйне МtlПo Bнимaния тaкиМ
oснoB}lЬIм фopмaм жизне.цеяTельнoсти' кaк пpиIrяТие
пищи. Haше Bнимa}Iие ПoЛ}IogгьIo paссеянo' Пoкa МьI
МехaниЧески нaПoЛ}lяем нaI'lIи жеЛy.цки зa прoсмoтpoМ
ТeЛеBизиo}tlrьIx пеpедaЧ или чTенисМ книги. B peзyльтaте
мьI не oщyщaем есTестBе}lнoгo ЧyвстBa нaпoлненI]ocT|\ |4
Лиlllь знaЧиTrлЬнo пoзжr oщyщaем' Чтo мЬI пеpеrли.

Следyroшее пpoстoе yпpaжнеrrие сМoжеТ пoМoчь Baм
пo}IяTЬ' чтo сoбoй пpедстaBляет пoЛнoе вI{иМaние' a.faК-
же испpaвить в лyчlllyю стopoнy Ba[Iи ПpиBьIчки' свя-
зaнньIе с пpиемoм пищи. CпopтсменЬI, вЬIllyж.цен}lЬIе
сле.цить за свoиМ весoм' - бoксеpьl, бopцьt и Гимнaс-
тЬI' - нaхo.цяT егo Bесьмa ПoлезнЬIм.
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yrl PЮlсt E lI l'l E п EP B o E
. Boзьil,{ите нpaвящylося вaМ еду' I{aпpимер aI]елЬ-

син.
Cкoнцентpиpyйте сBoе BниМaнI,lе }Ia aпельсине.
Paссмaтpивaйтr егo, пoдмечaйTе егo цBет, фopмy и
paзМrp. oбpaтитe внимa}Iие }ra кoжyрy. Тепеpь
оЧисTите aпельсин' BнимaтелЬ}lo егo paзглядьIBaя.
Пoлoжите.цoлЬкy себе B poт и пoчyBстByйTе вкyс и
темпеpaтypy.
Медленно, Tщaтельнo и aккypaтнo paзжyйте ее,
пoлнoсTЬIо скoнцеllтpиpoвaBцIисЬ нa ней. Пo меpе
ПеpeжeвьIвaния oтмrтЬте дlIя себя ее Bкyс' темПеpa-
Typy и сTpyкТypy. Зaметьтe, нaскoлЬкo oбильнo
пpи этoм слюнoтеЧeние y вaс вo pTy. oсoзнaннo
пpoследите зa прoцессoм глoтaния' oткyсите сЛе-
.цyloщий кyсoчек тoЛЬкo пoсле тoгo' кaк BЬI пoлtlo.
сTьIo пpoгл oTуlЛLI пеpвьlй.

Haблюдение зa пpoцессoм питЬя пpедстaвляет сoбoй
aнaJloгиЧнoе yпpaжнение. B пpouессе вьIпoЛI{еtIия эToгo
yпpaжнения BспoМните o пpoфессиoн.lлЬнoм деryстaTo-
pе Bин' УДeЛяЯ ПpисТаJIЬ[Ioе B}IиMaние кaж.цoмy нIoaнсy
вaцIиx oшyшений.

yпPюlс]E'|bIE BтoPoE
. Boзьмите в рт небoлЬшIor кoJIичестBo BoдьI ШуIЧaЯ.
. Cнaчaлa oTМеТЬТе oIцyще}Iия (вкyс и тrМпеpaтypy)

Bo pTy. Зaтем Mr.цЛrннo пpoгЛoTитr небoльtшoе кo-
личесTBo )киДкoсти.

. Haблю.цaйте зa TеМ' кaк Boдa или нaй пpoдвигalот.
ся в}Iиз Пo гopлy. B слyнaе, если жидкoстЬ xoлoд.
НaЯ ИЛ*1 гopяЧaя' BЬI тaкже мoжеTr ПoчyBстBoBaть
мoМент ее пoпa.цaния в жeлудoк.

Пpи пеpвoм BьIпoлне}lии .цaннoГo yПpaж}Iения, BЬI'
Bo3мo)кнo' не зaМетите Мнoгих из oщyщrний, нo сo вpе-
менем BьI нaЧнrТе oсoзнaBaтЬ все бoльrше и бoльrпе oсo-
беннoстей дaннoгo пpoцессa.
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Pезyльтaтoм oбoих yпpaжнений стaнет To' Чтo вo BpемJI
eДЬt |4JI|4 пиTья вJIиJIIIие кopЬI гoлoBl{oгo мo3гa' тo egгЬ
вarпе сoбgгBеHнoе пpе.цgгaBЛение o вaЦrеМ aппеTиTе' бyд'.
oкutзЬIBaTЬ МенЬrrlrr BJIияние' и нa пеpвьй плaн вьlйдсг ес-
тествrннor чyBсTвo гoлoдa иЛи )кaждьl. B итoге пpи}1,{Тие
пиIIIи I,I,ли жlulкoсти стa}Iет бoлее тoчньrм.

Еще oдиll из пpиемoв кytЦulлини зaкJIIoЧaеTся в нaблro.
.це}Iии зa Тем' ЧTo oц{ylцalот opгal{ЬI. ЗаДaчa сoстoит в ToМ,
чгoбьl вo вprтиJl BЬIПoлненI{,{ oбьtчньlx .цeйgгвий, связaннЬIх
с пoлoвoй .цеяТелЬнoсTЬIо, ПищеBapениеМ, едoй, ггитьем и
тaк дitлее' сoсpе.цoтoчитЬ сBoе вниМaниr нa paUIиЧ}rЬIх чaс.
Tл( теJIa. Cyгь згoгo зaI'Ят:Iъя в нaблюДении 3a теМ' кaкие
чyBствa вЬI исПЬIтЬIBaеТе в сooTBетстByIoш{иx opгaнaх.

Hayuитесь Пoл}IoстЬIо сoсprдoТoЧиBaть сBoе BниМa-
ние нa.тoМ, Чтo вЬI дeлaeтe. УказaнньIe BьIIIIе yПpaх(не.
ния кyндirЛини oЧенЬ IIoлезнЬI. Bьl мoжeте oбнapyжить,
Чтo исПoлЬзyеTе пищy 'ц,тIя .цoсTижения змoциoнitлЬнoгo
кoмфopтa, oсoбеннo кoгДa oщyщaетr тpеBory, иЛи чтo'
oтпpaвляясь сПaть' вьI }lе pасстaеTесь сo свoими пpoбле-
мaМи. Bьl зaмgгите' чтo не y.целяeте Целикoм Bнимaния
тoМy' Чтo делaетe' уUILI' нaхo.цясЬ в o.цнoМ месте, МьIсля-
ми блyждaете B Дpyгoм.

Пoпpoбyйте пoнaблюдaть, нaскoлЬкo леГкo BauIи
МьIсли oтвлекalот вaс oт текyщегo МoМентa. 3aметьте,
скoлькo pа3 3a.ценЬ вЬI зaстaeте себя в МЬIсляx o пpo.
ulлoм w||| o бyлyшем, вМeстo тoгo чтoбьI сoсpе.цoToЧиTЬ-
ся нa тoм, Чем BьI зaнимaетесь в нaсТoяЩий мoмент. Кaк
BЬI yзнasте B гJIaBе 15, спopтсме}lьI' кoтopьIх я oпpoсил'
бьtли пopaжrнЬI тем, кaкoй oбшиpньlй калейдoскoп
мьtслей Пpoнoсился B их гoлoBе вo вprМя сoрвнoвaний.

HAБлtoдЕниЕ 3A дЕйствиЕlvl
чyBствЕн Hoгo вoсп Pи яту|я

и пo3нA}1|^я
Кoгдa вЬI нaЧинagге нaблю.цaтЬ зa дейсгвиями нyв-

ственнoгo BoсПpияТия и пoзнaния, вЬI BьIxoд}ITе нa бoлее
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вьIсoкий ypoве}Iь сaМoнaблюДения. нaблюдaйTе 3a теM.
кaк вЬI кoнцентpиpyeтесЬ' нa тoм' чтo делarТе. oтвлекagг.
ся ли Balrl ylvl, блуждaloт ли гДе.тo I]pи эТoМ BaII]и МЬlсJIи?
Мoжeте ли BЬI целикoМ сoсpе.цoToчиТЬся нa BьIПoлI{яемoМ
зirдaнии или вaIIIе внимaниr пoсToяннo смещacтся? Пoяв.
ЛяIoTся ЛИ У Bac негaтиBIlьIе мЬIсли' внyгpенниr paзГoBo-
pьI с сaМиМ сoбoй Bo BpеМя сopeвнoвaния? Кaкиe мьlсли?
Кoгдa? oгслеживaйте свoи МЬIсли и Bнyгpенние paссy)к.це-
ния. 3aписьlвaйте их в свoем днeвнике тpениpoBoк.

Aктивнoе нaблюдение зa сBoим эмoциoнaJIЬ}lьIМ сo.
стoяtlием скa)кgгся нa вa[Iиx ЧyвстBaх, вoспpиятии. Ha-
пpимеp' BьI l,'oжeте зЛиTься и вести B тo )l(е вDеМя сaМo-
нaблю.цение. CaмoнaблIо.цeние (зaмopшки"u.Ъu no"n"д-
crв.ИЯ эмoций. Taк, пoпpoбyйте нaЧaTЬ сaмoнaблюдение
B Мoмент некoнтpoлиpyемoГo пpистyпa смеxa' и вьI зa*
Метите' Чтo инте}lсиBнoстЬ и спoнтaннoсть Baulегo сМrxa
сpaзy yмеl{ЬцIaтся.

К сoжа.пeниIo' тaкиr негaTивньIе эМoции' кaк gТpaх и
тprвoгa, не исчеЗaIот пpи oбьrчнoм сaмoнaблю.цении. B
этoм слyчaе неoбxoДимo нaйти и yстpaнитЬ пpичинy их
Boз}lикнoBrния. Caмoнaблroдение мoжеТ пoслYжиTь хo-
polllиМ }IaчaJIoм для этoгo.

Baurи эМoции' мЬIсли' oтнollIение и чyBствa влияIoт
нa любyю сфеpy вarпей жизни и в oсoбеннoсти нa ваIIIи'
сПopтивньIе Пoкaзaтeли. A вaм' кoнечнo' изBeстнo, Чтo
yсIlеx в спopте в знaчительнoй меpе oпpедrляrтся теМ'
нaскoлЬкo вьt спoсoбнЬI кoнтpoлиpoBaтЬ сBoи эмoции.

oщyщEниЕ стEпЕHи нAпPяхЕHия
lvlЬlшц - кKИHЕстEтичЕсKиЕ

тPEHиPOBKИp

[pуraя oблaсть сaмoнaблro.цения у1 сaМoизyчения
вкJIIoчaeT в себя oщyщеI{иe нaпpяжения МьIlшц u физи-
Ческoгo <<УcуIЛL|Я>>. oчень Baжнo, чтoбьt вo вprмя сopев-
нoвaний BьI нaxo.циЛисЬ B кpaсслaбленнoм)) сOсToяI{ии'
Если вьt нaIIpяжrньI' BaI'IIи .цBижеlIия 6улут скoBaнЬI и
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нелoвки' и вЬI бyдете oченЬ бьIстpo yстaвaть. oднaкo
BЬIпoлнr}iие спopТивtlЬIx yпpaжнений тpебyет нaпpяже-
ния кoнкpgгнoй гpупПьI МЬIIIIц. oпр.Целяя сТепенЬ lia-
пpяжеrrия B paзлиЧ}IЬIx ГpyППaх мьIIIIц' вьI пoМo)кете себе
кaк в плaне тrx}Iики, тaк и BЬIнoсливoсги' Tpениpoвки
пo oщyщениIo свoегo Телa и степrни }raпpяжения МЬIIuц
нaзывalотся ((киI{естeтиЧеские)).

Кинестетический тpенинГ oз}Iaчaeт и3oметрическoе
сoкpaщение с paзличнoй степеньto yсилий oпpеделен.
нoй гpyппьI мЬIIIIц с пoследyloщим их ПoЛнЬIМ paсслaб.
лениrМ.

Пpи кинесгеTичeскиx тpениpoвкaх BьI сoкpaщaеТе€п-
pе.целrннyю гpyПпy МьIlшц нa нескoлЬкo секytЦ' Пoсле
Чегo пoЛнoсTЬю pacслalляeтr .цaн}ryю oблaсть TеЛa.
I{ель сoстoит B тoм, чтoбьt кaк мoж}Io пoлнеr пoЧyв-
стBoBaть изменения сoсгoяний. C пpиoбpетением пpaк-
тики BьI сМoжете paзBитЬ в себе oбoстpеннoе чyBстBo
oшIyЩе}Iия paз}rицЬI Ме)к.цy paзлич[IЬIМи степе}IяМИ IIa-
IIpяже}Iия и paсслaбления. Taкoе oщyщение paзrrицьI
мехЦУ дByМя сoстoя}tиями и Mеждy paзлиЧнЬIМи сТeПеня.
}4и нaПpяжения МьIIIIц нaзьIвaеTся (кинесTетическaя

лиффepенциaция)). КoнцентpaЦИЯ |4 вЬIxo.ц из этoгo сo.

сToя}lия oснoвьIвaются нa Tеx же ПpинциПax' чтo и нa-

Пpюке}lие и paсслaблlние' }Io скopее нa yмсTBе}lнoМ' Чем

нa физинескoм ypoвне.

.(ля oбуненllя спopтиBньIМ yпpaх(нениям и для их

BЬIпoлнения кpaйне Baжнo paзBитЬ в себе oщyщение
paзницьI междy сoсToя}IияМи нaпpяжеI|уIя уI paсслaбле-

ния МЬIIIIц. Унaствyя в сopеBнoвa}tияx иЛи paзyЧивaя

нoвoе .цBижениr' мьI исПЬIтЬIBaеМ тaкor ЧyвстBo' бyлтo
МЬI (пеprстapaлисЬ) v|ЛL| t|pИЛaГaJlи слиlllкoм мнoгo

oсoзнaнньIх yсилий. Этo ведет к нaПpяжениIo несooт-

BетсTByIoщих гpyпп мьIlllц' B резyЛьТaте Чегo дBижения
сТa}Ioвятся несoглaсoвaнгIьIМи и скoBaн}IЬIми. oвлa.це.
ние кинестетическoй диффсpенuиaцией яBляется oснo-

вoй для paзBития веpнoгo чyвсTвa неoбxoдимoй меpьl

Тoгo' кaкoе yсиЛиe нa.цo пpилaГaTЬ B лroбoй кo}Iкpет-

нoй ситyaции.
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Кинестeтический тpe}Iи}Iг тaкже вaжrн .цlIя oсBoеtlия
и .цoBедения дo сoвеplшенствa пpиeмoв и нaвьIкoB B
спopте. oбoстpеннoе ЧyвсTBo кинестетиЧескoгo olцyще.
ния пo}v{oгaеT:

. Ми}IиМизaции paсхo.цa эrrеpгии;

. кoopдинaциидвижений;

. paсслaблениIo и oмoлoжrниIо.

,{ля пoнимaния .цaльнейurегo хo,цa paссyж.цений вaм
неoбxo.цимo знaть, Чтo сyщrствyет тpи рaзлиЧнЬIх Tипa
МьIlllеЧнoгo нaпpяже}lия. Пеpвoе, тoнyснoе, нaПpяжениr
пprдстaBляeт сoбoй пoBЬIlIIенньlй ypoвень напpяжения
МЬIlПц BсJIе.цствие стpессa и тpевoГи. Bтopoе, скopogгнoе,
нaпpяжение вoзникaeт глaBнЬIМ oбpaзoм пpи BьIПoЛнении
.цвижений с мaксимzulьнoй скopoстьtо. B Taкиx yслoвияx
мЬIlшцЬI не Мoryт ПoЛнoсТЬIo paсслaбиться. Сменa сoсToя-
ниJI oт нaпpлI(е}lия МЬIrrIц к их paФJlaблениro пpoисхo.Цит
меддIен}lее, че},{ пеprхoд oт сoстoяния paссЛaбления к нa-
ПpfiкениIo. B peзyльтаТе эToгo B oпpr.цеЛеннoй фaзе дви-
)кения МЬIll]цьI' вЬIпoЛняroш],ие действие' бyдyг }IaПpяже-
ньI тaк же, кaк и ПpoTивoдейсгвytoщиr иI\,{ мЬIlДцьI. Taкoй
кoнфликт зaмед'llяет скopoсTЬ .цBижения. Тртье, кoop.ци-
нaциoннoе' нaпpяжеtlиe Boзникaет, кoг.цa Челoвек paзyЧи-
Baeт нoBьIе двюке}tия иjIи IIpиеМы. Hежелaтeльнoe нaПpя-
жение вoЗникarТ кaк pgзyЛЬтaT неyвеpеrrнogги .цBижения.

Cледytoщие yпpa)кнения пoМoГyт вaм paзBиTЬ кинес-
тrтическуIo лиффеpенuиaциIo.

УnPЮ'оtEн'IE ПEPBoE
. Cя.цьте или Лягтl' пpиняв удoбнoе пoлoжение. 3aк-

poйте гЛaзa.
. PaспpaвЬТе пaлЬцЬl нa o.цнoй pyкr кaк мoжнo.цirЛЬ-

шIe .цpyг oт .цpyгa' вЬIГнyB пpи эToМ кисTЬ нaзaд.
Сделaйте глубoкий в.цoх и деpжите сBoе Пpе.цпЛе-
Чье' pyкy и пilJIЬцьI в lraпpяжеll}Ioм сoстoЯ|1у|I1 B
течrниr 4-5 секyн'ц. Пouyвствyйте нaпpя)t(ение B
паJIЬцaх и pyке. Tепеpь медленнo вЬI.цoxниTе и дail-
Tr нaпpяжrниIo спaсTь' Paсслaбьтe мЬIIIцЬI пuUIЬ-
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ЦеB' pyки и IIpе.цплечья. 3aмeТьте' }IaскoлЬкo эТo
ЧyBcтвo oтлиЧaется oT чyвствa нaпpяжения.
Coжмите свoю paбoЧylo Pyкy B кyлaк. Нaпpягите
мЬIluцьI, .целaя пpи эTом глyбoкий в.цoх. oстaвай-
тесЬ в тaкoм Пoлo)кении в течение 4-5 секy}Ц.
Пoлнoстьro пpoЧyвсTByйте сogгoяние FIaIIpя)I(ения
вarшей pyки. Tепеpь сдeлaйте медЛенньIй вьЦoх и
pасслaбьте мЬIшIцьI pyки. !'aйте pyкr paсслaбиться.
Tепеpь ПoBтopите тo же сaмoе yпpaжнение сo Bсе-
Mи oс}IoBItЬIМи гpyппaми мьIllIц телa.
Пoвтopите двa пpе.цьI,цyщ}lx yпpa)I(не}|ия (с тeми
жe гpyппaми мЬIlшц) с o.цним лиIuь oтличием: B

фaзе нaпpяжения нaпpягaйтe мьIlпцy с меньtшей
степrнЬIо Уcvtr;|'|я. Тем не менее BьI все Тaк же дoЛж-
нЬI кollцентpиpoBaTься нa paзнице меж,цy сoстoя-
ниями нaпpя)кel{ия и paсллaбления. Пoвтopите Этo
yпpажнrние еще нrскoлЬкo paз, пpи этoм кaждьIй
paз yмень[Iaя степенЬ нaпрлкrния.
Tепеpь пoвтopиТr этo X(е yПpaжнrние с испoЛЬ3o-
вaниеМ paзлиЧнЬIх гpyпп мЬIlЦц' кoтopЬIе Чaщr
Bсегo }Iaпpягa}oтся Пpи pеaкции нa стpессoвylо си-
тyaциIo B BaшIем B}rде спopтa. Бyльте внимaтельнЬI
и сoсре.цoToчЬтесЬ нa имеIoщllхcЯ у вaс пpoблем.
ньlx oблaстяx.

Hиже пpиBoдятся пpимеpЬI тoгo' Чтo Haдo делaтЬ'
чтoбьl пoмoчЬ себе пpи вoзtlикнoBеllии слиlllкoм бoль-
Illoгo нaпpяхения в oпpr.цсле}tнЬIх гpyппax МЬIlшц' нa-
приМеp Пpи нaПpяжении B плече Bo Bpемя BЬIIIOЛне}Iия
pе)IryIЦегo или кoлIoщегo yдapa в фехтoвaнии.

. Плечи. Пo.цнимите IUIеЧи BBеpх к yшaМ' yдepжиBaя
иx в нaпpяжении' Пoсле Чегo paсслaбьте иx. Пo-
втopяйте yпpa)(нrниe' yме}IьцIaя сТепеtlЬ нaПpя)ке-
}Iия с кa)кдьIМ paзoм.

. IIIея. oткиньте ГoлoBy нaзaд и нaпpягите МьIllIцЬI
lllеи. Пoстoйте B сoстoянI,lи rraпpях(е}Iия' ПoсЛе
Чегo paсслaбьтесь. Tепеpь нaгните гoлoBy BпеpеД,
пoкa пo.цбopoдoк не кoснeтся Гpуди' oднoвpеМrн-
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нo rraпpягaя зaдние мьIllIцЬI IIIeи. Пo.цеpжите мЬIIII-
цьI в нaпpяжен}Ioм сoстoяtlии' Пoсле чегo paс-
слaбьте их. пoвтopитe' кa)к,цЬIй paз yмень[Iaя сте-
пень нaпpяже}Iия.

. ЛиЦo. Хoтя мьlrшцьI лицa не зaдействoвaнЬI нaпpя-
Мylo Bo Мнoгиx видaх спopTa' теМ не менrе нaпpя-
жr}Iие и тpеBoгa oчеtlь чaстo ПpoявляIoт себя uеpез
}Iaпpяxrние Лицa. Paсслaблeние лицrвЬIx мЬIIIIц
спoсoбствyет сняТиIо }raпpяжения. Haчните .цa}Iнoе
yпpaжнение с тoгo' чтoбьl нaсyпиТь лицo. Haпpя-
гите мьllllцьI лицa' пoслe ЧеГo paсслaбьте иx. Tе-
пеpЬ }IaПpягиTе или сдaBиТe МьIllIцьI вoкpyг гЛaз и
лбa. Пoдеpжите иx в тaкoм сoстoянии и paсслaбь-
те. Пoвтopите этo yпpaжнение, кaждьIй paз yМень-
IIIaя стеIlенЬ нaПpяжения. 3aтем, сжaB челкЕтI1, Y!a.
пpягите МьIцIцьI вoкpyг pTa И мЬIIIIцЬI челIoсти.
Пoтoм paсслaбьте иx.

Cogгaвьте Bмeсте сo свoим Тpенеpoм кoмIlлекс yПpaж-
нений для paбoтЬI с oпpеделеннЬIми гpyППaми мЬIIIIц,
игpaloщими важнylo poлЬ B вatrlем ви,це спopтa. Еcли у
Baс нrт тpенrpa' изyЧите сaмoстoяTелЬнo' кaкие гpyппЬI
МьllIIц зa.цействoвaнЬI B вьIпoлнении yпpaжнeний в вa.
lIIем ви.це сtlopтa' кaкие игpaloт гЛaвнylo poлЬ' кaкие
}I{ЬIrlIцЬI .цoлжньI бьIть paсслaбленьl. Кpoме этoгo' Пpo-
aнализиpyйтe Ba[I днrвник трениpoвoк, нтoбьt вьIяс.
нить' кaкие Bи.цЬI yпpaжнrний вьlзьlвaroT смеще1Iнoе нa-
пpяжениe и кaкие мьIIIIцЬI пpи этoм нaпpяГaloтся. Taкие
yпpaжнеI{ия нaдo пoдoбpaть oчrнЬ тoчtlo' пoскoлЬкy y
кaх(цoгo спopтсМенa нaПpя)кение ПpoяBляrТся пo-paзнo-
мy. ,{aнньlе yпpa)кнения нaи6oлeе эффективtIьI ,цЛя yст.
paнения пoслeдствий тoнyснoгo нaпpяжения.

уПPЮlнEtIl,IE BтoPс,E

.{pyгим типoм yпpaхнений, кoтopьlе Moryт ПoBЬIсить
киllестетиЧескyю диффернuиaциIo, яBЛяется снятиr нa-
Пpя)кения в oпpeдeленнoй гpyпIIе мЬIIIIц. Чyвствo paс-
слaбления МoжrТ бьtть yсилeнo пyтем yBязки oщyщения
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paсслaбления с физиЧеским.цBи)I(ениrм, пpи кoтopoМ вьI
.цaете свoбoднo пoBиснyTЬ кoнечIloстям у|ЛL| гpyПпе
мЬIlпц пo.ц.цейстBиеМ силЬI Tяжести. B дaннoм Tипе yП-
paжнений гpyппa мЬIIIIц снaЧuшa нaпpягaется' a зaТеМ
ме.цllеtlнo и ПoстеПеtlнo paсслaбЛяeTcЯ. Пo меpе тoгo кaк
мьII'xцa медленнo paсслaбляeTся' oщyщеIlие нaпpяжения
тpaнсфopмиpyется в чyBстBo тя)кеgги; кoгдa МЬIllIцЬI
oкoнЧaтельнo paсслaбленЬI' нa них нaЧинaет действo-
вaтЬ силa TяжесTи. Hиже пpивo.циМ ПpиМеp тaкoгo yП-
paжнения:

. BстaнЬте пpяMo' paссTaBив нoГи нa ttlиринy ПлrЧ'
pyки свoбo,цI{o BисяT в.цoЛЬ Tелa.

. Tепеpь нaклoняйтесь BпеpеlI .цo теx Пop' пoкa телo
не oкaжеTся пapaJlЛелЬtlьIм зеМле. HaклoняясЬ вПе-
pе.ц' o.цнoBpеМеIr}ro paзBoдиTr pyки B сTopoньI .цo
Trx пop' Пoкa oни Taкже }lе oкaжyTся пaрiulЛеЛЬньl
земЛс.

. Haпpягитr мЬIll]цЬI pyк и ПЛеЧ' сoжМиTе киcТи B
куЛaки.

. ПoлнoстЬIо paсслaбьте мьttпtlьI pyк' ПЛеч и пPед-
плечий. Пouyвсгвyйте, кaк нaпpЯ)кение пoстеПен-
нo ПoкидaеT ваlllи МЬIllIЦЬI.

. ПoзвoльTе pyкaм yПaсTЬ в}Iиз lloд Дейgгвием сильt
IlpиTях(ения Taк' чтoбьt oI{и пoвисли сoвеplllеннo
свoбoд{нo. Кoг.ца пo.ц .цействиеM ГpaвиТaции pyки
булyт oПускaTЬся' пoчуBстByйте, кaк нaПpяжениs
yxo.циT из ниx. Зaмeтьте, чТo гpaвиTация пoмoгarТ
BaМ рaсслaбитьcя.

Мoжнo Пр}I-цyМaтЬ aнiUIoгиЧнЬIе yПрaжнения дЛя нoГ.

УпPA)lсtEltlqE тPEтьE

.{алес BьI мo)кsТе BьIПoлняTЬ yПpaжHeния' B кoтopЬIx
изменение нaпpяжения' oТ сoсТoяния мaксимzulЬнoгo I{a-
пpяжения .цo пoлнoгo paсслaбления, пpoисxo.циT МrдЛе}I-
нo и пoстепeннo. oтличньIм Пpимерoм тaкoгo yПpa)кне.
11у|Я ЯBЛЯe.fся ккoбpa>>. Упpaжненис сoстoит B сЛе.цy}o.
щеМ:
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. Ляt.ге нa )киBот, ЛбoМ нa пoЛ, pyки вьIТя}IyтЬI
Bдoль телa.

. C.целaйте B,цox и медЛе}lнo Пoд[IиМите гoлoBy, вЬI-
тягиBaясЬ вПеpеД и BвеpХ. Bместе с вЬIпoЛнением
этoгo .цBи}кrниЯ пoдниМaйте BaшJи IIлечи. oстa-
вaйтeсь B тaкoМ I]oлo)кенI{и B тrчение З-4 ce-
кyн.ц.

. Tепеpь пoстaBьTе pyки нa пoл pядoм с пЛечaМи' нa
lllиpинy плен. Pyки сoгнyтЬI B лoктяx.

. Пpoдoлжaйте ПoдниМaтЬ гPyдь и гoЛoBy из этoго
пoЛoжения' исПoльзyя для Пoд.цеpжки pyки. Не зa-
хo.ците слиlIIкoМ .цiUIекo, чтoбьI BaшI )киBoТ }lе oтo-
pвirлся oт пoЛa.

. ,{ьturите poвнo' oстaBaясь B Taкoм пoлoжении I{е.
скoлЬкo секy}IД.

. Tепеpь сделaйте меД.пенньIй вЬIДox и oпyстиTr веpx-
}llolo ЧaстЬ тrлa' ме,цllен}lo снимaя нaпpяжение.

. Кoгдa вalшa гoлoBа кoснrтся Пoлa' paсслaбьтесь и
некoтopoе вprМя ogгaвaйтесЬ в этoм ПoЛoжении.

. Tепеpь ПoBтopите эTo yПpaжнение IIIaГ зa цIaгoМ
еще тpI-{ paзa. B кot{це BЬIтя}Iите pyки в.цoль ТеЛa и
ПoлнoстьIo paсслaбьтесь.

уП Pд),о] E,] I4 E Ч ETB EPтo E

Пoсле тoгo кaк BЬI нayЧитесь BЬIПoЛtIяТЬ yПpa)кне}tия
нa пoсTепеI{}loе paсслaбление МьIIIIц' пеpехo,ците к yп.
paжненияМ' B кoTopЬIх Пеpеxo.ц oT l"lапpя.жения к paс-
слаблениro Пpoисхo.циT МoМентtlПьнo. .Ц'ля этoгo пoдoй-
ДеT (сapанчa)):

. CнaчaЛa лягге нa жиBoT. Пoлбopoлoк нa IIoлy'
с)кaТьIr в кyлaки pyки вЬIтяI{yТьI BдoлЬ Tелa.

. Tепеpь с.ц,елaйте в.цoх, нa,цaBиTе кyЛaкaМи в пoл и
пo.ц}Iимите oбе нoги кaк мoжнo BьIllIе. .{ьlrпитe poв-
нo, oстaBaясЬ в Taкoм пoлoжснии в течение 5 се.
кyrЦ.

. BьЦoхните и.цaйте нoгaМ oпyсТиться пo.ц.цейgгви.
ем сиЛьI тяжестLt. Пoвтopитe эТo yПpaж}rение тpи
paзa.
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BьI тaкже Мoжrте IlpидyMaтЬ свoи ки}tестeтиЧеские
yПpaжнrния' paзpaбoтaнньIе сПециaЛьнo ДЛЯ BaIIIегo
Bи,цa спopTa. Haпpимеp, в феxтoвal{ии сyществyет oбщaя
.цля всеХ спopTсМенoв пpoблемa BoзникнoBения IIaПpяже-
}Iия в МЬIIIIцax ПЛеч и pyк' кoТopoе BoЗ}IикaеT B них B
МoМе}tT нa}Iесе}lия фехтoвaльщикoМ yкoлa. Феxтoвaль-
щик МoжrT paбoтaть нa.ц yсTpaнrниеN{ этoй пpoблeмьI'
BЬIПoлняя сЛеДyIощее yпpaжне}Iие.

Феxтoвaльщик .целaеT BЬIпa.ц и кoЛет миrпень либo
Tpе}Iеpa. Пoсле Toгo кaк кoнrц opyжия.цoсTиг цели, oбy-
чarощийся oсoзнaннo paзблoкиpует свoй ЛoкoTЬ, ПoМo-
гaя теМ сaМЬIМ вьIсвoбoж.цениIo нaпpflкения в oблaсти
pyки и плеЧa. Cпopтсменy сЛе.цyеT скollцентpиpoBaтЬся
нa тoМ' чтo oн oщyщaет в этoT МoМент.

Следytощие yllpaжне}lия яBЛяIoТся пpиМеpoМ тoгo'
кaк yсилитЬ oщyщениr неoжи.цaннoгo Пеpеxo.цa oт нa-
пpяx(ения к paсслaблениto

. Пpьrгaя сo скaкirлкoй, oбpaщaйте oсoбor вниМa.
ние нa paсслaбление B сТyПнях и l{oГax' нaсTyПalo-
щее сpaзy пoсJIе тoгo' кaк BЬI пpЬIГIIyЛи.

. BьIпoлняя дpиблинг в бaскeтбoле, пьlтaйтесЬ paс-
cлaблять сBoIo кистЬ и pyкy всякий paЗ пoсЛе кaсa-
Itия }{яЧa.

. Бpoсaя Ме.циЦиIlский мяя, кoнценTpиpyйте свoе
BI{иМaние нa paсслaбЛeНИИ мЬIlЦц pyк и пpе.цI]ле-
uий сpaзy пoслr кaждoгo бpoскa.

дPyгиЕ спoсoБЬl PA3витv|я
киHЕстЕтич EсКиx oЩyщEни Й

Пoмимo Bсегo пpoЧегo' BЬI МoжrTе пoBЬIситЬ свoIo ки-
нестrтическylо чyвcтBиTrлЬIIoсТЬ с ПoМoщЬIo лroбoгo из
сЛе.цyющиx спoсoбoв:

. BьIпoлняйте некoтopьre действия' сoBеplшaеМьIе B
BaпIeМ Bиде спopтa' BсЛепyIo' с пoBязкoй нa глaзax.
Haпpимеp, вьlпoлняйте дpиблинг' кaк эTo .цrлaеTся
в бaскsтбoле' с зaBязaннЬIМи гЛaЗaМи.
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. 3aнимaйтесЬ сBoим Bидol4 спopтa, испoлЬзyя сIIa-
pядЬI' слегкa oTЛиЧaloщиеся пo paзМеpy или весy'
Для тoгo чтoбьI лyЧIlIе нayЧиться oщyЩaтЬ paзJIи-
uия. (Haпpи[4ep' пoльзyйтесь бoлее Tяжелoй paкет.
кoй пpи игpе B теIl}lис иJIи мяЧoМ МеIIьЦIrгo paзМе-
pa пpи игpe B фyтбoл.)

. Пpoстo ПpoсЛr)киBaйте вarпи.цBижения B уме' oсo-
беннo кoгДa oни бьшrи вЬIпoлненЬI нrпpaBилЬнo.
ПoпьIтaйтесь paзoбpaтЬся B тoМ' Чтo пpoизolllJlo.
Мoжет бьtть, y вaс бьIлa слиIпкoм }Iaпpяже}Ia pукa
или IIлrчo и тaк дaлее?

. Paсскaхситr тpенеpy' нaскoлЬкo xopoшo, с вaшей
тoЧки ЗpeъIИЯ, вьI вЬIПoлIlиJIи дBижеtIие и ЧTo' кaк
BЬI счиTaеTе' BЬI сДеЛiUIи пpaBI{.JIьнo' a чTo нет. Tе-
пеpь сpaBlrите сBor Boспpиятие с м}lе}IиеМ BaIIIегo
Tpенеpa. Bьl мoжетe УЧИ.tЬcЯ кaк нa сoвпa.цеtlии'
Taк и нa paсxo)кдении Bo Мнениях.

. PaбoтaйTе сoBМестIro с тpеI{еpoм' стapaясь дей-
сTBиTельIIo изMеIIитЬ сBoIo теxIlикy.

. ИзуuaЙте yпpaжнеI{ия Йoти (см. глaвy 2) и иcтloль-
зyйте обpaтнyro биoлoгическyю связЬ.

. Haблю.цaiттe и зaписьIвaйтr сBoи сyбъективньrе
ЧyвстBa и пpедсTaBлеtIи'I пoсле BЬIПOлI{ения oпpе-
.цеЛе}II{ьD( .цвижений.

. Пеpиoдически пpoвеpяйтe пpaBиЛЬI{oстЬ техники B
вaIIIеМ Bидr спopTa.

Еще o.цним бесЦенньlм инсTpyМентoIvI B Пpoцессr сa.
Мoпoзнal{иЯ ЯBIIЯeТcЯ биoлoгическaя oбpaтнaя сBязЬ.
Биoлoгичeскaя oбpaтIlaя сBязь этo сIIoсoб сaмoнaб-
ЛIo.цeния с пoМoщЬIо ((вЬIсoкиx теxнoлoгий>>. .[aтuики
биoлoгическoй oбpaтнoй связи зaфиксиpyloт мельчaй-
IIIие изме}IеIIия ypoB}Iя BaIпегo paсслaблени,l' нaIIpя)ке-
ния, вoзбyждeНvIЯ wwr вoлнrния.

Биoлoгическaя oбpaтнaя связъ пpe.ЦстaBляет сoбoй
yбедительньIй инстpyМеI{т' кoтopьй пoмoгaет Baм пo.
IIять' ЧTo пaссивнoе BI{имaние' пoдxo.ц к пpoцессy без
}IaпpяжениЯ lигI|4 без желaния тoгo' <<чтoбьI oII сBepIIIил.
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ся)), есTЬ спoсoo кo}Iтpoля зa вaIlIиМи сaN{oyпpaвЛяIoщи-
|мvtсЯ, ИЛpl aBToMaTиЧескими, фyнкциями телa. Чеpез
биoлoгическyto oбpaтнylо сBяЗЬ BЬI легЧе сМoх{rTе Пo-
няТЬ силy oбpaзa (нaмеpения).

AyтoгенньIе yПpa)IGе}Iия' ПpиBе.ценFlЬIе Дaпее' ПoкaЗьI-
BaIoT силy oбpaзa (нaмеpения) для .цoстижеllия pеЗyльТa-
тoв (нaпpиМеp' .цля тoгo чтoбьl BЬIЗвaTЬ HroсoЗнaннyю
МьIIIIечнyЮ aкTиB}IoсTЬ иЛи ЗaтopМoзиTЬ oсoзнaннoе .цей-
ствие). Bьrпoлняйте yПpaж}Iе}Iия o.цнo зa .цpyГиМ' Пoкa
oIIи не нaЧнyT y Baс ПoЛyЧaTЬсЯ. Кoнцентpиpyйтесь пaс.
сивIIo, пo.цxo.цЯ к Пpoцессy с oTнoIIIением кбудь нтo бy-
.IIет).

Cфoкyсиpyйтесь нa пpoцессе тoгo, чтo иМе}Iнo BЬI .це-
лaeTе' a не нa ToМ' }IaскoЛькo xopoшIo BьI BьIпoлняrTr
yпpaжнение. Пoльзyйтесь вooбpaже}IиеM - действyйте
кaк aкTеp, виДяЩиil себя испoлняIoщиМ кaкylo.тo poЛЬ.

УП PA)'(H EH LI E c KAЧAH и EM MAят'|Iа KA

.{ля вьlпoлнения .цaннoгo yПpaжнения вaМ пoщебyет-
ся небoльrпoй легкий Пpе.цМеТ' тaкoй, кaк кoлЬЦo или
мaленький мяu. Пpивя)ItиTе к ПpедМетy ниTкy иЛи цеI]oЧ-
кy длинoй oкoлo IIIесTи .цtoймoв (l5 сaнтиметpoв). .(еp-
жиTе кo}lЧик ниТи иЛи цеПoчКи Меж'цy бoльrпим И уКaЗa-
теЛЬнЬIМ ПaЛЬцaМи, Пpи этoМ лoкoTь спoкoйнo ЛежиT нa
сToJlе ИЛИ Нa ПoдЛoкoT}lике BaIIIегo кpесЛa. Зaтем пPед-
сTaвЬте (пoжелaйте), нтo Мaятник нaЧaл ДBигaTЬся спpa-
Ba }IzшIеBo или вПеpе.ц-Haзa.ц. Зaметьте, кaк МьIсленньtй
oбpaз зaстaвлЯeт MaяT}lик .цBигaTься в вooбpaжaеМoМ
}IaПpaвлrнии. Пoтoм BЬI Мoжете пoМе1IятЬ кapти}Iкy нa
МЬIсЛе[IнoМ экpaнr - и Мaятник изМениT нaПpaBЛе}Iие
.цBижеIIия.

.{aннoе yпpa)IGеI{ие IloкaзЬIBagT, кaк нaМеpение' и.цrя
или yМсTBенньlй oбpaз вoзбyждaloт oпpе.цeлrннylo гpyп-
пy МЬIIIIц. ИДeя или yМстBеннЬIй oбpaз геIrrpиpyloт иM.
пyльсЬI в неpвнoй систеMе и пpиBo.цяT к неoсoзнaннoй
мьIцrечнoй aктиB}Ioсти.
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уn PNlн El| |4 Е BoзДУlЦ tt oro IIlAPlа KA
Bьr мoжете .цoбиTься aнaлoгичIloгo эффектa l{епpo-

иЗBoлЬIloгo (идеoмoтopнoгo) .цBижения МЬIIIIц pyки.
Bьlтяните pyки ПpяМo пrpеД сoбoй нa ypoB}rе IIЛечa.
Пpедстaвьте себе, чTo к вaшrей пpaвoй pyке пpиBязaн
тяжельIй кyсoк жlлеЗa' пoсле uегo вooбpaзите бoльtпoй
вoздylпньIй шap, пpи.цеЛaнньrй к вarпей левoй pyке. Bи-
зуaлизиpуйте, кaк бoльrпoй, IIaПoлнr}Iньtй гaзoм шap
пo,цниМaеT BaпIy pyкy и кaк oFI пльIBrт вBеpx. Зaтем пo-
нyвствyйте' кaк тяжельlй кyсoк }кеJIезa TяI{rт Ba[Iy пpa-
вylo pyкy вtIиз.

yп PЮlн Eн InЕ зAKPЬIтьIх глAз
Cядьте иЛи ляf,Tе' ПpиняB y.цoб}roе IloЛoх(rниr, зaк.

poйте гЛaзa и скoнценTpиpyйтесь нa paсслaблr}Iии Bсегo
телa. Зaтем, oсTaBaясЬ сo Bсе еще зaкpЬITЬIМи гЛaЗaМи'
пo.цниМиTr ГЛaзa Bвеpх и <сфoкyсиpyйте> их нa свorм
лбy. B Тече}Iиr пpиМеpнo 2 минут пoвтopяйте фpaзy:
<<Mou z.1lаЗа Закpьtmьo>. Пpoдoлжaя пoвTopять этy фpaзy,
скoмarцyйте сeбе oткpьITЬ гЛaзa. BьI oбнapyжите' Чтo не
Мo)кетe зтoГo с.целaтЬ.

Этo yпpaжнение пoкaзЬIBaеT' кaк пpoизвoльнoе дей-
стBие мo)кет бьrть зaTopмox(енo MЬIсляМи o .цpyгoМ' не-
сoвMесTиМoМ с .цa}IнЬIМ, дeЙствии. Пoстoяннoе B}Iyтpен-
нее Пoвтopение' чтo вaIIIи гЛaзa зaкpЬITЬI' блoкиpyет не-
Bpoлoгическyю .цеяTелЬIIoстЬ' неoбxo.цимyю для oTкpЬI-
тия глaз.

Уn PA)Iо] E н 14 E c'.1 c П oл Ь3 o BАlt l4 E IvI
П P lcтABл Ен 14 я тяхGcт 14

Cядьте ИЛИ ЛЯГ.Гe, пpиняB Удoбнoе пoлoжение. Пo-
Лoжите paбoнyro pyкy нa сooтBеTствyIoщее бедpo (нa.
пpиМеp' если BЬI пpaBIIIa' пoлoжиTе свolo пpaвylo pyкy
нa пpaBoе бeдpo). 3aкpoйте глaЗa и paccлaбьтe свoе
телo. ПpедстaвЬте себе, uтo к вarпей pyке IIpиДеЛaIITЯ-
жельIй гpyз. Taк )ке жиBo вooбpaзите' Чтo oн Bсе бoль-
rше и бoльцrе тянет вauly pyкy BtlуIЗ И кaк oнa сoскilль.
зьIBaет вниз. TепеpЬ нaчинaйте пoвтopять себе: <<Moя
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pука m'IJtсeлая, oiнeltь- :mяJlcелая>>. КaждьIй paз' пoвтo-
pЯя слoBo (тяжlлaя))' пpедстaвляйте себе тяxeльrй
гpyз' тЯнyщий вaшy pyкy Bниз. B дaннoм yпpaх(нrlrии
BьI пoдBo.ците себя к тaкoмy сoстoя}lию' кoг,цa слoBo
<<тяжельtй>> бyдет aссoЦииpoвaTься y Baс с oщyщеIIием
тяжесTи.

упPA)'о' EI|I4E c ИcПoл ь3oBN|'4EIo
П P lcтABл EI| уIя тEПл oты

Пpимите yдoбнoе пoлoже}Iиr cидя. Суlдите спoкoйнo.
Paсслaбьтесь. Пoлoжите pyки IIa кoлени' зaxaB oбьlч-
ньlй теpмoмrтp Ме)к.цy бoльrшим и yкaзaTелЬньIM пilJlЬцa.
ми paбoней pyки. Зaкpoйте глaзa. Coсpeдoтoчьте сBoе
BнимaIIие нa..цЬIxaнии. Tепеpь пoжелaйте, нтoбьl вaшa
paбouaя pyкa стaлa теI1пее. Пpедсгaвьтl' кaк бyдтo вьI
IlpикaсaетrсЬ к гopячей печке или oт.цьIxaете нa пJUIже
пo'ц сoЛнцеМ, - чтo вaМ бoльrпе нpaBится. Hе стрми-
TeсЬ к uемy-.rпnбo и не нaпpягaйтrсь, пpoстo сoсpе.цoToчЬ-
тесь IIa сBoеМ дЬIхaнии и пoддrpживaйте свoй oбpaз.
Пyсгь Bсe Ilpoизoй.цет сaмo сoбoй. Чеpез некoтopoе Bpе-
Мя пoсМoтpите }Ia теpМoМетp. Tемпеpaтypa бyлет BЬIIIIе'
чеM oнa бьrлa дo тoгo.

уп PA)Iн El' у' E c'4c п oл ь3 o BА'| 14 EIуl
п P EДстA Bл Eн I'' я xo л oД,A

Пpиняв Taкoе же пoлoжение' кaк B IIpе.цьЦyщем yп.
paжне}tии, пoжелaйте, чтoбьI BaIIIa pyкa cTaЛa xoлoднoй.
ПрДстaвьтe себе, чтo вЬI .цrpжите B pyке снежoк' кoTo-
pьIй мopoзит BaшIy pyкy' или вoспoльзyйтесь любьrм
Дpyгим oбpaзoм Пo Ba[Iеlvty yсМoTре}rию. Кaж.цьlй paз,
ДeЛaЯ B,цox' пpе.цстaвляйте и oщyщaйте xoлqД,ньrй вoз.цyх
в сBoих нoЗ.цpях. Чepез l{ескoлЬкo миI{yт пoсМoTpитr }Ia
тrpМoМrTp. Bьr yвидиTe' чтo TeМгIеpaTypa oпyсTилaсЬ нa
IIескoлькo ГpaДyсoв. (Если BЬI не yBидите I{икaких изМе.
нений, с}IoBa пoпьIтaйтесь вЬIIIoлняTь yпpaжне}lие ещr
}Iескoлькo минyт.)
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уп PNlн EH I| E l]A IаaIЙE|аEI|'аE
cEPДllEБl,,EI|b1я

B тaкoм же пoлoжeнии' кaк oписaнo BЬIпIе' зpитеJIь-
}ro IIpе.цстaвьте себe, Чтo BьI бежите зa пoeздoм' IIa кo-
тopьlй BaМ нaдo l{епpеМеннo пol]aсть' или пpeдс'тaвьте'
ЧTo BЬI бежите пoследний кpyг' сTpr},tясЬ BЬIигрaтЬ зo-
JIoTyIo ме.цzlJIЬ, a ваIlI сoпеpIIик чyть-чyтЬ ollеpехaeт
вaс. Кaк yBеличиTся вaцI пyльс, пoкaжет изМеpитeлЬ
чaстoтЬI сеp.шuебиeния' пpикpeпленньlй к вaшIемy yкaзa-
TrлЬ}IoМy пaльцy'

Чтoбьl yмеItЬlllитЬ чaстoтy сеpДueбиения, IIpедстaBьте
себя oтдьrxaюIцим и сIUIщиI{ в свoей спaльIIе.

Извeстньtй pycский }IеBpoлoг A. P. Лypия пpo,цеMoн-
стpиpoвaл, нaскoлЬкo МoщttьIМи Мoryт бьlть тaкие oб-
paзЬI (пpедстaвления). Луpия oписaJI зaМrчaтелЬнЬIe
спoсoбнoсти сBoегo знaМенитoгo пaциеllтa, кoтopьIй
oблaдaл спoсoбнoстьIo изМенять все BидЬI непpoизвoль.
ньlx фyнкций opгaнизмa. oн Мoг IIoBьIIшaть и пoнижaтЬ
тrмпеpaтypy свoей PУки, мЬlслr}Iнo пpе.цстaBляЯ' кaк oн
кaсarтся теплoй Печи или .цеpжит в pyкax кyсoк ль.цa.
oн мoг МеIIять pитМ сеp.ццебиения, пprдстaвляя ce6я
бегyшим зa пoeз.цoм' oтхo.цящиМ сo стaнции, сrrЯщим в
кpoBaти. oн мoг сoкpaпlaть или paс[Iиpять сBoи зpaч.
ки, вooбpaжaя' чTo otl сМoтpит нa сoл}lцe ИIwt си,цит B
теМ}Ioтe.

Пoзнaвaя себя, вьl пoймете кpaйнюro вall(нoстЬ oщy-
щения сBoегo opгa}rизМa. Bьr тaкже yзнaете, чтo эTy спo.
сoбнocгЬ Мoжнo paзBиBaть тpениpoвкaМи.

,{ля тoгo чтoбьI кorrтpoЛиpoвaть нaпpяжение МЬIIIIц и
эмoции' спеpBa нa.цo их oсoзнaTЬ' Bьl не Мoжете кoнтpo-
лиpoвaтЬ To' Чегo не oсoзнarте. Bьl пoJIЬзyетесЬ иMеFIнo
clалoЙ oсoзнaния' кoгдa pеIIIarТе ПеpeклIoчиться с нeo-
сoз}Ia}Iнoгo (нaпpимеp, неpoвнoгo) дЬIxaIIия нa oсoз}Iaн-
нoе (нaпpимep, глyбoкoе и poвнoе) дьIxaние иJIи кoгдa
вьt paсслaбляете Плечи' BЬIпoлняя пo.цaчy в теннисе.

Пoльзуясь oсoз}Ia}IиеМ' вЬI Мoжrте испpaвJutть oшиб-
ки и }lе.IIoчетЬI B сBoих вьIстyIIJIеtIияx.
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Bсякoе нaМеpениr paбoтaет кaк пеpеклIoЧaтелЬ ,цЛя
тpaнсфopмaЦИуt - иЗMенrниЯ. Кoгдa BклIочaеTся Baшr
oсoЗнa}Iие и BЬI нaМеpеBaетесь с'целaтЬ чTo-тo' BaIIIa
неpвнaя сисTеI\{a oтBечaет сTpeМлениеМ к .цoсTи)кениIo
этoй Цели.

Укpепляя oсoЗнaниr сoбственнoгo Tелa' фoкyсиpyясь
нa }IoBЬIx цеJUIX' BЬI мoжете МенятЬ свoе эМoциoнaлЬнoе
сoстoяние и сBoи ПoкaЗaтrли. Кaк oтмечaл {ипaк Чoпpa
в свoей вьtrпе.цrпей в |99З гo.цy книге <<Heсmаpаoщee
mелo, pаЗу.u вIlе вpe]|telш))' нoBaя сTеПенЬ oсoзI{al{ия IIpи-
Bo.циT к нoвoй 6иoхуумии opгaнизMa.

Baше внyтpеIIIlее пpoгpaММиpoBallие является нeoсoз-
нa}IнЬIМ' ПoэтoМy BЬI нr Знaете' кaкoе знaчиTелЬнor BЛи-
яние oкaЗЬIBaеT oсoзIlaНvIe Нa Ba[Iе сoстoяниe paccлaб-
Леннoоти иЛи TpеBoги' yвеpенI{oсти' сПoкoйствия Пpaк.
Tичrски Bo Bсeх aспекTax вarпей жиз}lи.

Bьl мoжете ПoлЬЗoBaТЬся oсoзнaниеМ к сoбственнoй
пoльзе.



ГЛABA 10

сA1\{oкotITPoЛЬ
с IIoMoщЬIo Йoги:

PAД}ItA.Йoгд и шIЬICлвнньIЙ
ItoIITPoЛЬ

Я cяитaтo, чтo МeTo.цьt рaджa-йoги пpе.цстaвЛяЮт сo-
бoй сaмый сoBrpIIIе}IньIй спoсoб .цoсTижения сaМoкoнT-
poля' и вкJI}oЧaIo иx B ПpoгpaМMy MЬIсле}IньIх Tpениpo-
Boк Мoиx yЧеникoB.

Кoнечнaя цеЛь pa.цжa-йoги зaклrоЧaеTся в oсвoбoж.це-
TI:,IИ .УNIa oт мьlслей, oбpaзoв и желaний. Этo .цoстигaется
пoсprДстBoМ пoстижени,l вoсЬМи стyпеней, эTaПoB, oПи-
сaн}IЬIx Пaтaнджaли B Пеpвoм ПисЬМен}loМ свoде йoги -
<Йoгa-сщpa>>: ЯNIa иЛи нpaBсTBеннЬIr oГpaниЧениЯ; Y{ИЯ.
NIa'ИI1:,I сoблюДение Пopядкa; aсaнЬI' иJIи ПoЗЬI; пpaнaяMa'
ИЛИ wryЛИpoBкa ДЬIxaния; ПpaTЬяxapa' иЛи ПoBopoTa всеx
ЧyBсTB BнyTpЬ cебя; дхapaьIa' ИЛИ кoнцrнTpaции; .цхьяlIьI'
wIИ МeДИ"ГaЦИL\; сa|и,aДxll' '7Лу1 сBеpxсoЗнaния. Я пеpеpaбo-
TIUI некoTopЬIr из ЭTих IIIaГoB и ПpисПoсoбиtl их к сЛеДylo-
щей сеpии yпpaж}Iений (см. Taкже глaвy 2).

1. oсoзнaние свoегo TеЛa - кoнTpoЛЬ Пoсpе.цсTвoМ
пoз йoги.

2. oсoзнaниr .цЬIxaния - кotlTpoлЬ Пoсpе.цсTвoМ .цЬI-
xaтеЛЬнЬIх yпpaжнеIlиi,l Йoги.

3. ПpoизвoлЬнaя фoкусиpoвкa BниМaния - кoнтpoЛь
чеpез сaМoДисциIUIинy.

4. Кoнцентpaция.
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Эти yпpaх<IIеIlия пpиBеДyг к бoльrпемy кoнтpoЛIo нaД
yмoМ и TеЛoМ (см. тaблиuy 5 нa с. 16). Испoлняемьlй пo
oтДrлЬ}IoсTи, кaждьrй элеMенT бyд"' IlpиFIoситЬ пoлЬзy'
}Io' сBе.ценнЬIе BМесте B oД}ry пpoгpaММy' ollи сTaI{oвятся
еще бoлее МoЩIIьIМи. Кaждьlй IIIaг yсиливaет дpyгoй.
Taблицa 6 (с. 17) пoкaзьIвaет BтIyтprIIниr BзaиМoсBяЗи
Ме)t(,цy этaIIaМи и yпpaжне]f^уlЯ|vlИ. Кoнтpoль телa oблег-
Чaет кoнTpoль .цьIxaI{ия, и нaoбopoт - кoнтpoлЬ .цЬIxa.
ния oблегчaeT кollтpoлЬ нa,ц телoм. Toчнo Taк )ке кoIIT-
poлЬ нa.ц телoМ и .цЬIхaнием oблегчaет пpoизBoлЬнylo

фoкyсиpовкy BниМaния' кoтopaя Bе.цет к piBBитиIo кoн-
цеIrтpaции. Пoмимo этoгo' зaIIятие yПpaжне}rияМи кa}к.
,цoгo из четЬIprx этaПoB Bе'цsт к yЛyчIIIе}IиIo нaвЬIкoB Bo
Bсeх oстi}лЬньIx.

oщyщЕ}lиЕ (KoHтPoлЬ) тЕлA
ЧЕPЕt пo3Ьl Йoгlа

Cле.цytoщие ПpимеpЬI пoкaжyг Baм, кaк мoи у{еники
исIIoлЬзyIoт пoЗЬI йoги .цля paзBИTv|Я кoнтpoля наД Tr-
лoм. B пpе.цьI.цyщиx глaBax я yже paсскaзaл' кaк вьIIIoл-
IIятЬ пoзЬI Йorи и yсидитЬ кoнтpoль нa.ц TелoМ о пoмo-
щЬю aсaн. Moи спopтсМеIlьI нaчинaloT сBoи тpениpoBки
и сopeBнoBaНИЯ c }lеПoдBижнoгo' сIloкoйнoгo cI,I,ДeНI4Я vI
кo}IЦентpaЦИkI Нa.цЬIxaнии. CпopтсменЬI гoBopили Мне,
чтo сaмo пo себе (сlепo.цBижнoе' спoкoйнor си.цеllиe>> ИЛv|
BЬIпoлнrIIие кo}lтpoЛя зa .цьIxaниеМ Мoжет oкaзaTЬ не.
МедленнyЮ IIoМoщЬ .цля кolrтpoля нa.ц МЬIсЛе}IньIМ сo-
сToяниеМ. Этo сaмoе Пеpвoе yПpaxGеIIие' кoтopoе Мoи
у{rЕIики вЬIпoлtIяIoT B нaчzLIIе любьtx yпpaжнеIrиЙ или
сopевнoвaний.

уTlPЮloEн14E
B тиxoм Месте пpиМите yдoбнoе Пoлoжеtlие сидя. Этo

Il,toжеT бьIть oбьIчнaя пo3a сo скprщенньIМи нoгaми.
flеpжите пoзBoнoч}lик, IIIеIo и гoлoBy нa oднoй ЛИъ1И|4.
Oпyстите pyки свoбo.цнo нa кoлени' пpи эToм кoнчик
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yкaзaтельнoгo пitльцa слrГкa кaсarтся кollчикa ooлЬlllo-
гo пaJIЬцa нa кaжДoй pyке. спoкoйнo зaкpoйте глaзa, нo
IIе зa)кМypивaйте их.

Если вaм неyдoбнo B пoлoжеFIИvI co скpещенньIми
нoгaми' ся.цЬте }ra деpеBяIrньlй сгyл. Пpoследите, нтoбьI
BaIII коpПyс' IIIея и гoлoBa бьшtи вь1пpямлеI{ЬI' всей сгyп.
ней твеp.Цо стoйте нa IIoлy. Кaкyю бьl пoзy вьI I{и пpиня.
II74, cf|vlъIa' ШIeЯ И гoлoвa .цoлжIlЬI бьrть нa o.цнoй Л,II7L|I4 |4
}Iaxoдиться в yДoбнoм для Baс ПoЛoжеtlии' .цЬIxa}Iие сBo-
бoднo.

Cя.цьте IIrпoДBиx(нo и спoкoйнo, Hе .цвигaйтесь. Pa-
ЗyM и Trлo слиBaIoтся в е.цинoе целoе. Пpи движении
телa нaЧинaет дBигaтЬся paзyМ' и нaoбopoт. oшцщите
сBoе спoкoйнo си.цящее Tелo' }Iепo.цBюкнoе и paсс.пaблен-
нoе. У.цoстoBеpЬтесЬ' ЧTo Baм yдoбнo тaк сI,lДетЬ' вЬI рaс-
слaбленьr и непoдBижнЬI.

Tепеpь paскprпoстите Bсе сBoи МЬIIIIцьI. Пpедстaвь-
те этo сeбe зpительнo и дaйте кoМal{дy BсеМ свoим
МЬIIIIцaм paсслaбиться' сTaTь МягкиМи' неI{aпpя)кеннЬI-
ми. Haчнитr с МaкyцIки гoЛoBЬI' зaтем пеpейдите к
MЬIIIцaм лбa, глaз, pTa' IIIеи' пЛеч' пpедплечий и pyк.
Пpoхoдите тaк пo всеМ чaстяМ телa' пoкa IIе нayЧитесь
этoМy' BЬIпOЛняя киIlесTетиЧеские yпpaжнrния. Paс-
слaбьте MЬIIIцЬI гpy.ци, спинЬI' бproшнoй пoлoсти, бr-
деp и Taзa, кoлен' гoлеIIи и стoп. Пpoскaниpyйте свoе
Tlлo и' если BЬI зaМетитr кaкoе-нибy.Ць }Iaпpя)кениr,
пpoстo влейте paсслaбление B этy oблaсть нa спoкoй-
IloM BьI.цoхе. Moжетe пoBтopить этy Пpoце.цypy еще
paз.

C.целaйте еще нескoЛькo глyбoких ПpиятI{ЬIx Bдoxoв и
нaстpoйтесЬ нa свoе телo. CидиTе непo.цBижнo и спoкoй-
нo - ТaКaЯ непo.цвюкItaЯ И paccЛaблeннaя IIoзa yсПoкo-
иT BaцIе телo. Bьr нaчI{етr oсoзIIaBaтЬ paзлиЧнЬIе физи-
ческие oщyщетlия, тaкие' кaк пoДеpгИBaНИЯ иJIи тяжесть.

Hепoдвижнor си.цеIIиr пoМoжет Baм paзвитЬ oщyще-
ниe дЬIхa}Iия и кoнцеIITpaциIo' кoнтpoлиpoвaтЬ MЬIсли и
эМoции и yстpaнит внеIIII{иe p;u}.цpшI(ители. Bпoслед-
cTBИvI вЬI . тaкже бyд"те испoльзoвaтЬ Дaн}IyЮ пoзy .ц]Iя
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BЬIПoЛIlе}Iия иoГичrскoгo .цЬIxaния, кoнцrнTpaЦии и ме-
ДИTaЦИуL.

Hепoдвижнoе спoкoйнoе сиJtеtIие кpaйне Ba)I(нo, нo
вo M}loгиx слyчaях yПyскaеТся. Фpaнцyзский филoсoф
Пaскaль гoвopиЛ: <<Bсе нeсчaсTЬе Мyжчи}l пpoисхo.цит
oTтoгo' чтo y мyжЧинЬI IIет BoзMo)I(нoсти спoкoйнo Пoси.
.цеTЬ B кoмнaте, зaкpЬIB глaзa и ниЧегo IIr.целaя). Tpене-
pьI yчaT спopтсМенoв .цBигaTься. oни не учaт их бьIть
непo,цBиxGьIми. HекoTopьIe тpенеpЬI oлимпийскиx кo-
Мaн.ц ПЬIтaются зaщиTитЬ сBoиx спopтсМrнoB oT paз.цpa-
жaroщей сyетЬI oлимпийскoй деpевни' oтBoзя спopтсМе-
}Ia зa.це}Iь.цo сoprвIroвaний в тихий и пpиятньIй нoМеp B
гoстиниЦr. oни зaбьIвaloт o.цнo: кaкoй бьr тиxoй ни
бьrлa кoмнaтa' сoзнaниr спopтсМенa Мoжrт oстaBaTЬся
нaпoлIIе}lIlЬIM lllyМoМ.

Кpoме тoгo' непo.цBиж}Ioе спoкoйнoе cИДeНИe, вЬII1oл-
нение нескoльких пoз йoги ПoМo)кеT вaм oбpести бoль-
ший кoнтpoлЬ нa.ц сBoиM TеЛoМ. Пoсле непo.цвюIс{oгo и
спoкoйнoгo cИДeНИЯ я pекoме}I.цylo BьIIIoлIIятЬ пoзy IIa-
кJIoFIa впеpе.ц и ПoЗy Bи.цoизМeненнoгo нaкJloнa BПеpед
сидя (см. гЛaвy 5). (нo ПoМ}lите' Чтo .цля этoй цели вьr
Мoх{еTr вьlбpaть лroбyro из Пoз йoги.) Hayuиться си'цrTЬ
спoкoйнo кpaйне Balкнo. Bьr мoжете ,цBигaTься .цаJIЬIIIе
ToЛЬкo Пoсле тoгo' кaк B сoBеpIIIrнстве oтpaбoTaеTе }lе-
пo.цBю{сIoе cИДrЕИe и yспoкorние сBoегo TеЛa.

oЩyщEHиЕ (Ko}|тPoлЬ) дЬlxAHу|я
гlPи пolvtoщи пPAкту|K|||
ЙoгичвсKoгo дЬlxAHия

Пoсле тoгo кaк BЬI нayЧитесЬ сI{.цеTь спoкoйнo и не.
Пo'цBиx(нo' yспoкaиBaя сBoe телo' сле,цyloщиI\,l IIIaгoМ сTa.
нет oбy.rение кoнтpoлIо зa .цЬIxaниeм - oщyщеIIие ДЬIxa-
ния. Этo кpaйне вaжньrй ПpиrМ. Bo вве.цении я oTмеЧzlJI)
чтo ПpaкTикa йoгическoгo .цЬIxaния сЬrгpaлa бoльlпyIo
poJIь B испpaBлеIIии мorй жизIlи' a пoз.цнеr и B спopTr.
Именнo с пoМoIIIьIo oщyщrlrия дЬIхaния и .цьIxaтелЬнЬIx
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yIIpaжнеIrиЙ я oсoЗнaл' чтo il,tory кoнтpoлиpoBaтЬ сBoй
paзyм, сBoе yМстBе}Iнoе сoстoяIIие и свoи эмoции. {ьrхa-
I{ие яBJUIется Мoстol{, сBязЬIBaIoщиМ телo и paЗyM'

Йoгическoе .цьIxaIIие - мoщнейший инстpyrиент. oд.
нaкo нa.цo пol{иМaтЬ, чTo oнo мoжет IIaнести BpеД' если
егo нrпpaBиJIЬIIo испoльзoBaть. Бyдyuи МaлЬчикoМ' y
кoTopoгo не бьшro нaстaвникa' я пьITzLIIся BьIпoлtIятЬ Bсе
yпpaжнения пpaнaяМЬI' кaкие тoлькo нaxo.цил B paЗнЬIх
книгax o йoге. Лиtшь пoзжr Я oсoзнЕlл' чтo слox{нЬIе yП-
paяGIrIIия пpaнaяМьI Мo)кнo изyчaть ToлЬкo с пoМoЩьIо
oпЬIтнЬIx инсTpyкTopoB.

.{ьlхaтельнЬIr yпpaжIrеIIия, пpиBе.ценIlЬIе в этoй книге'
Мoжнo без oпaсений вьrпoлнЯTЬ, cIIeДуЯ инсTpyкциям' и
oни BПoлIIr дoстaтoЧнЬI .цля дoстиже}IиЯ BaLIII4I целей.
Если вьI xoтитr нayЧиTЬся BьIIIoлнению бoлее сJIo)кIIьIx
IIpие},toB' oбpaтитесь к квaлифиЦиpoвaннЬIМ специi}лис-
тaм. Кpoме тoгo' rсли BЬI xoтитe yзнaTЬ бoльшrе o йoге, я
нaстoяТеЛьнo pекoМен'цylo BaМ paбoтьr, нaписaнIIЬIе Cвa-
ми PaМa, дyхoBнЬIм лиДеpoм и oснoвaтrлем Гимaлaйскo-
гo иIlститyтa НaУKуI o йoге, rптaт ПенсилЬBa}Iия.

уTlPA)I<HЕнb1E
Пoсле тoгo кaк BьI yспoкoиTl телo' сpI.ця ltепo.цBи)кнo'

сфoкyсиpyйте сBoе BIIиМaние IIa дЬIxaнии. Coпpoвoждaй-
те мьIслrнньlми oбpaзaМи сBoe poвIloе и глyбoкoe диaф-
paгМirлЬнoе .цЬIxaI{ие, кaк этo бьшro oписaнo в Пpr.цЬIДy-
uIей глaве.

Кaк мьl yкaЗьIBilЛи paнЬIIIе, кoнrчнaя целi бoльtпин-
ствa .цьIxaтель}lЬIх yпpDIGrений йoги зaкJIIoчarTся B pегy-
лиpoBке yМсTBеII}loгo сoсToяния с ПoМoщЬю блaгoпpият-
IIoгo Boз.цейcrвия нa неpBнyю систrlvfy. Cпoсoбьl дьIxa-
ния iloги oблегчarот кol{цеIlтpaцvfio Ll Мe ИтaциIo. C пo.
мoщЬIo йoгическoгo ,цЬIхaния вьl oбpетете oсoзнaнньrй
кoнтpoлЬ нaд бессoзнaTrлЬ}IЬIми дeЙcтвиями сaМoyllpaB-
ляющейся неpвнoй сисTемЬI.

Изменения yМстBrннoгo сoстoяlIIUI' пrpeМенa чyBстB'
смel{a oпryщений TeJIa и пoзьI нeмeдJlrннo скiu}ьIBaIoтся I{a
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xapaктrpе дьrxaни,t. Тaк, сгpaхи и зJIoстЬ тIpивo.цят к Пo-
Bеpx}loстнoмy дьIxaнию; скopбЬ BЬIзыBa9т неpoBнoе' сIIaз-
lt,raтЙчёскoё .цьIxaние. ПoлoжителЬI{ЬIr эмoции зaстaBЛяют
.цьIцIaть paBlloМrp}Io. Лrобoе измеI{ение ).il,Iствeннoгo сo-
v|oЯItу|Я oтpaжarтся B .цьIxaнии и пpoяBJUIrтся в теле. Cy.
щrrствyет и oбpaтнaя сBязь - измeI{яя xapaктеp .цьD(aI{и't,
}IьI тaкже tvloжеМ прoбpaзoвЬIBaTЬ свoи эМoЦии.

ФolryсиPoBкA BAц|Егo B}|иl/lAния

Tpениpoвкa внимaния яBляeтся пpедвapительнoй
Itoдгoтoвкoй к кoнцентpaции. Bьt .цoлжньI нayчитЬся
yдеJUlть пoлIIoе Bнимaние тoМy, Чтo BьI .цeлaете. Taм, где
нaxo.цится Barrlе Tелo' ,цoлже}I бьtть и Balrl paзyм. Hекo.
тopьIе спopтсMrнЬI' вМеlтo тoгo чтoбьI rIoлIIoстЬIo oтДa.
BaTься cъIу wIl| oт.цьIxy' тaЩaт свoи пpoблrМьI и непpият-
}toсти с сoбoю B пoстeлЬ. Toчнo Taк жe вo Bpeмя е.цьI
нeкoтopЬIе спopTсмeнЬI oбpaщaют BIIиМaние нa все, чтo
yгoднo, нo тoлЬкo не }Ia пиЩУ. oни чистo IиеxaIIичeски
зaIIoл}IяЮT свoй жеlryДoк' гля,ця пpи этoм B телевизop
у|I|v|'ЧИTaЯ книry. B pезyльтaтe естестBеIIIloе чyвствo нa.
ПoлнеItlloсти пpиxo.циT с oпoз'цaниrМ' кoг.цa o}Iи нaЧи}Ia-
ют oщyщaть .цaвлениr или тяжесTЬ B )келy,цке.

ПеpвьIй ЦIaг B тpеIIиpoBкr B}IиМaния зaкJIючaется B
тoм' чтo BьI ,цoлжньI стapaтЬся yделяTЬ пoлнor B}IиМa}Iие
сBoиМ кaх'цoдIIевlIЬIM ,целaМ. Haпpимеp' кoгДa BЬI yчи.
тесь' Iloлнoстьro oт.цaйтесЬ эToмy лелy. Кoгдa BЬI oтдЬI-
xalте' пoлyraйте oт этoгo пoлнoценнoе y.цoвoльстBие.
Кoгдa BЬI зaнимaетесь свoиМ видoI\4 спopтa, oтДaвaйте
}тoмy всe сBoe BниМaниr.

Bнимaние мo)I(rт бьIть непpoизBoлЬньIМ; этo oзнaчa-
gг, чтo o}lo oснoвьIвarтся в IIеpByIo oчepeДЬ нa pефлек-
сax. Кoг,цa BЬI неBoлЬнo обpaщaетe нa чтo-тo Bнимaниr,
этo пpoисxo.цит сПoнтa}Iнo и не тpебyeт уcилlliа. Haпpи-
Меp' кoгдa вЬI слЬIlIIитe сиprнy пoжap}Ioгo aвтoмoбиля,
Bы' Дa)l(е но зaдyмьIвaясь oб этoN,l' ,мoжетe мгIloBе}tнo
пoвepнyться, .rтoбЬl пoсМoтpgть' oткyдa oн еДет. с дpy.
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гoй стopoнЬI' oсoзнaннoе BниМaние тpeбyrт сaмoдисцип.
линьI. C пoмoшlью Boли у| уckl.Л'lЯ BьI сoзнaтeлЬнo нa.
пpaBляeте свor вниМaние нa пpе.цt{ет иJIи идеIo.. oсозr*aн.
нor вI{иМaниe тpсбyет pеIIIитель}Ioсти и пpaктики.

Caмo.цисциплинa oзнaчaет' чтo BьI пoлtloстъю и oсoз-
нaннo y.целяeтe BниМaние Toмy' чтo .цeлarтe. Haсщoй-
ТесЬ нa тo, uтoбьI дrлaтЬ всr с ПoлнЬIм в}IиIvtaниrм. Пpo-
.цoлжителЬнoе B}Iимa}rиr IIpиBr.цеT Baс к кo}rцентpaЦу,J,')
тo естЬ к тoмy' чтo BьI бyдgте сфoкyсиpoвaньI нa тeкy.
щеМ задa}Iии.

Чrлoвеческий yм иМеет скJIoннoсть бьlстpo пеprскa-
кивaтЬ с o.ц}Ioгo }ra дpyгoе. КoнцeнтpaциoнньIй aнaJILlз
пoкaзaтrЛей лy.лшиx спopтсменoв (см. глaвy lб) гoвopит
o тoм' нaскoлЬкo BсroxBaтьIвaющими и МoщIIьIМи мoгyт
бьrть мьrсли, в oсoбе}I}IoсTи B сTpeссoвЬIx ситyaЦияx.
Cпopтсменy слox(нo y'цеpxиBaть фoкyс, нr нayчивluись
кoнтpoлиpoвaть и yспoкaиBaть свoй yм.

Moи сry.uеtlтьI нaчи}laюT paзМинкy (пеpед тpениpoB-
кoй или сopеBIIoBaнием) с }trпoдBюIcloгo, спoкoйнoгo
сидеIIия и кoнценTpaЦvlЙ Нa дьIxa}Iии. B.цoбaвoк к этoМy
.цlIя пpaктики BtIиМaнИЯ 14 кoнцентpaЦии oни oбьrчнo
вьtбиpaют oднy или.цBе aсaнЬI B кaчестBе соgгaвнoй чaс.
ти свoей oбьIчнoй paзМинки.

Хoтя вьrпoлнеIIие этиx yПpaжнений зaниМaет Bсегo oт
2 дo 5 минyт' спopтсМенЬI IIaxo.цяT тaкoе пеpекJIIoчение
oт oбьlчнoгo сoстoяI{I4Jl к сoстoяниIo пoвЬIIцr}Iнoй кoн-
Центpaции BeсЬмa пoлез}lЬIм. Эти yпpaж}Iения слyжaт
для yMстBеннoй нaстpoйки спopтсМенoB пrpе.ц пpедстoя.
щиМи ЗaНЯтw|N||| Р1Ли сopеBнoвaниями.

PAзвитиЕ кoHцEHтPAЦии

Четвеpтьlм IIIaгoМ нa пyти к .цoстижeниIо кoнтpoля
нa.ц paзyМoм яBляется кorrЦеIrтрaция. Кoнцен.Ip^Ц|lя -

этo сaмoе вaжнoe yмстBeнIIoе y}rсниr и oз}IaчaеT пoлнylo
oтДaчy BЬIпoлI{яeMo}ry зaдa}rик)' тo есгь фoкyсиpoвкy
Bнимa}IиlI нa тoм' чт,o вьI делarтr. Hе.цoстaтoчЁaя,кoн-
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чAcть lv. тPEI|I4PoBKA cпoPтcMЕнA

центpaция Пpе.цсTaвляeт сoooи глaBЕ{ylo пpичиIry неyп-
paBJIяеМoсти сoзнaния спopтсМrнa. 1

Удеpжaть в гoлoBr o.цIloBpеМr}Iнo .цBе Ba)кнЬIе МЬIсли
неBoзМoжнo. Если BЬI скoнцеIlтpиpoв:tлись нa o.цнoй не-
гaтивнoй МьIсли' тo BьI нr Мoжете B этo xе вprМя сoсpе-
дoтoчиTься нa BЬIПoл}IяеМoМ ЗaДaHуI|4. Если вaс oтBлекa-
IoT негaTиBI{ЬIе иJIи несyщесTвеItнЬIе МьIсли' To BЬI нl
Moжете.цyМaтЬ o BьIпoлIIеFIии Toгo, чтo вaМ неoбxo.цимo
,цля .цoстижения пoбедьI.

Упpaжнения Пo oсoзнaник) телa И ДЬIXaHИ1 oписaII-
нЬIе B Пpе.цЬIДyщиx ulaГax' ПoMoгyт вaМ пoBЬIсиTЬ сBoIo
кolrцеirтpaцию. КoнценTpaЦия.цoлxшa бьrть пaссивнoй и
.цoстигaтЬся бeз уcилиiт. Bьl .цoлжнЬI пo.цxo.цить к ней без
пoпЬIToк или paссРкДений - пpoсTo ДaЙтe себе пoгpy.
зитЬся в paсслaбленIloе сoсToяние сфoкyсиpoвaннoгo
BIIиI\4aния.

Е.цинственньIй спoсoб сoBrpIIIе}lсТBoBaния BaIпиx }Ia-
BЬIкoB BниМaния и сoкpaщения oTвЛекaloщиx мьIслей -

эTo тpениpoвки. PегyляpLIo Tpениpyйте сBoе oщyщениr
Телa и ДЬIxaНИЯ. Haибoлее эффективньIМ пyтеМ yлyчIIIе-
ния вaшeЙ кoЕIце}ITpaцИИ ЯBIIЯe.ГcЯ ме.циTaция, кoTopyк)
мьI oбсy.ЦиМ неМнoгo пoзже.

кoHцЕнтPAЦия
Bo BPE]vlя сoPЕBHoBAниЙ

He тaк.тo пpoсTo y.цеpжиBaть yМ B скoнцrнTpиpoвaн-
IloМ сoсToя|1ИИ B yслoBияx вьIсoчaйrцегo .цaBле}lия' кaкoе
oбьIчнo бьIвaет Bo вpеМя сopеBнoвaний. Ум ПoсToяннo
oTBлекaется. Bo вpемя тypниpoB Мнoгиr спopтсМенЬI не
кoнЦенTpиpyloТся нa l{aстoящем. Их yМ Мoжrт oтпpa-
Blа.ГЬcЯ B пpoIIIJIor с MЬIсляМи типa: <<Кoгдa..ro Я еMy yжe
пpoигpьIBaЛ, МoЦ пpoигpaтЬ и нa этoT paз>>' Или oбpa-
Tиться в бyлyЩее, .цyМaя o pезyлЬTaTr BЬIсTyIIлеIIия и o
Пoсле.цсTBиях эToгo pезyлЬтaтa. БoльrпинстBo сIIopтсМе-
нoB Bo BpеМя сopеBнoBa}Iий не Мoгyт сoсpеДoToчvlтЬcЯ уI
yсилеIlнo стapaются кoнтpoлиpoBaтЬ свoи .цBижеI{иJI.
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глABA 10. cAtv|oKo|1тPoль с ПoMoЩЬЮ ЙoГИ: PAIDKA.ЙOгA и.'.

Эмoции, oзaбoЧеI{нoстЬ и бесПoкoйстBo B oт}loIIIении pе-
зyЛЬTaтa Пpr.цстaBЛяIoтся сеpЬrз}IьIMи ПpеПяTсTвиЯМИ Нa
ПyТи к кoнцеIITpaции. ,|

Кoнцентpaциoн}IЬIй aHaJIИз пoкiшaтелей JIyЧIIIиx сПopт-
сМеtloв Bo вpеМ,I иx нalrxyДIllиx вЬIсTyTlЛений гoвopит o
ToМ' чTo oни бьшrи oxBaченЬI сaмЬIMи paзнЬIMи МЬIсляМи и
беспoкoйgгвaми. oни бьши пpoстo пoтpясенЬI' кoгДa нaкo-
нец пolrяли' o чеМ oни в.цейcгвиTелЬt{oсти хУNIaJIИ Bo BpеМJI
вaжнейrшегo сopеBнoBaния (см. глaвy 16).

Bесьмa oтBеTсTBенIIЬIМи МoМентaМи Bo Bpе},lя сopеB-
нoвaний яBляIoTся фaзьI бездеЙcтвия - МoМе}lтьI сЛе.цy-
Ioщие .цo' мrждy ипи пoсЛе BЬIпoлнения ДeЙcтвий. Пpи-
МеpaМи этoгo Мoгyт слyжиТЬ МикpoпayзЬI Междy TylI]е B

феxтoвaнии или МoМенTЬI oжи.цaнИЯ IIoДaЧуI сoпеpникa.
B тaкие МгIloве}lия уМ МoжrT oтвлекaтЬся и дейсгвитель-
нo oтBлекaeTcЯ v| в гoлoвy пpиxo,циT МнoжесTвo мьrолей.

Pегyляpнaя кa)к.цo.цllеBнaя IIpaкTикa кoнцентpaции
пoBьIсиT BaIIIy спoсoбнoсть сoсpе.цoToчивaTЬся нa Te-
кyшей зa.цaЧе, Дa)ке B oбстaнoвке ПoвЬItllеtllloгo нaПpя-
же}Iия нa сopеBнoBal{ияx. Кaк я yже гoBopил, MнoГие
спopтсMеIIьI' кoтopЬIх я TpениpoBaл, сЧиTaЛи, ЧТo кol{.
центpaция нa ДЬIхaниkI И МeДИTaЦИ'Я c мaнтpoй сЧиTa.
Iотся нaибoлее Пo.цxoДяЩиМи yПpaжнениЯNqИ N5 paЗ-
B'l,.tИЯ кoнце}ITpaции. CпopTсМеньI yTBеpяr.цaют' чTo иx
сoсpе.цoтoченнoсть и гoToBнoсTЬ к вьIсTyIIленияМ Boз-
pacTaЛИ B pезyлЬтaте зaнятий Mе.цитaцией. И в этoм
сЛyЧaе Мaнтpy Taкxtе Moжнo сЧиTaTЬ Пpе.цПoЧTиTеЛЬ-
ньrм oбъектoМ .цЛя Ме.цитaции.

Bo вpемя сopеBнoBaний вьI .цoDIGIЬI yIIpaBляTь сBoиМи
МЬIсЛяМи' B пpoтивнoМ сл)Цaе Ba[Iи МьIсЛи сTaнyr yпpaB-
JUIтЬ BaМи. Удaннoе BЬIсTyПлеIIие (игpa, Мaтч' IIoе.цинок)
тpебyет фoкyсиpoвкИ Нa eДИlяoвpеМе}l}IoМ вЬIПoЛ}Iении
o.цнoй пpеДсToящeЙ зaДaчи - нa oДIroМ KaсaYIу|уI, oднoй
игpе и тaк .цi}JIrе. У вaс дoлжен бьlть гшaн пpoBеДrния
гollки иЛи игpЬI (сoрвнoвaния), paспopяДoк BьIсTyIIJIе.
H:,1Я' ДДЯ тoгo чтoбьI yсилить вaшIy кoнцeнтpaциIo и yлyЧ-
IIIить испoлнeние вaIIIегo вЬIсTyплениJl. Этo,цacт Bам Bpе.
МЯ NIЯ фoкyсиpoвки I{a oпpеделrн}IьIx вeщax.
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ЧAсть lv. тPEнИPoBKА cпoPтc^lЕНA

Из глaвьI 9 вьl yже yзнirЛи' чTo BЬI IIе тo же сaМor' чтo
BaшIи МЬIсли и эмoции. Bьr мoжете вьlбиpaть' ЧеМ же BЬI
яBJUIетесь }Ia сaмoм.целе. Bьt тaкже yзIIaли' чтo Bo BpеМя
сopеBнoBaIIиЙ вьl Мox(ете кo}IтpoлиpoвaтЬ Maссy вещей,
BкJlIoчaя МьIсли' эмoции' paзгoвopьI с сaMиМ сoбoй, нa.
ПpDI(е}Iие МЬIIIIц' игpy' xо.ц игpЬI' yслoBнЬIе peфлексьl и
фoкyсиpoвкy B}Iимaния.

Haпpимеp, фехтoвальщик, кoнтpoлиpyloщий cI4ТУa.
ЦиIo и ПoЛнoстЬIo сфoкyсиpoвaвrпийся, пoдменaет дей-
cтвиJI свoегo пpoтивникa' .цBиже[Iи'I' aBтoМaтическylo pе-
aкЦиIо' пpиBьгIки, слaбьIе и силЬ}lЬIе стopoIIЬI и нaМеpe-
ния. !вижеIlия пpoTиBникa сТa}Ioвятся .цЛя нrгo сигнa.
лoм' зa кoтopЬIМ нrМе.цле}lнo сле.цyет oTветIloе действие.
Пoсле этoгo спopтсМен (oпyскagD) сoBеpIIIrннoе .цей-
стBие нa )^,IствеI{IIoм ypoBt{е и снoвa фoкyсиpyется.

B некoтopьrx,цpyгиx Bидaх спopтa BЬI Moжете фoкyси.
poвaТЬ сBoе BниМaние - кoЕIЦенTpиpoBaTЬся - нa ПpеД-
МеTе, с кoтopЬIМ paбoтaете, и y.цеpживaTЬ сBoе вниМaние
нa нrМ. Если вьr зaнимaетесь тен}IисoМ, гoльфoм, бейс.
бoлoм, бaскетбoлo Nl иIIIИ футбoлoм, пpе.цМrтoМ кoI{цеIlт-
paЦИИ Мo)I(еT бьrть мяч. Bьlбop MяЧa B кaЧестве oбъектa
кolrЦентpaции мoжеT oзнaчaTЬ' чтo вЬI кolrЦе}ITpиpyете
сBoе BниМaниe нa кapTине |{ЯЧa' нaхo.цящrгoся B .цBиже-
нии. Boзмoжнo' вьI зaxoТите кoЕцентpиpoBaтЬся lra зBy-
ке' кoтopЬIй пpoисxoдиT B МoМенT y.цapa пo МяЧy w|И Нa
бpoске, IIa I\,loМеIIте JIoBли или пеpе.цaчи Мячa.

Я pекoмендyю .цьIxa}tие B кaчесTве yIIиBepсaJIьнoгo
oбъeктa кoIIцеIIтpaЦии. Этo Mo}кет Пpивести к yлyЧIllе.
tIиIо lloкaзaтелей в любьrx Bидaх споpтa - в гoльфе, бaс-
кетбoле, бейсбoле, тrннисе' фyтбoле, феxтoвaнии и бoе.
вьrx искyФтBaх' a тaкже B тaких BиДax спopтa' кaк лЬtжи
и IIлaBaние. ИспoльзoBaние ,цьIхa}Iия B кaчестBе oбъектa
кo}Iцeнтpaции oзI{aчarт фoкyсиpoвкy нa тeчеIlии дьIхa-
|IvIЯ, I|a вдЬIxaнии и BьЦЬIxaнии. Bo Bpемя фaз бездей.
cTBv|Я, BoзникaЮщих пo хoДy сopеBнoвaний, BЬI Мo)I(rте
пepекJIIoчaть свoй paзyм нa свoе дЬIxa}тие' чтoбьI пoД.цеp-
)кивaTь yмственtlyю фoкyсиpoвку. ({ьlхaние тaЮI(r BьIс.
тyпarТ действенньIМ инсTpyМе}lToМ в бopьбе с беспoкoй.
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глABA 10. CAMoKoHтPoлЬ с пoMoЩьlo Йoгl4: PA,Фl<A.Йoгд и...

ствoм и BoлнeниеМ, кoтopьIе иМеют бoльrпoe 3нaчениr
Bo BpеМя сopеBI.IoBaний и мoryт oTBлекaтЬ вarп paзyм.)

Пoскoлькy кoнЦентpaЦия в кollrЧнoМ иToге зaгlуIсvIT
oт BиДa сПopтa' oT индиBlЦyaЛЬньIх oсoбеннoстей кaж-
.цoгo челoBекa' To ayToген}rЬIе фpaзьt, oписaннЬIе и oб-
сy)I(де}IнЬIе в глaве 15, специaлЬI{o пoдoбpaнньtе для
кaж.цoгo ЧелoBекa с yчетoМ егo oсoбенносгей, весьмa эф.
фективньl B yДеpжaнии BaIIIrгo фoкyсa нa стoящей ПеpеД
BaМи зa.цaЧе. Зaтpaтив сoBсеМ небoльrпие уcv:rП4Я - УcИ-
лия' кoтopЬIе Мoгyт бьrть весьмa иIrтеpесIIыМи и paскpo.
}oт IIеpеД вaМи BсIo глyбинy внyтpенней paбoтьt, - BЬI
сaМи Мo)кете paзpaбoтaтЬ.цля себя тaкие ПpoстьIе фpaзьr.
Эти фpaзьI зaймyт вaIII yМ' не .цaBaя еМy oтBлrкaTЬся oT
текyщегo МoМеI{тa.- Baшим пpе.цMетoМ кoнцеI{тpaции
Moжeт слy)ItиTЬ кoмбинaциЯ ДЬIхaНИЯ и BaIпих L|HДИBИДу-
aльнo пoдoбpaннЬIx ayтoГенньlx фpaз. .{ьlxaние яBляется
вa)I(I{ьIМ и эффективнЬIМ сprДсTBoМ сoсpr.цoToЧе}lия' Boс-
стaнoвлrния и пoд.цеpx(aния yМсTBеH}loгo балaнсa вo
всrх Bи.цax спopTa.

Конuентpaциoнньrй aНaIlИЗ ПoкaзaTелrй свиДетель.
оTBygТ o тoМ, чтo Bo Mнoгиx слyчaяx спopтсМrнaМ нaдo
тlцaтелЬнее кoнTpoлиpoвaTЬ МьIсли и pzlзгoвopьI с сaМи.
ми сoбoй Bo BpеМя BЬIстyПлений, a тaкже испoЛЬзoвaТЬ
кJIIoЧи ДЛЯ v|HИЦИиpoBа Ilия фoкyсиpo вки в}IиМaния.

Пoстoяннo пoМ}IиTr o тoМ, ЧTo:
. в pеIпaloщие МoMеtIТЬI нaдo фoкусиpoвaTЬ BниМa-

IIиr нa чеМ-To oдIroМ;
. неoбхoдиМo всег.цa нaхo.циTЬся B нaсТoящеM BpеМе-

НI1;
o нелЬзя пoсToяннo .цyМaTЬ o сBoиx otпибкax;
. неoбхoДиМo paзBиBaть спoсoбнoсТь oтбopa кpити-

Ческиx зaмечaний.

пoдвЕдEниЕ итoгoB
B пpедьцyцей глaве BЬI yзнaли'

aсaнЬI йoги в paзнЬIx целяx' a Taк)I(е

8 - 7 3 1 1

кaк испoЛЬЗoвaТь
IToзнaкoМилисЬ с
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чAсть lv. тPEHИP2BKА спoPтc|vIEнA

ЧеTЬIpЬМя oснoBнЬIМи эТaПaМи нa IIyTи к сaМoкoнтpoЛIo.
Эти uетьlpе oсIIoBlIЬIx этaпa' BкJIIoчaIoщие oсoзнaние
(кoнтpoль) TеЛa' oсoзнaние (кoнтpoль) дьшaНИЯ, paЗBkl-
Tие BtIиМa}Iия и кollЦенTpaЦиIo' BеДyT к Ме.циTaциvI уI B
кoнеЧнoМ иToГе к сaМoкoнтpoлro.

Упpaжнения B paмкax ЭTиx эTaПoB' Taк }ке, кaк И aca-
нЬI' oПисaнHЬIr B Пpе.цЬЦyщиx ГЛaBaх' .цoсTaToЧнo Пpo-
стьr. CлoжнoсTЬ зaкJIIoЧaется tIе B сaмиx yПpaxсIrнияx' a
B ToМ, чтoбьl BзяTь нa ceбя oбязaтrЛЬстBa и BЬIПoЛняTЬ
эTи yпpa}кнеIlия нa pегyляpнoй oснoBе.

F{еoбxoдимo Четкo пpе.цсTaBЛять себе, чтo жrлaеМoгo
эффектa Мo}к}lo .цoстиЧЬ IIpи pеryJUlpIrЬIх зa}IяTиях. flaжe
сaМьIе эффективньtе yпpaжнения Йotи и yМсTBеннЬIе нa-
вЬIки }Iе ПpoизBеДyг никaкoгo эффектa без pеryrrяpньlх
тpeниpoBoк. Taк, мьrrпечньrй дисбaлaнс, вoзникrпий в pе-
Зyльтaте ((oднocTopoннию) Tpе}IиpoBoк, не мoжrт бЬIть
ликB}Циpoвaн' lсJIи BьI зaниМaетrсЬ Bсегo пo }lескoлЬкy
секyrЦ oДин pzш B IIеДeJIIo. Эти секyrЦьI иJIи Ми}ryТЬI yп-
paжнений }Iичегo }lе сMoЦ/т сДелaть пpoTив сoTе}I чaсoB
тpе}rиpoBoк' и prзyлЬтaт бyлrг нyлевьIм! Toчнo тaк х(е BЬI
не pеIIIите свoro пpoблеМy с BесoМ v|Ilу| c BЬIсoкиМ сo.цеp-
жaниеМ xoлестеpи}la' ecЛу! бyлсге пpинимaть здopoвьrй,
IlизкoкuulopуliтньlЙ зaBтpaк paз B нrДелIo. Зaнятие лиlIIь
Bpемя oт Bpемени yпpaж}rrнияMи' гIyстЬ и сaМЬIМи зa}IеЧa.
теЛЬнЬIMи, B пoПЬITкax избежaть сеpДеЧIroгo пpистylla'
yдapa или пoвЬIlпеllнoгo дaBIIeнIбI пpoстo бессмьrсленнo.
Зaнимaться нyжIro ежrднrB}Io и prryJшIpнo.

Глaвнoе в йoге - этo piшBитиr бoлеe з.цopoBoгo oбpa-
зa жизtlи - вaIIIa тpaнсфopмaция. кoснoвнoй секpеD)
йoги зaклroЧaется B ToМ, чтo oнa BЬIпpaBляrт lrез.цopo-
вьIй oбpаз жизIIи. Упpaжнения йoги МoгyT дaвaть эф-
фект тoлькo в тoм олyчaе' rсЛи вьI вьIпoлIIяеTr иx pеry.
ляр}Io и oтBoдите им стoлькo BpеМени' ЧТo эTo Мo)I(ет
кoМпr}IсиpoBaтЬ нrгaтив}IЬIr Пoсле.цсTBия неrстrстBе}Iнo.
гo oбpaзa )I(изни' кoтopьtй в пoсЛеДнeе BpеМя cгaл всеoб.
щей нopмoй. Пoзьt и yпpaжненIця Йoгrц бьши paзpaбoтa-
нЬI .цlIя тoгo, uтoбьI пoддеp)кивaть и пpиBoдитЬ в coстo-
яIIиr paвI{oBrсия o,цнoстopoнний стиJIЬ жиз}Iи.
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ГЛABA .l1

MЕДиTAщия

Cyшествyет МнoжесTво стилей Ме.циTaЦии. Я pекo-
Мен.цyю Тpaнсgе}I.це}ITaЛьнylo Мr.цитaциIo (TМ) Мaхa-
pиIIIи Мaхеш Иoги. Эффективнoсть TМ бьtлa пoдтвеp-
x(Дrнa B хoДr бoлее чем 500 нayЧнЬIx исследoвaний,
пpoBr,ценIIьIx в 2i0 yIIиBеpситетax в бoлее ЧеM 30 стpa-
нax. ПoмиМo эToгo' мoй личньlй oпьrт и иЗyчеI{ие yМ-
ственнoй пo.цГoToBки Мoих сПopTсМенoB тaкжe пo.ц-
Tвеpж,цaIоТ ЭTo и .цaIoT Мне вoЗМoж}loсTЬ BЬIскaзaтЬся B
пoльзу ТМ.

Филoсoфия TМ oснoвЬIвaеTся нa кoнцеПции Toгo'
ЧTo' кaк Мa"ГepИЯ oблa.цaет спoсoбнoстЬIo Пopoж.цaTЬ
paЗЛичнЬIе ypoB}rи или кoЛиЧесTвa энеpгии (гpaвиTaци-
oннoй, xимическoй и aтoмнoй), тouнo Тaк жr и МЬIсль
Мoжет ГенеpиpoBaтЬ paЗнЬIе кoличесTBa иЛи ypoв}Iи
энеpгии.

Ha бoлее Toнкиx сЛoях Мaтеpии кoнЦе}rTpиpyется
бoльrпее кoЛичесTBo Пoте}IЦиirЛЬнoй энеpгии. Филoсo-
фия TМ ПoЛaГaет: ЧеM TotIЬlIIe ИЛИ aбстpaктнее ypoBни
МЬIсЛи' нa кoтopЬIе вьIxo.цит чеЛoBек' TеМ сooТBеTсTвен-
нo бoльrпе сТaнoBиTся еГo энеpгиЯ И coзИДaTельнее егo
yМственнЬIе спoсoбнoсти. MaxapиIIIи сЧиTaеT' чTo кaче-
ствo лтoбoгo действия oTДеЛЬнoгo ЧеЛoBекa нaПpяМylо
ЗaBИcИT oT кaЧесTBa егo МьIсЛи, тo есТЬ, есЛи ЧелoBеК
спoсoбен вoсПpиниМaTЬ МЬIсЛЬ нa бoлее ToнкoМ ypoBне
и исПoЛЬзoBaTь TaкиМ oбpaзoм бoльrпе уМсTBенньIх сПo-
сoбнoстей, oн бyдет действoвaть с бoльrпей эффективнo.
стьro, изoбpеTaTельнoсTЬIo и яс}IoсTЬIo' Мaxapиши yт-
Brpж.цaеT' ЧТo пpи ПoМoщи сисTеМaTиЧrскиX и pеГyляp-
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глABA 1o. cAMoKoHтPoль с ПoMoЩьlo Йoги: PAДxA-ЙaгA у1..

Иoгa весьмa Baж[Ia и с тoчки зpе}Iия спopТсМенoB.
Paбoтaя сo сПopтсМeНa|vПI нa пpoтDI(еtIии Мнoгих Лет' я
пpишIrл к вЬIBoДy' чтo йoгa яBляется нaибoлее эффектив.
ньIМ метo.цoМ зaвrpшения еже.цIlеBFlЬIx зaнятиir пo кoн-
це}rтpaции. PaзгoвopьI сo спopTсМенaМи пoкaзаJIи, ЧTo
йогa, бoЛее чеМ Чтo-либo еще' стиMyлиpoBaJIa и-пoМoгa-
Лa иМ вьrpaбoтaтЬ пpивьIЧкy pеryляpньIх yМствеII}IЬIх зa.
ътятиЙ.

Пpи вклtoнеtlии oснoBIIЬIх yпpa)кнений четЬIpеx этa-
пoB B BaIIIи pегyлярнЬIr paзмиIrки нa paзoгpеь иlgли нa
oстьIBaние тpе}rиpoBкa yМсTBеннЬIх нaBЬIкoB стaнет вa-
IIIиМ ежедIlrBньIМ пpиBЬIчнЬIM зaнятиrМ' кoбpaзoм жиз-
ни)).

Caмoе зaМечaтелЬнoе B йoге - этo тo' чтo' ПoМиМo
всеx yкaзaннЬIх пpеиМyщесTв' BЬI пpogгo lloлyЧaете y.цo-
BoльсTвие oт зaнятиЙ йoгoй. CпopтсменЬI yTBеpж,цaют,
uтo, кaкoй бьI тяжелoй ни бьlлa ТprниpoBкa, йoгa вoс.
сTaнaBлиBaет эIIеpгию paзyМa И TeЛa.



глABA 11' ME,{I'итAция

}IЬIx кo}ITaкToB с пoлеМ МaксиМaлЬнoГo I]oTеIlциuLПa'
Baжнrй[Iей сoстaBляIoщей всеx пoлей сyщесTвoвaния'
являroщейся иcтoчникoМ МЬIсЛи' ЧелoBек Мo)ItеT пoлнoс-
TЬIo paскpЬITЬ yМстBеннЬIе и сoЗи'цaтелЬньIе спoсoбнoс-
ти. Пpouесс системaТичrскoГo кoнтaкTa с истoЧ}lикoМ
мЬIсли и нaзьIBaеTся кTМ>. Мaxapиlпи oписьrвaет TМ
сле.цyloщиМ oбpaзoм: <!aннaя тrхникa Мo)кrT бьlть oп.
pеделенa кaк oбpaщение BниМaния BнyтpЬ' нa Toнкие
ypoвни MЬIсли .цo Tеx пop' Пoкa yМ не BoспpиМеT oпЬIT
сaМoгo ToнкoГo ypoвня МЬIсли и не дoйдет.цo исToЧникa
MЬIсли).

TМ - BесЬМa специфиuескaя техникa' oтлиЧaloщaяся
oт .цpyгиx стилей Ме.цитaЦии. .{aнньIй ПpoЦесс не Пoxo)к
нa.цpyгие сисТеMьI МеДиTaЦии' пoскoлЬкy не тpебyет yси-
лий, цlя }IеГo нr нa.цo кoнценTpиpoвaться' зaниМaTЬся
сoЗrpцaниеМ или зaдействoвaTЬ кaкие-JIибo спoсoбЬI yМ-
сTBеннoГo или физиuескoгo кoнтpoлJt. По сyти, oTсyT-
сTвие кaких бьl тo ни бьrлo уcилий L7 ЯBIIЯe.ГcЯ кJIIoЧoМ к
егo эффектиBнoсТи.

B бoльпrинстве сисTеМ мr.циTaции yTBеp}кДarTся'
ЧTo yM и1\,IrеT Tен.ценциIo oTBлекaTьсЯ, И ДIIЯ ToГo ЧTo-
бьl пpивесTи еГo B сoсToяние кoнTaкTa с исToЧникoll
MЬIсЛи' нyжI{o .цеpжaTЬ rгo Пo.ц кoнтpoлеМ. !ля дoсти-
)I<eHИЯ TaкoГo кoнTpoЛя пpихo.циTся пpибегaтЬ к сTpo-
жaйшей Дисциплине кaк вo вprМя сaмoй N|еДI4.ГaЦИИ,
Taк и Bo вpеМЯ пo.цгoтoвки к ней. B сooтветсTBии с
yЧениеМ Maxapиши, paзyм иMrеT Tен.ценциIo не Пpo-
стo бесцель}Io oTBлек aТЬcЯ, нo .цBиГaТЬся есTeсTBеннЬIМ
oбpaзoм B нaПpaBлении Пoз}Iaний', кoTopЬIе ПpинесyT
емy бoльtпее сЧaстЬе и y.цoвoЛЬствие. Чем бoлее тoн-
кие aсПекTЬI МЬIсЛи paскpЬIBarT ЧеЛoвек' тем бoльrшуro
степенЬ y.цoвoЛЬсTвия oн ПoсTигaет. Пoэтoмy неoбхo-
.циМo ЗнaTЬ ToЛькo тo' кaк нaЧaTЬ BxoДитЬ в бoлее
Toнкие aсПекTЬI МЬIсли' и BниМaние сПoнтaннo oбpa.
.I'1.ГсЯ внyтpЬ' Пoкa I{е кoсllеTся истoЧникa МЬIсли.
Пpи дaннoМ МеТoДе нет неoбxoДиМoсTи вo BнyIIIении'
Bеpе, уМстBеннoM кoнTpoЛr ИЛИ B физинескиx Мaни-
ПуЛяцияx.
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чAсть lV, тPEHИPoBKA CI1oPтсMЕHА

B oтличие oт .црyгиx систеМ Медитaции и лиЧ}loгo
paзвития' з.цесЬ нет никaкoгo пpинyж.ценИЯ ИЛуI oгpaни-
чений B oTнolllеllу|И ДИeTЬI или ПoBсеДнев}IЬIх пpиBЬIЧек
ЧrЛoвекa. Maxapиши Дrлasт yпop нa тo, ЧТo TM пpaкти.
кyеTся кaк Пo.цгoToвкa к yспеlлнoй деяTелЬt{oсТИ' a He
спoсoб yхoДa oт жиз}Iенньlх пpoблем. oн yTBеp)к.цaет,
чTo' Ilpoвo.ця пo 20 минyт.цBaжДьI B.цеIIь, yTpoМ и .цнrМ'
в кoнтaкте с исToЧ}IикoМ МЬIсЛи' ЧеЛoBек paзвивaет свoй
пoлньIй ПoTеHЦиaл.

TМ испoльзyет Мaнтpy, нo BaM не нa.цo нa ней фo-
кyсиpoвaTься. Мaнтpa - эTo ЛиlIIь сpr.цсTвo .цля тoгo'
чтoбьr пpиBесTи paзyм }Iaзa.ц к егo сoбственнoМу Иc-
тoЧникy, xpaнилищy эгIеpгии' TBopЧестBa и инТелЛек.
тa. Упpaжне}Iие BьIПoлllяют yлoбнo paспoЛoживIIIисЬ'
c||I\Я с зaкpЬIтЬIМи глaзaМи. BьI мoжете BьlПoлнятЬ егo
ГДе угo.цнo: .цoмa' B сaМoЛеTе' нa пorз.це, в свoем oфи-
се. Кoг.цa вЬI нaчи}IaеTе Ме.цитиpoBaтЬ' испoльзуйте
МьIслителЬньlй пpoцесс с Мa}Iтpoй в кaчесTве пpoBoд-
никa сoBеpIIIеннo Toчllo и спoкoйнo' кaк Baс эToMy
УЧ'|Л|4,

Пo меpе Toгo кaк paзyМ IIoгpyжaеTся в бoлее глубo-
киr ypoвни oсoзIlaния' eгo Tвopческие спoсoбнoсти, ин-
ТеJIлект и энrpгия Boзpaстa}oT естестBrннЬIм oбpaзoм.
CaмьIй глyбoкий ypoвенЬ ЯвЛЯeTcЯ MесToМ paспoЛoже-
ния МaксиМальнoй энеpгии и интffIлектa. oтсюДa Пpoис-
хoдят все МьIсли. Этo истoчник МьIсЛи. И этим истoЧни-
кoM МЬIсли мoж}lo считaTЬ пoле чистoгo сoзнaния. Уpo.
вень oсoзнaЕИЯ' t|pИ кoтopoМ paЗyМ oткpьIт .цля сaМoгo
ceбя, ДocтуlгaеT свoегo пoлнoгo пoтенциaJla. Paзyм без-
МoлBен и BМеcте с TеМ гoтoB действoвaтЬ с }цaксиMzlлЬ-
ньIм динaМизмoМ, яс}loсTьIo и opгaнизoBaннocTЬIo. Пoс-
ле 20 минyT вЬIIIoлtIения yпpa}GIе}Iия вьI Мoя(ете пpистy-
пaTь к .цеЛaМ' oтДoхIIyBlIIий и пoмoлoдевrпий, с еще
бoльrпими TBopЧескиM пoтенциaлoМ и интrлJlектy:rль.
}lьIl,lи вoзМoжнoст ЯNIИ.

TM легкo }IayчиTься' и еr вЬIпoлнrниr ,цoстaвляrт
y,цoBoльсTBие. BьI сpaзу )I(е исПЬITaете пoлoжиТеЛьнor
воз.цействие TM, кoTopoе }IaкaПЛивaется с теЧением Bpе.

182



глABA |1. Mц'I4тAЦия

Мrни. TМ легкo ПoIIяTь' oнa пpoсTa' естесTBеннa и }Iе
тpебyет уcилиЙ.

Пoсpедсгвoм TM мЬI МoжеМ.цoсTичЬ paсrпиpения oб.
Лac.rИ вaIIIих yМстBенньIx спoсoбнoстей .цo МaксиМiUIЬI{o
BoЗмoжнoгo ypoBIIя' .цo Taкoгo эTaпa paЗBуI.Г't\ кoтopьIй
пpaктически }lе.цoсягarМ для бoльrпинствa людей.

Пpoгpaммa TМ безoпaсъIa И эффективнa' ее Мox(Ilo
изyЧaТЬ пoсTепеннo и систrмaтичeски' и o}Ia бьtстpo дaет
prзyЛЬтaTЬI. Бoлее Тoгo' все ее xapaкTеpнЬIе ЧеpTьI Мoж-
нo oбъектиBlro цJro.цеМoнстpиpoBaтЬ.

ТM - эTo Пpoстoй пpoцесс, не тpебyюший уcилиЙ,
}Io для егo BьIпoл}lения нy)I(ен oпьrтньrй инсTpyктop.
Этoмy I{rлЬзя I{ayЧиTЬся IIo книге. Пpининa зaкЛIoЧaется
B тoM' ЧТo лIo.ци }lеМнoгo пo-ptBнoМy praгиpyloт нa пеp-
BЬIх стa.цияx Пеpеживaния нoвoгo IДЯ HИx oщyщеIlия' и
.цля тoгo чтoбьt ПpoЦrсс пoIIIеЛ .цaЛее легкo, уКaЗaLIИЯ
.цoлx(ньI бьtть вьlpaбoтaньr нa oснoве JIиЧнЬIx BпечaТЛr-
ний кaж.цoгo чeЛoBекa. Bсe этo Мo)Itнo yсПеItlнo с.целaтЬ
ТoЛЬкo B сЛyчar лиЧнoгo пpисyтствия oпЬITI{oгo yчиТеля
(vтoбьl лyчIIIе пoнятЬ дaнньrй пy}lкT' пpе.цсТaBьTе себе,
кaк тpyднo нayчиTЬ кoгo-нибy.ЦЬ' пoльзyяcЬ ДlIЯ эToгo
тoлЬкo писЬМен}lьIМ oписaниеМ' МrчTaTЬ в TaкoМ сoстoя-
}Iии сoзнa}Iия' кoтopoе ЧелoBек никoгДa paнее не испЬI-
тьIвaл).

Кypс TM зaIIиМaеT чrTЬIpе дня пoдpяд пo .цBa чaсa
зarт'ятуliа rже.цI{еB}Io' пoсЛе тoгo кaк чеЛoBrк пpoслyIIIarT
BсTyIIителЬIryю Лекциto и пpoйдет сoбеседoвaние. Bпoл-
не вoзMo}кнo' ЧТo этoT ((вкЛa.Q) B BaIшy жизнь и зДopoBЬr
бyлет нaиЛyЧIIIиМ' сaМЬIМ вЬIгo.цнЬIМ ДJIя Bac.

MЬlCЛЬ: дoстиxЕ}|иЕ и BPAг

Мьrсль Яв.IIЯrTcЯ oснoвoй лloбoй деяTелЬIIoсти. Лю-
бoй пpoект, Мoст' ПaMяTIIик' сaМoлет HaчvlНашIcЯ B виде
мЬIсли. Baши цели' тpеllиpoвки и плaгIЬI игp (гoнoк) ис-
xo.цяT ИЗ BaLJшIх. мьIслей. Мьrсль - oснoBa дeйствия, кo-
тopoе в сBoю oЧеpедь есть oс}Ioвa дoстижeния. Ho, кaк
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чAсть lv, тPЕI1ИPoBKА спoPтcMЕнA

пoкaзьIBaеT кoIIце}ITpaциo}II{ЬIЙ aшaЛИз нaиxyдlllиx BЬIс-
TупЛений спopтсMенoв, есЛи МЬIслЬ иМrrт IIегaтив}tьIй
xapaктеp, oнa Мox(rT стaтЬ злейшIиМ BpaгoМ' paЗpyшalo-

щиM yBеpен}loстЬ, кollЦенТpaциIo }l пoкaзaTели. Чем
чищe, сoзиДaTельнее 11 LIнTеллектyZLIIЬнее сTa}IoBяTся
Ba[Iи МЬIсЛи' TеМ более yспе[IнЬIМи бyлyт вaIIIи пpoек-
тьr, действия и ПoкaЗaTеЛи.

МьIсли ПoсToяннo изЛиBaIoTся в BaIп мoзг пo.ц'oбнo
BoдoПa.цу. Кaждьlй Де}lь нaс пoсещaIоT TЬIсяЧи мьtслей.
Мьl paспoзнaеМ иx B Bи.це кapTи}IЬI, сЛoBa' и.цеи иЛи эМo.
Ц|4'|.

oбьtчнo BЬI oсoЗ}IaеTе МЬIсЛЬ сpaЗy B ее пoлной paЗBи-
тoй фopме. Ho мьlсли не BoЗ}Iикa}oT пoЛtIoсTЬIo paЗBи-
TЬIMи. Пpежле ЧеM o}Iи oбpeтyт ПoЛI{yЮ яснoсTЬ' oни сo-
Bеpulaют пrpеxo,ц из oблaсти, сyщесTвуIощей нa кaкoм-
тo aбстpaкTнoМ' бoлее To}lкoМ ypoвне.

TМ связaнa неIloсpеДсTBеннo с paбoтoй МoЗгa -

МЬIIIIлениеМ. Этo, гЛaвньIМ oбpaзoм, Пpoце.цypa испьIтa-
ния .цействия МЬIслиTеЛьнoгo пpoцессa в HoBoМ нal]paB.
Лении. Кaк я yжr гoBopил, oбьtuнo BЬI oсoзнarTе MьIслЬ B
ее пoлнoй paзвитoй фopме. Ho в paзвиTии Bсеx мьlслей

.цoлжнa бьIть пpедвapитеЛьнaя cTaД|lЯ' CyЩествyет вoз-
Mo)ltнoсTь BЬIBесTи Э.ГI1 с"ГaДИИ }ta сoз}raТельньlй ypoBенЬ
их пoниМaния' a Taкже систеМaTизиpoвaTЬ иx (см. тaбли-
Цy 8).

Paзyм пoxoж нa oкеaн. Мьrсль зapoж,цaеТся }Ia сaМoM
глyбoкoм уpoBне oкеaнa paзyМa. Caмьlй веpхний ypo-
BенЬ - эTo сoЗнaTельньtй yм. МьIсли зapo)I(ДaloTся з.цесЬ'
кaк ПyЗЬIpЬки BoЗ.цyxa нa .цне oкеaнa. Пo меpе пoДняTия
пyЗЬIpЬкa к ПoBеpхнoсTи oн ПoсTеПеннo сTaнoBиTся
бoльrпе. Пo.цнимaясь' oн ПpoхoДиT чеpез BсIo ToЛЩy сo-
ЗНaъfiIЯ. Cyть зaклюЧaется B ToМ' ЧTo с исПoлЬзoвaниеМ
TМ мьlсль-пyзЬIpек Мo}кеT BoспpиниМaTЬся Пpи Пpoхoж-
.цении Bсех ypoвней сoзнaниЯ, a I1e ToЛЬкo нa ПoBеpxнoс-
Tи, yBелиЧивaя TrМ сaМЬIМ сиЛy paзнoo1paзия сoЗнaTеЛь-
нoгo paзyMa' To есTЬ' пo Меpе Toгo кaк вaшIе сoЗнaIIие
Tpaнсцен,цrнтнo yглyбЛЯеTlЯ' oнo .цoсTигaет истoЧника
TBopЧескoгo инTеЛлекTa.
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глABA 11. MЕ,цИтAция

TМ испoльзyет МЬIслЬ сoвMrотнo сo (€ByкoМ>, нaЗЬI-
BarМЬIМ для этoй цrЛи (Мa[ITpoй> (пouеМy эTo .целaeTся
тaкиМ oбpaзoм, oбъясняется B paмкaх сTpyкTypьI сyбъек-
TиBlIo сенсopнЬIx oщyщений). CyшествyrT ollpе.целенньIй
нaбop зByкoB (мaнтpьI), Пеpе.цaBaеМьIx из вrкa B Bек.
!pевняя Tpa,циция .цoнеслa .цo нaс гIе тoлЬкo ЭTи зByки
(МaнтpЬI)' нo и сисTеМy пpaBиЛ' с ПoМoщЬIo кoтopьIx oни
.цoлжнЬI paсПpеДеляTься сpе.ци лtoДей. И.цея зaклroЧrнa B
ToМ' ЧTo oпpе,цеЛенньlй звyк иМееT спoсoбнoстЬ нaилyЧ-
шrtм oбpaзoМ pезoниpoвaTь сo сTpyктypoй кaкoй-To oП-
pеделеннoй неpвнoй CИCТеМЬI;

CyшествyroT Тpи сoсToя}lия сoЗнaния: спящее, ДpеМ-
л}oщеr и бoдpствyloщrе. Paзньlм сoстoянияМ сoзнaния
сooTBеTствyеT paЗнoе знa}Iие (сoн - ИЛЛ:oзИЯ, бoдpствo-
вa}Iие - пpиЧинa и слr.цствие). Coстoян|lЯ c|Ia, ДpемЬI и
бoдpствовaн}Iя яBлЯIoтся oTнoсителЬнЬIМи' pеЛяTиBнЬIМи
(P) сoстoян'lЯNI'I' пoТoМy чтo oни иЗMеняIoTся.

ТМ пopolклaеT ЧетBеpтoе сoсToя}lие сoз}Iaния: Tpaнс-
це}IДе}IтaЛЬнoе' или ЧисTor' сoзнaние. Этo aбсoлIoTнoе
(A) сoстoяние (см. тaблиuу 7)'

TM вклtочaет в себя все сoстoяIlия. Кoгдa MЬI Ме.цити-
pyеМ, МЬI Пеpеxo.циМ нa (A) ypoвенЬ.

Ta6лпцa 7
Cтa,q,ии olЦуIЦeнuя сoз'raшuя

Разyм Тшo

Pелятивнoе
сocтoяI]иr
Bсегдa
меняroшееся (P)

Aбсoлroтнoе
сoстoяние
}гo сaмa

сушнoсть (A)

Coн

[pемa
Бoдpствoвaниe

Tpaнсцен.

денTirльнoе'
чистoе'

сoзнa}Iие

Мaлaя

aктивнoстЬ

Hекoтopaя
aктив}loсть
Aктивнoсть
Tихaя,
спoкoйнaя,
нeaктивнaя
бoевaя
гoтoBIloсть

Пoниженньrй
ypoвень метaбo-
лизмa нa 8-1 5
пpoцентoB

Пoниженньlй
ypoBеIrь

мeтaбoлизмa нa
18-25 пpouентoв
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чАсть lV, тPE|1ИPoBKA cпoPтCMЕнA

Четвepтoе сoстoяниr сoзIIaIIиЯ Boзtlикaет вo вpеМя
тpaнсцеtlДентальнoй Ме.цитaции. Этo бoлее BЬIсOкoе,
).llикi}льнoе сoстoяIlI,Ir. Bo вpемя ТМ мьI oщyщaеМ егo
кaк тpaнсцrн.це}IтaJlЬнoе, Чистol' сoзнaниr' - неT }Iи
мьlсЛей, ни МaнтpЬI' - еcтЬ ToлЬкo чисToе сoзнaние.
Чиgгoе сoзнaние BсегДa пpисyгcтByеT Ме)кДy МьIсlUlMи -
эTo МaJIенЬкий paзpьIB Меж/цy МьIсляМи' тoлькo МьI eгo
нr oсoзI{arМ.

Пpaктикyя TM, мьl пoстеПrннo paсlllиpяrМ тpaнс-
цен'цент'LIIь}Ioе сoзнaние и бyлем oщyщaть егo не тoль-
кo вo BpеМя зarlятий TМ, нo и е)ке.ц}lеBI{o и пoотoяннo.
TМ - эTo llpoцесс сисTrМaTическoй oчистки неpвнoй
систrмЬI' кoтopьtй ве.цет к Пpo.цoJI}I(иTельI{oМy бoлее чи-

Ta6лuцa 8
Уpoвнп I|'ь'cл'т.

Paзpadoтaнo Пaтpuцпeй .фeйк Xeмпнryoй

Coзнaтeльньtй

ypoвeHЬ

мышлeния

пoвepxнoстHый

ypo8eHЬ

Б€сcoзнaтeЛЬHыe

бoлer тoнкиe

Cocтoяниe чистoгo сoзнaния

Иcтoчник твoF{ecкoгo ипeллeпа

E
б
g

on:
a
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глABA 11. MЕДитAцl4я

cтo\{y ПеprжиBa}IиIо чеTBrpтoгo сoсToяIIия сoзнaния
(тpaнсцендентaлЬI{o.чистoгo сoзнaния), a зaтеМ и к пя-
тoМy сoсToяниIo' пpи кoTopoМ чистoе сoзнaние пo.ц,цеp-
>|<ИBaeTcЯ кaк Bo Bpемя бoдpствoвaния' Taк и B сoстoя-
}lии 'цpеМЬI |4 cНa.

Пятoе сocтoя}lие сoзнaния яBляеTся ((пpoсBещеннoс.
TЬIo). B течение векoB TеpМин ((ПpoсBrщеннoсть>> бьIл
paсIIлЬIBЧaтьIМ oПpr.цеЛениеМ ypoBгrя чистoтЬI' ЦелoсТ-
}Ioсти и ЛиЧнoгo poсTa' кoтopЬIМ oблaДaли лиII]Ь не-
М}loгие.

Мaxapиrпи пеpBoмy yДaлocЬ ДaTЬ яс}Ioе ollpе.цеЛrние и
oписaIIие сogгoяни,l (fipoсBещеI{нoсти)). ПpoсвещеннoсTь
aнaлoг}гIнa IUIToМy сoстoя}IиIo сoз}Iaн}IJI. B этoм сoсToя-
нии Чистoе сoзнa}Iие нaхo.цится в gгaби.rrьнoм сoстoяIIии и
и}IТrгpиpoBa}Io B .цeяTельнoсть (вo вpемя бoдpсгвoвaния),
B сoстoяниr.цpеМЬI и глyбoкoгo снa.

Cyществyет специфиuеский кpитеpий кaк B paМкax
сyбъективнoгo oIIЬITa' тaк и B paМкax физиoлoгичrскиx
измеpений.

Если ктo-тo oбpел кoсМическoе пpoсBещение' To этo
нaвсrгДa. Этo жизнь с иgгиннoй свo6oдoй. Бyдy.lи aбсo.
ЛIoтнo свoбo.цньIмИ' rlpI4ЛaГaЯ пoлньIй ПoTе}Iциaл кo
BсеМ сBoиМдrлaм' мьr oблaдaем бoльrциМ МacтеpствoМ'
бoльtшей yBеpеIrнoсTьro в себе, сaМoyДoвлетBopениеМ oT
Bн}тpен}Iегo счaсTЬя. BьI нaчинaете жиTЬ нa200 пpoцrн.
тoв (нa 100 пpoценToв B}IyТprнней и нa 100 пpoцентoB
внеrпней жизньro).

тM д,lя yЛyчЦlЕI|у|я
вAltlиx пoKA3AтЕлЕЙ

Cпopтсменьt в бoльrпrй стrпени пo.цвеpжeнЬI сTpес-
сy, чем oбьrчньrе лIo.ци. Пoмимo еxtе,ц}IrBнЬIx сTpессoB
нa paбoте, yuебе' в сrМье и стpессoв, оBязaнIIЬIx с лич.
IIЬIМи пpoблемaми) сПopтсMеItЬI BьIсoкoгo кЛaссa rже.ц-
нrBнo пoлyчaloT кoJIoссaль}lЬIе .Ilaгpyзки I{a TprI{иpoB-
кax' кoTopьIе иЗМaтЬIBaIoт Tелo кaк физинeски' тaк и
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ЧAсть lv. тPЕHиPoBKA cпoPтcMEHA

yМсTBе}lнo. Еще oдин исToЧ}Iик стpессoвьгx пеpегpyзoк -
этo .цaBящaЯ Нa спopTсМенa неoбxo.циMoсTЬ пoстoяIll{o
пoкaзЬIвaтЬ вЬIсOчaI"IIIIие pеЗyлЬтaTЬI' IIaПoл}IrннЬIе
стprссo BьIМ И c14TУ aЦLIЯМи сopеBнo Batl.ИЯ.' б oязнь Пpoиг-
pЬIIПa сo BсеМи BьITекaIoщиМи oтсIoДa пOсле.цсTBLтЯМИ.

TМ мoжет пpинrсTи сПopтсМенaм бoльtпylo IloлЬзy.
Пpи pегyляpнoй пpaктике спopTсМенЬI МoгyT избaвить-
ся oT сTpессa, To есть }Iеpвнaя сисTеМa сTaнеT кpепче'
бoлее гибкoй и свoбoднoй oт стpессa. HaуrньIе иссЛе-
ДoBaъШlЯ Taк}I(е ПoкaзЬIBaIoт' чтo ТМ является нaибoлее
эффективньrм спoсoбoМ сtlяTия cтpессa и пoлyЧеI{ия
глyбoкoгo paсслaбленpтя. B TМ yже Чrpез нескoлЬкo
МинyT ypoвrнь метaбoлизМa B opгaниЗМе сI{и)ItaеTся нa
|8-25 Пpoце}IтoB. Bo вpемя сrra ypoBень метaбoлизмa
сни)кarTся тoЛЬкo uеpез 5-6 чaсoB и лиIIIЬ нa 15 пpo-
це}lToB.

Пpaвильнo пoдoбpaннaя Tpе}IиpoвoЧI{aя нaгpyзкa,
нaпpях(ение сopеBlloBarftlЯ, paДoсть пoбедьI' aгo}Iия пo-
paЖrРIl4Я, oПaсение ПpoиГpЬIIIIa И .ГaК Да.IIее .цrЛaloT
сПopTcМенa крaйне эМoЦиoIiaJIЬI{ЬIМ И ЗacТaBIIЯIoт еГo
исПЬITЬIBaTь гoЛoBoкpy}{tиTеЛьllЬIе Пеpепa.цЬI нaстpoе-
ний. Bьlпoлняя TM .цвa paЗa B .цlнь, yTpoМ и .цнеМ'
спopтсМrн ПoЛyчaет глyбoкoе paсслaблениr' нaПpя)ке-
ние Пoки.цaеT TеЛo' и сaМo тrЛo oМoлaжиBaеTся. Пpoис-
xo,цит oчищение нepвнoй сисTеМЬI. Aккyмyлиpyется
энrpгия.

Haurи МЬIсЛи МoгyT бьlть чистьIМи' сoЗи.цaTеЛЬнЬIМи
и инTеЛлекTyaлЬ}lЬIМи или Менее сoЗи.цaTелЬHЬIМи, нr-
ЧисTЬIМи и негaTивньIми. HегaTиBI{ьIе MЬIсли - злей-
ший вpaг сПopтсMе}Ia. Спopтивнaя lIсиxoЛoгия иrtTен-
сиBtIo ЗaI{иМaеTся этиМ Boпpoсoм. ЭффективнЬIМи яв.
ляIотся ПoЗиTиBI{oе МЬIlIIлr}Iие' ЗaМещеI{иr нrГaTиBнЬIх
мьrслей ПoЗиTиBнЬIми, фoкyсиpoвкa BъIиIN|aHИЯ нa Ba-
rпей гoнке' нa ПЛaне игpЬI' To естЬ нa пpе.цсToящеЙ зa-
ДaЧe И тaк ДaЛее. TМ дoхoдиТ .цo кoptlя' .цo исToЧникa
МЬIсли.

Пpежде чеМ сTaTЬ ПoлнoсTЬIo чисТЬIМи или (негa-
TиBнЬIМи))' МьIсЛи зapo)к.цaloTся и ПpихoДЯ.Г ъ|З oблacти
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глABА 11. tv1ЦитAцИя

чистoй энеpгии' paспoлoженнoй глyбoкo B paЗyМr, сy.
щесTByя нa кaкoМ.To aбgгpaкTнoМ, бoлеr ToIIкoМ ypoB-
не.

Еcли c пoМoЩЬIo TM вьr бyдете кoнТaктиpoBaTЬ с
xpaнилищеМ э}Iеpгии и инTеJIлектa' BaIпи МЬIсЛи сTaнyт
бoлее сиJIьнЬIМи' сoзи.цaтелЬньlМи и pа:}yl!{}rЬIми. У кaя<-
.цoй мьIсли есTЬ свoегo po.цa paзyМнaя целЬ или нaпpaB-
лен}IoсTЬ. КaждьIй .цеHЬ y I{aс BoзникaIoT TЬIсячи идeй,
кoTopЬIМ тpeбyется эIIеpгия. Кaждaя мЬIслЬ иМеrT кaкoе-
To нaпpaBление' тpебyющее тBopЧесТBa. Bсе мьIсли в
oбьIчнoм cocToЯ:нvIИ 'нaПpaBленЬI lrapРкy чеpеЗ пpoЦесс
МЬIIIIления И peЧИ (paзгoвopoB с сaМиМ сoбой)' пoсJIе
чегo пpеBpaщaloTся B'цrятеЛЬнoсTЬ.

Bo вpемя TM мьl испoЛЬзyеМ сpеДсTBo сBяЗи, oсoбyrо
МЬIсЛь' нaзьIBaеМyIо ((МaнTpa>. B силy пpиpoдьI этoгo
сprДствa сBЯЗltl yМ aBToМaTически oбpaщaется Bнyгpь'
cЛeДУЯ нaзa.ц к иgгoчIlикy Bсrx мЬIслей, к oблaсти чистoй
энеpгии, нaхoДяrцейся глyбoкo B paзyп{е' фopмиpyя пpи
этoМ пpoЦесс Tpaнсце}lДенTaлЬнoгo (нистoгo) сoзнaния.
B pезyльтaTе Taкoгo Пpoцессa Ba[Iи MЬIсли стaнyT бoлеr
MoщнЬIМи' чисTЬIМи и o.цyxoтвopен}lЬIМи.

Хoтелoсь бьr здесь oTМеTиTЬ и дpyгoй aспект. Bсе
Bи.цЬI деяTеЛЬнoсTи спopтсМенoв тpебyroт yсилий, кoн-
ЦенTpaции, фoкyсиpoBки B}IиМaНvIЯ И физинескoгo и
yМсTBrннoгo кoнTpoля. УмственньIе нaBЬIки и пpиеМЬI
TaЮкr тpебyroт сBorгo po.цa кo}IтpoЛя' кollцеrrтpaЦии и
внytпений. CпopтсменЬI Пpoстo пеpегpyжеIlЬl Уc14I|ИЯ-
Ми' BнyIIIеIIvlЯ|il4 и кoнTpoлем. TМ кaк не тpебyroщaя
усилllЙ, есТестBен}Iaя TеxIIикa, без кaкoгo-либo кotIT-
poЛЯ, внytпений и кoнцентpaции сTaнет xoporпей кoм-
пенсaцией и .цoПoлнeниrМ к IToдгoтoвке к сopеBнoвal{и-
яМ сПopTсМенa.

CпopтсменЬI гoвopяT' чTo пoсЛе TМ oни сTaнoBяTся
бoлее oтДoxнyBlllvlМv| И эI{еpгичIlЬIми. !a,'rьнейrпие oтче.
тьI пoкaзЬIBaIoT л)rЧIII}To кoнЦенTpaциIo, }IZUIиЧие бoлее
яснЬIx мьrслей и Ме}IЬIIIyIo пoДBеpхtеI{нoсTь стpессy.

ИсследoвaтеЛЬские paбoтьt (пo TМ, oтнoсящейся к
спopтy) yкaзЬIBaIoT нa сoкpaщrние BpеМени pеaкции' нa
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ЧAcть lV. тPЕHl4 PoBKA CI7oPтсM EtiA

ПеpцеIIтиB}IЬIе MoтoptIЬIе IIoкaзaTrли бoлее BЬIсoкoгo
ypoB}I't' yлr{ЦIe}Iие скopoстнЬIx .цoстижеIIий, п-oBЬIцIен-
нyю тoчнoсть действий и yлуrшение aтлrтических хa-
paктrpистик. TМ пoBьIIIIaeт вьIнoслиBoсть, спoсoбнoсть
.цеp)кaтЬся - IIo.ц.цеpжИBaTЪ пикoвylo фopмy .цo сaМoгo
кoнцa игpЬI, мaTчa иJIи гorlки.

Bсе нarпa.цеятелЬнoсTЬ oсtIoBЬIBaется нa мьIслях. Если
мЬI МoжеM oTслеДить пpoисхoжДение нatrlиХ мьIслей, мьl
мoжеМ oTсле.цитЬ и истoч}Iик нaшrей сoзиДaтелЬнoй oдy.
xoтBopеннoсги. Пpaктикyя TM pегyJUIpнo нa пpoтяже-
нии кaкoгo-To Bpемени, спopтсМrнЬI МoгyT oсoзнaTЬ и
испoльзoвaтЬ свoй пoлньrй IIoTенциaJI }Iе ToлЬкo B
спopTе' нo и B свoей чaстнoй )киз}lи.

Кaк включить TМ B BaшIy сПopтиBrryю пoдгoтoвкy?
.(oлжнa ли TМ зaМrнить Bсr oсTaлЬ}IьIr yМстBен}IьIе }Ia-
вьIки?

TМ нe ЯBЛЯeTcЯ зaМrниTеЛеM кaкиx-либo yмствен-
нЬIх нaвЬIкoB pIЛLl TpениpоBoчFIЬIx пpoцессoB. ТМ -
этo эффективнoе, есTестBеIIнoе' пpиlloсящее Пoльзy
.цoпoлнение к BaшIим спopтиB}lьIМ тpениpoBкaM' Taк
же' кaк и к вarrreй пoBсеДнеBtIoй жизне.цеЯтелЬ}loсTи.
TM - сpедcTвo пoДгoтoBки к BaIIIиM спopтиBньIМ и
ежr'цнеBньIМ .целaМ.

Bьr медитиpyеTr B Tечение 20 минyт yTpoM' пpеж.це
чеМ пpистyI]иTЬ к тpr}rиpoвкaМ иJIи .целaM' и еще 2О мlц-
нyт .цнем (или paнниМ BечеpoМ), пpежде ЧrМ нaчиI{aть
Bечrpние делa. Эти .цBa сеaнсa ТМ .цaДyl BaМ Дoпoлни-
ТелЬ}lyю э}IеpгиIo и пo.цгoтoBяT вaс к тoмy' ЧеМ BaМ
ПpеДсToиT зaн'ITься' ДoбaBIIЯЯ вaм бoльrпе физинескoй и
yпlственнoй энеpгии' большrе яснoсти и изoбpетaтельнoс-
ти B МЬIсJUIх и сooбщaя BaМ бoльrпyro пpoиЗBo.цитель-
нoстЬ.

B pезyльтaTе pегyляpнoгo вьIпoлIIения TМ BЬI зaмеTи-
те oбщее yЛyчlIIе}Iие Bo Bсеx oблaстях вalпей.цеятельнoс.
ти' нaпpиМеp' лyI{IIIие oт}loIIIе}lия и BзaиМoДействие с
BaIIIим ТpенеpoМ и тoBapищaМи пo кoмaнде (a тaкх(е с
кoJlJIегaМи нa paбoте), бoльtпе яснoсти, изoбpетaтельнo-
cT|4 И ДyxoBнoсTи вo Bсеx BaIIIиx пoМЬIслax и .целaх. Bьr
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зaМетите, чTo BoспpиниМarTr Bсе Boкрyг ceбЯ c бoльtпей
oстpoтoй уМaИ gгal{oBитесь бoлее BoсПpииМЧиBЬIМ к Ba.
rпим сoбqгBенIIЬIМ ЧyBсTBaМ И Я<eЛaЕIуIЯм. Bьt зaMетиTе'
чтo y Baс пoяBЛяется бoльrпе э}Iеpгии и энTyзиirзМa для
BaIIIиx .цел, чyBсTBo пoкoя B yслoBиях Дaв.ЛeНИЯ сo gгopo-
IIЬI oкpyжaloщиx' спoсoбнoсть бьIть бoлее oTкpЬIТЬIМ и
гибким B пoдхo.це к.цoстюкениIo сBoиx Целей. Bьr тaкже
зaМrTиTr yЛyI{IIIение yМственнЬIx спoсoбнoстей.



ГЛABA 12

сиЛA oCo3}IAHия
B сIIOЕTгE и Eси3Hи

oсoзнaние oкztзЬIBaет знaчителЬнoе Bли,Iние нa всr
cTopo}IЬI вarпей жизни' Нaчуl*|aЯ с Ba[Iиx е)I{е,цIIеBIIЬIх деЛ
и спopTиBнЬIx вЬIстyIIJIений дo пpoцессoв лече}Iия И cTa-
pения. Кaк пpaвилo, МЬI не.цooцениBaеM егo зIIaчениJI и
не пoлЬЗyеМся rгo силoй.

BьI не Мo)кrTе кoнTpoлиpoвaTЬ Тo' чеГo BЬl не oсoзнa-
ете. oчень чaсТo сПopTсМенЬI yлyч[IaIoT сBoи пoкaзaТеЛи
пpoсТo oсoЗнaBaя' }IaITpиМеp' IIpис}"ТсTBие нaПpяx(rния в
IшIеЧaх Пpи пoДaче B Trн}Iисе |1Л|4 |IpИ вЬIПa.це в фехтoвa-
|IИ'1.

oсoзнaние игpaет Bar{t}Iylo poль B пoяснrнии Toгo, чтo
ПpoисxoДит B вaIIIеМ теле. floктop МrДициньl {ипaк
Чoпpa yк.lзЬIвaл B сBoеM бесгселлеpе кНестapе}oщеr
Тrлo, piшyМ Bне BprменI.t>>: <<Биoxи|у|уIЯ TeЛa rсть prЗyлЬ-
TaT oсoЗнaния. Bеpoвaния, МЬIсЛи и эМoции иниц}IиpyIoT
хиМические pеaкции' кoTopЬIе пo.ц.цеp)киBaIoT )киз}tЬ B
кшKДoй кJIеTке). Кaждaя МЬIсЛЬ' чyBстBo и веpoвaниr
ПpяМo или кoсве}Iнo BЛи'IIOT нa BaIIIи ПoкaзaTели' a тaк-
же нa лечениr и ПpoЦесс стapения. Paзyм и TеJIo неoTДе-
лиМЬI .цpyГ oт Дpyгa, oни сoсТaвляIoт е.ци}loе Целoе. oднo
B.ЛvIЯeT нa ДpyГoе.

Cтpaх, TpеBoГa и сoМнение МoГyT gгaTь paзpylllиTеЛЬ-
нЬIМи Д/'Iя BaIIIих BЬIсTyIUIений и мнoгиx лет спopтивнoй
пoДГoToвки. .{епpессия oслaбляeТ BaIIIy иIvIМyннyIo сис.
темy. ПaмяTЬ o ПpoигpaннoМ бoе, пopокeнIИу| L1Л|| МЬIсЛЬ
o неy.цaчr вьtсвoбoждaloT Taкие )ке рaЗpyшIитоЛЬнЬIе гop-
Мol1ЬI' кaк и pеaльньlй сTpесс.
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Balпи спopтиBньIr вьIстyIIления' лечrние и стapеIIие
яBJUIIoтся кpaйне слoжнЬIМи пpoцеФaми. Oни имеIoT не
тoлЬкo физи.rеский' нo и yIистBен}IьIй xapaктеp. Bьt мo.
жетr изМениTЬ сBoи спopтиB}IЬIе пoкaзaтели Тaк )ке' кaк
и ПpoцесоЬI gгapения иJIи излrЧrния, пoсpеДстBoМ Toгo, o
чеМ BЬI .цyМaете' вo чтo Bерите и чтo чyBствyеTе.

Я вcerДa зaBopo)кеннo нaблrодаJI зa TеМ' кaк мoи фex-
тoBaJIЬщики МoгJIи пpекpaонo бopoться в o.ц}IoМ пor.цин.
ке, ПoкaзЬIBaя BеликoЛепньIе pеЗyЛЬтaTЬI, a,B слеДyloщем
BЬIсТyПaтЬ ПoсpедсТBеннo. Уpoве}Iь пo.цгoтoвки }l теxни-
ки нr мoгли изМенитЬся зa тaкoй кopoткий пpoМе)I(yToк
BpеМени нacтoЛькo сиIIьнo' .rтoбьt ПoBлияТь нa ypoBrнЬ
BЬIстyIIлеI{ия. Этoт фенoмен мoжIIo oTнrсТи к изМенr-
ниIo oсoзtlaни'I BеpЬI' МьIсли и эмoЦий.

<<,Aнaлoгичнoе изМенение oсoЗнaНvIЯ, - пиrпgт Чoп-
pa' - тaкх{r пpoисхo.циT B сЛyЧaяx сПo}Iтaннoгo излече-
HИя paКa, B пpoцrссax излечrния и стapения. Изуrение
сЛyЧaеB спoнТaннoгo изЛеЧени,I oт paкa пoкaз.LIIи, чтo
ПpяМo пеpе.ц сaМЬIМ излечеI{иеМ I]oчТи кaжДьrй пaциенT
исПЬIтZUI кopеI{нЬIе изМенеIlия в oсoзI{aнии>. Пaциент
ЗI{aет' чтo oн бyдет вьLIIlЧrн' TоЧнo Taк )ке' кaк и сIIopT-
сМе}l' кoтopьlй знaет, Чтo oн .цoбьется yсПеxa.

Tело пеpеpaбaтьIвaет Bсе' чТo МЬI Bи.циМ, слЬIIIIиМ'
oбoняем' к ЧеМy ПpитpaгиBaеМся, .цa)ке если МЬI этoгo
не oсoз}Iaем. Если BЬI чyBсTByеTr сЧacTЬе '|IIИ HaXoДИ-
Tесь B сoстoяIlии.цепpeссии' кax{Дaя клеTкa BaIIIегo Tелa
yЗгIaеT oб этoм, и этo oкa)кет нa нее сooтBеTсTByIoщее
Bлия}lие.

Cнaсгье, pa"цoстЬ и лroбoвь yкpе[JIяIoT BaIIIy иММун-
rlylo сиcTеМy. Tpевoгa и.цеПpессия МoгyT BьIIIитЬся B paк
иЛи спaзМЬI. Tелo кaк бьr ПpoециpyеT МЬIсли, oнo oтpa-
жaет лroбoе сoбьIтие, Пpoисxo.цящrе нa ypoBне сoЗнaни,I.

CпopтсменЬI llеo.цнoкpaтI{o считЬIBaЛи' Чтo Пpoисхo-
.циT B yМе y ПpoтиBl{икa Пo язЬIкy егo теЛa' )кестaМ и BЬI-
pDке}IиIo nицa.

Иссле.цoвaния пoкaзЬIBaIoт' чТo фехтoвa,тьщик' Bеpя-
щий в пoбедy, вЬIигpЬIBarт бoльIлее кoЛичесTBo пor.цин-
кoB и' кaк пpaBиЛo, феxтyет бoлеe aкTивI{o. Bеpa фехтo-
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чАсть lv' тPЕНиPaBKA CПoPтcMЕl1A

BaJIьщикa B Пooе.цy сBязaнa с ЧислoМ BЬIигpaннЬIх IIo.
едиHкoB. Bеpa в пoбедy тaкже иМееТ пpяМoе oтнolllение
к ПoBrдению феxтoвa.пЬщикa Bo BpеМ'l бoя pl нaпpяМylo
clЯЗaНa с aктиBtIoстЬIo сПopтсМенa. Aктивнoе фехтoвa-
IIие oзнaЧarт зaxBaт Иrl'lЦvlaTИBьt. B пoеДинке Bсе идет
тaк' кaк эToгo xoЧется aктиBнoмy феxтoвальщикy.

Бьши ПpoBеДеHЬI и Дpyгие сpaBниТелЬIIЬIе иссле.цoBa-
H|4Я, B кoTopЬIx сoпoсTaBляJIисЬ xapaкTеp фехтoвaния в
ва.IIсIЬIх схBaткax, B cИTуaЦИяx сильнейrшегo сTpессa и B
Мrнеr Ba)кнЬIх сxBaTкaх' г.цr псиxoЛoГическoе .цaBле}Iие
бьшro сooтBеTcтBrннo Ме}IЬIIIе. B менеe BaжньIx пor.циII-
кax BзaимoсвязЬ Мrж.цy веpoй в пoбедy и aтaкaми бьцro
не Taким бoльrпим, нo иМеЛo TенДе}IциIo к yBеличениIo.

oднaкo в Ba}кI{ЬIx Пorlplнкax Taкaя BзaиМoсBяЗЬ Знaчи-
тельнo BЬIIIIе.

Oсoзнaние и BниМaI{ие Мoгyт з}IaчителЬ}Io пoBьIсиTь
BaIII ypoBеIIЬ BЬIсTyIIлэний уl сдeJIaTЬ BaIпy спopтиB}Iyк)
пoдгoтoвкy более эффективнoй.

Упpaжнения в глaвe пo сaмooбyчr}IиIo и ayтoге}lнo-
мy тpе}rингy испoльзyloт сиJIy oсoз}IaIIия и B}IиN4aние

,цля изМеtlеъlиil и кoнтpoЛя зa непpoизBoЛЬIlьIМи фyнк.
Ц|IяNIуI,.цля Тoгo чтoбьl прoдемoнстpиpoвaтЬ' чTo paс-

слaбленнoе }IaМepениe (пaссивнor BниМaние) aвтoмa-
тичrски сTpемится к pеaJlизaции lа тpeбyет BЬIпoлнr-
TIтi|Я. Haпpимеp, yпpaxнeкИЯ c вoздyшrньIМ шIapoМ'
зaкpЬIТЬIМи глaзaми vI NIaЯ.IНуIКoм (см. глaBy 9) дrмoн-
стpиpyloT' кaк нaЬ{еpение paсслaбляeт oпprделенIryю
грyппy МьIIIIц' генеpиpyeт импyлЬсЬI в неpвнoй систе-
Мr и пpиBoдит к неoсoз}Iaннoй мьrrпечнoй aктивнoсти.
oни тaкже ПoкaзЬIвaIoT' кaк oсoз}Iaннoе .цействие мo-
жет бьrть зaтopмo)I(еrro нaМеpеIIиrM. УпpaжненИя ъIa
o[tyще}Iия тяx(ести' теIIлa, xoлo.цa и нa измe}IеIIие сеp.

дцебиения (см. глaвy 9), a тaкже бaзисньIе ayтoгенньIe
yllpaж}rения дrМo}Iстpиpyloт вoзь{o)кнoсть кoнTpoля
нa.ц I{rпpoизBoлЬнЬIМи фyнкциями.

Изyuение иДroМoтop}IьIx тp€ниpoBoк пoкzlзаJlo, чтo

сoвrpIIIенI{or BЬIпoJIнrниe спopТивньIx пpиrмoB, oTIlvlЧ-
}tьIе вЬIстyIIлeНуIя ЗaыИcЯт нr тoлЬкo oт тrx}Iики и физи-
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чoскoй фopмьt, tIо и oт Toгo' нa vем фoкyсиpyется Bни-
Мa}Iие спopтсМенa.

Иссле.цoвaния с идеoМoтopнoй пoстaнoBкoй пoдтвеp-
Дrz;лIуI' uтo фoкyсиpoBкa BНI4МaI|Ия нa .цBижrнии B зI{aчи-
тельнoй Меpr Bлияrт }Ia gгpyкTypy Движения. Фoкyси-
poBкa BI{иМaния (илеoмoтop}Iaя пoстaнoвкa) - этo пси-
xoлoгический фaктop' oтнoсящийcя к двихсениro. Этo
o.цин из вaжнейrпиx элеМе}IтoB' oIIpеДеJIяIoщих фopмy
вaIIIrгo .цBи}кенI,1я и ДoBo.цящих ее .цo сoBеpIuенстBa.

Исследoвaния пoкaзaли' чTo фoкyсиpoвкa BI{имaния
спopтсМенa вo Bpемя BЬIстyIUIения иМrrт pеlllaloщеr знa-
чениo B oIIpе.цrлeFIvItl^ YIиTуIъ|Hoй фopмьI двюкения. Если
сПopтсМrн сМеtIил oблagгь фoкyсиpoвки, oн изМенит
стpyкТypy дBижеIIия и мoдифициpyеT пpиеМ. B кaчеgгве
пpиМеpoB Мo)кнo пpиBrсти ПpЬDкoк B ДДL1ъ1У, тpoйнoй
пpЬDкoк' ГиМнaстикy и фехтoвaниe.

B спopтe сyщrстByloт ДBa paзличтrьIx типa и'цеoМo-
тopтlЬIx пoстaIIoBoк. ИдеoмoтopнЬIe пoстaнoBки мoгyт
Ме}Iяться B зaBисиМoсTи oт видa спopтa vI o.Г тpебoвa-
ний ситyaции. o.цнa нaзЬIBaеTся отaбильнoil, или фvlк-
сиpoBaIIнoй, идеoмoтopнoй пoстa}roBкoй (ИП), a ДpУ-
IaЯ - меняющейcЯ' уIIIИ BapЬиpyloщeЙcя, ИП. Стa.
бlцльнaя ИП тиrмчHa ДЛЯ BидoB спopТa' B кoтopьIх
.цвижеIIия oстaloTся }tеизМеннЬI|у|vI И УcrloBуLЯ бopьбьI
oTIIoситеJIьнo стaбильньl. B кaчестBr пpиМrpoB BидoB
спopтивнЬIx сopеBlloвaний c фиксиpoвaннoй или отa.
бильнoй пoстaнoвкoй мoжнo пpиBести пpЬI)кки B BЬI-
сoтy' длинy' нЬIpя}Iие, тoлкaниe ЯДpa, гиМI{aстикa и
cтprлЬбa из лyкa. Стaбильнaя ИП пopo)кдaeт B спopТ-
сМeнr гoтoB}loсTь' нaсTpaивaЯ УМ |4 Tелo нa oпpе.целrн.
нoе дви)кение.

Bapьиpyемaя ццеoМoтopнaя пoстaнoBкa испoльзyeтся
B тrх BиДax сIтopTa' B кoТopЬIx спopтсме}r,цoл)кен pеaги-
poBaтЬ нa бьlсгpo измeIUIющиеся вIIflIIние yслoBия, нa-
пpиMеp' пpи.цBЮI{ении спopтсМeнa пo пrpесrЧеннoй мес.
Tllogги (в льtжнoм спopте) ИЛИ ПpI1 нroж}Цaнньtх .цей.
сТвиJIх сoпepl{икa (в теннисe, фехтoвaнии или бopьбе).
ИзменяroЩa,Iся иДеoМoтopнaя пoсТal{oBкa - эTo свoегo
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po'цa IIJIaн иJIи мo.цrль ДJIя pilзpеIпeъП|Я сИTУaции' B кoTo-
pьIx Мox(rТ oкi}ЗaTЬся сПopTсМен. I{ель зaклIoчaеTся B
мaксиMaльнoй oтДaче ПутrМ заДействoвaния Bсегo пpo.
IIlJIoгo oпЬIтa сПopTсМе}Ia и егo yМrния'

Идеoмотopнaя пoсTa}Ioвкa Яв;UIеTся психoлoгичeскиМ

фaктopoм, oTнoсящимся к.цвижению. Этo o.цин иx глaB-
нЬIх элeMенToB' oПpе.целяIoщиx фopмy BaIIIегo .цBиже}Iия
и дoBo.цящиx егo ,цo сoвеplIIенсTвa. To изoбpaжrние.цBи-
х<e|1k1Я' кoTopor спopTсМен деp;rtиT у ce6я B гoлoBе' нa
МЬIсЛен}loM экpaне, сильнo BЛияет нa gгpyкTypy .цBияtе-
НklЯ.

Cенсopнaя сoстaBляющaJI и.цroМoTopнoй пoсТaнoвки'
тo есть Tе oщyщен|4Я1 IIa кoтopЬIx фoкусиpyется сПopт.
сМеIl Bo вpеМя BЬIcтyIIления' иМеет Baxt}Ioе ЗнaЧениr B
oПpе.цеЛеIlии исTиннoй фopмьr .цBижениJI. Если спopт-
сMен изМенrul oблaсть фoкyсиpoвки (uеpез и.цеoмoTop.
нylo ПoсTaнoвкy), oн бyдет BapЬиpoBaTь стрyкTypУ дви.
)кения и мoдифициpyет пpиeМ.

Этo явление IIIиpoкo изу{aлoсь в Boстoчнoй Евpoпе.
Иссле.цoвaтели [ьяuкoв, Геpенин, Чеpеrпневoвa и Tиrп-
леp (1965 гoд) пoкaзaJIи вalltнoсTь иДеoМoтopнoй пoсTa-
IIoBки нa ПpиМrpе еr .цейcТвия B pаЗнЬIx BиДaх сПopTa.
Haпpимеp, B пpЬDккax B.цлину и в тpoйнoМ пpЬI}кке пpo.
Bo.цился oПЬIT пo исПoЛьзoBaниIo .цByx paЗлиЧньIx TиПoB
идroМoTopнoй пocтaнoвки. Bo вpеМя BЬIпoЛ}Iения ПpЬIж-
кoB сПopтсMенЬI пoпеpеMенIIo исПЬITЬIBaIIи .цBе ПoстaнoB-
ки. Пogгaнoвки бьrrrи сЛе.цyIощиМи:

. сфoкyсиpoBaтЬся нa сиЛе Toлчкa Пеpе.ц ПpЬI}ккoM;

. сфокyсиpoBaTЬся }Ia скopoсTи' с кoтopoй пpьIгyн
пpиблизитcя к тoЧкr IIpЬI}rкa.

ИсслеДoвaние пoкaзаJlo' чтo изМе}Iение идеомoтopнoй
ПoсTaнoBки y спopTсМrнoB пpиBелo к paЗнЬIМ пoкaзaте-
JUtМ Пo BpеМе}Iи, MесTy И cИI|e. Идеoмoтop}Iaя yМсTBеннaя
IIoсTa}toBкa' кoтopaя фoкyсиpoвaЛaсЬ }Ia силе Toлчкa,
сoз.цалa aкTиBнol, Tянyщее .цBиxtение телa. И,цеoмoTopнaя

)rN4сTBенFIaя ПoстaнoBкa, кoTopaя фoкyсиpoвaлaсЬ нa скo-
poсTи paзбегa и пpиближе}II{'I к Toчке oтpЬIBa' ПpиBrлa к

196



глABA 12. силA oCoЗHAHуIя B CпoPтЕ и х<и3нИ

пoявЛе}lиIo pеaкTиBI{oгo' BзpьIBtIoгo .цвI,DкениJI. oбщее ис-
ПoJIIIrние действllя, тРебylощее кaк скopoсти' Taк и сI.UIЬI'
зaвисит не ToлЬкo oт физинескиx спoсoбнogгей спopтсМе-
нa, нo и oT егo ylvtственнoй ygгaнoBки.

Cxoжие prзyJIЬтaTЬI бьlтlи пoлученЬI пpи изyЧrнии
вoз.цействия yМсTBеннoй пoстaнoвки нa пpЬDкки B гиI\,l-
нacтике. B дaннoм эксПеpиМrнтe ЧеpеlшнеBoBa ПoсТaBи-
Лa ITrpеД гиМнaоТaМи .цве зa.цaЧи Пo хo.цy BЬIПoлнеtIия
ПpЬI}ккa - сфoкyсиpoвaтЬся lтибo нa скopoоти oTpЬIвa
Bo BpеМя ToЛчкa, ли6o нa BЬIсoTr BЬшетa. CпopтсменьI,
фoкyсиpoвaвIlIиеся }ra скopoс'ги oтpЬIвa' не Toлькo BЬI.
ПoЛ}lяпи BЬIсoкие ПpЬI)I(ки' нo и сaМи иx .цBиx{еI{ия B це.
лoм бьl,ти бoлее скoopДиниpoBa}I}lЬIМи' ЧеМ y Tех сПopт-
сMеI{oB' кoTopЬIе фoкyсиpoвaI1l4cЬ тoлЬкo }Ia BЬIсoте
пpЬIжкa. Этo еще pzlз пoкiBьIBaеT, чтo To' нa чеМ спopT-
смен фoкyсиpyеTся Bo BpеМя BьIстyIIЛения' Мolt{еT иМrTь
бoльrпoе BЛИЯFIvIe нa pезyлЬTaт.

Еще o.цин ПpиМеp исIIoлЬзoBaния ИfI B кaЧестBе
yмственнoй yсTaнoвки BrpTикaIIЬIlЬIе пpЬI)Iки.
Cпopтсменьr .цoDкнЬI 6ьlлvr пpЬIгaтЬ с плaтфopмьI
BниЗ' a зaTеM неМе.цЛенI{o пo.цпpЬIгtIyTЬ кaк Мoжlto
BЬIIIIе BBеpх. Пo меpе yBеЛичения BЬIсoTЬI плaтфopмьl
yМенЬIIIaЛaсЬ BЬIсoTa ПpЬIx{кoB сI1opTсМеIloB BBеpх'
сpaзy пoсЛе пpЬI)ккa вниз. И этo бьIлo o.цинaкoBo пpи
Bсех Bи.цaх yМсTвен}Ioй yстaнoвки. Tем }Ir Менеr yстa-
}IoBкa BЛИЯЛa нa To, кaк бьlстpo сПoрTсМеньr бьIли гo-
тoBЬI к ПpЬI)ккy BBеpх. Пpи кoнцентpaции нa скopoсти
сПopТсМенЬI l{aчинaли .цBи)I<еI{ие BBrpх бьrстpее, нем
Пpи исI]oЛЬзoBaнии Дpyгих yсТaнoBoк. Фoкyсиpoвкa
нa скopoстИ, a Нe нa сиЛе' снoBa пpинесЛa более пoЛo-
lкительньlй prзyльтaT.

Из этогo иссЛедoBaния сЛrдyеT oченЬ вaжньrй BЬIBoД:
IIpи Bсех ДBижеI{иях нa скopoстЬ pI cИЛУ лr{IIIе .целaTь y!{-
стBеннyЮ yстaнoBкy нa ПеpBor. B слyнaе с ПpьIжкaМи B
ДJIИIIУ, тpoйньlм и oIIopнЬIМ пpЬDI{кoМ B гиМнaсTике и
BеpTикаЛь}IЬIМ ПpЬI)ItкoМ лучIпиr pезyЛЬтaTЬI ДaеT IIpе-
иМyщесTBеннaя фoкyсиpoBкa нa скopoстИ, a He нa Мoщи
И cLIIe.
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чAсть lV. тPЕHИPoBKA, CПoPтCMЕHA

AдAптAция y]vlстBEH }|oгo нAстPoя
K yPoB}lю ]vlAстЕPстBA спOPтсMЕHA

ПoдoЙдет иJIи }lеT oПpе.целенньIй yмсгвенrъlй нaсгpoй
сIIopТсМФIy, ЗaBYIcvI.Г oT индиBи.цyaJIЬнoгo }poB}I,I еГo Мaс-
TеpстBa и oIIЬITa. УмcгвенньrЙ нacтpofr, кoтopьIй булеr
эффктивньtМ .цJUt сlIopTсМенa BьIсoкoгo Kпaссa' Мoжет
сoBеpIIIrннo не paбoтaть y нaчинaтoщегo сПopТсМенa иJIи
спopTсМенa сo феДниМи пoкiLЗaTеJUIми, и нaoбopoт.

Этo явлениeИЗУЧaJIтI в Boстoчнoй Евpoпе. B свoей ис-
сЛе.цoBaTельскoй paбoте Tиlплеp paссМoтpел' кaкoе Bpе-
мя тpебyется фехтовaльщIп<a|i ДIЯ зaBеplпения кпpямoй
aтaки)). Bpемя, тpебoвaвrпееся феxтoBaJIьщикaМ' зaсекa-
JIoсЬ с МoМенTa нaчaПa иx .цBихtени'l .цo ПoЛ}Ioгo BЬIПoЛ-
неIlи,l пpяMoгo PУбящегo УДapa.

B .цaннoм иссЛrДoBaнии феxтoвaльщики исITЬITЬIBzUIи
нескoлЬкo pzlзнЬIx yМстBе}IнЬIх нaсTporB пpи BЬIПoлне-
нии феxтoвzшIЬнЬIx ПpиеМoB. Cпеpвa всех феxтoBaльщи.
кoB ПoIIpoсиJIи BьIпoлнитЬ пpяМylo aTaкy, не испoлЬзyя
кaкoй.либo yмстBенrrЬIй нaсгpoй. Зaтем кaжДoгo из фех-
тoBаJIЬIцикoB пollpoсили BьIПOлниTЬ aTaкy с исIIoльзoBa-
ниrM o.ЩIoгo из чrтЬIpеx pil:}нЬIx yr\,rстBен}IЬrx нaстpoеB.
oднo и тo же дейgrвие пoBтopяJloсЬ Tpиж,цьI с кaж.цЬIМ
y]vlстBе}II{ЬIМ нaсTpoеМ. B числе этиx ЧrTЬIpех yN{сTBе}IньIX
нaстpoеB бьIли следyloщие:

. фoкyсиpoBкa нa МoMенте НaЧaлa.цBиже}lия Bпеpе-

,ци стoящей нoги фехтoвальщикa' Пpoизвo.цящегo
BзpьIBнor .цBи)I(rние этoй нoгoй;

. фoкyсиpoBкa нa МoMентr НaЧaJ:,a BЗpЬIBнoгo тoлЧкa
пoзaДи стoящей нoги;

. фoкyсиpoBкa нa кoop,цинaциИ wlvl (синxpoннoсти>)

.цвижений oбеих нoг;
. фoкyсиpoвкa нa скopoсТи.цBюI(ения pyки (с opyжи.

ем) пpи yДapе пo цrли без кaкиx-либo пoпьrтoк
кo}IТpoлиpoBaTь .ц'вижение IIoг.

Феxтoвaльщики с ниЗким и сpе.цниМ ypoвIlяМи Мaс-
TеpсTBa бьIстpее Bсегo BЬIпoЛI1яIlИ aтaки с y]!{сTBeнныМ
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глABA 12, силA ocoзl1Aния B cПoPтE и )Kи3Ht4

нaстpoеM' фoкyсиpyroщиМся нa .цBижении нoг. To есть
ollи ПoкaзЬIBaли ЛyчIIIие PrзyльTaTЬI с IIеpBьIMи TprMя
yМстBеI{I{ЬIМи нaстpoями. УpoвенЬ Tеx}Iики этиx феxто-
вaЛьщикoв зaстaBЛяJI их фoкyсиpoBaTь Bнимaниr нa тoл.
чке и нa сBязаI{нЬIх с }lим фaктopaх. Кoг.цa эти феxтo-
Baльщики фoкyсиpoвaЛИcЬ нa скopoсти .цBюкrния свoей
pyки' oни oпaЗ.цЬIвaли с ToлчкoM pI IIoяBIIЯIIИсь orпибки в
кoop.цинaции .цBи)кеIIИЯ pУК и }loг.

C фrхтoвa,rьщикaми BьIсoкoгo ypoBrш все бьшo с тoЧIIo-
стЬIo .цo нaoбopoт. Фoкyсиpoвкa нa ToJFIкr впrpеДи cтo-
яЩeЙ иsшl Пoзa,ци стoящей нoгoй нa .цеJIе снI,Dкaлa эфек-
TиBнoсTЬ I,D( aTaк. КoгДa фxтoва,ъпprки фoкyсиpoваrись
нa кoopД,IнaIу{I4 ДB|0К9ЫуIЯ lloг' ot{и пoкaзЬIвaJIи тaкие жe
pеЗyJIЬTaтЬI, кaк без ).N,rстBrнIroгo нaсTpoя. oдlaкo кoгДa
фxтoвa.гьпщки-Мaстеpa фoкyсиpoвшп,rсЬ нa скopoсТи .цBи-
x<еrий pyки, ффкпrBнoсТЪ и скopoстЬ vЙ.aTaк BoзpaстaJIи.
У дaнrъuс фхтoвa;rьшщкoв фoкyсl,lpoBкa нa pyке УrIУqlfunla
Bo Bсех oTнoIIIе}Iияx нaчarьньй тoJТЧoк и рetrwлlslа oб-
п{yIо скopoсTЬ aTaки.

Taким oбpaзoм, бьшo пpoдемollсТpиpoBiшro' Чтo фехтo-
BaJIЬIJn{юl бoлее BьIсoкoгo ypoBн,l yвеJIиIIиB.r,Iи скopoсTъ и
ффктивнoсгь свo}D( aтaк' исПoлЬзyя yI!{стBеIIIrЬй нacтpoй,
oтrrичlъй oт Toгo, кoтopьIМ пoJIЬЗoBaJIись Менее oIIЬIтI{ьIе
феxтoвarьшщки. Тaкaя pа:}ш.il]a вoзникaпa пpеsloлoжи-
теJIЬ}Io }B-зa тoгo, .rгo фехтoвaJIьщики BЬIсoкoгo ypoBIUt
МaстеpcгBa нaсToJIЬкo oщaбoтали .lloкение lloг, Чтo иМ
нy)Ю{o бьшro дрlaть и,Iи кo}IцеIrгpиpoBaтЬся 1Iе нa нol.ax' a
тoJIькo нa скopoсти ДвIокенI4,I pyки' Деp)Itaшей opy;юaе.

Иoгa умц чTo сoзнaние сoздarт телo. OсoзНaН'Ie И
BниМaниe oблaдaют cилoЙ меtIять телo. Кaк oтмеЧaл
Чoпpa: кКaждyrо сrкy}Цy чrлoBеЧеский мoзг пpеoбpaзy-
еT мьIсли B тЬIсяЧи xимичеоких вещестB. Tелo сooтвет-
сTByеТ paзyМy, otlo MеIIяеTся Bместe с мьIсляМиD.

Если вьr pеIIII4IIи, чтo xoтитr чегo.To' если вьI IIoстa-
BиJIи пеpед сoбoй цель' To вaцIе телo oTкJIикarтся нa этv
цель и еr дoсTижение. Haмеpеtlие иllицииpyrт o'".'"ф
pеaкциIо. oсoзнaние есть oблacть э}rеpгии oгpoмнoй
мoщи' tlo oнo lt.loжrт paбoтaть и пpoтиB Baс.
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чAсть lv' тPЕHиPoBKA CпoPтC^nЕнA

CaмьIм BaжнЬIM сpе.цстBoМ BЛуIЯъl^|4Я нa oсoзIlaние и
егo ПpoгpaМMиpoвaние яBJUIеTся Bеpa.

Кaчествo BaIIIIIх спopTиBнЬIx BЬIсTyIIлениЙ и B кoнеч-
нoМ иToгr вarпей }киЗни ЗaBисиT oт кaчесTBa вaII]егo в}tи.
МaН:,4Я и нaмеpеrrий. Пoльзyйтесь силoй внимaния себe
вo блaгo.

Тепеpь, кoг.цa BьI пoняilи сиЛy oсoЗнa}Iия' вoсfloльзyй.
тесЬ следyloщиМи МrTo.цaМи .цlIя oкaзaнИЯ BЛ14ЯI1I4Я Нa
свoro pефлrкTopнFo нepB}IуIo систrМy.

. BьIпoлняйте ТM.цBa paзa B .ценЬ пo 20 МинyT.

TМ paзвивaеT yсToяBlIIееся, глyбoкoе сoсToяниr oTДЬI-
хa и сниМarт сTpосс. Этo мoжет пoслy)IЙTЬ oснoвoй .цrrя
BalIIиx еже.цнеB}lЬIх ТpениpoBoк и paбoтЬI' Taк )ке' кaк и

Для пpoцессoB изЛеЧену|Я И cTapeЕИЯ.
CaмьIм гЛaBнЬIМ pиTМoМ пpиpo.цЬI Мo}кt{o счиTaTЬ

,цействие и oтДЬD(. B этoм же зaклIoЧaется oснoвнoй
Пpи}IциII спopTиBньIx TpениpoBoк.

Пoмимo эToгo' TМ пpелстaBjUIеT сoбoй мoщньIй спo-
сoб лечения. ТM вЬIзЬIBaеT глyбoкoе, paсслaбленIlor сo-
стoяние' явJUIIoщееся сoсТoяниrМ' Пpе.цBapя}oщим пpo-

Цесс лroбoгo леЧения' BpaЧеBaния лroбьrx paсстpoйств, a
Taк)кr .цjIIя тpеIrиpoBки yмстBеlI}IЬIx спoсoбноgгей кaк oб-
paзнoе мЬIIiIЛение иJIи кoнценTpaция.

TM влияет нa Пpoцесс сТapе}lия. Иссле.цoвaния Пoкa.
зЬIBaIoT' чTo пoслr ЛЯ.|у1 И бoлее лет зaняTий челoвек пo
сBoеМy сoсТoяниIo oкaзьIвaеTся нa 12 лет МoЛoже сBorгo
истиннoгo BoзpaсTa.

ТМ oбъедиI{яеT МЬIсJUIщий yМ с егo истoкaмfi4, c Чv|c-
тoй энеpгией, с oсознaниеМ.

. Hе теpяйте сBязЬ с пpиpoдoй.

Если в BalIIеМ Bи.це сПopTa TpениpoBки .цoЛ)кньI пpo-
xo.цитЬ B пoМещении' пoсTapaйтесь Taкже ъlaЙтп BpеМя

NIя ЗaНЯ.IИй нa вoздyхе. Зaнимaйтесь нa свежеM вoз.цyxе
TaкиМи Пo.ц,.цеpжиBaroЩиMи BИДaМИ сПopTa иЛи yпpa}кне-
t|vIЯ|v|уI, кaк бег, ПГIaBaние' лЬI)ки' спopTиB[IЬIе иГpЬI и Taк

,цiUIее. Плaниpyйте вarrl oТДЬIx тaк, ятoбьl oн Пpoxo.циЛ
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нa BoЗ.цyхе и нaсЛaж.цaиTесь llpoгyлкaми пo лесy, сoЛн-
цеM' пoЛytlaйTе y.цoBoлЬсTвие oТ зaняTий нa ЛoI{е Пpиpo.
.цЬI. oTBo.циTе себе е)I(е.цнеBнo xoтЯ бьI нескoлЬкo Ми}Iyт,
чтoбьI пoбpo.циTЬ в пapке' пoЛIoбoвaTЬся l{rбoм' ПpиМr.
тить ПpекpaснЬIй цBrToк иЛи ЦBrтyщrе.цеpеBo. Пpoник.
}IетесЬ кpaсoToй пpиpo.цЬI хoTя бЬI }Ia Mг}Ioвение.

Пpиpoдa лrчит. Лягте }Ia тpaBy' пoсМoTpите нa небo
и oблaкa, пo.ryвсгвyйTе TеIUIo сoлнЦa' сДелaйте пpи Boз-
МoжнoсТи }IескoлЬкo глyбoкиx дьrxaний. Уделите сaМor
ПpисТaпЬнor BниМaние фyнкциoниpoвa}IиIo BaII]егo телa.
Пoймите, чтo лroбaя aвтoМaTическaя фyнкциJI BaIIIrгo
теЛa МoжеT бьrть сoзнaTеЛЬIlo yПpaBJUIrМa.

. flaЙтe энеpгии пpa}Iе свoбoднo Tечь B вaIIIем Trлr.

Coглaснo йoге' нatпa сyщнoсTнaЯ llpИpoДa ПpеДcТaB-
ЛЯeTcЯ B видr пoToкa энеpгии' нaзЬIBaеМoй <пpaнa>. Oс-
нoвнoй исToЧник ПpaньI - ЭTo ДЬIxa}Iие. [елaя сBoе,цЬI-
хaниr Ме.цлеI{ньIМ, pитМичньIМ и ILпaBIIЬIМ' BЬI oбеспечи-
BaеTе poB}IyIo циpкyЛяциIo ПpaнЬI B сBoеM теле. oбpaтите
BниМaние I{a пpaBильнoсTь ДЪ|хaНИЯ и тpениpyйтесь pе-
гyляpнo.

Ещr o.цин истoчник пpaнЬI - этo Пищa. Питaйтесь
oBoщaМи и фpyктaми, еlI]ЬТе з.цopoвьIr и питaTеЛЬнЬIе
блroдa. Пейте чиcTylo poДникoByю Bo.цy и сoк. Устaнoви-
тr пpaBилЬньtй pежим f|уIТaHvIЯ, не еlпЬTе B спецIке.

Пoмимo неyсTaннЬIx зaнятуlЙ, сBoиМ ви.цoм спopтa'
сфoкyсиpуйТесЬ тaкже нa гapМoничнoМ paзвиTии сBoeгo
телa. BьIпoлняйте пo.ц.цеp}киBalощие, pегенеpиpyloщиr и
кoppекTиpyloщие yпpa)к}Iе}rия. Пoлyuaйте pa.цoстЬ И
yДoBoлЬсTBие' нaслaжДaйтесь сBoиМи физиuескими Дeir.
с'.|Bk1Я|v||1. Hе зaбьlвaйте, нтo BaIII Мoзг еяtесекyнД}Io пpе-
oбpaзyет BaIпи МЬIсли B TьIсячи хиМиЧеских сoе.цинений.
Barпе телo сooTBеTствyrT вaIIIrMy paЗyМy.

. ИзбeraЙТе I{oгaTиBньtx эмoций

Тaкие ЭMoции' кaк стpax' злoбa и Taк .цaлее, oTpaBля-
Ioт BaIIIr телo' yскopяIоT пpoЦесс BaI]Iегo сТawН]l[Я И
yМенЬIIIaIоT ПoToк энеpгии пpaнЬI.
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ЧAсть lv. тPE|1иPoBKA cпoPтсMЕHA

. ИзбetaЙтr сTpессa' кoнфликтнoгO IIoве.це||'|Я |4 Нa-

-  ' "  
t " '

Bместo этoгo кyлЬTиBиpyйTе B сrбе пoлoжитеЛь}IЬIе
эмoции' кoтopЬIе BoзI{икaIoт пpи oбpете}Iии ЛIoбBи' pa-

.цoсТи' .цpРIrбЬI и сЧaстья и пopo)кДaloт (fiopoЦIylo xи.
миIo Tелa), ЗaМе.цJlяIoт пpoцесс сTaprния и yвrлиЧиBalот
IIoToк пpaньI.

To, vтo пpoисxo.циT с BaMи' зaBисиТ oт Тoгo' кaк BьI
BoсIIpиниМaеТr себя. Если вьr xoтите изМениТЬ сBoе ПoBo-
.цение' нaLIниTе с сBoегo oсoзнaния.

. BoсПpиЯтиr Bлияет нa oсoзнaние.

oсoзнaние - Рке изyЧеI{нЬIй фенoмен. MьI все oблa-
.цarМ paзнЬIМ вoопpиJIтиеМ чегo.либo. Еcпи BЬI гpyсTI{ЬI
уffIvI НaхoДvlтесь в .цепprссии' вЬI виДите Bф не тaк' кaк B
сoстoяIlии сЧaстЬя.

Если вьI нaЧиHaeте пoеДинoк gnlt ИГpу с oщyщеI{иеМ
иJIи МЬIсЛЬro: <КoгДa-тo я yже пpoигpaЛ эToМy пapl{Io и
Мory пpoигpaTЬ сIIoBa)> W|vl с МЬIсльIo: кЯ дoбpoсoBeстнo
и yllopнo TpениpoBaлcя. Я ужe BЬIигpЬIBaл y этoгo пap}Iя
paнЬIIIе' BЬIигpaIo и сrйчaс), тo вalIIе тrлo BoспpиМrT
BaIIIy мЬIслЬ сooтBrтстBеtlнo. Barпе телo знaеT, кaк BьI
себя oщyщaете.

Тpенеpьt пoстoяIl}lo пoBтopяIoт спopТсМенaМ, чТo .цrлo
нr B стpессе' yслoвIlJD( vI ДaBЛeНI,fu|, a в тoМ, кaк BЬI нa I{их
pеaгиpyете. Сaми пo себе вI{еIIIние coбыттlя IIе МoЦ/т IIo-
BprдитЬ вaм. Пoвpедят oни Ba|$ уIIlvI нeT, зaBисит oт тoгo'
кoгДa и кaк BЬI иx Boспpимете. Cпopгсменьr-rrятибopЦьr,
сoprBнyloцryIеся B IUlти piBнЬD( BI4Дax спopтa - в IIлaBa-
HI,rи, бeге, сгрльбе, еЗ.цr нa JIoIIIaдяx и в феxтoвaFIvM, -

пpекpaснo зIIaIoT' чTo дJIя кDк.цoгo из этих пяTи BLЦoB
сПopтa тpебyсгся paзнoе oсoзнaние. ИсдrcДoвarпая сoвpе-
МеlltlЬIx гlятибopuев IIoкZLзELIIи' чтo лу{1I]и,( pезyjIьTaToB B

фехтoвarтии дoбивались Tе из llих' ктo исIIьIтЬIBaл (Goлo.ц-

I{yIo яpoстЬ))' ктo (BиДrЛD сBoиx сопеpIIикoB кaк BpaгoB.
oдraкo в сгpельбе луIшIие prзyJIьтaтьI oбеспечивал xo-
лolцIьй' спoкoйньй yмсгвенньй нaсгpoй.
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глABA 12. CилA ocoЗl1AнИя B CпoPтЕ И Жи3Ни

oсoзнaние' BнимaIIие и нaмеpr}Iие теснo сBязa}IЬI .цpyг
с .цpyгoМ. Bo вpемя зatlятий следyйте TaкиМ yсTaнoBкaМ:

. бyДьте тBеp.цЬI и yBrpе}IнЬI' не сoМнеBaйтесь B исxo-
.це Ba[Iиx нaмеpений;

. }lе Пеprживaйте зa pезyЛьтaт. Hе гoIlиTесь зa pе.
зyльтaтoM;

. Ba[Il нaМеpение.цoлжнo бьtть кoнкprтньIМ и oIIpе-
.целенньIМ;

. пo.цxo.ците к эToМy с пoЗиЦии нrBМеlllaтeлЬствa'
cчlатaЯ' чтo ((всe .цoлll<нo и.цти сaмo сoбoй>, не стa-
paЯcЬ пoдToлкнyгь LIJIVI oцениBaтЬ хoд сoбьlтий;

. не oбpaщaйте B}lиIиaние нa деTiuIи текyщегo IIpo-
цессa.

Cледyroщиr IIIaги ПoМoгyт BaМ пoпpaкTикoвaться B
oсoзнa}Iии:

. Cя,цьте УДoбнo и paccлaбьTе TеЛo.

. Пpиведите сrбя в сoстoяtlие lloлнoгo спoкoйствия.

. Задyмaйтr )келaеМЬIfl дllя Baс prзyльтaт. Бyдьте
кoнкpетнЬI.

. Явственнo пpе.цстaвьте себе pезyльтaт и/илуl вoc-
IIpoизBе.циТr егo нa сBoеМ мЬIслеIIнoМ экpaнr.

. Hе пьrтaйтесь фopсиpoвaть сoбьrтия, кoнцеllTpи-
pyйтесь! Baше нaМеpениr .цoл}кнo бьrть еcТествен-
нЬIм' кaк xo.цьбa иJIи ПoДъrм pyки.

. oжи.цaйте исхoдa и веpЬтr B }Iегo, }Iе сoмнеBaйтесь
в нем!

. BеpьTr, Чтo этo Taк и бyде'!

. 3нaйте, чтo сoМIlение, беспoкойствo '| тIp|4BЯзaъ|-
}Ioсть пpиBе.цyт к rrryдaче.

. УстpaниTе IIpиBяЗaннoстЬ' пoльзyйтeсь oбpaтнoй
сBязьIo.



ГЛABA 13

сиЛA IIAсTABЛEIIиЙ

Bся нarпa я(изнЬ сoсToит из нaсTaBлений. Haruи МaTе-
pи и oтцЬI нaЧинaloT гoBopиTь с }IaМи с ПеpвoГo Д!Я Ha-
IIIегo poж.цения. Мьt IIoстoяI{нo УЧИЛИcЬ y нaIIIих зaбoт-
лиBЬIх poдителей, нaIIIи yЧителя Bсr BpеМя ЧTo.тo Дoнo-
cИIM Дo нaс. Tpенеp .цaеT }IaсTaBлr}Iия свoиМ спopTсMе-
IIaМ' .цpyзья' ToBapищи пo кoМal{Де и кoJLпеги пo paбoте
Bсег.цa IIЬITaIотся yбедить нaс B свoиx иДlях' и МЬI oткJIи-
кaеMся и pеaгиpyеМ нa этo.

,{онесение ИДeИ ИIIИ МЬIсли ДpyгoМy челoBекy Пpoис-
xo.цит oбьrчнo B ПpoЦессе ДL|uloГa..{pyгим пyTеM пеpе-
.цaчи МЬIслИ ЯBI|Яе.|c,Я }IaсTaBЛение. Harпa зaдaчa сoстoиT
B ToМ' чтoбьr .цoнесTи МЬIсЛЬ нaибoлее .Цейственньlм oб-
pa:toМ.

Bьl мolкете сДелaTЬ .циаJIoг бoлее эффсктивньIМ' есЛи
бyлете сTpoитЬ кopoTкие Пpе.цЛo)ItенИЯ И 'tсПoЛьзoвaTЬ
не бoлее тpеx ПpеДЛoжений. Пoмните, чTo BIIиМaнИe в;a-
lIIегo пapTнrpa иMееT свoй пpедел. Кaк пpaвилo' oн y.це-
JUIет вниМaние BaII]иМ пеpBЬIМ пpе.цJ'Ioже}IияМ' Пoслr чегo
}IaЧинaет зaДyМЬIBaться нaд oтBеToМ. C дpyгoй сTopoнЬI,
если вЬI гoBopите oчrнЬ .цoЛгo, тo бyдете ЛyчIIIе IIoМнитЬ
сBoи пoсле.цние фpaзьr и BaIIIе BПечaTЛение oт praкции
BaIIIrгo сoбесе.цникa будeт неToчнЬIМ. Paзгoвop' ПoсTpo-
енньIй из кopoТких пpедL'Ioжений, не бoлее .цByх-Tpеx зa
oДин paЗ' oбеспсчивaет бьIстpoе и aДекBaTнoе BoсПpия.
Tие Дpyг .цpyГa.

ЭмoЦиoнzlrьнor сoстoяние Taюке BЛияrт }Ia ДиiЦloГ.
oпьIтньIе TpеI{еpЬI ЗнaIoT, чTo Пoсле бoлезненнoгo пpo-
игpЬIIIIa' кoг.цa спopTсМен paзoчapoBaн и BзBoЛнoBaн'
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глABА 13. сИлA нAстABлЕHиЙ

Тaкoй МеTo.ц испoльЗyеT ПpoIIlлЬIе Пoлo)китrЛьIIЬIе
coбьlтия.цля сoз.цaн vIЯ ЕIacT aBЛeIlуIЯ' ДJIЯ У cИЛeшИЯ yBеpе}I-
}Ioсти в себе и сilмoyBa}кения.

Ha пoсле.цнеМ эTaПе BЬI BхoдиTе в сoстoя}Iие глyбoкo-
гo paсслaбJIени'I. B сеpедине Taкoгo сoстoяния .цBaж.цЬI
пpoнитaйте сBoи нaотaBлrния и зaTеМ' ЗaкpЬIB глzвa' кa-
кoе-To BpеМя ogгaвaйтесЬ B сoсТoянии paccлaб.Пrния.

oбуlaясь бaзoвьrм ayToгеннЬIM TpениpoBкaМ' BЬI yBи.

.ците, ЧTo сoз.цaIIие иЗМенен}Ioгo сoстoяния мoжsT бьIть
испoЛьзoBaнo B кaчествr oснoBьI иЛи нoсиTеля IIJTя Пrpе-

Дaчи ceбe кoнкprTнЬIx нaстaBЛениЙ, лpивязa}IньIx к Ba-
lIIиМ tlyж'цaм.

Кoгдa BЬI ,цoстигaете BеpIIIин Иcг,oЛНrНИя негo.либo,
BьI IIaхo.цитесЬ в изMенrн}IoM сocтoя}lии. Или, кaк скaзa-
rrп бьl йoги: кBaшa llpaнa течrт сoвеpIIIенньIN,l oбpaзoм>.

B следyroщей глaвe Пo ayтoгеI{Iroмy тpени}Iry BЬI IIa-
vчиTесЬ IтoлЬзoBaTЬ cя cllлoiц нacтaBлеlIи,I.



ГЛABA 14

AyTOгЕIIHЬIЕ TPEIIиPOBI{и.
IIPисПoсoБЛЕIIIIьIE

ДЛ.я 3AIIяTиЙ споpToшI*

Ayтoгенньtе TpениpoBки (AT) яBJIяIoтся oднoй |4з HaИ-
бoлее вaжнЬIх aвTopегyЛяTop}IЬIx систеM Для спopтсМr-
нoв. IПиpoкo исПoлЬзyеМaя в Boстoчнoй Евpoпе' oнa
вкЛtoчaеT в себя paсслaблениr и кoнценTpaциIo. AТ -
этo MетoД, кoтopьIй пpи еГo pегyляpнoй пpaкTике пoМo-
гaет бьlстpo BoсстaнaBливaTЬ сLIЛЬl. L7 избaвляться oт
сиМПтoмoв сTpессa и ПoсToяннoгo беспoкoйствa. oн тaк-
же yсTpal{яет вpе.цI{ЬIе ПpиBЬIЧки' I{егaTиBнЬIе МьIсЛи и
беспoкoйствo и ПoзBoляrT сПopTсМену .цoсTиГaTЬ ypoвня'
неoбxo.цимoГo .цЛя yспеllIнoгo BьIсTyпЛrния. AT пoзBoля-
еT спopTсМенy иЛи спopTсме}Iке мoбилизoвaTЬ И }1сПoЛЬ-
зoBaтЬ сBo}o пpирo.цнуIo эIIеpгиIo И cIIЛу.цЛя ДoсTи)кения
oпpе.цеЛеннoй цели. C пoмoщьro AT Мoж}IO oкaЗьIBaTь
BЛvIЯНИе кaк нa эМoции, Taк и нa неpBнylo сисТеМy.

Хoтя Дo 1960 гoдa идея yпpaBЛеI{ия и кol{Tpoля Зa
aBтolloМнЬIми и бессoзнaтелЬнЬlми функцияМи opГa-
HизI\,Ia сIIитaлaсЬ нa Зaпa.це нrBoЗМoжнoй, фенoмен сa-
МoprгyЛяции paзyмa/телa, ПpеДсТaвЛенньIй йoгaми'
вЬIЗBaл лroбoпьlтстBo и интеpес бpитaнских MеДикoB
бoлее 200 лет ToMy нaзa.ц. Пoз.цнее бpитaнские и ДPУ-

* ,(aннaя глaвa
пoбeдe. Пpoгpaммa

для сIIoртсlДеIIoв)'
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в3ятa из ItIlиги aвтopa <Paстищaя пУть к
сaМoстoятeльIlьIx ylvlствeЕньIx трel{иpoвoк

<.IСayнтep Пpeсс>, rптaт ПeнсильBaния.
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Гие еBpoПrйские BpaЧи Н,aЧaЛИ иЗyЧaTЬ BзaиМoсвяЗЬ
paзyМa LI Trлa.

llleл 1910 гo.ц' кoГДa ДoкTop !ж. IIIyльu из Геpмaнии
}IaчaЛ paзpaбaтьlвaтЬ сисTеМy тpенингa paзyМa и теЛa,
кoTopaя нaзЬIвzшIaсЬ <Ayтoгенньlй Tрнинг> (ayтoтpс-
нинг, AТ). Illyльu сoЗ.цtlЛ AT, испoльзyя ГиПнoз и йory.
oн пpедпoлoжиJl, ЧТo pеЗуЛЬTaТЬI гипнoзa неПpе.цскaЗyе-
МЬI' ПoскoлЬкyДoBoлЬнo чaсТo ПaциенT неoсoзнaннo oкa.
ЗьIBaеT ДoкTopy сoПpoTиBление. Если бьt пaциентЬI Мoгли
ПpoBoДиTЬ эТy ПpoцеДуpУ сalиkl, с BpaЧoМ, вьiсTyПaloщиМ
ToЛЬкo B poли yЧиTеля, их opгaltизМ oкtlЗЬIBtU] бьt мень.
lIIее сoIIpoTивЛение.

Illyльu BеpIIo BЬI.цеЛил I{ oпpеДеЛиЛ некoTopЬIе иЗ
.цейственньIх кoМпoненToв гиПIloTеpaПии |1 йoги vI
BкЛIoЧил их B МеТo.ц сaМopегyляции. oн пpиIIIел к BЬI-
вoдy: нтoбьI бьlть эффективнoй, системa сaМopегyЛя.
ции ДoЛжнa бьlть пpoстoй. Hи гипнoз, ни йoгy нrЛЬзя
сЧиTaTЬ ПpoсTьIМи. Гипнoз oсoбеннo сЛoжlll, ПoскoЛь-
кy .цля егo ПpoBеДения тpебyеTся ПсиХoЛoГ, ПoЛЬЗylо.
ЩиЙcя ДoвеpиеМ ПaцllенTa. {aже B эToM слyЧar некoTo-
pЬIr IIaциенTЬI сoПpoTиBЛяIoTся .цaннoМy пpoцессy. Пo-
эToмy ШIyльu BьIЧлениЛ и ПoзaиМсTBoBaЛ эффективньIе
эЛеМrнTЬI кaк из ГиПнoЗa' Taк и из й'oги, чтoбьr сoЗ.цaTЬ
Метo.ц, бoлеe yлобньIй ДЛя ПpaкTиЧескoгo исIloЛЬзoBa-
ния' ЧеМ сyщесTBoBaBшIие рaнее.

Pеrпaющий IIJaГ B paЗBиTии AT бьlл с.цеЛaн' кoГ.цa
lШyльu пoпpoсил сBoиx ПaциеHToB зaПисЬIвaTЬ их физи.
Ческиr oЩyщения вo BpеМя гиПнoзa. oн yзнaл, ЧTo oщy-
щение TяжесТи и ТспЛa B кol{еЧнoстях' спoкoйнoе .цЬIxa-
ние' Ме.цЛенньtй pитм биения сrp.ццa и oбщее paсслaб-
ЛенIIе бьrли oбщ|INIИ ДЛЯ Bсех пaциентoв. oн сДсЛaл
BЬlBoД' ЧTo есЛи с пoМolllЬIо какoгo-либo МеТoДa Moжнo
BЬIЗЬlвaTЬ пo.цобньtе oщyщения' To зa paсслaблением
пaЦиенToB ПoсЛеl]yет сoсToя[Iие' схo}(ее о сoсТoянием
гипнoTичrсКoгo TрaI{сa. (!oстижение сoсТoяния ДeЙ-
сTBитеЛьнoгo Tparrсa не яBЛяеTся сaМoцrЛЬIo. !oстaтoн-
I{o пoЛyчения егo бoлее MяГкoгo Bapl]aнТa' кaк Пpи сa.
мoгипнoзе.)

9 _ 7 з 1 1
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чAcть Iv. тPЕHиPoBKA CпoPтCMEHA

Taкoвa бьtлa oснoвHaЯИДeЯ МеTo.цa IПульцa' и спoсo-
бьl сoздaния хteЛarМьIx фltзинескиx oщyщениЙ, нapяду c

фpaзaми нa сaмoB}IylIIение' с.raЛИ сTaн.цapтнЬlMи yПpaж-
}IенияМи AT. Фpaзьl сaМoBнyIIIения (веpбaльньrе фopмy-
лы) paзделеньI нa IIIесTЬ сTaн.цapТнЬIx гpyпп yпpaжнений
Пo иx физиoлoгическoй нaПpaвЛеннoсTи с фoкyсиpoвкoй
нa ЧуBстBax тяжести и Tеплa B кoнrЧнoстяx, спoкoйc^fBv|И
и paвнoмеpнoМ дьIхaъ||l||, tIa чyBсTBе Tеплa в oблaсти
сoЛнеЧнoгo сПЛеTения и чyBстBе пpoxлa.цЬI в oблaсти
лбa. IlIyльц сTpеМиЛся yскopитЬ yспoкoеIlие TrЛa и IIе-
pвнoй сисTеMЬI Пoсpе.цсТBol\I BЛИЯHиIЯ слoBa.

lllyльu ПoIIIел .цaJIЬllIе B paзBитии свoиx стaн,цapT-
ньIx yПpaжнений, Пooщpяя Пaцие}lтoB paзBиBaTь иЛи

.целaтЬ бoлее и}IтrнсиBtlЬIMи Te oщyщrния' кoтopЬIе Boз.
нИкaЛИ B теле' пyTеМ кoнценTpaЦИvI Нa этих oЩyще}tи.
яx. Чтoбьt Дoбитьcя эToгo' oн пpибегнyЛ к клaссичес-
киМ меTo.цaм йoги. Иoгa пpoгля.цЬIBaеT вo Мlloгих aс.
пектaх Метo.цa lllyльцa: paсслaбление МЬIIпЦ (aнaлoгиu-
нoe сaвaсaне), МеТo.ц кollЦе}Iтpaции (pаджa-йoгa),
oсoзнa}Iиr' oщyще}Iие'rеЛa vIЛvI пpoпpиoЦеПтиBнoстЬ
(лaЙa-Йoгa), пoвтopение фpaз сaМoBнyIIIения, пoдoбньIx

фpaзaм B Ma}rTpaх (мaнтpa-йoгa), и ЗaкpьIвaние глaЗ,
yМе}lЬIпение вoз.цействия BнеIII}Iих и Bнyтpен}Iих paЗ.

.цpaжиTеЛей (пpaтьяхapa).

дBA пPиHЦиПA AТ:
PAсслAБлEHиE и кoHЦЕHтPAЦия

oснoвoпoлaгaloщие ПpинциПЬI AT зaклroчaloтся B
ToМ' чтo: l) нелoвек пpе'цстaBляет сoбoй псиxoсoМaTи.
Чrскyю еДиницy (дpyгими слoвaМи, Tелo и paзyм BлияIoт
дpyг нa ДpyГa) и 2) cлoьa, слoBеснЬIе gгиМyЛьI и сoПyT-
стByIoщие им oбpaзы МoгyT изМеняTь физиoлoгиЧескoе и
эМoциoнaлЬ}Ior сoсTo яllия. ФизтloЛoгиЧескaя oснoвa AT
зaкJIIoЧaеTся в ToМ' ЧTo сущeсTByеT Tеснaя IIpичиннaя
сBязЬ Мехt.цy пpoцеосaMи' ПpoтекalощиМи B кopе гoЛoB-
}loгo Moзгa' и aвToнoМньIMи пpoцессaМи (междy чaсTЬIo
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неpвнoй" сисTеМьI' кoнTpoлиpyющей HеПpoизBoлЬнЬIе
действия).

Cледytoщий пpимеp иJiJIIoстpиpyеT Мeхa}Iизм paбoтьl и
вoз.цействие AT. Если МЬI пoПpoсиМ челoвекa вьtpaбoтaть
)келуДoчнЬIй сoк, егo сoвеpIшеII}Io есTесТвеннoй pеaкцией
бyдет oтвет' ЧTo этo llеBoзМoжнo сДелaть' тaк кaк BЬЦrле.
rrие )ItеЛy.цoЧ}loгo сoкa - некoнTpoлиpyемьlй пpoцесс. Ho
есJIи мЬI ПoпpoсиМ егo пpеДсTaBиTЬ себе, .tтo oll есT Ли-
мoн' тo' кaк эTo }Iи yДивиTелЬнo' rсТественнoй физиoлo.
гическoй рaкцией rгo жrлy.цкa сTaнет BЬЦrление желy-
.цoЧнoГo сoкa' слoвllo oн .цeйgгBиТeлЬ}Io еJI JIимoн. Taкaя
pеaкциJI ПoДpaзylиеBalт' чтo y Челoвекa piBBиJIся yслoB-
ньrй меxaнизМ pеaкции IIa pшДpiDкитеJIЬ. Cлoвесньtй paз-
.цpaжитель вЬIзЬIBarт тaкyro же pеaкциIo, кaк нaсгoящий
Лимoн. Cлoвесньlй ptв.цpaжитеjlЬ Bкyпе с визy:UIЬнЬIМ
пpе.цgгaBЛениеNл oкaзzulи дейсгвие нa сиМIlaтическylo и пa-
paсиМпатичeскyю нrpвIlЬIе систrмьI. (Пpимeнaние: сиМпa.
тиЧrскaя и паpaсиMIIaTическaя нrpвнЬIе сисTrмЬI яBJUIIoт-
сЯ чacТ ЯNIиI Brгетaтивнoй неpвнoй сиcTеМЬI. oни oтвечaroт
зa opгa}IЬI секpеЦии' мьttшечньrй т9нyс и Зa paсIIIиpение и
сoкpaщение кpoвенoснЬIx сoсyДoB).

Toт же физиoлoгический МrхaнизМ пpиМеI{иМ к paс.
слaблениro. Bнytпение oщущения тяжеcти' тrплa 14 pac-
cлaблegия .целaеT МЬIIIIцЬI бoлее чyвсTBителЬtIьIМи' сIlи.
)кarт МЬlIIIечнoе [Iaпpя}I(ение и спoсoбстByет paсслaбле.
нию. Taким oбpaзoм, с тoчки зpеIIия IIIyльцa, сyть AT
зaкJIIoЧaеTся B кoнЦеFIтpиpoBaнIIoм paccлaблении, To
есTЬ кoг.цa мЬIlцЦьI телa пoлнoстЬю paсслaбленьr, внyт-
pеIIняя yMстBе}Iнaя .цеятелЬ1{oсть фoкyсиpyется нa oпpе-
,целrнньIx oбъектaх. Этa сoзнaтелЬllo l{aпpaBляrМaЯ уNl-
стBrннaя aктиBtIoсTь дaеT BoзМo)кнoсТЬ бoльшrегo сoзнa-
тельнoгo в.Il.ИЯrIИЯ пpи prгyлиpoBке paзлич}IЬIx биoлoги-
Ческиx ПpoцrссoB' кoТopЬIе pallеe не пo.цДaвaлисЬ
кoнTpoдIo сoзнaниеМ.

С псиxoфизиoЛoгиЧескoй тoчки зpения' ayToтpеI{иI{г
oстloBЬIBaется lra Tpеx oснoBнЬIx пpинциПax: l) мьIслен-
Iloе пoBтopеtlие тoпoгpaфиuески opиентиpoвaнI{ЬIх Bеp-
бальньlx фpаз, 2) yМстBеннaя .цеяTельнoстЬ' изBесTнaя
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ЧAcть lv. тPЕнИPoBKA CпoPтс|ilЕнA

кaк ПaссиBнaя кoнЦrнTpaция' 3) yменьrпение экстеpoцеп-
тивной и ПpoПpиoЦептивной Це}ITpoсTpемительнoй сти-
МyЛяции. (Пpименaние: эксTеpoЦептивньIй oзнaЧaеT сTи-
МyЛиpoBaнньrй внеtпниМ paз.цpшкиTrлеМ; ПpoПpиoцеп-
тивньlй oЗнaЧaеT стиМyЛирoвaнньlй внyTpе}rниМ paзДpa-
x{иTеЛrМ; пo.ц ЦенТpocTpеMитеЛЬнЬIМ Пo.цpaзyMrвaеTся'
чтo }IеpвнЬIе иМПyЛЬсЬI нaпpaBЛяIoTся B сTopoнy нrpBнo-
гo центpa.)

Ayтoтpени}Iг сoстoиT иЗ .цByх ГлaBньIx кoМПo}IrI{ToB:
paсслaбления и кoнценTpaции. Paсслaбление oзнaЧasт
вьIсвoбoждrние всеx МЬIlпЦ. Taкoе физинескoе paccлaб.
Ле}Iие - пеpвьtй rrlaГ нa Пyти к yМсTBеI.IнoМy paсслaбле-
ниIo, сoПpoBo)I{'цaеМoМy oщyщенияМи гapMollии и сПo-
кoйствия. Кoнцентpaция OзнaЧaеT МьIсленнoе oбpaще-
ние к кaкoмy-либo oбpaзy, кoтopьIй зaTеМ нaчи}IaеT oка-
зЬIBaTЬ BIl^ИЯъ|Иe нa весЬ opгaнизM B ЦеЛoМ. Coстoяние
paсслaбленИЯ УcИЛуIBaеT Taкoе вЛияниr. B AT физиoлo-
Гические изMеIIеHия oсyщесTBЛяIoTся ЧrpеЗ фoкyсиpoвкy
BниMaния.

Кoнцентpaция Bo BреМя AT дoстигae.ГcЯ Пac,сvIBнЬIМ
oбpaзoм, чеpез МЬIсЛеннЬIe oбpaзьt и вooбpaжение. Этo
не Пpoисxo.циT пoсpе.цсТBoМ cИЛЬl И вoли. Ha.цo Bсячески
избегaть усилиiт, нaПpaвленньIх нa .цoсTЮI{ение цеЛи' и
aкTиBнoГo инTrpесa. Bьt никoим oбpaзoм не фopсиpуете
кoнценTpaЦуfio, a ПpoсТo .цaете ей нaсТyПитЬ. Пaссивнaя
кoнце}IтpaцИЯ LIacTУЛaеT' кoгДa BaшIе Tелo нaхoДиTся B
глyбoкo paсслaбленнoМ сoсToяРIу7И, |1o yМ BaЦI не ДpеМ-
JIеT - B}IиМaние пaссиBнo сфoкyсиpoвaнo нa oПpе.цеЛен-
нoм oбpaзе и фpaзaх сaМoBнyшrния. Эти фpaзьI ПpеД-
сTaBленЬI B глaBaх 7,8 pl 13.

AyтoтpениI-Iг oПTиMиЗиpyет Пaссивнoе вниМaние и
.цaет вoзMoжнoсTь I{ayЧиться aBToнoМнoМy кoнTpoлIo че-
pез ПaссиB}loе BниМaние. B AT BЬl пaссиBнo oбpaщaетесь
к pa3ЛиЧнЬIМ yЧaсTкa|i v|ЛI4 ЧaстяМ TеЛa (TaкиМ' кaк
pyки) и BнyTpенне oбpaщaетесЬ к свoеМy TеЛy (кУ меня
тяжеЛЬIе PУки, У Меня TеI1льIе pyки>). Мьlrпечнaя aктиB.
нoсTЬ бyд., иЗМеняTЬся в теx МесТaх' гДr былo сфoкyси-
poBaнo Baш]е Пaссивнor вниМaние.
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глABA 1 4. AУтoгЕHHьlE тPЕниPoBKи' ПPиCпocoБл ЕHHыЕ,цля,..

Кoнтpoль нa.ц теЛoМ .цoсTиГarтся чеpез пaссиBнoе
B}IиМaние' a не ЧеpеЗ aкTиBнЬIе пoпЬIТки.цoстиЧЬ эToГo' и
вaжнoй ЧaсTЬIо тaкoгo кoнTpoля яBляется сaМ Пpoцесс и
вниМa}Iие к неMy' нo не еГo исхoД.

Ayтoтpени}lг Пo.цpaзyМеBaет сaМoкoнтpoль. Ученик
или yченицa cal'r,уI oтвеЧaloт зa сoбственньtй poст и сo.
сToяние yмa. Hиктo не Мo)t(ет ЗaсTaBиTЬ Baс кoнTpoлиpo-
вaть себя. Taким oбpaзoм, пpoисхo.цит иЗМене}tиr B ис-
тoчtlикr oTBетственI{oсTи - oнa Лoжится нa сПoDTсМенa
ИНИНa кoгo бoльrпе.

Пo.цвoДя иToги' Мoжнo скaзaTь' ЧTo ayToTpенинг
BкЛIoчaеT в себя .цBa BзaиMoдействytoщиx Дpyг с .цpyГoм
Пpинципa: paсслaбление и кoнцентpaциIo. Кoнцентpa-
ция зaкJIIочaется B фoкyсиpoвке нa oПpеДrленньlx oбpa-
зax и [Iе ДoсTигaется ПoсpеДсTBoМ силЬI или нaПpяжения
вoли. ПaссИв,НaЯ кoнценTpaцИЯ, тIpИ кoтopoй сЧиTalМ,
Чтo Bсе .цoЛxt}lo пpoизoйти сaмo сoбoй' - BoT o.цин из
нaибoлее BaжнЬIх фaктopoв в AT. Paсслaбление и кo}l-
це}rтpaция paбoтaют BМестl' IloМoГaя сПopTсМенy oбpес-
TИ cvlЛУ и кoнTpoлЬ нaД сBoиМ телoМ, Bе.ця к ПoлyчеFIиIo
бoльrпегo yдoBoлЬсTвvIЯ o.Г Tpе}lиpoBoк и .цoсTижrI{иIо
yспrхa.

кJtAссичЕсКи E AyтoгEH H ЬI E
тPЕHиPoBKи цryлЬцA

Упpaжнения' Bхo.цящие в кJIaссиЧrские ayтoгеIlнЬIе
Tpениpoвки IIIyльцa, пoдpaЗДrляIотся нa IIIесTЬ кaTегo.
pий:. цlя МЬIIIIЦ, кpoBенoснЬIх сoсy.цoв' сеp.ццa, .цЬIхaния'
opгaнoB, сBяЗaI{нЬIх с хtелyДкoМ' и ГoЛoвьI. AT oснoвьI-
BaеТся нa тoчнoй сисTеMe и сoсToиT из сЛr.цyЮщиx сTaн-
,цapтrrЬIх yпpaжнений, кoтopьlе BЬIпoЛняIoTся в Пapr с
,цoПoлнитеЛЬIlЬIМи фpaзами сaМoBнyIIlения.

Клaссические AT бьIли paзpaботaньI .цля кJIиниЧес-
ких целей в oблaсти ПсиxoTеpaП|4И' И тpениpoвoнньlй
пpoцесс Пpoxo.цил oченЬ Mе.цлrннo - oбьrчнo oT сеМи Дo
BoсьМи МrсяцеB. Taк, yпpaжнения нa TяжестЬ Пpoвo.ци.
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ЧAcть lV. тPЕHиPoBKА cпoPтcMЕнA

Taблицa 9
Kлaccuфnкaцuя упpax'leнuЙ AT

Клaссические упpaэкнения AT

Cгандаpтнoе ylrpФ|(нeниe Caмoвнyrшeниe

l. Упpaжнение
нa olЦyЦение Tяжести

2. Упpaжнения
I]a oЦylцelrие Tеплa

3. Упpaжнениe .цля дьIxaния

4. Упpaжнение для сepдцa

5. Упpaжнeние
дJIя сoлнеч}loгo сппrтения

6. Упpaжнeние для лбa

У меня Tяжелaя пpaBaя pyкa

У меня тяжeлaя лeвaя рyкa
У мeня .tя>|<elIaя пpaвaя нoгa

У меня тяжeлaя лeвaя нoгa
Bсе мoе тrлo тяжeлoe

У меня теплaя пpaвaя pукa

У меня теплaя левaя pyкa

У мeня теплaя пpaвая нoгa

У мeня тeIIлaя лrвaя нoгa

Bсе мoe телo теплoе

У меня спoкoйнoе дЬIxaние
Я дьrrпy лeгкo
Мoе сеp.ЦЦе бьется сильнo
и спoкoйнo

У мeня тeпJloe сoлI{eчнoе
сплeтениe. Тerшo вливaется в

сoлнечнoe сплетeниe

Moй лoб пpиятIIo пpoхлaден

Moи мьIrпrрr лицa paсслaбленьт

I1|4cЬ зa o.цин paз тoлЬкo с o.цнoи кoнечнoсTьIo' и }Ia кaж-

.цуIo кoнеЧнoсTЬ oTBo.цvIJIacЬ Цrлaя не.целя зaъLЯ.IИil' И тaк

.цaлее сo BсrМи yIIpaж}IенияМи.

Aт д,lя с]toPТсMEHoB

oбy.rение ayToгеI{I{ЬIМ тpеrrиpoвкaм Для спopтa oTЛи-
чaеTся oт ItсиxoтеpaПеBTическoгo кypсa lllyльua и зIIaЧи-
теЛьtlo кopoЧе rгo Пo BpеМrни. B спopте AT испoльзyloT-
cЯ IJ|Я Toгo, ЧтoбЬI Пo,ц}IятЬ нa бoлеr BЬIсoкий ypoвеIlь

физиuеские и yМсTBе}IнЬIr пoкaЗaтели здopoвыx спopт-
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глABA 1 4' AУтaгEНHьlE тPЕHИ PoBKИ' пPиспoсoБл ЕtIH ЫЕ,q,ля..,

сМенoB И ДЛЯ yBеличrния их сПoсoбнocти к нaПpяже}I-
нЬIМ TpениpoBкaМ. ПpедпoлaгaeTcЯ, Чтo з,цopoBьlй, физи-
Чески тpениpoBaнньrй спopтсМен ипи сПopTсМе}Iкa Мoгyт
Легчe и бьIстpее HayЧитЬся paсслaблятЬ сBoи МЬI1пцЬI,
чеM пaцие}lтЬI психoтrpaПrBTa. Пpouиедoпyщения B oт-
нolIIении AT, пpиспoсoбленньlx NIЯ спopTa' oснoBьIBa.
Iотся нa oпЬIтr и FIayчнЬIх paзpaбoткax пo испoлЬЗoBa.
ниro AT B спopTе' пpoBеДеIIнЬIх в Boстoчнoй Евpoпе.

Испoльзoвaние AТ МoжеT IIpиI{ести спopтсМенy мнo-
гo ПoЛЬЗЬI. AT пoмoгaloT сПopTсМенy yспoкaИBaTЬ уIIlу1
aктивиЗиpoBaTЬ сBoе yМстBеннoе сoсToяниr' изМеIlяTЬ
сBoи МЬIсли' эМoции и yвеpен}Iocть в себе. AT мoгyт пo.
MoчЬ спopTсМенaМ бьIстpее BoссTaнaвливaТЬся Пo xoдy
сopеB}IoBaниЙ и тpeниpoвoк. Это пoзвoлиТ спopTсМrнaМ
paсcлaбляться в бoльrцей степени' Пo3вoЛяя иМ y.целяTЬ
Bсе BниМaние Пpе,цсToящеМу зa,цaниIo. Этo тaкжe МoжеT
пoМoчь им избежaтЬ нежелaTельtIЬIх Мьtслей, oбpaзoв и
IIpиBЬIЧек. AутoтpенинГ пoМoгaет сopеBнyющиМся Пo,ц.
.цеp)киBaTЬ эмoциoнaЛьньIй бa.пaнс и Boз.цействoвaть нa
Tе иJI}l инЬIе эМoцИv| Дo |1ЛИ Bo BpеМя сopевнoBal{ий. AT
мoryт yлyЧIIIитЬ ПoкaЗaтели и yсТpa}IиTЬ paзДpaжaloщие
B}Iyтprнние МЬIсЛи и чyBствa, кoтopЬIе чaстo ПoсещaIоT
сПopTсМеtIoB ПеpеД BaжнЬIМи сoprBнoBaнИЯNIИ, с AT
Мoжнo нayЧитЬся oBлa.цеBaTЬ нOBЬIMи сПopTиBнЬIМи нa-
BЬIкaМи и теxникoй знaчиTелЬно бьrстpее, чеM paIIЬIIIе.

Пpименяя AT в спopте, неoбxoдиМo r{итЬIвaTЬ спе-
цифиvеские' кoнкpетньrе тpeбoвal{ия .цaннoгo сПopтa и
oпpе.цеЛенньtе пpoблемьI сПopтсМенa' Taк же' кaк личньIе
спoсoбнoсти сПopтсМенa. flpyгими слoвaМи' AT зaвисят
кaк oT BиДa спopTa' тaк и oT личlloсти сПopTсМенa.

oБyчEHиЕ
Ayтo гEH H Ьl tv| тPEH и PoB КA1и

,{aнньrй paз.цел нayЧиT сПopTсMенoв бьlстpo Д'oсти-
гaТЬ ayToген}loгo сoсToяния и кo}rтpoлиpoBaTь МЬIсли и
эМoции .цax(е в сaМЬIх неблaгoпpияTI{ьIx или сTpессoBьIх
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чACть lV' тPEHИPoBKA сI1oPтCMEHА

yсЛoвиях. З.цесь мьl ПoМoжеM сПopTсМенaМ пoл}loсТЬю
yзнaTЬ свolo сиЛy I{ ЭнеpГиIo' сoсTaBиTь иЦциBи.цyaJIЬ}IЬIе
ayToген}IЬIе фpaзьI и нaсТaвЛrния, кoТopьlе бьl ПoДхo.ци-
Ли к oПpе.цеЛеIItIЬIМ сиTyaЦияM Bo вpеМя сopевнoвaний.
oбсyжденнaя з.цrсЬ в деTilJUIx ITpoце.цypa кpaTкo отoбpa-
женa B тaблицaх 10-12.

Зaнятия AТ, пpиспoсобленньlМи к сПopTy' зaниМaloT
четЬIpе не.цеЛи Пpи Tprx зaНЯ.Г'lЯX B ДенЬ, кaж.цoе тlo 2-З
I\,IинyтЬI. BьI нaчнетс с пoдгoтoBителЬнЬIх yпpaжнений,
кoтopЬIe ПoМoгyT вaм пoнyвсгвoвaТЬ себя спoкoЙньlмии
paсслaбленньIМи. Зaкoнчите вЬI aкTиBиp}.IoщиМи yПpaж-
ненияМи, кoTopЬIе усTpaняIоТ rIyBсTBo .цpеМoTЬI и .цaroT
BaМ BoзМo)к}IogгЬ вoзoбнoвитЬ ЗaНЯТ|4Я lrли пpодoлжaть
сopеBнoвaния в пoЛ}Ioй бoевoй гoToBHoсти.

Ha пpoтяжении ЧеТьIрrх' не.цеЛЬ нaчалЬ}IЬIx тpеI{иpo.
Boк BЬI бyдете ПocTrпеннo BкjIIoЧaТЬ все бoльrпе yПрaж-
нений и исПoлЬзoBaТЬ Bсе бoльrпе чaстей сBoегo телa. B
TrЧение пrpBЬD( дByх }rе.цель вьt будете BЬIПoЛIIяTЬ чеTЬIpе
ayToге}IнЬIx yПpaж}rения:

l . Bьtзьlвaние ЧуBсTBa
щение тяжестlt).
BьIзьlвaние чyBсTBa

TяжесТи (yПpa)lttlение нa Oщy-

теПЛa (yпpaжнение нa oщyще-
I{ие TеIIЛaJ.

3. Cпoкoйнoе и paBнoМеp}toе .цьIхaние (дьпaтельнoе
упpaжнение).

4. Bьtзьtвaние сиЛЬнoГo и сПoкoйногo сеp.цЦебиения
(yпpaжlение дLTя сеp.ццa).

Эти yпpaжнения ПpoBoДяTся с фoкyсиpoвкoй нa py-
кaх B TеЧrние пеpвoй не.цеЛи и нa нoГaх B Trчениr втopoй
нr.цели. Bo вpемя тpетьей неДеЛи и.цirЛсе BЬI нaЧнrТе BЬI-
пoлнЯTЬ rщr ДBa yПpaжнения:

5. BьIзьIвaние otцyщения ТrП,ra B сoлIlеЧнoМ сIIJIеTе-
нии (yпpaжнеI{ие ДJUI сoл}IеЧнoгo сIUIеTэния).

6. BьlзьtвaHиr oщylцения ПpoхJlaДнoгo лбa (yпpaжне.
ние дslя лбa).
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Пoмимo ЭтoГo, фoкyсиpyйTr BниМaние IIa oщylЦeнии
TяяtесTи И ТeIIЛa I{е ТoлЬкo B pyкaх и нoгax' }Io и Bo всrМ
TеЛе.

пЕPBAя HЕ.QЕЛЯ:
yпPDi(HEH|||я N|я oБЕиx PyK

Bьrбеpите Tиxylo' yдoбнyro кoll{нaTy, в кoтopoй вьI
бyлете пpoвo.циTЬ ЗaHЯ.IИЯ. Лягте IIa сI]инy (мoжнo лень
нa кpoBaтЬ ити дивaн) и пpиМиTе yДoб}roе ПoЛoжение.
Мoжнo IIoЛoжиTь пoд гoЛoBy ПoДyll]кy. oднaкo вaпra
шIrя Пpи эToМ не .цoЛ)кнa бьtть нееcтестBенIlo BЬIгt{yТa
ИЛИ pacTЯI|утa. ПoлoжиTе pyки вДoлЬ телa. Taкжr сyще-
стByеT BoзМo}кнoстЬ BЬIпoлtIяTЬ эти yпрa)I{}IеHия B пoЛo-
жеtIиИ сLUш.

ПotгoтoBI4тЕII ьlt Ьl E УП PA)IG EI] l/Iя
Зaкрoйтс глztзa и.цaйте себе пoлнytо свoбoдy. Cделaй-

Tе Tpи глyбoкиx yсПoкaиBalощих BДoхa. Haчинaйте гoтo-
Bиться к кo}rЦенTpaции. ЧтoбЬI Пo.цгoтoвиTЬся к ЭТoМy
сoстoяниIo' BЬI дoл)ltнЬI oсoЗ}IaТЬ сBoе Tихoе yМиpoТвopе-
ние. Пoвтopяйте пpo себя: <<Я спoкoен, aбсoлtотнo сПo-
кoен)). Пpедстaвьте себе этo спoкoйствие. Cкoнцентpи-
pyliтесь нa oбpaзе спoкoйствия. Baпra кoнЦенТpaция
Дoл}кнa бьlть пaссивнoй, в oTЛичиr oT aктив}toй, кoтo-
paя oбьIuнo тpебyетсЯ ДДЯ pеIIIения pеaльнЬIх зa.цaч.
ffaже не стapaйтесь ДoсTичЬ эТoгo сoсToяния. Bместo
тoгo чтoбьI ПЬITaTЬся ИЛИ Фapa^Iься' ПpoсTo ПoзBoЛЬте
себе свoбoднo вoйти B ЭTo сoсТoяние.

УвеДитс сBoе BниМaние oТ ДеЛ кaк ПpoII]ЛЬIх' тaк и
бyдyщlrх. oшyшaйте' чTo y Baс дoстaтoчIlo BpеМенИ ДJlЯ
зaн'ятиЙ и ЧTo BЬI IToЛ}IoсTьro paсслaбитесь. [aiiтe сBoиМ
МЬI[IЦaМ paсслaбиться. Пyсгь Bсе Ba[Iи МЬIlIIЦЬl сTa}IyT
MягкиМи. [aЙтe им oбмякнyть. Mед'tеI{нo ПoBTopиTе B
гoлoве ayToге}I}ryю фpaзy: <Bсе мoе TеЛo paсслa6ляeтся>>.
Пoвтopите эTo .цBa-тpи paзa.
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Уп PD|G ElI 14 E IrA oЩУщElt 14 E тяхGcтbt
Пoсле Toгo кaк BЬI ПoЧyBствyeTr paсслaблeниe, ДaЙтe

себе испьlтaTЬ oщyще}Iиr тflкесТи.
Mедленнo гoBopите себе: кМoи pyки paсслaбленьu.

Пoвтopите этy фpaзy .цвa.Tpи pirЗa.
Зaтем скaжиTе: <<У меня TDI{ельIе pyки' oченЬ тяжr-

лЬIе). Повтоpите Taк тpи.ЧrTЬIpе p:Ba.
Cфoкyсиpyйте внимaние нa pyкaх. Пouyвствyйте, кaк

pyки paсслaбляloтcя и сTa}Ioвятся Bсе Tяrкелrе и тяжеЛее.
HикогДa не зaбьlвaйTе o пaссиBнoM' без стаpaниЙ pтлlt

уcилий, Пo.цхo.це. Пyсть oнO пpoизoйДeт сaмo сoбoй.
Hе vyвсгвyйте себя обескypaже}lнЬIМ' есЛи с IIеpBoгo

зaxoдa вьr слaбo oщflили oщyщение тяжесТи иЛи не пo-
ЧyBсTBoBzlЛи ее сoBсrМ. Этo oщyщение Пp}Цет с пpaкTи-
кoй и с течеIII{еМ BprМeни gгaнет бoлее яBнЬIМ.

ynPA)lсtEниE HA oЩущEHl4E тEПлA
Пoсле тoгo кaк BьI пoтpениpyеTе oщyще}lие Tяжести,

сфoкусиpyйтrсЬ I{a olцyщении теIIлa.
Ме.цленнo пoвтopяйте себе тpи-ЧеТЬlpе paзa: <<У меня

TеIIJIьIе pyки, oченЬ TrплЬIе)). Cфoкyсиpyйте свoе BниМa-
}Iие нa ((Bидении)) BaIIIиx pyк и нa oщyщении теIIлa.
ЧтoбьI BЬIзBaTь эTo чyBсTBo' исПoлЬзyйтe свoе вooбpa.
)l(е1Iие. Haпpимеp, явстBеннo ПprдстaBЬTе себе и Пoчyв-
ствyйте теПЛo сoлнцa нa вarпей кoже, или oщyщеIlиr
ТrIIлa в гоpяuей Baнне' иЛи BoдoBopoTе' или теПлo лIo-
бoгo Дpyгoгo знaкoМoгo вaм исToЧникa TrПлa. Испoль-
зyйте пaссиBнyк) кoнценTpaциIo, и ПyсTЬ все пpoизoй-
,цет сaмo сoбoй.

oбpaз и яBстBе}Iнor пpе,цcтaBлеIIие TеПлa сoпpoвo)I(-
Дa|oTcЯ paсслaблениеМ apтеpий и кaпилЛяpoв. Этo oз.
нaЧaеT' чтo oни paсIIIиpяIoTся' yвелиЧивaя снaбхсение
кpoвЬю тех yчaсткoB Tелa' нa кoTopЬIx вьl фoкyсиpyе.
тесЬ, B дaннoМ сЛyЧae - pyк. Пoсле тoгo кaк BЬI нayЧи-
тесЬ BЬIпoлнятЬ дaннoе yITpa)I(неt{ие' BЬI не тoЛЬкo сМo-
)I(9Tr oщyщaTЬ тrпЛo' Ilo и TеМIlrpaтypa теx yчaсTкoB
тeлa' гДе BЬI чyBстByеTе тrплo, бyдет действитeльнo пo-
BЬIIIIaтЬся.
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Уn PЮKlt Elt 14 E нA сrlo KoЙ нoв Дьtxдн tа в
Пoсле BЬIпoЛне}lия yкaзaннЬIх BЬIIпе yпpaжнений пе.

pеxo.циTr к .цЬIхaTеЛЬнЬIМ упpaжнениJIМ. Cкoнцентp ИpуiI-
TесЬ нa ayТoге}ItlЬIx фpaзaх: <<У меня спoкoйнoе и poвнoе
.цЬIxaние) и <Мне легкo .цЬIIIIaть)). Медленнo пoBтopите
эти фpaзьl четЬIpr-пятЬ paз. I{ельto.цaннoгo yПpaжнения
ЯBЛЯe.ГcЯ свoбoднoе, poвнoе дЬIxaние. [елaйте B.цox, BЬI-
TIЯЧ||BaЯ жиBoт нapyжy' |1' BTЯГI4BaЯ жиBoT BнyTpЬ' делaй-
Tе BЬЦoх. Taкoе спoкoйнoе .цЬIxaние IIpoиЗBe.цеT нa Baс
пpияTнoе yсПoкaиBaloщее вoз,цейстBиr. Пpи пpaвильнoм
вЬIпoлнении yпpaжнения BЬI oбнapyжите' чтo кoнцeнт-
pиpyеTесь нa сBoеМ.цЬIxaнии Пo Меpе тoгo' кaк бyдете
пoсТигaтЬ paBнoМеplloстЬ сBoегo aBToМaтическoгo дЬIxa-
ния. Bьr с oсoбoй яснoстьIo oсoз}IarTе спoкoйgгвие BaIIIе.
гo ,цЬIxaния.

БеспoкoйстBo и стpесс' кaк пpaвилo' сBязaньI с }rеpaв-
нoмrp}roоTЬIo .цЬIхaI{ия. {aннoе yпpatс{еIrиr мoжет oкa-
Зaться xopoIIIиМ пo.цсПopЬеМ B yстparrе}Iии сиMПToМoB
сТpессa и' TaкиМ o6paзoм, yспoкoени'I BегrTaтиBtIoй сис-
TеМЬI.

УП PDlн El1 14 E дIlя oEPдЦA
( HA ЧAcтoтy OEP,цEч н ЬIx coKPAЩEн и Й)

Bслед зa.цьIхaTельньIМ yпpaжнениеМ Baм слеДyrт Пpи-
стyПиTЬ к yПpallсIrНИ|o Д:лЯ сеp.ццa. oДнaкo я pекoМен-
.цylo BсеM, ктo cTpa'цaеТ кaкиМ бьI тo ни бьrлo сеpдеч}IЬIМ
зaбoлевaниеM' нl нaЧинaтЬ зaнимaTЬся .цaннЬIМ yпpaж-
IlениеМ, ЕIе пpoкoнсyльTиpoBaBlllисЬ с BpaчoМ.

Цель сеpдеЧ}loгo yпpa)к}Iе}rия сogтoит B тoМ' чтoбьl
HaУЧI4.|Ьс,Я чyвсTвoвaть спoкoйнoе биение сBoегo ссp.ц-
цa. oбьtчнo лю.ци нaчинaloT чувсTвoBaтЬ, кaк бьeтcя rrх
сеp.цЦr, тoJIькo B сoстoяIlии сTpессa уIЛvI B сaмьrй paзгap
кипyuей .цеятелЬ}Ioсти. Именнo B эTи МoмеIITЬI сеp.цце
paбoтaет I{aпpлкенI{ее Bсегo. Бoльrпинствo лloдей в мo.
МегlTЬI спoкoйнoгo oTДЬIxa не oсoзнaloT. кaк бьется иx
сеp.ццr.

Пoслe Toгo кaк ПoЯBЯ.ГcЯ oщyщения' IIеpеЧисЛеннЬIе
BЬIIIII, - paсслaблениl, oщyщениr тяжести' oщyщe}rиr
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тепJIa и сIloкoинoе .цЬIхaI{ие, Baм сле.цyrт скoнцентpи-
poвaтЬся lra фpaзr: (Мoе сеp.цце бьется сильнo и сПo-
кoйнo>>. Ме.цленнo пoвTopите этy фpaзy IUIтЬ.IIIесTь
paз. Этo yПpax{не}lие зaпyскarT цеПЬ взaимoДейcTвиi|,,
в кoтopoй paзличнЬIе эЛеMентЬI стиМyлиpyloт .цpyг
Дpyгa. Кoг,цa BaIIIr сеp,цЦr бьется в спoкoйнoМ pитМr'
эTo ПoBЬIlIIarт yмиpoTBopе}IнoстЬ BaIпеГo yмa. Уми-
poтBopе}IrroстЬ paзyМa уcИIIИBaет paсслaбление. Paс-
слaбление B сBoIo oчеpедЬ yсиЛиBarт спокoйствие вa-
IIIегo сеp.ццебиения.

Пoлoжив Bo BpеМя вЬIПoJIнения yпpaх<rrения pyкy нa
сrp.цЦе, BЬI сМo)I(еTе бьlстpеr oщyТиTЬ pитм биения BaIIIе-
гo сеp.ццa. [вижение pyки нapylПиT чyBсTBo paсслaбле-
ния' нo эTo Bсегo лиlIIЬ BpеМеннor oткЛoнение.

уП PЮ,Qt Elt l4я l]A AKтI'I BAЦI4 lo

Кoмгшlекс yпparкнений AT вфгДa зaBеp[IaеTся TpеМя
yпpa)кнениями' вoзBpaщarощиMи Baс B нopМaЛьнoе сo-
стoяIIие бoдpсгвoвaния: глyбокий в.цох и BЬЦox' oткpЬI-
тиr глa3 и бьIстpoе .цBЮке}Iие pyкaМи и нoгaМи. Эти yп-
paжнения BЬIПoлняIoTся сле.цyЮщим oбpaзoм.

.(aйте себе (в ПpиBе.цrннoм пopядке) Taкие кoМaн.цЬI:
кГлyбoкoе .цЬIxaние), кoткpьlть гЛztзa>) и <<Bьrпoлнить
yлpa)кнrllиr ДЛя pyк).

Зaтем ПoвтopиТе yтBrp)к.цения: <<Сцлa вoзBpaЩaеTся B
Moи pyки и нoги)) и кЯ uyвствylо себя сBrжиМ и пoл}lЬIМ
сИII>>.

После эТoгo ПoTяl{иTr pyки и BЬIПoлнитr иМи }Iе-
скoлЬкo э}IеpгиЧньIx .цвижений.

пPAвилA' oснoвнЬlE yKA3AHия
пo зAHятияlvl Aт

. Чagгoтa зaнятий. Пoпpoбyйте зaниМaTЬcЯ.ГpvI pLЗa
B .ценЬ. Если этo BaМ не УДaeTcЯ, To ЛyчIIIе зaни.
Мaться pегyЛяpЕo ДBa paзa B.це}lЬ' чеМ четЬIpе paзa
B дrнЬ' нo неprГyляpнo.
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Прлoлэкшгeпьнoсть занrгий. Зaнятие Дoшкнo пpo-
.цoDкaTься не бoлее 2-З минут, Дaжr если BЬI IIе
.цocTигЛи )кеЛaеМoгo pеЗyлЬTaTa. Бoлее ДЛиTелЬнor
Зaнятие Mo)tеT бьrть кoнтpпpoДyктиB}IЬIМ и ПpиBе-
сTи к ПoBьIIIIе}IиIo нaпpяжения.
Bрeмя зaняrий. Пoпьlтaйтесь вьIpaбoтaTь r)кеДнев-
ньlй pитм зaнятутй. Bьtбеpите ЧaсTЬ .цI{я' B кoтopyю
вaм paбoтaется лyчIIIе Bсегo и, ПpoBo.циTr ЗaHЯ-ГvIЯ
кax(цьIй .цеIIь в эTo BpеМя.
Попoясение. Япpeддaralo BЬIПoЛнять AT B Пoлoже-
нии кaк Ле)кa' Taк и сидя. ouенЬ чaсTo желaемьtй
эффект.цoсTигarтся B IIoЛo)I(ении ле)кa. Tем не ме-
}lее BoзМo)кнo' инoг.цa вaМ.пpи'цеTся зaниМaTься в
пoлo){tении сиДя (нaпpиMеp' Bo BpеМ'{ сopевновa-
ний). ПoэтoМy я pекoМеrЦylo BЬIпoЛнятЬ yПpaж}Iе-
ни,I пoпеpеMФIнo B пoЛoхtения ле)Кa И cИДЯ. B oбo-
LIX cЛУЧaЯX пoзa .цoЛжнa бьIть yдoбнoй ДЛЯ Bac,
чтобьr Bсе TеЛo Мoглo paсслaбиться. B пoлoжении
лежa стyпI{и слeгкa paссTaBЛенЬI' и I{oски нoг paз-
BеpнyTЬI }rapРI{y. Pyки вьIтянyTЬI B.цoЛЬ Tелa и
сЛегкa сoгIr},TЬr B лoкTях.
Пoло;кение cIlДfl I||уIeе"Г нrскoJlЬкo paзнoвиднoстей,
зaBисящиx B пеpByIо oЧеpеДь oт фopмьr стyлa. Бьlвa-
rт Taк' чтo B с}lДячrМ пoЛo)кении тpyДнее избежaть
нaпpлкrl{иJ{ телa. ПoэтoМy Тaк Baжнo yДеJUITь Bни-
Мaниe пoЛoжеI{иIo телa. Если есTЬ BoзМoж}loсTь'
oбoпpитесь спинoй УДoбнo нa сПинкy стyлa. Нoги
слегкa paссTaBленЬI' нoски нoг нrМнoгo paзBеprгyTЬI
нapyжy' a сTyrTни IIJIoскo стoяT нa полy. Если сгyл
сJIиlIIкoМ BЬIсoк И BaLIШI нorи не кaсaloтся Пoлa' пoД-
лoжите IIoД стyПни ПoД}.шIкy I.{JIи o.цrя.Io ДJ'IJI oПopЬI.

Еcли у стyлa есTЬ пo.цлoкoTники, Пoлo}киTе нa
ниx pyки тaк, vтoбьl кисTи свoбoДнo cB|4caJTуI BПеpе.
шl. Еanи y стyлa нrT Пo,ц]тIoкoTникoB' Пpoстo ПoЛo.
)ките p}ки нa IIoги. Pщи не.цoлllffiЬI сoПpикaсaтЬся.
Кoнечнo )ке' нa пrpBoМ МrсTе сToиТ вarпе yдoбсrвo'
IloЭтoМy, если BЬI ЧyBсТByеTе, чтo BaМ нa"цo пеpеМr-
I{ить пoЗy' делaйте Taк' кaк сoЧтеTr }IРк}IЬIМ.
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oкorrчaниe AT. AT Bсег.цa дoл)кньI зaкaнЧиBaTься
aктивиpyloщими yпpa)кIIеI{ияМи Дa)I(r B тoм слy-
Чaе' если жеJIaеМЬIе oщyщr}rия I{r бЬIли IIoл)rЧе}IЬI.
Beдшгe .цнeBнIlк тpениpoBoк. Я нagгoйчиBo prкo-
Mен.цyю пoсToяннo весТи зaIIисЬ всеx yпpalкнений
AT. Фиксиpyйте чaстoтy зaъIЯ.ГvIiI'' пpoгpесс с течr-
ItиеМ BpеМени' кoнкpетнЬIе oщyщeНИЯ B хoде кa}к-
.цoй тpениpoвки и пpoяBлrния pезyлЬTaтoB вaшиx
Зaнят|4Й, тaкие, кaк oбщее xoporrlrе сaмoчyBстBие
иIIи yлytrurение pезyЛЬтaтoB B BaцIеМ виДr спopтa.
Этa инфopМaЦvIЯ ЯBЛЯeTcЯ жизненнo вalкнoй, если
y Baс rсTь BoзМo)IG{oстЬ пpoкoнсyлЬTиpoBaтъся сo
спеЦиurлистoМ Пo AT. BьI Мoжете нafrcи oбpaзец
Bедrния .цIIеBIIикa тpениpoBoк B ПpиJIo)кении Б.
Пeрхoд к сJIeщ/IoщеIwy yпpа2lflIeниro. oснoвньIе
УКaзaшИЯ, пpиBе.цетIнЬIе в дaннoй глaBе' oПисЬIвaloт
кoЛиЧестBo BpеМеIIи' oтBoдимoe IIa BЬIпoлнrние
кa)к.цoгo yпpaжнrния. Bьr МoжеTe BoспoльЗoBaТЬся
и .цpyгиМи нaстaBЛени,IМи и Пpo.цoлжaтЬ BЬIпoЛI{е-
[Iие кaж,цoгo yпpaжнеIIиJI в течение ДB}лx.цней пoД-
pяД вплoтЬ.цo МoМеIIтa Дoстижения )I(елaеMoгo pе-
зyЛЬTaтa. У нeкoтopьIх этo Мoжет пpoизoйти paнЬ-
IIIе или пoз)ке пpе.цлaгaемoгo пpoМе)кyткa BprМени.
Кoгдa нe cilеДreт TpeIilrрBаTъся. Hе занl.lмaйгесь AT,
есJIи BЬI зaбoлaта. Бoлезrъ Мo)Itет paссгpol{Tь тpе}Iи.
poBки и oTpl.il]aтеIlЬнo скirзaться нa pезyJlЬтaтax.
Испo.lьзoвaние мaпrшгoфнa. oбьlчнo я IIе pекo.
МrrЦylo пoлЬзoвaться Мaгнитoфoнoм дslя oбунeния
yпpaжIrеншlм AT. Фpaзьl oче}Iь кopoТкие' |I Иx Зa-
ПoMинaниr дaеT BaM BoзМoжIloсть зaнятий ПpaкTи-
чески в лroбое BpеМя и в лloбoм МесTе. Tем не ме-
нrе если вьI ДyIиaеTе' чтo мaгнитoфoн бyДет вaм
пoлrзен' пoстyпaйте' кaк вЬI считaеTr нyжньIМ' и
зaпишIите фpaзьl, Ме.цЛrIIнo иx пpoгoвapивaя. Кoг-
,цa BЬI бyдете сJIyIIIaTь IIленкy' пoлtIoсTЬIo кoнцrнт.
pиpyйтесь нa yстaнoвкax.
Baжнocгь aкTивaции. Hевoзмoжнo .цo кoнЦa Пrpr.
.цaтЬ BalкнoсTЬ тoгo' ЧTo кarlt.цil'I тpениpoвкa пo AT
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.цoляGIa зaкaнчиBaтЬcЯ aкTvlBИpyloщиMи yпpa)ltне-
I1ИяМуI. ЗaкaнчивaйTе кaщцoе зaцяПИe слеДyloщиМи
Энrpгич}IЬIМи Brryтpе}I}rиМи кoМaцдaМи: <!ьlши
глyбoкo>>, кoткpoй глaзa>) и <<Paзoмни pyки>. Зa.
тем сяДЬTе или BстaньTе и сДеЛaйте энеpгиvньtе
ДBюкения pyкaМи, чтoбьr ттзбaвуtтъcя oт oщylцеIlия
TяжеcТи. Кoгдa BЬI ДeлaеTе эTo ylipa)кнениr ле}кa B
кpoвaTи пеpеД снoМ, paсслaбление должнo бьrть
пpеpBaнo этoй кoмaнДoй.
Bo вpемя сopеB}roBaнИЯ И ЗaНЯ.Гу|й вьI дoлжньr бьtс-
тpo BoзBpaщaTЬся в сoстoяIlие пoлнoй гoтoв}Ioсти.
Этo oзнaчaеT, чTo вaм неoбxo.цимo пoЛнoстьIo oс-
вoбo.циться oт сoсToяг{ия пoЛyснa и oщyIцеIIиlI тя-
жrсти. Baм нaДo нa)rЧиTься BЬIпoЛIlятЬ все эти.цей-
c|BИя aвToМaтиЧески, vтoбьI BЬI МoгJIи бьlсгpo вoз-
BpaщaTЬся в сoстoя}Iие пoлнoй гoтoBI{oсTи и пpo.
.цomкaTЬ сBoе BЬIсТyItпение. OДнaкo нe зaбьlвaйте,
чтo неoбxo.цимo бьrть TrpпеЛиBЬIМ' - BЬI ДoлlкнЬI
изyчaТЬ Bсе yпpaж}Iения ПoслеДoBaТеJIьнo' нo не
фopсиpyя иx'
Пoлyuениe pезyльтaТoв тpeбyет Bpeмеrrи. Bo вpе.
Mя BЬIПoлI{ения yПpaя<нений пo AТ BьI ПpoчyB-
сTBуеTе paзлиЧньIе физиuеские oщyщения: Tя-
жесTЬ B кoнrЧнoсTяx и TеПлo, Tеплo B ПoДлo)кеЧ.
нoй (желyлouной) oблaсти, сoсToяние дpеМЬI и
oщyщеI{ие Tяжести иЛи скoльжl}Iия' кoг,цa BЬI
пеpеxoДиTе в спoкoйнoе сoстoяние (этo явление
иЗBrсTнo кaк ПapaсиМПaтиЧескaя дoминaнтa).
Bнaчaле BьI не бyдете зaМечaтЬ пpoгpессa B дoс-
Tи)кении эTиx oщyщeниil. Инoгдa, B xo.це oбyне-
|114Я ЭTИ|у1 ПpиеМaм, нaблro.цaется poсT вoз6yли-
MoсTи и нaпpяжеIIия. ПoлoжительньIй эффект
AТ пpoявIIяe.IcЯ ToлЬкo IIoслr сисТеМaTиЧескиx
зaнятllй и тpеrrиpoBoк. Пoстепrннo вaIII пpoгpесс
бyдет yскopЯTЬся. Paсслaблениe сTaнет бoлеe
глyбoким, зpиTелЬнoе пpе.цсТaвЛrниe бyдет бo-
лее ясньIМ' и телеснЬIr oщyщеIrия пpиoбpетyт yс-
ПoкaиBaloЩий xapaктеp.
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. flpoцесс кoнцеrrтpaции B AT. BьI МoжеTе кoнЦен.

тpиpoвaTЬся Нa фpaзaх сaMoBнyшIeния дByМя
спoсoбaми. Baм следyет }IayЧиTЬся l]oлЬзoBaтЬся
oбoими МеTo.цaМи. ПеpвьIй сoсТoиT B мЬIслен}tolvI
МеxaниЧrскoМ пoвTopе фpaз нa сaМoB}IylIIение.
Bтopoй МеTo.ц BкЛIoЧaет BЬIзЬIBaниr oбpaзa или

кaк Мo)кнo бoлее pеaльнor BиЗyajlЬнoе Пpе.цсTaB-
JIение хtеЛaеМoгo сoсТoяния. Haпpимеp, если BЬI

ПЬIтaетeсЬ BЬIпOЛHитЬ yпpilкнrние нa oщyщение
Tя'(есTи' вЬI MO)I(еTе пpr.цсTaвить себе ЧTo-To,
сBяЗaннoе с Tя)tесTьIo. тaк жиBo' кaк ToЛЬкo сMo.

жете. Пpедстaвьте себе, кaкor тpебyется УIИIILIе,
чтoбьI сдBинyTЬ тяжельIй сyк ДеpеBa. Booбpaзи.
те' кaк сyк .цaBиT нa кy[IrTку |4Лу| нa ПoЛ, нa кo-

тopoМ BЬI ле)ките. Oщyтите егo paзMrpЬI И .rЯ-

)кrсTЬ.

пPAKтичЕсKиE HAстAвлЕ}|ия пo Aт

B пpиложении AТ к сПopтy сЛе.цylощиr oс}IoBllЬIе нa.

сTaBЛения yсиЛиBaloТ oбщyto эффективнoсТЬ ПoдгoТoB-

ки.

Bнимaние,цoлltнo ПaссиBtlo фoкyсиpoвaТься нa

конкpетнoй ЧaсTи TеЛa, Пpи эToМ нaДo Пpoизнo-
сиTЬ пpo себя фpaзьI сaМoBl{уIIieHИя c BизyaJIЬньIМ
Пpе.цсTaBлениеM .цaннoй чagrи телa.
Фpaзьl нa сaМoBнyll]ение ДoлжньI ПoвToрЯтЬся
Мr.цllеннo нескoлЬкo paз, vтoбьt y вaс бьlro BprМя

нa oсoЗнaние сМьIсЛa yсTaнoBки. Фpaзьt сaМoBнy-
IlIения Tеснo ПеpепЛrТaloтся с BизyaJIЬнЬIМи обpa-

зaми. HaпpиМrp' сПopTсMен Мoжет сфoкусиpoвaть
BниМaние нa pyкaх' Пpr.цсTaBIIяя их пoЛ}IoсTЬIo
paсслaбленнЬIми' свoбo.цно Ле)кaщиМи }Ia Пoлy,
кaк бьI oT.ц'елиBIIIиМися oт ТеЛa спopTсМенa иЛLI
сПopTсМеFlки' oбмякпlимИ И paccЛaбленньlми, с

ЧУBсTBoМ нaвrденнoй "ГЯ)кecr74.
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{ля yвелинения эффекTa Мo)кнo ПoльзoBaтЬсЯ Ис-
пЬIТaннЬIМи BaМи Дo эToгo oщyщеIiиJIMl4 vIЛvI Boc-
пoМинaIIияМи (<<вспoмoгaтеЛЬ}IЬIе)) обpaзьI). Ha.
ПpиМеp' вЬI Мo)ltете пpеДстaBить себе чyBсTBo TеIIПa
нa кo)ке, вЬIзЬIBaеМoе сoлнцеМ' или гopячyrо Ba}Iнy'
иJIи чyBсTвo пpoхЛaДнoгo бpизa иJIи Пpикoсl{oBе.
ния нa вaшем лбy.
Bo вpемя дЬIxaТель}IьIx yПpaжнrний не нa"цo.целaтЬ
никaких сoЗнaТrльньlх уcилиЙ длlя yглублет{vIЯ 14Л74
yпpaвления ДЬIxaI{иеМ. Cпopтсменy сЛеДyет нaПpa-
витЬ свoе BниMaние нa rстесTBенньlй, poвньIй pитм
Дви)кения диaфpaгмьr. .(ьшaние IIpoисTекaет естr-
сТBеннo и пoлнoстЬIo aвToМaTиЧески. Bо всеx ситy-
aЦИЯх' спopTсМен пpoсTo ПoвTopяет фpaзьI сaМo-
BнyI]IеIlия и ПaссиBнo ПеpеживaеT oщyщения, кoTo-
pьIе сЛеДyIoT зa эTиМ.

BтOPAя HЕ.QЕЛЯ:
yпPAxHЕH|/|я N|я oБЕиx Hoг

cПoKoЙстBt4E
Нaчинaйте кaжДoе ЗaняTис пo AT с пoдгoТoBитeЛЬ.

ньIx yПpa)кнений, исПoльзyеМЬIx B Пеpвylo неДеЛIo, нaчи-
нaя с фpaз: кЯ aбсoлtоTнo clloкoен>> и <Bсе Мoе Tелo paс-
слaбленo>>.

уn PDKI] ElI 14 Е'rА o ЩущEl| 14 E тюKEcтl|
Cнaчaлa BЬIЗoBиTr yжr BЬIyченнor oIцyщеHие тя}кесTи

B pyкax. Зaтем ДaЙте себе испьtтaTь oщyщение тЯжести в
нoГax.

Ме.цленнo пoвтopяйте себе: кМoи нoги paсслaбле.
ньl>>. ПoвтopиTе эТo дBa-Tpи paЗa.

Зaтем скaжиТe: <<У меня TЯ)кеЛЬIе нoГи' oЧrнЬ Tяже.
ЛьIе). Пoвтoрите этy фpaзy Tpи-пяTь paз. Cнoвa Boспoj]ь.
зyйтесь сBoиМ жиBЬIМ вooбpaжением, uтoбьI B}IyII]ить
себе oщyщеtlие TяжесТи.
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Cфoкyсиpyйте свoе BниМaние' зpителЬ}lo IIpеДстaBляя
себе свoи нoги. Пoнyвствyйте нaсTyIUIение TяжесТи, Bo-
oбpaжaйте зpителЬнo' кaк эTo пpoисхoДит, и дaйте этo.
мy пpoизoйти. ПogroяI{нo тIoМниTе' чTo BЬI дoDк}IЬI yЧa-
стBoBaTЬ B пpoЦессе пaссиBнo' не Пpе.цПpиъlvtМaЯ кaкиx-
либo уcилиtl wrи ПoпЬIToк.

упPЮIQIEн|аE I|А oЩущEHI4E тЕплА

Пoспе тoгo кaк BьI IIoтpениpyеTесЬ }Ia oщyще}IИe TЯ-
}кести' пoтpениpyйте oщyщrниr теIIJIa.

Снaчaлa BЬIзoBите yжr знaкoмoе вaМ olЦyщение TeITлa
B BaIIIиx pyкax и }Ioгax. 3aтем сфoкyсиpyйте BниМaние нa
сBoих l{oгax.

Ме.цтtеннo Пpoизнrситr ДBa.Tpи paзa: кУ Ме}Iя нoги
теfUIЬIr, oченЬ TeПпЬIе)). Кaк и pa}IЬшtr' фoкyсиpyйTе Bни-
МaI{ие }Ia ((Bи'цении)) свoиx lloг и }Ia oщyщrнии TеIIлa.
Пouyвсгвyйте, кaк теIIлo ДBижется oт бедеp Bниз B IIa-
пpaBлeнии кoЛенa' икpЬI' стoПЬI и п:lлЬцrB нoг. Cнoвa
вoспoльзyйTесЬ )киBЬIМ oбpaзoм, чтoбьr BиЗyaJIьI{o ПpeД-
сTaBиТь себе теп,ro.

Уп PA)tш Eн t4 E HA cПoKoЙ HoE ДЬtxAlt LI E
Кaк и в ПеpByIо не.целIo, .цaйте себе пеpежиTЬ oщyще-

ние спoкoйнoгo poвнoгo .цЬIхaния. Иcпoльзyйте Taкие
фpaзьl, кaк: <У Меня сI]oкoйнoе и poBl{or .цЬIxaние)).
ПoльзyйтесЬ теМи )ке инgгpyкt\ИЯNlv|, чтo и дтlя пеpвoй
недеЛи.

УпPDlнEItl4Е Д,llя сEPtlJA 0rA ИaMEltE,tI4E
ЧAcтoтьl сEPДEчI] ьIx coKPAЩEHlil Й)

BoспoльзyйтrсЬ теМ же спoсoбoМ' Чтo и B ПеpBylo не.
.целIо' чтoбьr oщyТить сипьнoе' спокoйнoе сrp.цЦебиение.

Пoвтopите пpo себя IUIтЬ-llIеgгЬ paз: кMoе сеp.цЦе
бьgгся сиJIЬI{o и спoкoйнo>>.

уп PЮlсt Elt 14я'|A AloI4 BAцl'1 lo
Кaк и B ПrpBylo недrЛIo, зaвeprпaйте зaНЯTI4Я сJIе.цy}o.

щими фpaзaми: кoткpьtть глaзD)' кГлyбoкoе .цЬIxaниr>'
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((BьIПoлнить yllpaжненИe N|я pyк и I{oг))' ((сplпa вoзBрa-
щaетcя B Мoи pyки и нoги)' ((Я чyвgгBylo сrбя сBех(им и
пoлньIl,l сил)).

ТPEтЬя HЕtЕЛЯ:
yпPA)l(нЕHия N|я всЕгo тЕ,IA

спoKoЙcтB14E
Испoльзyйте Taкие )кr пo.цгoтoвиTелЬньIе yПpDкIIе-

ния' кaк B пеpBЬIе,цBе неДrли. Haчинaйте сo слrДyloщих
yTBеp>l(дениil:. <<Я aбсoлrотнo спoкorн))' <<Bсе мoе телo
paсслaбленo>.

тЯlGcть
Пoвтopите чеTЬIpе.ттятЬ paз: <dy' меIUI тюI(еJIьIе pУwl '|

нoги) и зilтеМ: <<Bсе мoе теllo Tлкелoе>. Bo Bpемя IIoBтopa
этиx yгBrp;rq.(rнlй вьвьIвaйте oбpaз и МЬIсJIеI{нo пpeдстaB-
ЛЙffe тякесTt так яpкo и oТЧeТJп,IBo' кaк BЬI тoJIькo МoжrTr.

тEПлo
Пoвтopl.rге чеTЬIpе.гшть paз: <<У МешI теIIJIЬIе pyки и

нoги)) и зaтеМ: <<Bсе мoе тrлo TеII]Ioе>. Кaк и B пpедьIДyIцеМ
сщ/Чar' испoльзyirге тги фpaзьl и МЬIсJIеIlнo пprДстaвля;те
себе теп,ro Tzlк oтчетJIивo' кaк ToJIЬкo y Baс полyЧI,ITся.

cпo Ko Й,to E t,ЬIxAt| у1 E
[елaйте Bсе тqчнo Taк жl, кaк и B пеpBЬIr дBе неДели.

упPN|оIEHI4E для oEPДI|A ('|A L1ЗMEltЕнlаE
ЧAcтoтЬl cЕPtgl н ьlx aoKPAЩEH 14 Й)

Boспoльзyйтесь TеМ же спoсoбoМ' чTo и B пеpBЬIе.цBе
}Ir.IIели.

oЩущEн'4E тEIIлA
B coлH Eчl1oM cnлEтEн'|l4

Cфoкyсиpyйте свoе BниМaние нa сoлнечIloм сIIлете-
нии (пpямo пo.ц, гpyднoй клeткoй). [aЙтe сeбе пouyв-
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стBoBaTь тепЛo B сoлI{еЧ}IoМ спЛеTе}Iии' нallpиМrp'
Пpе.цстaBЛяя' кaк сoл}lечнoе TеПЛo BлиBaеTся BaМ B )Itе-
лy.цoк. Пovyвствyйте теплoту и дaйтe ей нaстyпить.
МеДленнo пoBTopиTе себе нетьrpе-ПяTь paз: <<Tеплo BЛи-
BarTся B сoЛнеЧ1loе сПЛеTение. У меня TеI1лoе сoЛнечнoе
спЛrТrние).

Пpедстaвьте себе МЬIсленнo, кaк TеIUIo paспpoсTpal{я.
етcЯ ИЗ гpyДr ПoсTеПеннo вl{из' сo|pевaя Bсr нa IIyTи кaк
изнyтpи, тaк и снapyжи.

Ifель yпpaжнения с сoлHечнЬIм сIUIеTениеМ сogгoиТ B
тoM, нтoбьI yсПoкoиTЬ и нopMaJIизoBaTЬ фyнкциoниpoвa-
ние opГaнoв бprorпнoй пoлoсти. Этo мoжет oкаlзьIвaтЬ
бoльшyro ПoМoщь пo уМенЬIIIе}IиIо BaIIIегo беспoкoйствa
и Мo}l(еT пpиBести к ПpияТнoму, paсслaбленнoМy' безмя-
TежнoМy сoстoяниIo.

уп Pюlоt Еll 14 E l1A oЩуЩEl! И Е
ПPoxllA'цHoгo лБА

Haпpaвьте BIIиМaние нa лицo и лoб.
МеД,rеннo ПpoизI{еситr пятЬ-IIIесTЬ paз: <Мoи MЬIlIIцЬl

ЛИЦa paccЛaбленьt. Мoй лoб ПpиЯтнo пpoxJla.цею).
Пpедстaвьте себе Пpият}Ioе IIpo)LTaДнoе oщyщение нa

лбy, кaк бyлтo егo кoснyлся легкий BеTеpoк.

чЕтBЕPтAя HE+цEля : toBЕtЕHиЕ
HABЬlKoв дo lvlAстЕPстBA

B течение пrpBЬIх Tpеx не.целЬ BЬI зaниМaлись бaзoвьI-
Ми yпpalltнeшI4ЯNl|l AT. Ha vетвеpтoй неделе y Baс }IеиЗ-
бежнo пoяBиTся )келaние чyBстBoBaTь себя ПoЛнoсTЬIo
кoмфopiнo Пpи BЬIпoлнении эTиx yПpaжнeнцil. flaнньlй
paздел вкJIIoчaеT в себя нескoЛЬкo МеTo.цoB' с пoМoщЬIо
кoTopьIx Mo)I(Ho пo.цoгнaTь Дaнньlй Пpoцесс Пo.ц кaж.Ц'oгo
oт.цельнo BЗяToгo ЧелoBекa. B тaблицax 9-|2 сo.цеpжaT-
ся фpaзьl ДJIя ПеpBьlx Tpех не.целЬ. Boспользyiттecь тaблут-
ЦaМи' чтoбьr зayЧить эти фpaзьI. [asrce, B кaЧесTBе ztJIЬ-
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Tеp}IaтиBнoГo МетoДa вьIПoлнения AT вaм бyдет пpе.цлo-
жеI{ эpиксoнoвский пo.ЦxoД.

CпopтсменЬI' стprМящиеcя oбуяиться AT, дoлжнЬI
ПpoBo.циTЬ prгyJUIpIrЬIе и сисTеMaTические зaнятия. Онlц
.цoЛжнЬI сЛrДoBaтЬ кaжДoмy Ilyнктy гpaфикa Tpениpo-
вoк' Чистьrй блaнк ПpoToкoлa Пo зaняTияМ ayтoгr}IнЬIМи
тpеtlиpoBкaМи пpе.цсTaBлен B <<Пpилoжении Б>.

B кoнЦе нетвеpтoй нr.цrли y Baс.цoЛжен бьtть вьlpaбo-
тaн бьIстpьrй и кpaткий спoсoб МгI{oвенI{oгo Пrprхo.цa B
сoстoяние глyбoкoгo paсслaбления и пoBЬIrпеннoй кoн-
центpaции.

Иссле.цoвal{ия ПoкaЗaли' чTo кopoткиe и чaстЬIе зa.
HЯT14Я бoлее эффrктивньt, чrМ ПpoДoл}киTельнЬIе и
pе.цкиr. Пoэтoмy лyчIIIr Bсегo yчиTься AT, кaк былo
Пpе.цЛo)кенo, Tpи paЗa B .цеIlЬ' кa)кДoе зaнятие лo 2-3
MиlIyTЬI.

Пoсле Toгo кaк BЬI oTToЧиTе oсIloBнЬIе фopмьI AT,
Мo>ttнo нaчaть ПoЛЬзoBaтЬся фpaзaми B сoкpaщенFloм
виде. Инoгдa фpaзьl Мox(нo сoкpaTиTь Дo тprx ИЛИЧe-
тЬIpех слoB' ДrЛaя 6oльulий yПop нa oбpaзьI' Пpивo-
ДиM ПpиMеpЬI BoзMoжнoгo сoкpaщеIlия фpaз: кПoлнoс-
TЬIo спoкoен))' <<Пoлнoстьto paсслaблен>>, кУ Мrня
oЧенЬ TяжеЛor тrЛo)' <<Tеплo стaнoвится B мoеМ Tелr
Bсе силЬ}Iее)), кПpoхлaдньrй лoб>>, <<Ясньrе МьIсЛи).
ФpaзьI нa сaМoBнylllениr пoMoгaIoT aктиBиpoBa.IЬ УNl 'I
TrЛo и яBляIoTся вaх<нoй сoстaвнoй чaсTЬIo AT. oтсro-
.цa сле.цyrT BЬIвo.ц o Baжнoсти зaнятиЙ с эTиМи фpaзa-
ми.

Чеpез IIaрy }IеДелЬ BЬI Мoжетr нaЧaтЬ ПoстеПеннo
oсвoбoж.цaTЬся oт кaкoй-либo внеrпней пoМoщи, тa-
кoй, кaк yстньIй инсTpyкTa)к ИIIИ N|aГНИтoфoнньIе зa-
T|Иck|. Taким oбpaзoм BЬI нayчитесь в бoльпlей степени
ПoЛaгaТься нa ceбя, a }Iе нa ПoМoщЬ сo стopoнЬI. Кaк
тoлЬкo вЬI ДoвеДете BЬlПoЛнение этиx yпpaжнений дo
сoBеplпенствa' BЬI МoжеTr нaЧиIIaTЬ исПoльзoBaть AТ в
pеaлЬнЬIx c'1.ГУaЦ14Ях, тaкиx' кaк TpениpoBки и сopеB-
нoвaния.
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чAcть lv, тPEHиPoBKA cnoPтcMElчA

исгloлЬзoBA}|и Е эPи KсoнoBсKoгo
пoдxoдA K Aт

Пoкoйньlй }IьI}Iе .цoкTop Mе.цициньl Милтoн Эpиксoн
исПoлЬЗoBaJI гиПнoTиЧrское BIryшIение неoбьlчньrм oбpa-
зoм. Кoг.цa BьI нayчиTесь oс}IoвI{ЬIМ IIIaгaМ AT, вьr Мoяtе.
Tr ПpиМенитЬ rгo ПoлЬзoвaTельский Пo.цxo.ц' кoтopьrй

иЗлo)ItеH.цzlJIее в <<Пpилoжении A>>. oн сoстoит в oсoзнa-
нии сoбgгвенt{ЬIх oщyщений и oпЬITa и }IескoЛЬких изМе-
ненlIЬIх oсlIoBньIх ayтoгенньIx yпpaжнений.

Haпpимеp, y o.цнoгo из Мoих yченикoB BсегДa Boзни.
кaJIo пpиятнor oщyщение }IеЧyBсTBиTельнOсTи B кoнеч-

}Ioстяx IIpи BЬrпoлнении yпpaжнений <<нa тяжеgгь>. Пo.

тoм oн пoМrнял ayгoгr}Iнoе yTBеp)к'цение B .цaннoМ yП-

pDI{IIrнии нa фpaзy: кМoи pyки и.нoги пpияTнo }IrчyB-
стBитrЛЬньD) BМестo фpaзьI: <<У меня Tя)кеJIЬIе pyки).
' Дpyгoй мoй уrеник, oщyщaBrпий вместo Tя)кесTи B

кo}IечI{oстях ЛегкoстЬ' испoлЬзoBaп ayтoгеннyю фpaзy:
<<У меня Легкoе TеЛo' oче}Iь легкor) и <<I(aк бyдтo я пaplo
в Boз.цyxеD.

o.цин из Мoих пo.цoпечнЬIx' aМеpикaнский гpебец ми.
poBoгo KIIaссa' пOMеняJI пopя'цoк сJIедoBaниJt ayToгенньIx
yПpaжнrний. oн oбнapyжил' ЧTo .цля негo бoлее эффек.
тиBнo IIaчинaть ЗaъI'ITуIЯ с .цЬIxaTельнhIx yпpDltнений, тaк

ЧTo oгI снaЧi}лa BЬIIIOлняЛ эти yпpa)кtlet|ИЯ, a зaтrМ IIеpе.
xoдиJI к yпpaх}rениIo ((I{a TяжrсTь).

Hекoтopьtе спopТсMrIIьI мoгyT с сaмoгo }IaчaJIa BЬI-

пoЛн;IтЬ yпpaж}rения AT .цJIя Bсегo телa. oни мoгyт

пpaктически сpaзy испЬIтьIBaтЬ oщyщение тяжести' теII.

лa и тaк дzLIIее Bo BсеМ теле. Ктo-тo нaчaЛ BьIпoл}Iять Bсе

шIrсTь ayтoгенньIx yпparкне}IиЙ, нaяиНaЯ с пepвoй или
втopoй нrдели. Иx oпьtт и нaблro.цениJl пo.цтBеp.цили эф-

фективнoстъ .цaннoгo МrTo.цa.
Я не пpедлtaгalo BaМ пrpепpЬIгиBaTЬ чеpез кaкие-тo

IIIaги в изyЧrIIии oснoвнЬIx yпpaжIlений AT. Бoльrшин.
сTвo Мoиx спopтсМr}IoB yспеIIIнo Пpoцl,Iи Bсе [Iaги' o

кoтopьIx вЬI тoлЬкo чТo Пpoчитaли. Tем не менее ЯrIpИ.

зьIвaIo Baс испoлЬзoBaTЬ сoбственньIй yникальньIй нapa.
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глАBA 1 4. AУTo.ЕHI|ыE тPEHИ P1BKи, ПPИCпoсoБлЕHньlЕ,ЦIlя''

бaтьrвaемьrй oпьIт NтЯ paзBkllTl4я ayтoгr}Iнoгo сoсToяния.
B этoм ЗaкJIIoчaеTся сyTЬ эpиксoнoBскoгo пoЛьзoBaтельс-
кoгo пoДxo.цa.

Ta6лпцa lo
Уnpaжнeнuя,q,'Iя o6eпx pук

Taблпцa 11
Упpaхснeнuя,qля o6eпx нor

Heдeпя l: yпрalкнeния l.пя oбeих pyк
Bкa | ЯпoлнoстЬюспoкoeн

Bсe мoе телo paсслaблеrro
Tяжeсть | Мoи pyки paсслaбленьl

oбе pщи тя)келЬIe' oчr}Iь тяжeJIьIe
Тегшo | У меня теплЬIe, oченЬ тeпльIе pyки

fьrхaние | У меня спoкoйнoе и poBнoe дьD(aние
Cеpлuе | Мoe сep,ццr бьgтся сильнo и спoкoйнo
Aктивaция | Cдeлaйте глyбoкий вДox и вьЦox

и oткpoйте глaзa
Paзoмните pyки
Чyвствo тяжести yхoдит
Cилa вoзврaщarтся B мoи pyки и tloги
Я тyвсгвylo сeбя свeжим и пoлIlьIIt{ сиJI

HeДe.пя 2: ущaжнeния .ц,rя oбeих нoг
Пo.цгoтoвкa | ЯпoлнoсгьIoспoкoен

Bсе мoе тeлo paсoтaблeнo
Тяжеgгь | Мoи нoги paссrraбленьr

oбе нoги тя)кельIе, oчlнь тя)кеJIьIе

Теплo | У меня тetшьIе' oчень тeIIльIе нoги

,{ьrхaние | У меня спoкoйнoе и poBнor ДьD(aние
Cepлue | Мoе ФрДце бьeтся сильнo и спoкoйнo
Aктивaция | Cлелaйте глyбoкий вдoх и вьЦox

и oткpoйте глaзa
Paзoмните нoги
Чyвсгвo тя)кeсти }'хo.цит
Cилa вoзвpaщaется в мoи pyки и нoги
Я .ryвствyro себя свежим и пoлньIм сt{л
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чACть lv. тPЕI]иPoBKА сI1ОPтC,MЕ|.]A

Ta6лпцa 12
Упpaх<нeнuя .qля в,ceгo тeлa

[Iедg'lя 3: yпpaяснeния /Lпя всегo тqпa
Пoдгoтoвкa I ЯпoлнoстьIoспoкoен

Moи pyки и 'loГи TяжrльIе'
oЧе}lь тяжелЬIе. Bсе телo Tяжелoе

Tегьчo | УменятепльIе.
oчень тетIJIъIе Dvки и }toги

ffьIxartие | У меня спoкoйнoе и poвнoе дьIxaние
Cеpлuе | Мoе сеpдце бьется сильнo и спoкoйнo
Coлнечнoе сплeте}lие | Moе сoлненHoe CПI.I€Т€HИе (желудoк)

I Bсе мoе тeлo pасслaбленo
Tяжесть | Мolr pyки и rtoги paсслaбленьl

I ouень тeплoе. Tеплo вливaется
I в сoлнечIJoе сIUIетениe

Лoб | мoи МьтIIIцьI лицa рaсслaбленьI,

I и мoи лoO пpиятнo пpoхЛaдеI]
AктивalIия | Cделaйте глyбoкий Bдoх и вьIдox

oткpoйте глaзa
Paзoмните pyки и I{oги
Bсс тслo сBежeе
Чувствo тяжести yхo.цит

Cилa вoзвpaщается в Moи pyки и нoги
Я чvвствvro себя свежим и пoлнЬIм сил



ГЛABA 15

иIIДиBиДyAЛьHo.IIoДoБPAнtIЬIE
AyTOгЕнIIЬIЕ TPEниP()BI{и

AТ, мoдифициpoвaннЬlе ДЛя сtlopТa' иМеIoT MoIЦнyIo
исслr.цoBaTелЬскylo oснoвy. Б1квaльнo ДЛя TЬIсяч сПopT.
сМенoB в Boстoчнoй и Зaпaднoй Еврoпе oни явJUIIoтся
сBorгo poдa <библией>> yмuгвеннoй Пo.цгoToBки. o,цнaж-
ДЬI нayЧиBll]исЬ oснoBнЬIМ AT, спopтсМен иЛи сIIopТ-
сMrнкa МoгyT пpиспoсaбrrиBaTЬ их пoд свoй кoнкpетньlй
BиД спopTa и сиTyaциIо. Boт кaк эTo .цеЛaеТся.

B бaзисrrьж AT пoвьпrrеннoе a}"Тoгсннoе сoсгo*rие (из-
Мененнoе сoсгoяние) y,кe сaМo пo себе иМеeT ПoЛoжиToIIЬ-
ньй ффкт. BьI Мo)кете испoЛЬзoBaTЬ егo Дl.Iя paсслaбле-
н,ш y]!{a и Torla' ДjUi сшDкrни,l BЬIсoкoГo ypoB}UI вoзбyжДен-
нoсти и FlaПpяжrнИя, a Тaк}кe кaк a}rTиcгpессoBor сpеДсTBo.
Пoмlшro эToгo, ayгoгеннoе сoсToяние яB'I'IеTся пpoBo.Щи.
кoМ .ЦT'I пpиМенеI{I,IJI и}IДивиДyaJIъI{o-кoнкprTI{ЬIх ayтoген-
rъn< фpaз' Taк же кaк и ДpyгI,Iх y]!{стBеннЬD( Mrтo.цoB.

Гoвopя кpaTкo' отpaбoткa бaзисньlx AT зaнимaеT че-
TЬIpе неделtт, лo 2-З MинyТьI тpи paЗa в .ценЬ. AT сoздa.
}oT IIoBЬIшIrннor сoсToяние oсoЗнaния (измеrIенI{oO сoсTo-
яние), B кoTopoМ спoрTсМен вoспpииМчиB к нaстaBЛeНИ-
ям и oбpaзaм. Пoсле зaBеplIIения oбyнения бzвисньlм AT
BЬI Мo}tеТе исIIoЛьЗoBaть сBoи нoBЬIе BoзМoжнogги B кa-
чесТB е П po B o.цник a ДДЯ r7pИ|у|rн ен pIя v|IIДp|BИДУ aJIЬ н o - к o н-
кpетнЬIx ayтoгеннЬIx фpaз, oтвенalощиx Ba[IиМ tlyх(ДaМ.
Bo вpемя сopеBнoBaний спoртсмен исПoЛЬзyеT xopоllJo
oТpеПеTиpoBaннЬIе фpaзьr и oбpaзьl и спoсoбен пpoTиBo.
сToяTь лrобьIм негaтиBнЬIМ МЬIсляМ или ЧyBсТвaМ' кoТo-
pЬIе МoГ}.Т BoзникaTЬ вo BpеМя сopевнoвaний.
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ЧAсть lV. тPЕHиPoBKA cГloPтC,MЕнA

PA3 PAБoТкA и Hду|Bу| ДУ N|ЬHo.
пoдoБPAнHЬlx Aт

ИндивидУaslЬнo-кoнкpеTнЬIе ayтoгrннЬlr фpaзьr aнa.
лoгиЧнЬI пoстгиIIнoтическиМ нaстaвлrниям. oгpoмнyto
poль пpи сoЗ.цaнии и}ЦиBЦДyaлЬнo-кoнкpеTl{ЬIx ayтoген-
ньIx фpaз игpaет МoTиBaция. ФpaзьI .цomкнЬI BЬIpaжaTЬ
oпpеДелrнньIе пoтpебнoсти спopTсМенa. Cнaчaлa спopT-
сМrн.цoЛжен oЧенЬ сиJIЬIlo пoжелaть пеprМен. Этo желa.
ниr B сBoIo oчеprдЬ oпpе.целит сo.цеp)кaние фpaз.

Пo IПyльцy, I,IДеaJIьнЬIМ считaется сoстoяние, кoгДa ин.
'щ,IBl'Дyyrlt в оoстoя1lии глryбoкoгo paослaблеrия - пoBЬI-
IIIе}lнoе сoстoя}Iие - нaстoJъкo сиJIЬ}Io исIIьIТЬIBaеT ффкт
oT IдIД,rBI,IДyztJIЬ}Io-кoнкpcгrrЬIx фpaз, .rгo пoтoм' в кaкoй-тo
oпpеДrЛФIнЬй мoмеrrг BpеМени' oI{и BсIIJьIвyг сoBrpшеIIнo
aвтoМaTиtlески, без кaк n-lп,lбo oсoзнarrrгьпr у сwшпi. Изунe-
}Iиe ПoстгипнoTиLIесКlD( нaстaBJ'Irний пoкaзьrвagг, чтo тutкo-
гo эфектa Мo)Iс{o .цoсTI{tIЬ tгyгеМ тpениpoBoк.

ToМaс, r{еник LШyльцa, счиTaЛ, чТo индиBидyaJIьнЬIr
ayгoгеllньIе фpaзьl .цoл>ItrIЬI бьlть кopoткиМи' пoзитиBIIЬI-
Ми' pиTМичllЬIМи и ясtIЬIМи' пpеДJ-IaгaIоЩИrvIkI кoнкpетнoе
.цейgгвие. Кopoткие фpaзьr иMеIoт бoльrпие ЦIaнсьI нa
yспrx' чеМ .ц,IIин}IЬIе' сoДеp)кaщиr сЛиIIIкOM Мнoгo .цеTa-
лей. Toмaс Taк}ке oTМlчuUI, Чтo, кaк и B слyчar с лroбьrми
пpaBlulaМи' бьlвalот и}Ioгдa необхoдимЬI искJIIoЧения'
oтBrчaloщие кoнкprтньIм пoтpебI{oстяМ .цaннoгo лицa.

Я сoглaсен с oценкoй Toмaсa. Я тaкхсе IIpеlL'IaгaIo
спopТсМеIry BЬIПисЬIBaTЬ IIpе,цlIoженньrе фpaзьI и пoToМ
oбсyждaть иx с кеМ.To, ктo ЗнaкoМ с пpoцессoм AT.

Зarэм }Дrrlilпry сJIеДyеT yгIpaхGrrгься с .цzrнньIМи фpaзalшI,
испoJтЬзyя тr )ке с€tМЬIe МеTo&I' чтo и Пpи вьшoлrrеrпд,l бaзo-
BЬIx ayгoгerfiъD( yпpaкrеrпл1 (см. глaвy 16). Эгo oзнaчalт,
Чтo снaчaJla спoprcМен ДoJDкен пoBTopLTTъ фpaзy, a ЗaтеМ яв-
сTBrннo ПpеДсTaBI{гЬ себe, кaк oн бyлет.цейcгвoвaTъ B сooT-
веTстBии с.цarшoй фpaзoй. oбpaз дoJDкен бьrгь нacгolькo
ЯсlIЬIм и чеTкиМ' }IaскoJIькo эTo тoJIЬкo BoзМo)кнo.

ИtlдивидуaлиЗиpoBaгIньIе фpaзьI AT зaчagгylо ис.
пoлЬзyloТся B спopтr.ц.IIЯ ДByx oснoBЕIЬIx целей:
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глABА 1 5. и HдИBИДуAл ьнo. noДoБPAHH ьlЕ AУтoгЕ|1 tlы Е тPЕHИPoBKи

Пoмoчь спopтсМенy пеpе}Iести сoстoяние' BЬIзЬIBaе-
Мoе инTенсиBньIМи' нaпpлкеннЬIМи тpениpoвкaМи
(зauaст1тo нaзЬIBaеМoе TpеIIиpoBoчнoй нaгpyзкoй).
Cлoжнo ПoсToяннo нaхo.циTься в сфoкyсиpoвaннoМ
сoсToяI{ии. Кpoме ТoГo' Taкol сoстoяние чaсTo сo-
пpoBo)I(Дaется непpи,IтнЬIМи эМoциllМи. Coxpaнять
сгpеМле}Iие нaПpflI(еннo paбoтaтЬ Taюкr инoгДa
BесЬМa тPУднo BBиДy BoзМo)ffoгo pzBдpa)I(е}Iи'I.
Фpaзьl AT мoжнo paзpaбoтaтЬ TaкиМ oбpaзoм, vтo
otlи ПOBЬIсяT BaIпy pеlllиМoсТь и сДелaIoT Тprниpo-
вoчньIй Пpoцесс бoлее пplUIтньIМ. К типиvньтм фpa-
зaМ Мo)tнo oтнесTи сЛr.цyюrцие: <<Мне нpaBяTся нa.
пpяженнЬIе TpениpoBкю>, <<HaпpяженI{ЬIr Tpе}Iиpoв.
ки ПoсТеПrннo пoBЬIсяT Мoи ПoкaзaтoлD) и <<Я вьl-
.цеp)rflBalо нaпpя}кеIIнЬIе Тpе}IиpoBкD).

.{ля тoгo чтoбьt Уcш:lИ.rЬ yBrpе}Iнoсть в себе нa Bсе
BpеМя сopеBнoBaI{ий. ПpимepaМи тaкиx фpaз мo-
гyг бьtть сЛедyloщие: <<Ha ПpoTяжении сopеBнoвa-
|*1Я Я сoBеplIIеннo сIIoкoеlI и пoЛo}I энеpгии и
сиJIЬI)) и <Я всегдa Мoгy BЬIcтyпиTЬ сaМЬIм ЛyчlIIиМ
oбpaзoм, кoг.цa этo неoбхo.циМo).

ФpaзьI дoл>t<нЬI иМrТь иrцивидyaльньIй xapaктеp.
CпopтсменaМ слеДyеT испoльзoBaTь сBoи сoбgгвенньrе
слoBa. Ситуaция, кoг.цa .цBa спopТсМенa' Пpеслr.цyloщиr
o.ц}Iи и Те )ке цели' сoз.цaют aбсoлroт}Io p'rзнЬIе фpaзьI,
пpеДстaвJutется BесьМa типичнoй.

ШAГ 1:
кoH ЦEHтPAЦиoHHЫ Й AHAJIиз

Ha пpoтяжении Мнoгиx лет нaблIo.цaJI зa свoими фех-
ToвaлЬщикaМи' a TaЮкe беседyя с }IиМи' я зaМетиJI бoдь.
IIIуIo paзниЦy Mе)l(Дy их ЛyчIIIиMи и xyДIIIиМи пoе.цинкa-
ми. Paзличия пpoсМaтpиBaлись сoBеpIIIен}Io явсTBеьt}Io
Bo BсеM: B ypoв}Iе возбyхденнoсти' в кol{цеIlTpaцvful,, qTe.
пени yBеpеннoсти, вoсПpияTии щpесGl' B цaпpЯx(ении
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чAсть lv. тPЕHиPoBKA спoPтcMEнA

МЬIIIIц и paзгoBopax с сaмиM сoбoй. ,{,тя тoгo vтoбьl лyr.
IIIе иЗyI{итЬ и пorUIтЬ эTи яBле}Iия, я paзpaбoтaJl МеТo.ц,
кoтopьlй }IaзB.lЛ кoнцентpaциoII}lЬIM aнaJlизoМ. Я ввел
o.цIloгo из сBoиx феxтoвaльщикoB B легкoе сoстoяние
гиIII{oзa и ПoпpoсиJl егo кaк Moжнo жиBеe BспoМlIиTЬ Bсе
ДФaJIv| егo IIyчIпеГo Пoе.цинкa нa сopеBIIoBaI{ияx. Я зaДa-
BirЛ еMy BoIIpoсЬI пpиМеpнo сЛеДyloщегo IIJIaнa:

. Кaкoв бьIл ypoвенЬ TBoегo вoзбyждения (пo шкале
oт 0 дo l0)?

. Кaкoв бьlл ypoвень твoей кoнцeнTpaции (по IпкZUIе
oт 0 дo l0)?

. Кaкoв бьIл ypoвень твoей yBеpеI{I{oсти в себе (пo
IIIкzLпr oт 0 дo l0)?

. Кaкoв бьl,r ypoвень твoей oзaбoченнoсти (стpеrca)
пo пoBo.цy Toгo' нaскoЛькo xopoшo TЬI сМoжеIпЬ
BЬIстyIIиТЬ (пo tпкале oт 0 лo 10)?

. Какoв бьш ypoвеrъ lrфвoзнoсTи (пo шлса.пе oт 0 дo 10)?

. Кaкoв бьI,т ypoвень нaпpяxtеI{I,IJI B paз}IЬIх гpyППax
МЬIIIIц (пo шкaлe oт 0 дo 10)?

. Кaкoй у тeбя бьш paзгoвop с сaМиМ сoбoй (внyт-
pенний мoнoлoг)?

. Кaкие oбpaзьr и MЬIсли ПpolloсиЛись y тебя B гoлo-
ве?

. Кaкyro кapTинy тьt себе пpедсгaвлял?

. Кaк и чTo TЬI BI,IJIеЛ и сльIrпал?

. Кaкoвo бьrrro твoе эMoциoнaJIЬнoе и физиoлoги-
Чrскoе сoсгoяние?

Язaлиcaл все егo пoдpoбньIе oтветЬI нa мaгнитoфoн.
A зaтем ЗaДaл еМy Tе же сaМЬIr BoпpoсЬI B oтI{oIIIеI{ии егo
хy.цIIIегo бoя нa сopевнoBaнияx.

Я взял IloЛyЧеннyк) инфopмaциIо и сoпoсTaBиJI еГo
лyrший и xудlllиil бoи. Cpaвнения пoМoгли МI{r paспoЗ-
нaтЬ, Чтo не .цaBaJIo емy дoбиться бoльrпегo yспеxa. Бьlл
o.цин oтBет, кoтopьrй BЬI.целяпся нa фоне всех Пpoчиx oT-
BетoB. oн кaсaлся paзГoBopa с сaМиМ сoбoй и зaкJIIоЧzLт-
ся B тoM' ЧTo Bo BpеМя егo лyЧIIIегo феxтoвaния этoT paз-
гoBop сoстoял из кopoTких' пoЗиTиBньtх, oбoдpяIoщиx и
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нaсTaBJIяIoщиx фpaЗ. Этoт paзгoBop с сaMим сoбoй, име.
ющий ПoЗиТиBнylo oкpaскy' Я '| ИcT|oЛЬзoвaJI ДЛя HaЧaJ|a
пoискa ИНДИBИДУaJlизиpoBaннЬIх ayToгеIIньIx фpaз.'

C течением BpеMени я oбнapyж}Ul' ЧTo этoT МеToд
]!{oжеT ПoМoчь Мнr oпpr.целиTЬ пpoблемьl Мoих спopт-
сMенoB. Cписoк пpoблем, кoTopЬIе MOгЛи сTaTь тopМo-
зoМ }Ia пyTи paЗBиTия сПopTсМенa' чaще Bсегo BкJIloчzUI B
себя oтсyтсгBие yBеpеIIЕIoсTи в себе, ЧpезМrpнyЮ вoзбyж-
.ценнoстЬ' кpaйнее нaпpлкеt{иr МЬIIIIц B oпpе.цеЛенI{ЬIx
yчaсTкaх теЛa, щpax BЬIстyIIЛrний пpoтив oпpе.цеЛеннЬIx
сoПеp}IикoB или orшибки в TеIнике иJIи тaкТике.

Кaк я yкaзЬIвaл paнее' paзгoBopЬI с сoбoй, paскpЬITЬIе
с ПoМoщЬIo кoнЦrнтpaциoн}Ioгo aНaЛYзa, cTaJШl oснoвoй
ДJIЯ IIIIД|lBIIДУzrЛизиpoвaн}IьIx ayToгенньIх фpaз. Фpaзьr,
сoЗ.цa}IнЬIе тaкиМ oбpaзoм, BесьМa эффективнЬI в сиЛy
Toгo, ЧTo oни бьшrи спoнтaннo po}к.ценЬI caNWIIvrИ сПopт-
сMенaМи. B этoм слyl{aе o}Iи кaк бьt oтрaзили BнyTpеI{ние
МoнoЛoги спopTсМеI{oB, B кoтopЬIх oIIи ITooщpяJIи ceбя и
сaми себе ДaBaЛИ нaстaBлени'I. Taкие фpaзьr I{paBI{ЛисЬ
сI]opTсМенaМ' пoToмy ЧТo иx бьlлo легкo зaПoМIlитЬ.
B.цoбaвoк кo Bсrмy фpaзьr 6paлись из ЛyчIIIиx BЬIсЦ/ПJIе-
llиЙи пoЭToМy aссoцииpoвaЛИcЬ с yспеxoМ.

БoльrпинgгBo сПopTсMенoB, ПpoвoДиBlllиx кo}IценTpa-
Циoнньrй anaЛИ1 бьlти пopaxtеньI теМ' ЧТo oни обнapy-
}КИЛИ. oни пoняли' чTo сoBrpIIIеI{Iro не oсoзI{aBuUIи сBoих
BнyTpеI{ниx МoнoЛoгoB и ЧyBсTBе}lнoгo BoспpИЯ.I|Lя.

и3yчЕHиE
Кo H цЕнтPAЦиo H }|oгo AHAгI изA

Пеpвoе, чТo вЬI .цoJDк}IЬI сДеilaть пpи paзpaбoTке иIIД,I-
BLIДуNILIЗ'IqoBaнньD( фpаз, тгo BoсПoJIЬзoBaTЬся кoнI-Iеrrгpa-
1Ц,{oннЬIМ aнaJlиЗoМ. Кaк гoвopиltoсь BЬIIIIе' тaкoй aHaJIу|З
BкIпочaеT )I(иBoе и ДеTaJIЬI{oе пpеДсТaBпеrrие себе сBoегo
лyчlllrгo и xylцIlеГo вьtсгyплений Bo Bсеx пoдpoбнoсгяt.

Пpежде ЧеМ ПoПЬITaTЬся Зaняться кoнЦентpaциoннЬIМ
aнaлизoМ' нayчиTесь бaзисньrм ayтoге}IнЬIМ ПpиrмaМ'
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oписaнIIЬIМ B гЛaве 14. Кoгдa BЬI гoтoBьI пpиcTyПиTЬ к
aНaJIу!зУ' ся.цЬTе vIrIИ IIЯГTI' ПpиняB УДoбнoе пoЛoже}lие.
Зaкpoйте гЛaзa и BЬIзoBитr ayтoгеннoе сoстoяние. Зaтем
BoсстaнoBиTе B пaМяти B.цеTzlляx вaIII лytrIIIий, a пoтoм и
xyдtпий пoе.циIIoк или BЬIстyIIлrние нa сopеB}IoBaниJIх.
Зaпиrпите B сBoем,цI{еBнике Tpе}rиpoBoк Bсе' чтo BaМ y.цa-
Лoсь BспoМ}lиТЬ' - )киBo и в пoдpoбнoстях. Baм ПoМo-
гyг следyloщие .цaJIrе тaблицьr, a тaюке кoнцrнTpaциoн-
ньтй aнaлиЗ лy{IIIих спopTсMенoB' ПpиBеДr}IньIй в глaвr
16. Taкoй aнaлиз иМееT oгpoМнoе ЗнaЧение, пoскoлЬкy
ЯBЛЯeTcЯ пеpBoисToчникoМ .цля сoзДaнИя'IILДI/IBLIДУaJЬ-
нo-кoнкprтнЬIх ayloгенньlx фpаз.

Taблuцa 13
Pa6oчlа Й л ucт Пo Koн цeнтpaцпoнt|olvlу aнaл u3у.

Луuшee BьIcтуmлeнLle

PAБoЧIdа JIисT Пo кo}IцЕ[IТPAЦиotIнoNtУ
AI{A,IизУ. ЛyчlIIЕE BьIсTУTIJIЕниЕ

Псъъlяtтu<а. Пpиняв IIoлoжеtIие сИДя|,лу| пo;ryлe)кa' зaкpoйте глaзa и
вoйдите в ayгoгeннoе сoстoяниe' Boсgгaнoвитe в пaмяти кaк мoжrio
яpче и пo.Цpoбнeе Bсe oп{oсящeеся к BaIIIеIvry JIу{IIrеIfy вьIстyплениIo'
Чтoбьr стиNryлиpoBaть цpoцeсс вoспoми}laпиЙ, зaДaiпe сeбе сrrел1тo-
щие l0 вoпpoсoв в oтнoIIIеIlии свoегo JтyчшIeгo вьIстyплrния. oтвcтьI
нa 9ти вoпpoсьI y pzвt{ьIx спopтсменoв Мoгyг сиJIьIio paзли.raться. Кoг-
.цa вЬI зaкotгIите, зaпиIIIите кaк }ro)кнo бoльrпe пoдpoбнoстей.

УpoвеньвoзбYжденнoсти 0 1 2 з 4 5 6 7 8 9 l0
Уpoвеньoзaбoченнogги 0 | 2 3 4 5 6 1 8 9 l0
пo пoвoдY вьIстVIUIеIJия
Уpoвеньнepвoзнoсти U l 2 3 4 5 6 1 E 9 l0
Уpoвенькo}Iцентpaции 0 | 2 3 4 5 6 7 8 9 l0
УpoвeньyвepеI{lloсти 0 l 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Uценкa l]aпpяжеt{ия мьIlшц
tloг
pyк и плеч
лицa и шIеи

0 l 2 з 4 5 6 7 8 9
0 l 2 з 4 5 6 7 8 9
0 l 2 з 4 5 6 1 8 9

l 0
l0
l 0

Oбpaзьt, зpитель}loе пpедстaвление
чтo я видел и сльIIIIaJI вoкDvг сebя
raзгoвoD с сaмим сoooи
JМoциoнaJIьнoе сoстoяние

Физиoлoгическor сocтoя}lие
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Ta6лuцa 14
Pa 6oч уt й л u cт п o Koн цe нтp a ци oн н o Iу|у a н a л'n зу.

Если .цaннoе yпpaxr}Iе}Iие кaжrTся BaМ сЛoж}lЬIМ, сле-
.цyloщиr пpиМеpЬI пoМoгyT вaм. Пpи BЬII]oлнеIlии кoн-
ЦенTpaциoннoгo aнаJIизa y.цoсToBеpьTесЬ, ЧTo вЬI oписЬI-
Baете pеallЬ}lo пеpе}киТЬIе BaМи oщyIцеI{ия. Испoльзoвaть
слoBa' сМЬIсЛ кoтopЬIх IДя в.ac oЧrнЬ BaжеIl.

луЧ lll 14 E BЬlcтуПл EtIl4я cПoPтcMEllA
Чтo я BиДел вo BpеМJI свoегo лyчIIIеГo вЬIстyпления:
. феxтoвaль}Iylo.цopo)ккy, Moегo ПpoтиB}lикa, сyДЬIo,

opy)Iuе, мoегo Tpенеpa;
. I|ИНvIуl нa .цне IIлaBaTелЬнoгo бaссейнa, зpителей.

Xудulee Bь'cryrlлeнIne

PAБoЧиЙ JIиCT I]o кo[IцЕнTPAlРIoI{нoNrУ
AIlAJlи3У. XУДIIIЕЕ BЬlCТУТUrш{иЕ

Пnvяmка. Пpиняв пoлoжеtlие сvrryvuIуI пoлyлежa' зaкpoйте ГлaзaИ
вoйдитe в ayтoгeннoе сoстoяние. Boсстaнoвите B пaМяти кaк Moжt{o
ярче и пoдpoбнее Bсе oТIloсящееся к вaцIеtvry xyдIuеN{y вьIстyIIлe[IиIo.
Чтoбьl стиМyлиpoвaTь пpoцесс вoспoМинaниЙ, зaДaiпe себе спедyto-
щиe l0 вoпpoсoв в oтнoIIlеI{ии свoегo хyдIпегo BьIстyплrния. oтвgгьr
нa эти вoпpoсЬI y paзI{ьгx спoРгсмelroв мoгyг сIтIь[lo paзлиvaться' Кoг-
дa BЬl зaкoIFIитe, зaпиIIIите кaк мoжtlo бoльrпе пo'цpoбнoсгeй.

Уpoвeньвoзбyжденнoсти 0 1 2 3 4 5 6.7 8 9 l0
Уpoвeнь oзaooчеll}ioсти
пoпoBoдyвьIступлeния 0 l  2 з 4 5 6.7 8 9 10
Уpoвень нepвoзIloсти 0 2 з 4 5 6 , 7 8 9 0
Уpoвень кol{Центpaции 0 2 3 4 5 6 7 8 9 0
Уpoвень yвepеннoсти 0 z з 456 . 789 0
Uце}Iка нaпpя)l(eния мьIIIIц
нoг
pyк и плеч
лицa и IIIеи

0 l 2 з 4 5 6 . ] 8 9 1 0
0 1 2  з 4 5 6 7  8 9 l 0
0 1 2 3 4 5 6 7  8 9 1 0

OбpaзЬI, зpительнoе пpеДстaвлеtiиe
чтo я Bидел и слЬIIIIаJI вoкpYг сеbЯ
Paзгoвop с сaмим сoбoй
JI!{oциoнaJIьнoе сoстoяние
(Pизиoлoгическor сoстoяние
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чAcть lV. тPЕHиPoBKА CПoPтC'МЕHA

Кaкие oбpaзьl я ceбe pисoBaл иЛи пpе.цсTaBЛяJI вo Bpе-
Мя lvIoеГo ЛгrIIIегo BЬIсT}ПЛеI{и'I:

. я BЦцеЛ себя aтaкyroщим свoегo пpoTиB}Iикa;

. я пpедсTaBляJI себе, кaк я ПprДyгa.цЬIвalo pеaкЦиIo
МoеГo пpoTиBникa;

. я ПpеДстaBляJI себе, кaк я... (вьtпoлI{яIо oпpе.целеI{.
нoе движение).

Чтo я слЬIшaJI:
. зByк скprщLIBaIoщиxся кЛинкoB;
. ЗByк УДapa мячa o paкеТкy;
. 3Byк .цBюкения сBoих }loг и сBoе .цЬIхaние;
. кpики Пo.ц.цrpжки; кpик МoеГo ПpoTиBникa' кoг.цa

oн BЬIигpaЛ очкo, oбщий фoнoвьlй rпyм.
o чем я ГoBopиЛ сaм с сoбoй,или чтo я себе BнyIIIaJI:
. gгoй не нaпpяГaясЬ, не сПеIIIи; скoнцеI{тpиpуйcя;

Делaй зa paз oДнo .цBижение; сфoкуcиpуйcя; ocтa-
вaЙcя B низкoМ Пoлoжении.

Чтo я ЧyвсTBoBaJI физинески:
. нaITpя)кr}Iие B ПЛеЧе (или в дpyгoй гpyПIIе мьrшц);
. ПoТсние;
. otЦylцaJlПoщиПЬIBaние;
. кoМ B )киBoTе'
. oщyщa'T сoбcТвеннoе .цЬIxaI{ие и сеp.ЦЦебиение.
Кaкoвo бьшo мoе эМoциoнaJlьнoе сoстoяние:
. я чyBcТBoвaл себя paсхлябaннЬIМ' paсслaбивtпимся,

нaсТopoженньlм, сфoкyсиpoBaBIIIиМся, yBеpе}lнЬIM,
исIIyгaннЬIМ, рutзoЗЛеннЬIМ и сЧaстЛиBьtм. Ктo-тo
МoжеТ скztзaTь (B Зoнr) - ПoЛнoсTьro сфoкyсиpo-
BaBII]иМся.

oтветьl нa эTи BoПpoсЬI oЧе}Iь сиЛЬнo oTЛичaIоTся y

рaзнЬIx сITopTсМенoв. oпипrите сBoи BнyТpе}Iние и Bне-
IIIние oщyЩеI{ия - BaIIIе нaсTpoениl, эМoЦии' МЬIсли }I
oбpaзьl, paзГoBopЬI с сaМим сoбoй.

Пoс;tе ToГo кaк BЬl ПpoaнaJllrзирyеTе сBoе ЛyчlIIее,
нaибoлее y'цaЧнoе вЬIсТyI]Ленис, вЬI ДoЛжнЬI ITpoBесТи
кoнЦенТpaциoнньtй aнzшIиЗ вaIIIегo хyДll]еГo' нaиболес
нry.цaЧнoГo BЬIсTyПЛе}Iия. Этo .цеЛaеTся .цЛЯ ToГo' чтoбьI
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oпpеделиTь' кaк paбoтaеT вaIII paзyМ B МoМенT IIaиЛp-
lIIегo и сaМoгo xyДIПегo BЬIсTyIUIения.

oчень эффективньlй метoд кoнЦенТpaциo}Iнoгo al{a-
Лизa зaкJIК)чaеTся в ПpoсМoTpе BиДеoзaПиси Balпегo нaи-
бoлее y.цaЧ}Ioгo BЬIgгyIIлrния. Cядьте yдoбнo, paсслaбь-
Tесь и BBе.циTе себя в ayТoгеннoе сoсToяние. Зaтем BкJIIo.
Чите видеoмaгнитoфoн и пpoсмoтpиTе сBoе лyЧIIIrе вЬIс-
TyпЛениr. Пoпpoбyйте BoсcTaнoBиTЬ в.цrтaляx Bоr сBoи
чyBсTBa, МьIсли, oбpaзьI, paзгoвopЬI с сaМиМ сoбoй и oп-
pеДелить' нaскoЛЬкo и в кaкoй МoМенT вьI бьrли вoзбyж-
,ценЬI. Bьtявите ypoBенЬ кo}rЦеI{Tpaции' yBrpеI{}Ioсти в
себе и тaк .цi}лее. Hе пьlтaйтесь ДaTЬ oцеrrкy свoим Дей.
сTBи;lМ I,UIи технике. Фoкyсиpyliтесь сaМЬIМ пoдpoбньtм
oбpaзoм тoлЬкo нa эМoцияx' чyBсTBaх и oбpaзax. Зaтем
зaПиIIIиТе иx в свoй ,IIнеBник.

C.целaйте To же сaмoе' пpoсМaTpиBaя сBor сaМoе IUIo.
хoе BьIсTyПЛение. Тaкже oбpaтите BниМaIlие нa сoПyT-
сTBoвaBшIие эToМy BЬIсTyIIЛеIIиIo чyBсTBa' МЬIсли и BнyT-
pенние paзгoBoрЬI с сaМиМ сoбoй.

После вьIПoЛнения кoнЦенTpaциol{нoго aнzLIIиЗa
сПopTсМенЬI с y.циBЛениеМ paсскaзЬIвaloT, нaскoЛькo Пo-
paзнoМy oни гoBopили с сoбoй, BиДrл!I' чyвсТBoвaJIи и
ДyMaли Bo BpеМlI сBoеГo лyчIIIегo и хyДIIIегo BЬIсTyПЛе-
нulЙ.

lJlAГ 2:
сoздAHиЕ ФPA3

oснoвьrвaясЬ нa кoнЦr}rTpaЦиoннoМ aнaJIиЗе' oПисaн-
}IoМ B tпaге l, oПре.целиTr' ЧTo иМеIIIlo не .цaеT BaМ .цBи.
гaTЬся Bпеpе.ц. B чем зaкJIIoЧzUIaсЬ paЗниЦa Меж'цy BaIIIиM
ЛyЧIIIиМ и хy.цIIIиМ вьIступлениями?

AyтoгенньIе фpaзьl, кoTopЬIе BЬI сoЗ.цa.циTе' сTaнyT
TеМи ПzuloЧкaМи-вЬIpyЧaлoчкaМи' кoтopЬIе BЬIзoByT Пo-
лoжиTеЛЬ}IЬIе чyBсTBa и oбpaтят }IеГaTиBнЬIе МЬIсЛи и
paЗгoBopЬI с сaМиМ сoбoй B ПoлoжиTeлЬнЬIе. Эти фpaзьI
иницииpyloT yвеpеннoсTь в ссбе, сoсToяниr paсслaблен-

10 - 73'1 1

241



чAcть lv. тPЕHИPoвKA crтoPтсMЕнA

нoоти' нo пpи этoМ сфoкyсиpoвa}Iнoй гoтoвнoсTи; вoЗ.
никнeT пpе.цчyBсTBие пo бе.цьI, кoтopor сoПpoBo}к,цaJlo Baс
всякий paз' кoг.цa BьI ПoкaзЬIвали свой лyutпий pеЗyль-

тaт. Кpoме Тoгo' oIIи пoМoryT вaм избaвиTЬся oT,цypнЬIх
пpиBЬIЧек.

Cледyйте .цaннoй МеTo.цoлoгиИ Tlpl,l сoздaнии фpaз:
. изBЛеките МaксиMaJIЬнyIo IIoЛЬзy из пoЛoжиТелЬ-

ньIx paзгoвopoв с сaМиM сoбoй, Мьtслей, oбpaзoв и
чyBств' кoTopЬIе BьI испЬITaJIи Bo BpеМя BaцIеГo
лyчIпrгo BЬIсTyПЛеIIия;

. тaкже сфoкyсиpyйTесЬ нa BaIIIих негaтивIlЬIх paзгo-
Bopaх с сoбoй и МЬIсJUIх Bo BpеМя нaиxyдlllиx BЬIс.
тyплений. Измените уlX Нa пoЛoжительнЬIe paЗгo.
вopьI, сДrлaв тrМ сaМЬIМ IIIaг к yсTpaнениIo негa.
TиBнЬIx ПpивЬIчек и пpoблем;

. зaпиIIIите B сBoеМ.цневIrикr тpе}Iиpoвoк oпpе,цeЛеI{-
гIЬIr ayтoгенньlе фpaзьl, кoTopьIе вьI xoтrли бьI ис-
ПoлЬЗoBaTь.

Пpимеpьl из pеaJlЬ}loй жизни, пpиBедеIrнЬIе.цaлее' пo-
МoryT BaМ лyЧIIIr пoIIятЬ пpoцrсс сoздaния и}I.циBиДyaЛЬ-
нo-кoнкpет}lЬIх ayтoгенньIх фpaз.

У o.цнoгo из Moих сaбельщикoв бьIли сеpьеЗнЬIе
пpoблемьI: oн }IaЧи}IaЛ злитЬся' сTaнoBиЛся paсстpoен-

IlьIМ и paссеяII}IЬIм' кoг.цa емy кaзaлoсь' ЧTo сy.цЬя py-

гarT rгo. Я пpедлoжиЛ еМy испoЛЬЗoвaть ayToгеlI}IЬIе

фpaзьl: <<Мне сoBеpulеIlнo безpaзличнo, кaк Mе}Iя нaЗЬI-
вaеT сy.цЬя>> и <<Я paсслaблен, спoкoе}I и сфoкyсиpo-
вaн>>. oн пpaктикoBaлся кaж.цЬIй день, пoBTopяя ayтo-
ге}IнЬIе фpaзьl и Пpе.цсТaвляя ceбя paсслaбленIlЬIМ' сПo-
кoйнЬIM, сфoкyсиpoBaнньIМ и безpaзлиЧ}tЬIМ к сЛoвaм
сy'цЬи.

Bдoбaвoк к этoМy я пpr.цЛo)кил еМy МЬIсЛеннo сoз.цaтЬ
oбpaз феxтoвaльщикa' кoTopьlй бьrл бьl.цля негo oбpaз-
цoМ' и Пpе.цсTaBлЯть' кaк бьl тoт pеaгиpoBaл B aнzшIoгиЧ-
I{ЬIx ситyaциях. Moй yvеник ПpaктикoBEUIся кaж.цьtй
день. Пoсле .цByx не.цrль зaнятиЙ o}I yжr мoг сПpaвитЬся
сo свoей пpoблемoй.
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Концентpaциoнньlй aнiUIиз льlжникa-беryIla пoкaз.UI'
ЧTo y тoгo вoЗIlикaлa oпpеделеIlнaя пpoблемa в кaкoй-тo
o.цнoй ToЧкr.цистaнции. Пpи пo.цъrМе B гopy oII чyBстBo-
вaл себя yстaBulиМ вплoтЬ дo изнеМoжения, бoлысoе.ци.
НЯлacЬ с неГaтиBI{ЬIМи МЬIсляMи o тoМ' чтo oн не B сoстo-
яниrr бeжaтЬ Bвеpx B гopy. Пoмoчь rМy .цoшкньl бьrли
сЛе.цyloщие ayтoгеннЬIе фpaзьI:. Я пpeдcтaBляю себе веpевкy' кoтopaя пpиДелaнa к

МoеМy цеIIтpy тяжесTи и тяIIет ме}lя впepе.ц.
. Мeня тaщиT IIo тpaссe все с бoльшей й бoльшrей

силoй.
. Я пpедсгaBJUlю ceбe и ЧyBствyю oчень сlrльньrй ве-

теp' пo.цтaлкивaroщий МеIlя Bпrpr.ц.
. Мoи IIIaги стaJIи легчr и бьlстpее.
. Я пpедстaBЛяю и чyвстByю' кaк Мoи Toвapищи пo

кoМa}I.це пo.цTilлкиBaloт Мrня BПrpе.ц с oгрoмнoй
cилoЙ.

ПoзитивньIе paзгoBopЬI сПopТсМеFla с сaМиМ сoбoй,
IиьIсли и пoДaBaемьtе себе кoМaIIДЬI ЧaсTo испoльзУIoтся
B кaчестBе ayтoге}IнЬIx фpaз, кaк rпaблoньl д,'" uo."o.дu-
HИЯ aHaJIoГичньIx чyвств I4IIИ НacTpoeниil lllли ДДЯ Уcтpa-
нения негaтиB}IьIх paзгoBopoB с сoбoй.

Я пpедлaгalo .цrлaтЬ эTo' пoскoлЬкy paссмaтpиBalo
пoлoжиTельньlй внyтpенний piвгoBop спopтсМегIa с сa-
мим сoбoй кaк (кoМпЬIoтrprry}o пpoгpaМмР), зiUIoжен-
нylo B пoДсoзнaние, кoTopaя сПoнTaнI{o и неoсoзIlaннo
испoЛьзyетcЯ ДДЯ yстaнoBoк - yсиле}Iия yBеpеIIнocти
сПopтсМеIla, фopмиpoвaния oт}lorrlения к пoстaвленнoй
зa.цaче. Кpoме тoгo, тaкoй внyтpенний paзгoBop слyxЙT
цrляМ (шлaнa Гoнки>' ЯBЛЯЯcЬ спoнтaннЬIм, кopoткoй
инсTpyкцией на paзньrx фaзax вЬIстyплеIlия.

Bнyтpeнний paзгoвop спopтсМе}Ia Bo BpеМя егo лyч-
Iпегo BЬIстyплеIIиJI Дaет кopoткие кoМaнДЬI для фoкyси-
poBки. Taкие кoМa}IДьI IIoМoгaIoт yстpallяТЬ oтвлeкaю-
щие фaктopЬ| 'IЛИ негaтиB}lЬIе МЬIсли и нe ДaIоT умУ
блyждaть B пpolllлoМ или будущем. Bo BpеМя свoих лyv-
lIIих BЬIсTyплений сПopTсМеIrьI Bсег.цa фoкyсиpoвaлисЬ }Ia
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нaстoящеМ' и эТo oTpa)кirлoсЬ B их B}IyTpеIrних paзгoBo-
pax. C.цpyгoй стopoнЬI' кoгдa спopTсМенЬI пoкaзЬIвaIoT
нaихy.цIIIие пoкaзaTеЛи' ollи иМеIoT Tr}I.ценциIo фoкyси-
poвaTЬся нa пpolIIJIoМ иЛи бyдyщем. oни беспoкoятся и
BПa.цaIoT B Зa.цyМЧиBoе сoсToяние, и кoнTекст их B}IyTpен-
негo paЗгoBopa сoсToИT v|З иx нaкoIIJIеIlнЬIx негaтивньIй
пpoблем и зayЧеrrнЬIx oгpaниuений.

Я зaмeтил' Чтo y спopтсМеHoB иМrloтся естесTBеннaя
спoсoбнoстЬ yсПеIIIнo уПpaBЛЯТЬ сoбoй. Пpи пpoсмoтpе
их B}IyTpенниx paзгoBopoB Bo вpеМя их лyЧlllегo BЬIстyп-
ления стaнoBиTся яснo' Чтo o}Iи спoнTaннo .цaют себе
ПoлoжиТелЬньIе yсTaнoBки, укaзЬIBaIoт себе oстaвaться
сфoкyсиpoвaннЬIМи и есTесТBенньtм oбpaзoм paзpaбaтьl-
BaIoT (пЛaн гo}tки)). Taким oбpaзoм, '4TтДk|BИДУaJlЬнo Пo-

дoбpaнньtе aуToгеннЬIе фpaзьI Мoгyт oс}loBЬIBaTЬcЯ Нa
(кoПиpке)) ПoзиTиBнoГo B}rуTpеннrгo paзгoвopa сПopт-
сМенa с сoбoй B МoМе}IT еГo ЛyчIIIегo BЬIстyпления. Этo
ПoМoгarT сПopTсMенy пеpеBrсTи Bнyтpr}rниr бессoзнa.
TелЬIIьIе yсTaнoBки в сoзнaTеЛЬнoе pyслo' и o[I сМo)кеT
oбpaщaться к эTиМ МЬIсЛяМ свобo.цнеe и чaще.

C дpугoй сTopo}IЬI' |4|],ДИBИДуaЛизиpoBaнньlе фpaзьI
и}roг.цa исПoЛьзylo.IcЯ ДI|Я Пpеo.цoЛения пpoблем' с кo-
тopЬIМи сПopTсМен не в силaх сПpaBиTЬся сaМoсToяTеЛЬ-
нo. HaпpиМеp, кo}lценТpaциoнныЙ aнaлиз сПopтсМенa
Мoжет BЬIяBиTЬ не.цoсTaToк' кo}IЦентpaЦИИ 14 yBеpеннoс-
ти в себе' orпибки в TaкТике и TеxIIике и Taк дaлее.
oди}I из Мoиx феxтoвaльщикoв' BpеМеннo исПЬITЬIBaB-
rпий пoлoсy неy.цaЧ, пoTrpяЛ Bеpy B сe6я и сoMнеBaлся B
свoей спoсoбнoстуl Дoбитьcя пoбе.цьI. Я пpедлoжиЛ еМy
испoлЬЗoBaTЬ сле.цyющие aутoгенньIе фpaзьI.. <<Я тpeни-
poBaЛся oЧе}lЬ yПopнo и дoбpoсoвlсTнo)' <Я пoбеж.цaл
B ПpoIIIлoМ Mнoгих ЛyЧ[Iиx фехтoвaльщикoв МиpoвoГo
клaссa)' кЯ веplo в себя>. B Дoбaвление к эToMy я Пopе-
кoмендoвaл еMy Зa не.цеЛIo ,цo сopеB}Ioвaний ежr.цIlеBIlo
пpoсМaтpиBaTЬ ви.цеoЗaПИcуl с егo нaибoЛее y.цaЧньIМи
пoединкaМи нa сopеBнoвaниях зa Кyбoк МИpa kт нa Mи-
poвЬIx пеpBенстBax. Bскopе oFI снoBa oбpел пpежнIoю
yBеpенIIoстЬ.
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Я пpeдлaгalo BaМ вниМaTеЛьнo изyЧить пpиМеpьI кoн-
цrнтpaциol{tloгo aнaЛизa из глaBЬI 14. oтметьте дlrя себя
paЗницy B oщyщrнияx' pulзгoвopaх с сaМим сoбoй, oбpa.
зaх' нaстpoеtlиях' сoПpoBox(Дaв[Iиx BaIIIr лyчIIIее и хyД-
IIIее BЬIсTyплеIlия. Taкже IIpиМите к сBе.це}lиIo пpеДЛo-
)I{ен}IЬIе инДиBи.цyirлЬньIе ayтoгеIIньIе фpaзьl. oтнесясь
кo BсеМy эToMy с бoльrпим BниМaниеМ, BьI IIpoникнеTесЬ
пoниМaниеМ пpoЦrссa кollцентpaциoннoгo aнaлизa. Этo
ПoМoжет вaм paзpaбoтaтЬ вarпи сoбстBенI{ЬIе 'IHДИBИДу.
zUIЬнo-кoнкpетнЬIе ayToгrннЬIr фpaзьr.

шAг 3: ПPABу|л^ PAзPAБOтКи
AyтoгEH}|Ьlx фPA3

.{ля тoгo чтoбьl избaвитьcя oT BpeДнЬIх ПpивЬIчек, вЬI
.цoлх(нЬI слеДoвaTЬ oПpе.целеIlI{ьIМ пpавилaм пpи сoз.цa.
I||1И иIHД|4BИ ДУ ?LI|Из|4p oB aн нЬIx ayт o генньtх ф p aз.

l. Фpaзьr BсегДa.цoлжнЬI бьIть пoзитивlIЬIМи. Hикoгдa
I{r yПoМинaйте негaтивнЬIе идеи: To' чTo пpoизнесе-
нo' иMееT TеrrДенциIo к oбpaщениIo B pеurпЬнogгЬ.

2. Bсегдa испoльзyйте IIaстoяЩее BpеМя. To, нтo вьI
BIryIIIaеTе себе, стaнoвиTся действителЬнoстЬIо Itе
кoгдa-нибyдь в бyдyщеМ, a ПpяMo сейчaс.

3. ИспoльзoBal{ие B o.цtloМ и тoМ )ке ПpеДлoжении
МнoжrстBa yсTal{oвoк oслaбляeТ иx действие' BьI-
беpите oднy глaBнylo yстaнoBкy и paбoтaйте с ней
.цo Tех IIop' пoкa вЬI ее IIе yсBoиTе.

4. leлaйтe фpaзьr кopoткиМи' яснЬIMи и ПpoстЬIМи.
ПoльзyйтесЬ сЛoвaМи, кoTopЬIе бьIли бьt пoнятнЬI
дaжe lO-летнeМy pебенкy. Hе испoльзуйтe цмн-
нЬIе' слoжнЬIе Ilpе.цЛoжения.

5. Пpедстaвляйте себе, кaк BЬI BЬIПoЛHяеTе кoМaндЬI.
Haпpимеp, если BЬI стpa.цaеTе стpaхoМ сцеI{ЬI' ис-
пoльзyйте фрaзy <Bo вpемя BЬIсTyПЛения я сПoкoен
и paс,слaблеID) или <Я спoкoен и xpaбp ПеpеД Ли-
цoМ зpителей>. ПpедсTaBЬTе себя спoкoйнo и yве.
pеннo стoящиM пеpе.ц тoлпoй.
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ИспoльзyйTе фoрМyлЬI B сBязи с кoнкprтнЬl,Iи'уI cИ-
TуaЦИЯNIИ' Irpе.цстaвляйте себя в oбстaнoвке сopеB-
нoвaний.
Bнoвь сoЗдaннЬIе фpaзьl .цoЛ)кI{ьI ПoзBoЛяTЬ BaМ
пoЛЬзoвaTЬся вooбpaжениlМ' чтoбьI ниЧTo не Ме.
Illulлo BaМ МЬIсле}tнo ЧgTкo Пpе.цсTaBиTь себе, кaк
вЬI BьIпoлняете инДиBИДУ aЛИз,[poBaннЬIе кoМaнДЬI.
Baши yстaнoBки Bсегдa .цoЛж}lьI бьIть вьIpaже}IьI
еoтесTBе}I}IЬIМи .цЛя Baс слoBaМи. Еcли слoвa не бy-

.цyт зByчaтЬ Nп Bac есTесTBеннo' oни не бyдyт oкa-
зЬIBaTЬ нa Baс BЛvIЯНvIe.

llJAг 4: 3AKPEплЕHиE

Moи спopтсMенЬI исIIoлЬЗyк}T зaкpеIIЛение, уIлv! acco-

Цииpoвa}Iие сBoиx II0JIo)I(иTеЛЬIIЬIх чyBсTв с физиuескими
Дeйcrвиямц вo Bpемя зaнятиЙ AТ. Bьtзьtвaloт жrЛaеМЬIе
ПoлoжителЬнЬIе эMoЦk|vl - ЧyвстBo yBеpен}IoсTvI, сиIJIЬI,
тBеp.цЬIx нaмеpений и тaкдaлее .-_ пoсле Чегo пpюIиМaloт
бoльшoй ПzrЛrц к yказaтелЬнoмy' BЬIзЬIBaя oбpaзьr, aссo.

цииpyloщиеся с I1oлoжитrльньIМи эмoциями.,{вижение
тlpИЖaTИЯ бoльшroгo палЬцa к yкiBaтеJIЬ}IoМy ToЧнo тaкor
же' кaк пpи xBaте opР{ffя ' Bo вprМя бoя. Этo ДвижеIIие
пoМoгaеT фехтoвaльщикy oщyTиTь кoнTaкт сo спOpтoМ и
сфoкyсиpoвa|ЬcЯ Нa Мolц}r IIoлoжиTельньrx эмoЦий.

Bo вpемя сopеBнoBa}Iий феxтoвaлЬщики пoльзyloтся
этиМ x(r нrзaМетIlыМ .цBиже}lиеМ вкyПе с иI{.циBи.цyaль}IЬI.
Ми ayToген}IЬIMи фpaзaми.

Tепеpь зaкpеIUIяIoщее .цBижrIrие и фpaзьI и}rиЦииpyloT
ЗaпpoгpaММиpoBaннyю praкЦиIo - aссoциaциIo с TеМ
чyвстBoМ пoбедьl, кoTopoе пoМoгarт им .цoсTиЧЬ цели.

lшAг 5: EЖЕ.QHЕвHЫЕ зAнятия

.(o тех Пop пoкa вьI не.цoсТиГtIеTе желaеMoгo yлyЧluе-
FIИЯ, BaМ сле.цyrт пpaктикoBaTЬ вaшIи кoнкpетIIЬIe, ИHДvI.
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BИДУaЛИз'IpoBa}IIIьIе ayToгеIIнЬIе фpaзьt кaж.цьtй .цень.
Пoтoм вrpнитeсЬ к эTиМ фpaзaм.цля пoлyчетlия сooтвrT-
сTByIощегo нaсTpoя зa .цеIIЬ vIIIkI ДBa дo }IaчaJIa Typниpa.
Bo вpемя зaнятиЙ делaйте слеДyloщее:

. вЬIзoвите ayтoгеllнoе сoсToяние. Пoвтopите сBoи
И|7ДИBИДУ а:Iьньtе фpaзьI ;

o пpr.цстaвьте себя действyroщиМ тaк' кaк вaм бьI хo.
тrлoсЬ;

o с ПoМoщЬIo ayтoгеIlньrх фpaз вoссTaнoBиTr пo.ц.
poбнo B ПaMяти иЛи IIеpежиBиTr rще paз Пoлoжи.
TельIiЬIе чyBсTBa' испЬITaI{нЬIе Bo BprМя BaIпегo
лyчIIIеГo вЬIсTyпления;

. зaкprпите эти чyвствa' нaпpимеp' пpижaB бoльtпoй
пaлrц к yкaзaтелЬ}Ioмy' кaк вьI.целaеTе, B3яB opy-
жие.

<<3aкpепитель>> и ayтoге}I}IЬIе фpaзьl стaнyт BaIIIими
ПoмoщllикaМи вo BpеМя сopевнoBal{ИЯ vUШI Tpе}IиpoBoк,
кoгДa вaМ нaДo и}lицииpoBaть пoбеднЬIе чyBствa yBеprн-
}Ioсти и pеlllиМoсТи.

ФPA3Ь| для кol{KPEтHЬ|x
ситyAциЙ

Мнoгие у|ъIДv|BИДуaлиЗиpoBaнньtе фpaзьI бьrли paз-
paбoтaньl ДЛЯ'l^х' испoлЬзoBaния спopтсМенal\,lи в oпpе.
.целе}lньIх ckITУ aЦуIЯх. Хoтя фpaзЬI .цoлжFIьI сoсTaвлятЬ.
с,Я ИL|ДИB|4.цyaльнo .цля кaжДoгo спopтсМенa IIoсpе.ц-
стBoМ кoнце}rтpaциo}Illoгo aНallИЗa, пpиIvIеpЬI ayтoгrн.
нЬIx фpaз, кoтopЬIr вЬI нaйДете B IIoсле.цyющих
paз.целaх и прилoжеT!УIЯX' мo)I(ет бьlть, oкaжyтся IIo.
лезIlЬIми 11 I1IIЯ Bac.

Пoскoлькy эти oбpaзцьI .цoстaтoчllo ,цlIиннЬI' спopт-
сМе1I' BoзМoжIIo, зaхoчеT BoспoльзoBaться Мaгнитoфo.
нoМ кaк BсПoмoгaтеJIЬнЬIМ сpедстBoМ ДlnЯ ИX vIЗУчeНИЯ.
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кAK спPAвитЬся
сo стPЕссo]v| и HAпPя)GниEM

Bo вPЕ]vlя сoPEвнoвAH}tЙ
Copевнoвa}Iия BЬIЗЬIBaIoт y сПoрТсМrнoB сoсToяние

сиJIьнoГo сТpессa и Haпpяжения. Из-зa Toгo чTo МoТop-
tIьIе МoзГoBьIr ценTpЬl нaxo.цяTся в сoсToянии ПOBЬIIIIен-
нoй стимyляции' спopTсМеtl Мo)l(еT пoЧyBсTBoвaTЬ yтoМ-
Ле}Iие' ЧTo oтpицaTеЛЬнo скaжеTся нa BЬIстyПлении. B
TaкoМ сЛyЧaе AТ испoльзyloTся .цЛя yМе}IЬIIIения сoсТoя-
}Illя нaпpяжeнИЯ, ctlИжения вoзбyжДеннoсти и .цЛя Toгo'
чтoбьI yскopиTЬ Пpoцесс pеГеIrеpaции. AТ Taк)ке Пoмoгa-
IoT paзBиTЬ и пoД.цеpжиBaTЬ oПтиМаJIЬtIьIй уpoвень вoз-
бyжДeннoсти, неoбхoдимьIй .цЛя сopеBнoвaний. Bo вpемя
сopеBнoвaниЙ унacтники МoryT исIIoЛьзoBaTЬ кopoTкие
или .цли}IнЬIе ПеprpЬIBЬI Ме)кДy BЬIсTyПлениЯМИ ДЛЯ уКa-
зaннЬIх Целей.

Coвеprпеннoе BЛa.цениr AT пoЗвoЛилo ЛyЧlIIиМ
сПopTсМе}IaN| 11З Boстoчнoй ЕвpoпьI BЬIзЬlвaTЬ глyбo-
кoе paссЛaбление и Пpoцесс pеГенеpaции.цaже Bo Bpе-
Мя кopoTкиx Пayз B xoДе сopевнoBaний. ФехтoвaлЬщи-
ки, бopЦьl' кapaТисTЬI и ДpyГиr спopTсМеIlЬI Чaстo ис-
пoЛЬзyloT AT в пеpеpьIBaх Mеждy сxBaткaМи. Лу.rшие
бoксеpьl BBoдяT себя в ayтoгенtloе сoсToяние нa 30 се-
кy}l.ц' Bo вpеМя кoTopЬIx oни бoлее BoсIIpииМЧиBЬI к
нaсTaBЛенияМ Тpенеpa. B течение сЛе.цyющих 30 се-
кyн.ц o}Iи спoсoбньl aкTиBиpoBaть ceбя. Taким oбpa-
ЗoМ, oни МoгyT испoЛЬзoBaть 60-секундньlй ПеpеpЬIB с
МaксиМaлЬнoй,цля себя пoльзoй.

Пoмните, чтo AT исПoЛЬзyloт и B Tеx слyчaях' кoГДa
спopтсМенy неДoсTaеT эIrrpгии или aгpессивнoсти. ,(ля
этoй цели пoлЬзyloTся кoнкpеTнЬIMи aкTиBирyIoщиMи
ayTo Ген}IЬIMи фpaзaми и инTrнсивньIМи aкTиBиpyIo ЩИNlИ
уПpaжненияМи.
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глABА 1 5. иHД'иBИдуAJlьl1o-пo,t1'oБPAl1нЫE AYтoгЕНHыЕ тPEHиPoBKи

БЬlсTPoE oтKлючEHиЕ
и БЬlстPoЕ пPoБyждEHиЕ

Hиже MЬI пpиBoдиМ пpиМеp фpaз для AT, пpименяв-
IIIихся нa сopеBнoBaния)( Bo вpеМя кopoткoгo пеpеpьIBa.
oни бьrли Пo.цгoToBЛrнЬI .цля .цByx фехтoвaльщикoв,
oДkll1 Из кoTopЬIx бьIл чемпиoнoМ Миpa, a дpугoй
pебpяньIм МеДaJIисТoМ МиpoBЬIx ЧеМПиOнaToB. oбa
сПopTсМенa IIoJIЬзoBaЛисЬ этиМи фpaзaми .цЛя интенсив.
I{oгo oT,цЬIхa и бьtстpoГo BoссTaнoBле}lия Меж.цy пoе.цин-
кaМи.

r Я пoлнoсTЬIo paсслaблен.
. Bсе Мor Tелo oтДЬIxaеT' и я ЧyBсTвyto себя oсBежен-

нЬIM.
. У Мrня спoкoйнoе и poBнoе дЬЦaниr. (Пoвтopить

2-4 paзa.)
. Мoе сеpдце Taкже бьется спoкoйнo, все спoкoйнее

и спoкoйнее.
. oбе Мoи pyки paсслaбленьr.
. Мoе TеЛo нaПoЛняеTся ПpияTItЬIМ ЧyвстBoМ тепЛa.
. МьltпЦьI МoеГo Лицa paссЛaбленьl.
. МьtrпцьI МoеГo лбa, бpoвеЙ и туб paсслaбленьr.
. Haпpяжение бьlлo сtlятo.
. Я uyвствyto себя спoкoйнo, все Мoe Tелo свеяto.
. У меня спoкoйнoе.цьIхaние. Пoсле }lескoЛЬкиx гЛy-

бoкиx .цьlxaний чyBcTBo TяжесTи пocTеПеHнo исЧе-
зaеT.

. Я uyвствytо себя сBежиМ и легкиМ.

. К мoим нoгaМ и pyкaМ BoЗBpaщaетсЯ cИJIa.

. Глyбoкoе .цЬIxa}Iие.

. oткpьtтЬ Глaзa.

. Paзмять pyки.

o]vloлoжЕH и Е спoPтс]vt ЕHA

Cпopтсмеrьl' вЬIgI)ДIaв[Iие нa Мoскoвскoй oлиMIIиiЦе B
сoprB}IoBaнI{ях Пo феxтoвarпlrо и coвpеМеннotvтy rштибopьro,
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чAcть Iv, тPЕниPoBKА спoPтctv'EнА

Bo BprМJI пеpеpЬIBoB МeхqЦy тpеI{иpoвкaМи и сopеBнoBaIfuIя{MII
ПoJIЬЗoBil'JIисЬ сJIеДJiющиМи a5пoгrнтъnшr фpaзaш,r:

. Я пoлнoсTью paсслaблен.

. Bсе Мoе TrЛo oТДЬIхaет, и я чyвствylo себя IIoсве-
)кеBIIIиМ.

. У меня спoкoйнoе и poBнoe.цьIхaниr.

. Я пoлнoстЬIo paсслaблен.

. Bсе Мoе тrлo oтДЬIxaет, и я чyBсTвyю себя пoсвr.
)I(еBIIIиМ.

. У меня спoкoйнoе и poBIIor дЬIxaние.,

. И мoe сеpдце тaкжr бьется спoкoйнo, oнo бьется
все спoкoйнеr и сIloкoйнrе.

. oбе pyки paсслaбленьr.

. Пpиятнor чyBстBo теI1лoтЬI нaпoЛняеT Мoе теЛo.

. МьttшцьI Мoегo лицa paссJlaбленьl.

. Мoи мЬIIIIцЬI лбa, бpoвеЙ и ryб paсслaбленьI.

. Haпpяжrние с}Iятo.

. Я нyвствytо спoкoйстBие.

. Bсе мoе теЛo cBежo.

. У меня спoкoйнoе,цЬIхa}Iие.

. Пoсле нескoJIькиx глyбoкиx Дьшaний ЧyBстBo тя-
жести исЧeзaет.

. Я uyвствyto себя сBехмм и лrгкиIvl.

. Cилa BoзBpaщaется B мoи нoги и pyки.

. Глyбoкoе.цЬIxaниr.

. oткpьlть глaзa.

. Paзмять pyки.

И cнoвa нa.цo еще paз oтМетить' ЧTo спopтсМrн дoJI-
же}I сoпpoBo}IqцaTЬ фpaзьr }Ia сaМoBнyIIIениr I\,IЬIслеI{ньI-
ми oбpaзaми. Кoгдa BьI BЬIпoлtlяrTе yПpaжнения AT, фo-
кyсиpyйтесь нa фpaзax иIIIуI oбpaзaх.

]IoдBЕдЕl{иЕ итoГoв
Если вьr yжr BЬIпoлнили бaзиctlьIr yпpax(нения AТ,

пpедстaBленныr B глaBr 14, вьI гоToBьl к тol.ly' тгoбьt
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глABA 1 5. иHДиBиДУNlьHo.пo,ЦoБPAнньIЕ AУroгЕl1HЫЕ тPЕHиP2BKи

paзpaooтaTЬ сooсTвltlllьIl' Иъ|ДИB14ДуaльнЬIе' ayToген.
IrЬIr фpaЗьI' кoTopЬIе ПoМoгyT BaM пpеo.цoлrTЬ oПpе.цe.
ле}IнЬIr пpoблrмьI. ИндивидуaЛЬнo-кoнкpетнЬIе ayTo-
ге}IньIе фpaзьl сTpoяTся пoсле сaМoиЗyченИЯ ktЛvI I<IFI-
Це}IтpaЦиoннoгo aНaЛИЗa. Пo меpе сoздaния пo.цxo.ця-
щиx фpaз тpениpуйтесь кaж.цьlй .цень. Пoльзyйтесь
эTиМи фpaзaми и пpивязкaми Bo вpеМя сopевнoвaний
кaк сprдсTвaМи .цля и}rицииpoBaния ЧyBстBa yBеpенIIoс-
ТИ И ДI|Я фoкyсиpoвки. Кoгдa вьI .цoBrдеTе BьIПoлнение
yПpaжIIеIIий AT .цo МaстеpстBa' BьI бyлете yже нa пoл-
пyти к сaМopегyляции.



ГлABA 16

IсOHцEHTPAциOHIIЬIЙ AнAЛи3
CIIoPTсMEHoB. oЛишIIIиЙЦE B

B пpедьцyщей глaве бьrлo oписaнo' кaк paзpaбaтьI-
BaтЬ ayтoгенньIе фpaзьl. CoзДaние Taких фpaз нauинaет-
ся с Пo.цpoбнoгo кo}rценTpaциoннoГo aНaЛvIзa ЛyЧlllегo и
хy.цIшегo BЬIстyIlлений спopтсменa. [ля тoгo чтoбьI кaк
Мoжнo пoЛнеr пoняTь.цaнньIй Пpoцесс' в этoй глaBе Пpи-
Bo.цяTся пpиМеpЬI кoнцеI{тpaЦиoHнoгo aНaJШ7зa сПopTсМе-
нoB иЗ oлимпийскoй сбopнoй CIIIA. КaждьIй ПpиМеp сo-
пpoBo'(ДaеTся ayToгеHItЬIМи фpaзaми ДЛя oтДелЬ}Io взя-
тoгo сПopTсМеIIa.

Пpимеpьt иIITеpеснЬI И caNIИ пo себе. oни ввo.цят вaс
BrryТpь сoЗнaния BЬIДaIoщихся сПopTсMенoв. Boзьмите
себе нa зaМrTкy кa}кДylo.цеTaJIЬ из paсскaЗoв эTиx сrTopт-
сМеI{oB. Taкие пoдpoбнoсTи ПoМoгaloт спopTсМенaМ луч-
tIIе ПoняTЬ сaМих ceбя и сoз.цaIоT oснoBy .цЛя ayToГеннЬIx
фpaз.

KoH цEнтPAциoHH ыЙ AHAJIиз
ФFJ(Тo BA,l Ь щи кA. oл и M п v|v|llА

лУЧ lll EE BьI cтуПл Еl] 14 E
Я знaro эToгo фехтoвaльщикa кaк yвеpе}rнoгo в себе

ЧеЛoвrкa' oблa.цaющегo исклIoчитеЛЬнo сильнoй вoлей.
oн тaк oПисtt-ГI сBoе ЛvЧlllее BЬIсTvпление:

<Я paдoсrнo вoзбyж,Цен' yстpеМлен к yспеxy, я гo-
тoв .цействoвaTЬ. Bижy свoеГo сoПеpникa кaк BpaГa'
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стoящегo y N,{eня нa пyти. Хouy пеpеЙти нa сле.цyЮ-
щий ypoвеllъ. Я Bижy егo кaк ПpеПяTствие. Хouy oт.
ToлкнyTЬ егo в сTopoнy, yбpaть егo сo сBoегo пyTи.

Я yвеpен и сфoкyсиpoBaн.цo ypoвня 9 пo 10-бaлль-
нoй rпкaле. Уpoвень Morгo вoзбyждения вьtсoк, oт 8
дo 9 пo l0-бaлльнoй rпкaле. Я vyвствyтo сe6я cиль-
ньIМ' нo paсслaбленньIм. Я кo}rTpoлиpylо сиTyaциIo.

Мoе телo paсслaбленнor и TеIIЛoе. Инoгдa я ЧyB.
сTByIo некoTopyю бoль в кoленях, Ilo oнa бьIстpo пpo-
xo.цит, кaк ToлЬкo нaчинaеTся ПorдиIloк. Я uyвствytо,
кaк ПoT сTекaет Пo МoеМy лиuy (в pеЗyлЬTaTе paЗoгpе-
вaroщей paзминки). Пеpeд нaЧaлoМ Пor.цинкa я нr-
МнoГo нrpBниЧalo' нo не тpеBoжyсь нpезмеpнo. Mне
иIlTеpеснo, ктo мoй ПpoTиBник. Я с нетеpПениrМ o)ltи-
.цaю' кoг.цa Меня BЬIзoвyT IIa феxтoвaльнyio .цopoжкy.
Mне все-тaки интеpесI{o' кTo же бyлет MoиМ ПpoТиB-
никoм? Ho я не ЧyBоTByIo скoBaннoсTи и BoЛненlтя. Я
yльlбaroсь и paзгoвapиBalo с лIо.цЬМи. Мне не TеpПиT-
ся нaчaтЬ пoе.IIинoк.

КoгДa oбъявляrот имя Мoегo IIpoTиBI{икa' a oн яB-
ЛЯeTcЯ феxтoвaльщикoМ BЬIсIIегo кJIaссa, я }lеМнoгo
}lеpвниЧalo. Кo мне сptlзy же Пpиxo.циT мьlсль: <.{a,
ПpияTеJIЬ' этo бy.пет нелегкo!> Зaтем я yсIIoкaиBaIoсЬ и
гoBoplo себе: <Я мory пoбедиTЬ эToгo феxтoвaльщико>.
Снaчалa я BспoМинalo' кaк Tpенеp гoвopи]I Мне' ЧTo я
мory пoбедить лtобoгo, ecЛИ бyдy делaть тo' ЧеМy Меня
уЧИnИ и к ЧеМy я гoToвиЛся. Я uyвсгвyro, чтo я тpе}rи-
poвzlJlся' paбoтaл кaж.цьIй день' беpя ypoки y Tpенеpa и
зaниМaясЬ сaМoстoяTельнo. Я piBMЬIIIIЛяIo oб этoм и
гoвoрIo сaм себе, чтo я тpеItиpoBtlпся' Чтo и.цo ЭToгo я
пoбеж.цaл сильнейrпих феxтoвашЬщикoB' и этoгo тoже
сМory пoбедить. Я oщyщaro pa.цoсTнoе вoзбyждение и
гoтoB .цейgгвoвaтЬ, Ilo снaчzula я Гoвoplo себе: <<Этoт
бyдет кpепкий opеIIIек' нo y Мrня естЬ все' чтoбьt вЬIиг-
paтЬ y ЕIегo). И пoсле ЭToгo я paсслaбляюсь и пpисTy-
Пalo к Пoе.цинкy. Я cнoвa ЧyвсTByIо' чTo o}I сToиT }Ia
МoеМ пyTи, и я .цoлжен пoбе.цить эToгo Челoвекa' чToбЬI
Пo.цняться lra сле.цyющий ypoвень.
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чAcть lv. тPЕ|]ИPoBKA спoPтCMEHA

Кoг.цa B кaЧестве Мorгo сoПеpникa IIaзьIBaется бoлее
слaбьIй феxтoвaльщик' я чyBствуro, нio мory и.цoDI(rн
пoбе.цить егo. Я тoлЬкo .цoDI(ен делaть тo' ЧеMy меI{JI

УчVnм.Я .цoлжен yсПoкoиться и не ,целaть глyпoстей, и
Пoе.ци}Ioк paзprIIIится в Мoю пoлЬзy. Я еще I{е ЗIIaIo'
Чтo я Пpе.цпpиМy IIpoTиB эToгo феxтoвalгьщикa' нo ЧyB.
стByto' чтo lтyжнЬIe Дeilcтвия нaйдщся сaми сoбoй вo
вpеМя бoя, Я мory феxтoBaтЬ и пoбеДить егo. Я вижy
пoеДинoк кaк BpeМя' кoтopoе я.цoлжен пoTpaтить, чтo.
бьl пеpейти нa бoлее вьlсoкий ypoBеI{Ь. Я uyвсгвyrо
yBеpе}Iнoсть B ToМ' чтo Bьrигpalо' и не беспoкoroсь o
тoМ, скoЛЬкo BpеMе}Iи зaймcг IIoе.ци}Ioк. У меня BЬIсo-
кий ypoвень вoзбyжденvlя' Я нagIpoе}l кpaйне пo..цеJIo-
BoMy и o.цнoBpеМеIlгIo не зaбьIвaro oб oшибкax' кoтo-
pЬIе и}IoгДa .цoпyскulJl' и я сTapaloсь не lloлaгaтЬся нa
BoЛIo сЛyЧaя и не.цеЛaTЬ orшибoк, не нaПpягaТЬся и IIе
(ptlзpя,циTЬсо (не вьщoxнyться).

Кoг.цa oбъявляeтся иМя нeзIlaкoМoгo IIpoTиBникa'
МIIе стaHoBиTся интеpеснo, ктo этoт феxтoвaльщик и из
кaкoй стpa}rЬI oн ПpиехilJl. Пoтoм, исхo.ця из тoгo' кa-
кyю cТpalry oн IIpе.цстaBЛЯеT, Я пЬIтaIосЬ BЬIЧислить' нa-
скoлЬкo хopoIIIиМ феxтoвaльщикoм oн Мoжет бьlть.
Ho я пpекpaснo пoниМaю' сoBеpIIIенIlo невaжнo' ЕIa.
скoлЬкo oн xopoш кaк фехтoвaлЬщик иJIи нaскoлЬкo
сипьIIa цIкoлa феxтoвaния B егo стpaне' пoToМy ЧTo Я И
paIrЬIIIе пoбеждaл спopTсМенoB из сTpaн с JryчIlIиМ puш-
BитиеМ феxтoвальнoгo спopтa' тaк чTo и с этиМ я тoже
спpaвлIoсь. Идя нa пoединoк' я ЧyвсTByIo yвеpеннoсTЬ
и Знalo' Чтo пprДпpиMy пpoтив негo. Ho пpи BсrМ пpи
тoМ я снoвa пЬITaIoсЬ сфoкyсиpoвaтЬся нa свoиx Tpени.
poBкax и нa тoМ' чеМy Мr}UI HaучLtлk|.

КoгДa lloе.ци}loк нaчинaется, Я BИжУ Toлькo oбpaз
пpoтиBникa. Я вижу кorrтyp фехтoвальщуlкa. Я не
вижy егo сaмoгo. Я не вижy rгo pyки' гoлoBy и нoги.
Я вижy егo oЧеpTaу|ИЯ у| не фoкyсиpyloсЬ кoнкpеTнo
нa неM' Я вижу егo oбpaз - oбщyro кapтинy. Я вижу
Цель, oблaстЬ нaIIrсен'IЯ уКoЛa, жилет' a пеpифеpий-
IIЬIМ ЗprниеМ ЗaМечalo егo сaблro.
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Я не вижy Toлпy. Я не вижy сyДЬIo иJIи лиЦo сoпеp-
никa. Я ЧyBстByIo ДдгиНу .цopoжки у ceбя зa спинoй,
сBor МесToнaxoжДение' г.це нaxo.циTся oн (мoй пpo-
тивник) и скoлЬкo МrсTa есTЬ y негo и y Меня. Явижу
кoнTyp веpxней чacгИ телa пpoтиB}Iикa. Я вижy тpе-
Нepa И-Г1И Пете (тoвapищa Пo кoМal{Де), нo никoгo
бoльrпе. Я сoвеptпеI{Ilo Toчнo знalo' Чтo я Дeлaю. Я
гoplo желaниеМ сoBеpIIIиTЬ слr.цyIощее ДeЙcтвиe. Я
пoлIIoстЬIo кoнTpoлиpyIо себя. Я целикoм скoнЦr}IT-
pиpoBa}I нa пpoтиBнике. Я Bесь B сxвaтке, Я BIDКУ
ТoЛькo.цopoжкy' пpoтиBникaиceбя. Я yвеpен и пЬITa-
Ioсь Bсr Bpемя дейсгвoвaть кaк Moжнo бoлее paзнooб-
paзнo' исПoлЬзyя пoлньIй нaбop пpиемoB.

Пpежде чем я IIaчиIIaю фехтoвaть, я pисylo себе
деЙcтвия, кoтopЬIe я xoтел бьI пpедпpиняTь. Я ъижу
себя сoвеpII]aIoщиМ пoлIIoе действие (движение) или
инoгДa ToлЬкo нaчaлo дeЙcтвия. Я вижу себя, кaк нa
экpaне телевизopa. У меня есгь oбщaя иДея Toгo, чтo
я дoлжен с.целaть Bo BpеМя пor.ци}Iкa, и я pисylo ее
ce6e. Я игpalо с рaзнЬIМи }ЦеяМи (и вижy иx в yме).
Haпpимеp, феxтoвaльщик BеДет бoй в aгpессивнoй
I\цa}Irpе' IIoЭToМy, BoзмOx(}Io, Мнe нa.цo пrpеxBaтиTЬ y
}lегo иllиЦиaтиBy aTaКИ. Емy нpaвится aтaкoBaTЬ, пo-
этoМy я сoбиparoсЬ aTaкoвaтЬ ПеpвЬIl,l. Или eму бoль-
шIе rrpaBится стpoитЬ свoи дейстB'IЯ Из зaщитьI, тoг.цa
я ПЬIтaIoсь BЬIМaнитЬ rгo и зaстaBитЬ aTaкoвaть. Ta.
кoвьr oбщиe IIДeИ.

Мoхrет бЬIть' пopoй, yжr B хoде бoя, я нaчинalo
пpики.цьIвaTЬ' Чтo пpoисxo.цилo B гIaЧulПr пoединка. Я
мory Пo,цyмaть: кЯ .целalo слиIIIкoМ Мнoгo лoжIIьIx
BЬIпa,цoB. [eлaЙ их' Ilo не слиIIIкoМ ЧaсТo. Бyль oотo-
po}кrн' и}Iaче o}I МoжеT paзгa.цaTь тBoи нaмеprния).
Mне интеpесHo' Чтo иМеннo oн (пpoтивник) дyмaет
oбo мне. Ho я кoнтpoлиpylo хo.ц сoбьIтий - я глaв-
F|Ь|Й' Я,цикTyIo' чTo и кaк .целaТЬ. .{aжe ecЛvI Я oтстy-
пalo' я xoчу кo}rTpoлиpoвaTЬ игpy, сoxpaняя яcньlЙ
У|u1. Я гoBoplo сeбе фpaзьl типa: .t<oстaвaЙcя Bнизy'
пpюI(Мись, - я oпyскaloсь низкo.низкo. Ocraвaйся
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Bнизy)). Я зapьtвaroсЬ B тpaншIетo. Я Пpипa.цaю к зеM-
Ле' кaк кorrlкa' кaк Tигp. oстaвaйся неЗaкpеПoщен-
ньIм. КoнЦентpиpyйся. Pyкa сToиT низкo и paсслaб-
Леннa>). Я не толькo гoBoplo все эTo себе, нo и Пpе.ц-
сTaBJUIIo, кaк я эTo .цеЛaIо. Я тaкже гoBoplo себе: <[y-
мaй тoлькo oб этoм yкoле)).

Eгo xуДlЦ ЕE Bьlcтупл EH 14 Е
Этoт спopтсMен Taкже yзнaл o себе Мнoгoе, ПpoBеДя

кoнцентpaциoнньIй a}IaJlиз' вo BpеМя кoТopoгo ЗpителЬ-
нo BoссTaнoвил B IIaMяти сBor xyдIIlее BЬIстyплrние. Ta-
кaя инфopli.aЦИЯ IIoМoГaеT сПopтсМенy и тpенеpy BЬIpa-
бoтaть сTpaTеГиIo paбoтьl Пo yЛyчIIIениIo pеЗyлЬTaToB.
Кoнечнaя цrль ЗaкЛIоЧaеTся B ToM' чтoбьr сПopTсМеI{
oщyщaЛ кaк Moжнo бoлее Tеснyю сBязЬ с MЬIсЛяMи и ЧyB-
сTвaМи' oтнoсящиМися к rгo лyЧlllеМy BЬIстyплениIo.

<У меня cлaбaя кoнЦенТpaци,я. Я бoльlIIе .цyМalo o
ПpoтиBllике' ЧеМ o ToM' кaк с ниМ феxтoвaть. У меня
негaTивнЬIе МЬIсЛи. Мне не xoЧrTся бьIть нa .цopo)tке.
Я мaлo yвеpен в себе. Я vувствyro TpеBoгу' скoBa}I-
нoсTь и yМсTBеI{нyIo нaПpяженнoсTЬ. Я мьIсленнo
Bижy, кaк Мне [IaнoсиTся yлap. Пеpе.цo мнoй Taкже
ПpoxoдяT.цpyгие кapTинЬI, не сBязaннЬIе с фехтoвaни-
еM, нallpиМеp' ЧTo Я ДеЛaл Bчеpa' .rтo бyдy .цеЛaTЬ зaB-
Tpa' .цpyГие Bи.цЬI сПopTa И II1oДуI, BьIсTуПaIoщиr B них.
Я не вижу, кaк я сoBеpшaro (пpaвильньIе) дeЙcтьия. Я
чyBствylo тpеBoгy и скoBaннocть. Я oщyщaю слaбyro
бoль в сПине сЛеBa, снизy. Мне не слиIlIкoМ-To TеПЛo.
Я uyвствyro rrекoTopyю скoвaII}IoсTЬ B пЛеЧaХ и нoгax,
кaк бyдтo я зaкoсTенеЛ.

Я oщущaю себя нa.цopoжкe кpaйне неЛoBкo' не B
свoей TapеЛкr. Я нyвствуrо' ЧTo y МеlIя Мaлo сkl.Л И
ПoЧTи нет бoевoгo нaсTpoя. Я oчень неyвеprн в себе.
Я дyмaro o сToлЬкиx Bещax. Этoт спopтсMен Мo)кеT
пoбеДить меня! Я oщyщaю yкoЛ ещr.цo тoгo' кaк мoй
ПpoтиBI{ик кaсaеTся Mеня сBoиM opyжиеМ. Я вижy все
Boкpyг себя: тoлпy' сy.цьIo, лtoдей, oкpРкaloщиx Дo-
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poxtкy' и еще Мнo)кесTBo люДей. Я вижу лицo сBoегo
пpoтиBникa, чЛеI{oB егo сеМЬи и егo дpyзей' Bместo
oбpaзa Я Bl1Жу кoнкpеTlioгo чеЛoBекa. Я вижy всex
свoиx тoвapищей пo кoМaн.це и всIo свoIо сеMЬIо.

Я пьrтaюсь yгoBopиTЬ себя ввязaтьcя в 6oЙ тl нa.
uaть феxтoBaTЬ vIЛvI.цеЛaTь хoTь ЧTo-To. Я дyмaю, нтo,
нaBеpнoе, я Пpoигparo. Я тaкже ГoBoplo себе: <<.{a,
ПpияTеЛЬ. Этy сxвaткy TЬI ПpoиГpaеIIIЬ' хoTя' BoЗN{o)к-
нo, тебе пoвеЗеT и TЬI кaк.ни6удь yxиTpиIIIЬсЯ cДe,IIaTЪ
o.цин yкoD). Я гoвoptо себе: <<ПoпъттaЙcя сДелaтЬ ЧTo-
нибудь еще> или кpиTикyIo ce6янa ПpoTя)Itении всегo
Пoе.цинкa. Я тaкже Гoвoplo себе; <ПoпьlтaЙcя, МoжrT
бьIтЬ, сЧaстЬе ульlбнется тебе>>. Я сльlrшy Bсе' Чтo гo-
BopяT Л|oДИ, и кaж.цьlй из них ДaеT Мне oтличньIй сo-
вет, Я слЬIIПy, кaк Дpyгие феxтoвaлЬщики B зzш]r
BскpикивaIoT' кoГ.цa нaнoсяT yкoл. Я слЬIIIIу' кaк гy-
.цяT aвToМoбили. Кoгдa 6oЙ Пpoигpaн' я oщyщaю oб-
ЛегЧение.

AутoГEIIHЬIE ФPAaьI,
PAзPAБoтAH H Ьl Е ДlIя этoгo cпoPтcЙ EI]A
oснoвьrвaясЬ нa эToM кoнценТpaциoннoм aнiUIизе' я

вБtpaбoтaл сЛе.цyloщие ayToген}lЬIе фpaзьr. Исхoдs из сoб.
сTBеннoГo aНaЛуBa лиЧнoсTи феxтoвzшьщv|Кa И иЗ Мoих
нaблюдений зa егo мaнеpoй Bе.цения бoя, я ЗнiUI' ЧTo y
I1егo не ПpoяBляЛoсЬ никaких кoнкpеTIlЬIx пpoблем с вЬIс-
.ГуIIЛeНИЯ|"|v| - никoГ.цa не бьlлo ни oбщегo беспoкoйствa
гIa кpyIIнЬIх сopеBI{oвaLIИЯх' I{и сoсToяния сTyпopa B кa-
кoй-тo oпpеДелеI{I{ьtй мoмент бoя. ПoэтoМy кoнкpетнЬIе
фpaзьr бьши сoздaньI с тoй цеЛЬIо' чтoбьI пpoДвинyтЬ и
Уc|4J|11TЬ еГo IUIaн феxтoвaния сaМЬIМ лyЧIIII-lМ oбpaзoм.

Кaк вьl BИДvIТe, фpaзьl BЗяTЬI ПpaкTиЧески без измене-
ний'из еГo ПoЧTи бессoзнaтелЬнoГo paзгoBopa с сaMиМ сo-
бoй во BpеМя Л)д{IIIеГo BьIсЦ/ТlЛения. ПpиведеннЬIе ниже
фpaзьr сЛе.цyеT испoЛЬзoBaTЬ Дo I{aчuUIa пoeдинкa. oни
yсиЛиBaIoT егo Bеpy в сoбgгвенньIе спoсoбнoсти и ПoДни.
МaIоT еГo yBеpе}IнoсTь в себе, Пo.цTвеp)кДaя' нaскoЛЬкo хo-
poшo oн бьшr пo.цГoToвлrн к ЭTиМ сopеBнoBaнияM.
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П o О nв ep нс О еtlue fuo 0 ?orfuo вlсu
. Я нaпpяx(е}lllo тpе}IиpoBaJIся.
. Я хoporпo тprниpoBaлся.
. Я ьЗЯЛ бoльrпе ypoкoв, чrM кoгДa-либo paньrпе.
. Я |4 paнЬ[Iе пoбеж,цал силЬнЬIх феxтoвaльщикoв.
. Я пoбеж.цilл спopТсменoв из щpaн, где феxтoвaние

paзBитo бoльlше, чем г.це-тo еще!

Cле.цyroщие фpaзьI тaкже бyдyт испoлЬзoвaньI пepед
нaЧaлoМ кaж.цoгo пoединкa. oни paзpaбoтaньr NIЯ уcИ-
ЛeНИЯ МoтиBaции' prIIIимoсTи и вrpЬI в себя.

Увеpeн,тcocmь в ceбе
. Я мory пoбе,цить лroбoгo!
. Я зt|aIo, чтo Мory этo с.целaть!
. Я сДелaю Bсl' ЧTo oт МеtIя тpебyется, чтoбьI yстpa-

}lитЬ Bсr пpепяTсTBия сo сBoегo пyTи.

Нa линии нaчiula пoе.цинкa' .цJIя oкoнЧaтелЬ}loгo yМ-
ствеIIнoгo }racтpoя lIепoсpе.цсTBенIIo пеpеД нaчaлoМ IIo-
lдинкa' испoЛЬзyется фpaзa, ПpиBеДенIraя .цilлее.

orcoн'чaтne ILьt'ьLe шaclrLaв JLе'|uя'
. Я пoлoн эIIеpгии' гoplo желaниeм и гoтoB к бoio!

Cле.цyroщие фpaзьl }Ia сaМoBнyшr}Iие исПoльзyloTся вo
вpеМя ПoедиIIкa для фoкyсиpoвки BниМaния' уcИJIeY&IЯ
кoнЦеrrTpaцИvl тt IIo ДДepжa}Iия paсслaбленнoй гoтoвнoс-
ти. oни Пoмoгaют феxтoвaльщикy сфoкyсиpoЬaTЬся нa
действияx, кoTopьIr oн нaМrpен пprДпpиIlятЬ lta фехтo-
вaльнoй .цopoжке' в.цox}IoBЛяIoT егo нa aкTиBI{oе Bедение
бoя (зaxвaт и}lициaтиBЬI и кollTpoля зa сиryauией). Пo-
скoЛЬкy BЬIpaжения зaиМсTByIoTся нrпoсpе.цстBеti}lo из
Boспotdинaний феxтoвaлЬIцикa o егo лyЧIurМ бoе, эти
фpaзьl тaкже .цoлжtIЬI ПoМoЧЬ иницииpoBaтЬ пoзитиB.
}lЬIq IIpиятнЬIе чyвствa' сBязaннЬIr с егo JryЧIIIиМи вьIс.
тyпЛенияМи нa феxтoвaльнoй дopoжке' и пoМoчь eМy
кaк Мo)I(нo чaще BЬIсTyIIaTь в свoей лyurпей Maнеpе.
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Bo вpeм,я noeОuшlсa
. ПpипaдИ B|IИз, кaк тигp.
. oстaвaйся B нижней стoйке. Cкoнцентpиpyйся! Hе

нaпpягaйся.
. Я pисyro себе кapтинку сBoиx дeйствий!
. Я кoмarr.цyro! Я глaвньIй. flopoжкa, пpoтивник и я!

Эти сoзнaтельнo paзpaбoтaнIlЬIе ayтoгенньIе фpaзьt
Нa сaMoBнyшIeние Пpe.цсTaBЛяIoт сoбoй сBoегo poДa
yмoзpитrльньlй плaн. oни paбoтarот кaк сpе.цствo oт
IIегaTиBI{ьIх мьlслей. Ум не спoсoбен o.цнoвpeМеннo фo-
кyсиpoBaTься кaк I{a пoлoжиTельнЬIх' пoлез}lьIx МЬIс-
ляx' тaк и нa oтpицaтелЬнЬIх МЬIслях, BеДyщиx к пopa-
жr}IиIo. Пo меpе тoгo кaк FIегaтиBнЬIе MЬIсЛи все жr Пo-
ЯBЛЯ|o^ГcЯ, oни BЬIтrсняIoтся из сoзнaниЯ avToгенньIМи
фpaзaми.

Пoскoлькy .цaннoМy феxтoвaльщикy сле.цoвtlлo yлyч-
rпить paбoTy I{oг' ДЛя негo бьrли paзpaбoтaньr тaкие
ayтoге}lнЬIr фpaзьl: <<Moe фехтoвaние yлyчIIIaется Пpи
prгyJUIpнЬIx тprниpoBкax.цЛя нoг>, ((Я xopoшo пеpенoшy
,цлителЬнЬIе' IIaПpяженньIr тprниpoвки для Ёоо>, кMне

. IIpaBятся тpениpoBки .цля нoг).

кoHцЕ}lтPAциoн HыЙ AHAJIиз
спoPтсM EHA-oл и ]и п и Й цA

]to сoBPЕlvtЕннoMy пятиБoPЬlo

l(AK oн Бol(АII Bo BPEMя
cBoEгo лУЧ lllEгo BьlcwплEltl4я

З.цесь мьI пpивo.циМ кoIIцеHтpaциoнньIй a}Iaлиз сoвpr-
меIIнoгo пятибopЦa Миxaэля Гoстигиaнa' Bo Bpемя eгo
лyЧIIIегo BЬIcIyПЛения B сopеBнoвaнияx пo бeгy. oбpaти.
те B}IиМaние нa yпop' кoтopьlй oII делaет нa кoнтpoлЬ
нa.ц yстilлoстЬIo и aгpессиBIIoстЬIo' фoкyсиpyясЬ I{a дЬIхa-
HИуI vI pиTМе.
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(Я Bижy .цopoxtкy. Я ИЩу сoПеpникa BПеpе.ци себя.
Я кoнцентpиpyloсь нa тoМ' чтoбьl .цoгнaтЬ егo. Если я

.цrЛalo тaк' я Знalo' uтo бегy бьlстpo. Я бoльtпе нr гЛя-
жy нa сBoи ЧaсЬI вo BpеMя бera. Я идy пo нaитиlo. Я
пoЛнoстЬIO кo}IценTpиpyloсЬ }Ia свoеМ .цЬIхaнии.

Я нaчинalo aгpессиBнo, нo вМесTе с TеМ неМ}loгo
Пpи,цеpжиBaю ceбя. Я xopolпo чyвствylo свoе,цЬIxaние
и ypoBенЬ нaсЬIщения opгaнизМa кислopo.цoМ. Пoсле
ПеpBoГo килoMетpa я IIaЧинaIo нapaщиBaTЬ скopoсTЬ
и сTa}IoBЛIoсЬ нeMнoгo бoлее aгprссиBIlЬIм, oбpетaя
yстoйuивьIй pитм и IIIaг. Ha oтметке в.цBa киЛoМrTpa
я слЬIIпy, кaк Tpенrp BьIкpикиBaеT BpеМя .цpyгиМ
сПopтсМенaМ' и oTМеЧato себr, ЧTo и.цy xopoпro. Ha
BтopoM и TpеTьеМ килoМеTpax я yскopяIoсЬ B Пpе.ц.цBе.
pии кoнцa и нa пoслr.цнеM киЛoМеTpе и.цy с Мaкси-
мaльнoй скopoсTЬIo' нa кaкylo ToЛЬкo спoсoбен. Пoс-
лeДниЙ киЛoМеTp я пpобегaro Зa To же BpeMя' Чтo и
Пpе.цьI.цyщий кpyг, нo yстaю бoльrпе.

Я стpoto пJIaн гoIIки с TaкиМ paсЧетoМ' чTo нaчнy
бег бьlстpo, нo tIе бyдy сpaзy BЬIкJIa,цЬIвaTЬся B пoЛ-
нyIо силy. Пoсле BTopoГo килoМеТpa я нaчинalo .цo-
бaвлять скopoсTЬ и нa ПoсЛе.цнеМ киЛoметpе бегy бьI-
сTpее' ЧеM' кaк MIIе кaзaJloсь, я сМoгy бежaть. Я paз6и-
BaIo BсIo гoнкy }Ia киЛoМеТpьl, Я Мoщнo бегy нa пеp.
вoМ килoМеTpе, ПoToМy чтo свеж и }Ir yсTaJI. Глaвнoе,
не пoTеpятЬ кo}lтpoлЬ. Если я вьlйду зa IIpе.цrЛЬI сBoиx
BoЗМoжнoстей и пoтеpяIо oщyщrние кoмфopTa' To Bся
гoнкa не бyдст кJIеиTься.

Mне всег.цa xoчется чуBсTBoBaTЬ' Чтo я кoнTpoЛи-
pylo сиTyaциIо' нr BьI.цЬIxaIoсь' стaнoBясЬ слa6еe и
слaбее, a, нaПpoTиB' сTa}IoBлIoсЬ Bсr сиЛЬ}Iее vI сИЛЬ.
нее. Кoг.цa я ЧyBстByIo себя xopotпo, я гoвopto себе:
<<oбeспечь сTpеМитеЛЬньlй бег и не BЬIПyскaй из-пo.ц
кoнтpoля сBoеДЬIxaние>>. Пoсле пrpBьIх 400 метpoв я
}IеМнoгo зaМе.цЛяIo TеМП Toлькo .цля Toгo, чтoбьI пo-
сTaBитЬ сBoе .цЬIxaние. Зaтем' кoг.цa я .цoбивaroсь
pитмиЧнoГo .цЬIхaния, я дeЙcтвиTелЬHo нaЧинalo Bес-
ти гoIIкy.
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Bo вpемя пpoхoxqцения BTopoгo килoМrTpa МIIе
пpихo.цится бьtть ДейстBиTrльнo aгpессиB}IьIМ и oченЬ
yBеprннЬIМ в себе. Я нaчинaю бoльtше yсTaBaтЬ' IIo я
ДoDкеI{ кoнце}lтpиpoBaтЬся нa pитМе бегa, vтoбьt не
зaМr.цJIиться. Mне .цействителЬI{o пpиxo.цится фoкyси-
poвaTЬся нa ToМ, чтoбьI TеМп не oПyсTился ниже oпpr.
.целеtIIIoгo пopoгa' и слo)I(нее Bсегo эTo деЛaтЬ нa тpr-
TЬrМ килoМетpе. B кaждoй гoнке я бегy тpетий киJIo-
MrTp МедЛеннее' ЧеМ Bсе oстaлЬ}Iьrе. Мьl .цBaж.цЬI Пpo-
бегaем .цBy)киЛoМетpoвьIй кpyг. CкopoсTЬ нa пеpBoМ
и нa TpетЬеМ Bсег.цa o.цинaкoBa' BпpoЧеM' кaк и Bo
всех Мoиx гoнкax. Cкopoсти Irpи Пpoxo)Iцении BTopo-
гo и четвеpтoгo киЛoМеТpoB Taкxtе paBнЬI' кaк и B
пpеДЬЦyщиx Мoих зaбегaх.

oбьIчнo я пpoбегaю пеpвьtй килoМетp зa 3 минутьI
10 секyнд. Ha втopoм килoМrТpr я пoкaЗьIBaIo вpеМя
3 минyтьI 15 секунд. Tpетий килoМеTp я пpoбегaro
пpиМеpнo зa 3 минyтьl22 ceкундьr. Этo нa 10-12 се-
кyн'ц Mе.цлrннее Мoегo пеpBoгo киJIoMеTpa' нo я нl
чyBстByIо yстaлoсTи. Ha нетвеpтoM килoМrTpе Мoе
BpeМя сoсTaвляеT oкoЛo 3 минyт 15 секyнд, To есTЬ
сToЛЬкo }ке' скoлЬкo нa BтopoМ килoMетpе. Caмaя
бoльrпaя paЗницa Пo BpеМени ПpиxoДиTся нa пеpвьIй
и тpeтиiт' килoМеTpьI' пoToМy чTo, кaк я ДyМalo, я не-
МIIoгo пpиДеpжиBaro себя нa тpеTЬеM килoМеTpе, Чтo-
бьt бьtть бoлее aгpессиBнЬIМ нa пoслrДнеМ. Этo тaкже
oбъясняется теМ' Чтo я нaчинalo чУBсTBoBaTЬ vсTa-
ЛoсTЬ. Ha пoследнrМ киЛoметp., д.й.'"иTеЛьIIo Пoл-
нoсTЬIo BЬIкJIa.цЬIBaroсь. Pитм сеpдЦебиения,цoхoДиT
дo 190 yДapoв в МиrryTy. Я oтДaю Bсе сI{JIьI' и этo.цей-
сTBиTелЬнo IIpичиняеT мне бoль.

Bo вpемя 6eгa я oЧенЬ МЕIoгo paзгoBapиBalo с сo-
бoЙ. Я гoBoplo себе фpaзьl типa: кTепеpЬ я чyBсTвyIo
себя xopolпo. !aвaй-кa пpибaвим скopoсTи' беги бьtс-
Tpее). Пoсле 2-3 килoмеTpoв Я НaЧИrIa:ro oщyщaтЬ
yстilJloстЬ' и М}Iе пpихoдиTся бьlть oченЬ aГpессиB-
}lЬIМ' oченЬ пoзитиBгlo нaсTpoеннЬIМ' и нaЧинaет пo-
ЯBЛЯTЬcЯ бoль, тaк ЧTo нa пoсЛеДIIеМ киЛoМеTDе я
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oщyщaЮ .цискoМфopT. Я гoBoplo себе: <.(aвaй! Если
хoЧеIIIЬ BЬIигpaтЬ' тебе пpидеTся ПpoявитЬ силy и BЬI-
лoжиTЬся нa Bсе l00 пpoцентoв!>> Toг.цa Ме}Iя ПеpеПoл-
}IяеТ жaж'цa пoбе.цьI.

У мoих paЗгoBopoB с сaМиM сoбoй нет кaкoй-тo
зapaнее oПpе.целrннoй стpyктypьl. Paзгoвop Пpoис-
хo.циT сoBеpIIIrннo есTестBеннo и зaBИcИ"t oT ToГo'
кaк я себя нyвствуrо. Единственньrй opГaнизoBaн-
ньlй пpoцесс Bo BpеMя бегa - эTo ДЬIxaние. Я cтa-
paloсь' чтoбьl Мoе ДьIxaние бьIлo ПлaBнЬIМ' кaк Пo-
Toк' кaк текyщaя жи.цкoстЬ' и кoнтpoлиpyto свoй
теМП .IIBижения.

Я спoкoен и сoбpaн, я yBrpеII. Я aгpессивrн и все-
г,цa чyBсTByIo сBoе ДЬIxaние. Я дyмaro o пpиМеpнo
|2 минутax }IaстyпaтелЬ}IьIх уcилий. Я yвеpен, нтo
сМoгy пpoйти всlo.цистaнциIo сo сToпpoЦенTнoй oт.цa-
чeЙ. Я ЧyBсTByIo' Чтo МЬIIIIцьI y Ме}lя paзoгpетЬI и гo.
ToBЬI к paбoте. Я нyвствylo жapy, BЛax(нoсTь' теМПе-
paTypy, сoлнечньIй сBеT' сBoе дЬIxaние. Чyвсгвo сильI
пpoTиBocToит чyBсTBy yToМЛения' и я oщyщaк)' кaк
мoй темп Boзpaстaет. Пo.цвo.ця иToг BсеМy скaзaннo-
МУ, -.цo кoнцa пеpBoгo киЛoМетpa я aгpессивен, нo
кorrTpoЛиpyro себя. Ha втopoм киЛoМеTpе я yскopяIo
pитм сBoегo бегa. Ha тpетьем килoМеTpе я нaЧиIIaю
бежaть aгpессиBнo' нaстyПaтельнo. Ha ЧrтвеpToМ ки-
лoМrтpr я гoBoplо себе: к[o Morгo финишra oстaлoсь
всегo 3 минyтьl! flaвaйl. Пoшел, пolIIеЛ' пolшел! Tьl
Мox(еluЬ это сДелaть!>>

KAK of| БanАл Bo BPEN|я
cBoЕгo )UдlllЕгo BЬIoтуплEHI4я

B свoей мьIсленнoй pекoнсTpyкции сBoегo xy.цIIIегo
зaбегa Миxaэль вI{oBЬ .целaет yllop нa кoнтpoле.

кBo вpемя Moиx хy.цшиx BЬIстyплeний я пЬIтaIoсЬ
}laчинaTЬ бег слиlIIкoМ бь:стpo. Paзницa Мeж.цy
мoиМ лyЧIIIиМ и хy.цlIIиМ BЬIсTyПЛениями ЗaклIoЧa-
ется B кollTpoЛr. Bедy гoнкy дoсTaтoЧнo сTapaTеЛЬ-
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нo нa пеpBoМ килoМетpе. Пеpвьlй килoМетp пpoбе.
Гalo не слиIIIкoм бьrстpo, пoтoМy чтo если я пpoбегy
егo бьlстpее oбьIчнoгo, xoтя бьl нa 3 сeкyндьr, тo oс-
TaBшIyIoся ЧaстЬ гoнки я Мoгy yже IIе бежaть. Еcли я
вьtйдy нa гoнкy }Iе oЧенЬ yBepеннo' я нaчнy ее слиlII-
кoм бьtстpo' ПoтoМy чтo не бyдy oщyщaтЬ ypoвня
свoей пoдгoтoвлен}Ioсти. Bсли я вьrйдy зa Пp.е.цеЛЬI
зoньI сBoегo кoмфopTa' я Пеpестaнy oщyщaтЬ Bеp-
ньrй темп бегa. Если я Ilе BьI.цеp)I(иBaIo нyжньlй
TеМП' слиIIIкoм aгpессиBен' я кoнЧalocь. Я .цoлll(ен
ЗнaтЬ гpaI{ицЬI свoей зoньr кoмфopтa. Если B нaчaЛе
гoIIки я BЬIкЛa.цЬIBaIoсЬ нa 60 пpoценToB' тo зaкaн.
чиBaTЬ ее бyдy, paбoтaя нa Bсе l00 пpouентoв. oД-
нaкo rсли я с сaМoгo l{aЧaлa oтpaбaтьtвaю нa 90
ПpoцентoB' тo пo.ц кoЕIrц я сI\,roгy oтpaбoтaть ToлЬ-
кo нa 40 пpoцентoв>>.

ono6paшн,ьl,е &у,no2еt|,II,ьI,е фpaaы
Cледyroщие ayтoгrнньlе фpaзьI yсиливaют IIJIaн гoнки

Миxaэля и пoмoгaют rМy yДеp)киBaть фoкyс Нa зaДaНvIуI'
пpеДстoящем B сooтBrтсTBии с плaнoм зaбегa. oни oснo-
BaнЬI нa егo IIJIaнr зaбегa и нa paзгoBopax с сaMиМ сoбoй
Bo BpеМя лyчIIIегo BьIсTyIIлeI{ия.

. Я aгpессиве}l и чyBстByIo сBor.цьIxaние. Я нaсьrщен
кисЛopo.цoМ.

I кuлoмemp:
. Я нyвствyю себя сBежиМ. Я нaxoжyсЬ в llpедrлax

свoей зoньt кoмфoутa. Я кoнтpoлиpyю себя. Я gтa-
IIoвлIoсь Bсе сиJIЬIIее и сиJIьнее. Haчинalo гo}lкy B
xopoIIIеМ и prзBoм теМпе. Чyвствylo свor.цЬIxaIIие.
Бyдь aгpессиBен, нo кoнтpoлиpуЙ ceбя.

400 меmpoв:
. Cбpoсь нrМнoгo темп. oтpaбoтaй сBoе дЬIxaние.

HaлaДь pитМиЧнor .цЬIxaниe.
2 кшюмempа:
. Бy.Ць oчегIЬ aгpессивIIьIМ' oче}IЬ yвеpеrrнЬIм. Кoн.

uентpиpyйся нa свoеМ TеМпе. Ускopь темп. Жми дo
oткiц}a.
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3 къtлoмеmpа:
. Бy.Ць oЧенЬ aГprссиBнЬIм. Пo.цнaxми. Tьr .цoлжен

бьIть oченЬ сиЛЬнЬIМ. Tьl дoлжен oтpaбoтaTЬ нa
все l00 ПpoценToB.

4 кtlлoмеmpа:
. [aвaй. ПоПIеЛ' Пoll]еЛ' пoшIеЛ. Tьl мoжеrпь эTo с.цr-

лaть. {o финишa oсTaJIoсЬ всегo 3 минyтьr. Пo-
lIIеЛ. ПolIIеJI. ПoIlIеЛ.

Eгo лУЧlllAя oKAчKA нA лolllAДИ
Hиже ПpиBo.циTся кoнцеIITpaциoнньIй aНaЛИЗ лyurпей

скaЧки }Ia лo[Ia.цяx' ПpoBе.ценнoй МиxaэJIеМ Гoстигиa-
нoм. oн.цrЛarT yПop нa спoкoйствии, фoкусиpoBке и хo-
poIIIrM BЗaиМoIIo}lИN|aНИИ с Лoшa.цЬIo.

<<Я спoкoен и сoбpaн, я жеЛalo пoпpoбoвaTЬ свoи
сиЛЬI. Я yльtбaroсь. У меня пoЛoжиTельньIй нaстpoй.
Я бoльпrе зaняT свoей стpaтегией, Чем МЬIсЛяМи o
ToМ' кaкaя ЛoIIIa.цЬ М}Iе .цoстal{rTся - плoxaя иЛи
нет. Если Mне Bсе xtе пoпa.цсTся ПЛoхaя ЛoIIIa.цЬ, я

скaжy себе: <<МьI с лoIIIa.цьIo пoкa не знaеM Дpyг Дpy-
гa. Moжет бьIть, Мне y.цaсTся Пpo.цеМoнсTpиpoBaтЬ'
Чтo я МoГy yПpaвЛяTЬся с этoй лo[Ia.цЬIo лyч[Ir, ЧеМ
пpе.цьIдyщий HaеЗ.цник' кoтopьtй вЬIсTyПил oченЬ
ПЛoxo). Taк .lтo я BoсПpини]vlalo эTo кaк }IoBor исПьI-

Taъ|Иe и oT эToГo сTpoIо сBoIo стpaTегиIo нa скaнкy. Я
ни нa ЧTo не oтBлекaloсь. Bместo тoгo чтoбьr дyМaTЬ
o тoМ' Чтo Мне .цoстaЛaсЬ caМaЯ ПЛoхaя Лo[Ia.цЬ' ЧTo

не I1oМo)кrт Mнr никoиМ oбpaзoм, я Пpoстo фoкуси.
pyloсЬ нa сBoеМ BЬIсTyПле}IиИ, o}КИДaЯ IIpе.цстoящие
ПеpежиBaния.

Я paзгoвapиBalо с ЛoшIa.цЬIo, сMoTpIo нa нее, Пpи-
кaсaloсЬ к ней и зaсTaBЛяIo ее paссЛaбитьcя. Я пpе-
кpaснo вижy, кoг.цa ЛoIIIa.цЬ [IеpвниЧaеT2 если oнa }tе
oЧенЬ хopoшo ПpoxoДиТ ПoBopoTЬI. Я хopotпo нув-
сTByIo' нa.цo Ли ПoПpи.цеp)кaTЬ ее иЛи BoсПoльзoBaTЬ-
ся Пoвo.цЬями, oсЛaбив иx, ЧтoбьI лo[Ia.цЬ MoГлa ДBи-
ГaTЬся ЛyчIпе. У Mеня oЧенЬ пoлoжительньtй '1
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oбъrкTиBнЬIй ПoДхoД. B этoм нrT }IиЧегo сyбъектив-
нoгo. У Ме}lя нrT ПoBЬIIIIенtIoй pеaкции нa нтo-либo,
я пpoстo.целalo иМе}Iнo To' Чтo неoбxoдимo. У меня
неT пеpеживaний. Я нopмaльнo pеaгиpylo нa пpoис.
xo.цящее.

Кoг.цa Мне .цocТarтся плoхaя лoIIIa.ць' я ЧeTкo oсoЗ-
}IaIo, чеГo МoжгIo жДaТЬ. Уpoвень мoей вoзбyж,ценнo-
сTи BoЗpaстaeт. Я сTaнoBЛIoсЬ бoлее aктиBнЬIМ B свo.
иx .цействиях. Кoгдa Mне .цoстarтся хopoшaя лo[Ia.ць'
я сTaнoBЛIoсь бoлее пaссиBньIМ и инoгДa сTpa.цaю }rе-
ДoстaTкoМ B}IиМaния. Пo пpaвде ГoBopя, с xopoIIIиMи
Лo[IaдЬМи я чarце BЬIсTуПaIo хyже. КoгДa я не B лyч.
rпей фopме' слиIIIкoМ Mнoгo .цyMaIо, Я НaЧИrIaъo чеpес.
чyp BoлнoBa.IЪcЯ |1, если пo пpеДЬIДyщеМy ПpьIжкy я
Знalo' ЧTo лoIIIa.цЬ .цеЛaет oсTaнoBкy ПеpеД кaж.цЬIМ
пpьIжкoM' я Мory сpеaгиpoBaTЬ неПpaBиЛЬнo и Пo-
слaTЬ ЛoшIa.цЬ сЛиIIIкOМ силЬнo.

Я cтapaтoсь, uтoбьl Мoя pеaкция бьlлa aдеквaтнoй,
пЬITaIoсЬ не пеpебopщиTь' tIе зaез.циTЬ лo[IaДь и не
ПеpесТapaтьcя. Я.цеpжyсЬ спoкoйнo и сoбpaннo, сo.
блю.цaя свoIо стpaTеГиIo' с,ЛИBaЯсЪ с лolпa.цЬIo уI Зaс.
TaBляя rе сЛy[IaтЬся Меня.

Я ъижу Bсе ПpЬIxtки Boкpyг ce6я. Я вЬIхoжy нa сBoIо
пoзициIo и сМoTplo. Я oчень сПoкoен. Я вижy Лo[Ia.цЬ'
ПpoBеpяIo сBoе снapяx(енltе, нтoбьI yбедиться' чTo Bсе B
пopяДке. Я бepу ЛoII]a.цЬ. Я oтьlскивalo сBoIо дopoжкy'
ПеpBoе ПpеПяTсTBие' и IIoToM я нaчинalo.

Я мoг бьI виДеть и oсoз}IaBaTЬ' ЧTo вoкpyг Меня
Пoл}Io зpителeй, нo oни МеI{я не вoлнyюT. Я всегДa
сМoTplo BПеpеД' нa To МесTo' кy.цa я xoЧy ПpизеМЛитЬ-
ся' a не нa пpЬшtoк. Я никoг.цa не oтсЛежиBalo пpьI-
жoк. Я сMoтpю BПеpе.ц, нa ToЧкy ПpизеМления.

Я не aтaкyЮ нa ПpЬDI(ке. Я TrpПеЛивo вЬIжи.цaЮ.
Пpи пpиближrнии я .целalo BЬI.цox и сМoTplo BПеpед'
нa To Местo' кy.цa я ПpизеМЛIoсь. Пoсле ПpьI,жкa я
сМoTplo нa сЛе.цyющее пpеПяTсTBиe и ПoЗициIo.

Я смoтpro, кyлa сoбиpalосЬ ПpизеМЛиTЬся B Пер.
вьtй мoменT BЬIПoЛнения пpЬIжкa. Кoг.цa Moя Лoшa.цЬ
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BзМЬIBaеT BBеpx' я Bсег.цa сМoтpю лиoo нa тoЧкy' в
кoтopyю я сoбиpaюсь oпyститЬся' либo нa Местo
сле.цylощегo пpЬIжкa, пoтoМy Чтo' кoг.цa лoIIIa.цЬ чyB-
стByeт' кaк я сМoтplо Ty.цa' кy.цa я нaпpaBляIoсЬ.цaлЬ-
IIIе' oнa Moжет сMениTЬ пoлoжеIIие [Ioг и пpи Пpи-
земЛrнии oкaзaтЬся B нyх(нoй Пoзиции.

Мoя пpoблеМa зaклIoчaется в тoM' чTo y Меня
слиIIIкoM oгpaIIичеIlньIй фoкyc. Я гляжy нa пpЬI-
)кoк' Bижy ToлЬкo сaМ пpЬIжoк и Пo непoнятнoй
Мне пpиЧи}lе стaнoBлIoсЬ oченЬ нaпpяженньrм. Ha.
пpяжениr BoзникaеT y Мrня в pyкaх и жиBoTe.

Я oчень Мягкий, paскpeПoщенньrй в плечax. Я
oщyщaю низ свoей tloги нa Лo[Ia.ци' кoлени и бeд-
pa нe зaкprпoщеньt. Я чyBстByIo' кaк лoIIIa.цЬ лЬIIет
к мoей нoге. Я oщyщaЮ лoшIa.цЬ B сBoих yспoкaи-
вaloщих pyкaх. У меня сМягчrннЬIй взгля.ц и фo-
кyс.

Я сльrrrry, кaк ,цьIIIIиТ лo[Ia.цЬ' звyк еe гaлoпиpylo-
щиx }roг. Я сльtrпy ЗByк y.цapa уIЛИ КaсaьIlя ЛoIIIa.цЬIo
ПpепятсTвия. Бoльrпе я }rе слЬIIuy ниЧrгo. Я не сльrrшy
лtoдей.

Я всегДa .цьIIIIy B yllисoн с лolцa.цЬIo' пoтoМy чтo
лoшa.цЬ yспoкaивaется' кoг.цa слЬIIIIит этo. Ho, дaже
если этo не вoз.цeйстByет yмиpoтBopяIoще нa лoIIIa.цЬ,
этo yспoкaиBaет меня' чтo в сBoIo oЧepe,ць yспoкaиBa-
ет лoIIIa.ць.

Я uyвствyю сBoи нoги I{a лo[Ia.ци. Hижняя чaстЬ
нoги oбхвaTьIBaет лoIIIaдь. Мoи кoлени нe сжиМaloт
ее. Я oчень мягoк, и y МеIIя xopotпий pитМ' спoкoй-
ньlЙ, lа лo[IaдЬ oTкJIикaется нa этo и пpoстo стелrтся
пo.цo мнoй.

У меня oчень гибкие нoги. BмесTo Toгo чтoбьI
сжиMaть лoIIIa,цЬ' oни pиTМичнo .цBигaIoTся нaзaд.впr-
pе.ц в pитМr движения лoIIIaди' пoэToМy oнa не нaпpя-
гaется. Мoи плечи paсПpaBленьI. Я oблaдalo естe-
стBенньIl{ Чyвствoм вoздействия нa лolцaдь. Я не vyв-
ствyю нaпряже}Iия. Я стtегкa сMещен Bпеpr.ц' чтoбьI
yдеpxfiBаться нa лoIIIaди. Я дьtIлy B oчень xopolltем
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pиTМе. Я дoвepяro лoшa.ци. Я плaвнo MчyсЬ' мoй yм
ясеll.

Moе .цьrхaние ЛЬеTся poBIIo' |4 Я Нe oжи.цaЮ, .чтo

лoIIIa.цЬ с.целarT oстaнoBкy Пеpе.ц ПpЬIжкoМ, пoToМy
ЧTo в пpoтиBнoМ слyчaе эTo ЗaсTaBилo бьt Меня зa-
.цеpжaTЬ .цЬIхaние. Я пpoстo .цЬIIIIy без oотaнoвки и
дyМalо, ЧTo ЛoIIIa,цЬ чyвстByет этo. Я всегдa oщyщaю
нaпpяжеIIие B )I(ивoтr' и y меня .цoстaToчнo чaстьrй
пyЛЬс (140-150).

Мoя стpaтегиJI зaкJI}oчaеTcя в ToМ' чтoбьr Bсегдa
кoнтpoлиpoBaть ситyaциIо' гoBoря ЛoIIIa.ци (TПpy> и
ОI(.ци пpЬIжкa>>. oснoвьIвaясЬ }Ia тoМ' чтo я зIIaю o
лo[Ia.цяx' я пpи'цеp)IшBaIoсь стpaтегии' Чтo никoгдa не
нa.цo сПеllIиTь' пpoявлятЬ нrтеpПrние, aтaкoBaTь.
!oждитесь пpьIхкa, и бyдьте спoкoйньr. Я пpoстo де-
ЛaIо ви.ц' чTo пpепяTствий }rе сyщестByет' пoтoМy Чтo
Bся скaчкa IIpoxo.циT Меж,цy пpепятсTBиЯNI.t|: Я Деpжy
ситyaЦиIo пo.ц кo}lтpoлем. И ecЛуl, Я Мoгу yдеpжиBaTЬ
и кoнTpoЛиpoBaтЬ лoшIa.ць' тo МIIе ToлЬкo и нa.цo .це-
лaтЬ' ЧTo .цеpжaTЬ paBнoвесиr, a Уж пpЬIжки пoйдyт
сaми сoбoй.

Я тoлькo .цoJIжrн плaниpoвaтЬ скaчкy нaпеpr.ц и
oжидaтЬ слr.цyloщегo пpепятсTвия. Этo мoя oсIIoBнaя
сТpaTeГИЯ, и oнa сpaбaтьIвaеT сo Bсеми лoшaдьми' C
кaкиМи-To Лolпa.цьми пpиxoдиTся сиЛЬнrе paбoтaть
IIoгaМи, .цpyгиr тpебyIот бoльlпегo кoнтpoля' чтoбьr
сдеpживaTь их. Я paзгoBapивalo с лoшIaдьro: <<Tпpy>>,
<Paсслaбься' Tпpy))' кCпoкoйнo' Ме.цЛеннo).

Я гoвoplo сeбe: <Пoгo.ци' пoгo.ци. Я жду, я жДУ.
Мне пpoстo нa,цo пo.цoж,цaтЬ и .цoBеpиTЬся лoIIIa.ци.
Mне не нa.цo тopoПИ.rЬcЯ>>. Ecли я пo.цгo}IяЮ лoIIIa.цЬ
нoгaМи' зIIaЧиT' я TopoплIoсь. Мнoгo paз бьrв'алo тaк,
чTo я вижy тoчкy пpизеMJIения И НaЧИНaю сПеlIIить к
ней, тopoпИTЬcЯ из.зa сoбстBrннoгo чyBсTBa беспo-
кoйствa. Я дyмaю, чтo rсли y Меня BoзникIIrт ЧyвсTBo
сTpaxa' To Лolцa.цЬ oстaнoBиTся IIrpе.ц пpЬIжкoм' IIo-
этoмy я IIo.цгoltяIo ее. Беспoкoйствo * этo Мoя пpo-
блемa.
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Мне нaдo пpoстo .цoBеpиться лoIIIa.ци и ДyМaть o
Toм' чTo пpеПятстBий нет, ЧTo ollи кy.цa-тo yхo.цят.

Пopoй я гoBoplo себе: <Пoстoй, пoстoй>>, - И B ca-
мьrй пoследний мoмент МеняIo свoй внyтpенний paз-
гoBop и сTaнoBлIoсЬ беспoкoйным, неTrpпелиBЬIМ'
MеIш нaчинaет Ilести' и B этoМ мoя пpoблемa.

Пoэтoмy я ГoBoplo себе: кЯ Bхoжy B пoвopoT' Bпе.
pе.ци yГoл. [еpжись, пеpегpyппиpуЙcя, сoблюдaй paв-
нoBесие' .цьIIIIи' BoссTaнaBлvtвaЙcЯ, LlДИ Ha следyloщий
пpЬIжoЮ).

HекoтopьIе ЛoIIIa.ци лroбят пrpеД пpЬIжкoМ пo.цxo-
.цить близкo к пpеПятстBиIo' и Мне пpиxoдиТся BЬIжи-
дaть. HекoтopьIМ нpaвиTся oТTzUIкиBaTЬся ,цaлЬIпе oT
пpеПяTсTBия. Пoэтoмy я не сМoтpю нa тoЧкy oTpЬIBa.

Еcли я сoBеplrlaю orпибкy, я гoBopю себе: кЗaбyДь
oб этoм, xtДи слеДyloщеГo пpеПятстBия. Зaбyдь этo и
пoпьrтaйся BеpнyTЬ лoIIIa.цЬ сIIoBa в ypaBнoвеrrlrннoе
сoсToяниеD.

У меня вьIсoкий ypoвенЬ вoзбyжДен|4Я - 10 пo
l0-бaлльнoй rпкaле>.

Eгo )UДlЦAя oKAчKA
кКoгдa я BЬIстyПaIo нaихy.цIIIиМ oбpaзoм, Bсr пpo-

исxo.цит тoЧ}Io тaк x{е' зa o.цFIиМ искJIIoчениеM: я пеpr-
стaю кoнцеIITpиpoBaTЬся нa сBoеМ Плaне. !ля этoгo
IIa.цo всегo лиIIIЬ o.циFI paз oшибитьcя' Я спеIIIy И aТa-
кylo пеpеД IIpЬDккoМ. Лoшra.ць yскopяется' я теpяIо
paвнoBесие и нaЧинalo делaTЬ orпибки. Зaтем oбьrчнo
я ПеpеГpyППиpoBьIвaIoсь' нo теПеpь otпибки нaЧинarT
.целaтЬ Лo[Ia.ць. Мне пpихoДI4TcЯ I{еMе.цЛеннo Пеpе-
гpyпПиpoBЬIBaтЬся' oпяTЬ пpиTopмoзvITЬ И неМнoГo
пo,цoж.цaTЬ, oбpетaя пoлньtй кol{TpoЛь нaд cитуaциeЙ.

Bo вpемя Moегo xy.цlllеГo ЗaеЗ.цa Bсе пpoисxo.циT
слиIIIкoМ бьrстpo. Я теpяlо кoнтpoлЬ. Я бorось сбитъ
ПpеПяTсTBия' Я нe ДoBеpяIo ЛoшIa.ци' ПoэToМy Мoя pе-
aкция стaFIoBиTся слиlпкoМ пpеyBеЛиЧеннoй. Я cтa-
}loBЛк)сЬ }IеTеpПелиBьtм, несoбpaнI{ЬIM и oбеспoкoен-
ньIМ.
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Я бotось oсTaIIoBиTЬ лoшIa.цЬ. У меня сyяtaется фo-
куc' Я смoтpю ToЛькo нa пpьIжoк. Я нe дьrrпy. Я
сжиМalo лoIIIa.цЬ кoЛеI{яМи. Я ИДу Пo тpaссе сЛиIIIкoМ
бьlстpo. Я слиrшкoМ сиЛьнo yпpaBЛяIo pукaми, Я
.цalo Мoщньrй пoсьrл Bo BpеMя ПpЬIжкa. Я не ждy и не
BьIжи.цaю. Я пoлнoстЬIo oToIIIел oт свoей тaктики
еЗ.ДЬD).

.omo6paннъ[e aуfnolеILflьce фpaзъc
Эти фpaзьr paзpaбoтaнЬI кaк yсиЛеIIие фoкyсиpoвки

нa пpе.цстoящей зa.цaче.
. Я стpемлIoсЬ к эToМy нoBoМy исПЬIтaниIo' I{oBoMy

oпьITy.
. B этoм гo.цy y меня бьrли BеликoЛеПI{ьIr тpениpo-

BoчнЬIе пoкaЗaTеЛи - я yвеpеIr.
. Я вспoминalo сBoи тpениpoBки в клyбе <<Paднop-

Хaно> и сBязaннЬIr с эTиМ ПoЛoжительнЬIr ЧvBсTBa.
. Я нyвствylо себя xopoшo.
. Cпoкoен и yBеpен.
. Cмoтpи, пpикaсaйся и paзгoBapивaй с лo[IaдЬю.
. Бy.Ць лaскoBЬIМ с лoIIIa.цЬIo.
. Я еще IIr rзДиJI нa этoй лo[IirДи. Я мoгy пpo.цеМoн-

сTpиpoвaтЬ' чTo этa лoIIIa.ць МoжеT скaкaTЬ ЛyчIIIе'
Чем y llее ПoЛyЧиJloсЬ с Пpr.цьIДyщиМ нaездникoМ'
кoтopьIй BЬIсTyпил oЧенЬ Плoxo.

. Я Mягoк' не нaПpяжен' paссЛaблен. Я сoстaвляlo
o.цнo е.ци}lor с лoшIa.цЬю.

. Cпoкoен и сoбpaн.

. .{ьItпy B yнисolr с ЛoIIIa.цЬIo.

. PaзгoвapиBalo с лoIIIaДЬIo.

. Фoкyсиpуйcя нaToчке пpизеМЛения.

. Ж'ци теpпrлиBo.

. leлafl вЬIдox пере.ц пpеПяTсTBиrм.

. Плaниpyй нaпеpед. Cмoтpи нa сле.цyloщre IrpеIIяT-
сTвиr.

. ,{ьtхaние Мягкoе' смягченньtй BЗгЛя.ц' HежIIЬIе
ПaлЬцЬI.

. Ум ясен. Фoкyсиpyloсь нa кarк.цoМ ПpЬDккr.
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. зaхoжy B пoBopoт. Пергpyппиpуйся..{еpжи paв-
нoвесиr. Cнoвa .цЬIIци. BoсстaнoвиcЬ '1 ИДуI нa сле-
дyющий пpьIхtoк. Гoвopи лoIIIa.ци: <<Tпpy>>, <<Paс-
cлa6ьcя, тпpy' спoкoйнo, Медленнo). ,{oвеpься лo-
[Ia.ци' x'ци.

. Зaбy.uь oб этoм! Ищи следyЮщее IIpепятстBиr.

Eгo лYrЩИЙ 3AПльlB
.(алее пpиBo.цится кoнцrllTpaциoнньlй aНaJIvIЗ лyчIIIе.

гo зaIIJIЬIвa Миxaэля Гoстигиaнa. oбpaтите Bнимaние'
кaк силЬнo oн кoнцентpиpyется IIa .цЬIхaIIии.

<<Я встaro нa стapToByю ryмбy. Пoтoм гляx(y Bниз
и Bюкy сBoIo .цopo)ккy - 50 метpoв. Я гoвopю себе:
<IIIесть paз пo 50 Mетpoв - этo 300 мeтpoв. Мне пpи-
дeтся бьrть aгpессиBIrЬIм и пopaбoтaTЬ' чтoбьr xopo.
lllе}lькo пpoIIльIть эти IIIесTЬ ПpяМьID).

Я ви>ку гorryбyo Bo.цy и флaги. Я с.гьIпry гoлoс сyДьи.
Кoг,цa я ПлЬIBy' я tlичегo }lе Bиx(y' кpoМе IIу:YIиШI vI

стеIIки. Я не вижy никoгo и tlичегo. .(ля пpoxoж.цения
50 метpoв тpебyется пpиМrpнo 20 гpeбкoв. Пoсле
20 грбкoв я гЛякy BBеpx' Bижy стенкy и,целaю ПoBo-
poт. Между |6 и 20 гpебкaми я o)ки,цaю стенкy, пo.ц.
IIльIBaIo к ней, .цrлaю xоpoший пoBopoт' BсIтльIвaIo и
.цilЛее и.uy бьtстpее.

Я ничегo не сльIlшy. Мoжeт бьIть, меня oглyIIIaеT
IIJIеск вo'цЬI B yIIIaх. Я нyвствylo.цaвлениr Bo.цЬI и oЩy-
щalo сBoи гpебки. Ho я не сJIьIIпy никaкиx лroдей. Я
.цaже не Bи}кy сBoих сoпеpllикoв.

Я vyвствylo' чTo кoнтpoлиpyю ситyaциro. Чyв-
стByIo силy. ЧyвстBylo свoю силy B кaждoм гpебке.
oщyщaю свoе .цЬIxaние. B кpитиЧеские MoМе}IтЬI зaп.
лЬIBa я сTapaloсЬ ПoчyвсTBoBaтЬ' кaк B пpoцессe.цьIхa.
ния мoй жиBoт .цBигarTся вBrpx и BIIиз. КoгДa я пo.ц.
xoжy к кoнTpoЛЬнoй тoчке - ДлЯ Меня этo пoлoBинa
.цисTaFIции' alo yмстBеIlнyro paбory. B дей-
сTвительнoсTи я нaЧинalo гoнкy с этoгo Мol,lенTa' кoн-
центpиpyясЬ нa сBoиx .цействияx.
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Bo вpемя зaплЬIвa я Пpaктически нr .uyмaю. Этo
Bсе paзГoBop с сaМиМ сoбoй: <<!aвaЙ>>, <<Этo oтметкa
125 метpoв>), <<Hauинaй делaть этo>, ((CTaнoBЛIoсЬ aг-
pессиBtIее' гpебки сТaнoBятся .цлиннее)).

Ha oтметке 200 метpoв я гoвopю себе: <<oстaлoсь
l00 метpoв! Haчинaй paбoтaть силЬнее нoгaми>>. Пoс-
Ле этoгo я нaЧинalo paбoтaть нoгaми силЬIlее.

Пoтoм: кoстaлoсь 50 метpoв!>> и <<Пoлнor нaпpя-
жение' oЧrнЬ aгprссиBнo!> B этoт МoМенT я Пpoстo
кollЦентpиpyloсь нa oЧень .цлинньIх гpебкax и нa
oчеIlЬ сильнoй paбoте нoгaМи.

Кoгдa oстaется всегo 25 Метpoв и я чyBствyro себя
MеpTBЬIМ, Я пpoстo нaчинalо.цyмaтЬ o ToМ' кaк сиЛЬнo
Мне xoЧеTся BьIигpaTЬ' Ha oтметке пoследниx 12 мет-
poB я чеTкo oщущalo' чтo бoльrше нe хoчy.цЬIIIIaTь, a
тoлЬкo ГIJIьIтЬ' ПoтoMy чTo' если я ПoBеpнy гoлoвy и
с.цrлalo BЬЦox-в.цox, я пoтеpяIo BpеМя и фopмy. oбьIч-
нo нa пoслr.ц}lиx 40 метpaх я ЧyвстBylo бoль. Мне
бoльнo, действительнo бoльнo. Ha пoсле.цних 25 мeт-
paх кaж.цЬIй гpебoк oT.цaет бoльlо. У меня oченЬ pе-
rпительньIй нaстpoй. Я aгpессивеII, IIичегo не бoюсь,
я yBrprн в оебе, пoтoМy Чтo я хopoпIo пo.цгoтoвиJlся.
Я знaю, чтo я Лyrrпий в миpе. Этo мoй спopD).

Еro xудIЦlаЙ gAПльtB
<<Я oчень tlеyBrpе}r. Еcllи я IIJIЬIBy нa свoй xyдrпий

pезyЛьTaт' y Меня }IиЗкaя yвеpен}IoстЬ' пoтoмy чтo я
гoToBился и тpениpoвaлся не слиIIIкoМ хopotпo. Этo
е.цинсTBен}laя пpиЧинa, ПoЧеMy я кpaйне }IеyBеpен в
себе, тaк кaк я знalo' Чтo я недopaбoтaл.

Инoгдa, иЗ-зa вoлнеY|ИЯ, Я Зa.цеpх{иBalo .цьIxaние и
нaЧи}Ialo .цьIIIIaTЬ слиIIIкoМ бьIстpo. Из-зa Boлне}Iия
Мне }Iе xвaTaет Tеpпения. Я oтхoжy oT пЛaнa гo}Iки.
Ecли я кoгдa.нибyдь и Дoпyскaю orпибки (uтo пpoис-
xoдиT кpaйне pедкo), тaк этo B ToМ' чтo я нaчинalo
плЬITЬ ПеpBЬIе l00 метpoв слиIlIкoМ бьlстpo.

Инoгдa я вьIxoДил слиIIIкoм сaмoнa.цеяllнЬIМ,
слиlllкoМ paсслaбивtпиМся' чеpесчyp пaссивньrм. Я
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ЧyBсTByIo сrбя yсTaBЦ]иМ' нaпyГaннЬIM' сЛaбЬIМ' и Мне
oченЬ oбиднo>>.

Оmoбpalt,lt'ьLе aу|no?еl|т|,ьLe фpaзьc
Еше paз ПoBTopяIо' ЧTo ayтoгrнньtе фpaзьt - эTo кaк

Плaн Гo}Iки' пoMoгalощий y.Цеpживaть фoкyс нa пpеДстo-
яIЦеМ ЗaДaНLlLL.

. Я кoнтpoЛиpylo сиTуaциIo.

. У меня гибкие и свoбoдньIе МЬIIIIцЬI.

. Я гpебy poB}Io. C кaж.цьIм гpебкoм я oщyщaю
0I4IIу.

. Я нувстBуIo, кaк я дьIrпy! Я uyвствylо, кaк Мoй жи-
BoT .цвигaеТся Bвеpх и вниЗ. Мoй живoт paсслaб-
Лен' Moе дЬIхaние poBнor и есTестBеннor.

100 мempoв:
. [линньlе' poвFlЬIе' }Io aГpессивньIе гpебки!
I25 .меmpoв..
. Этo oТМеTкa 125 метpoв' сТaнoBисЬ aгpессиB}Iее'

гpебки длиннее!
200 меmpoв..
. oстaлoсь l00 метpoв!
. Cледyй сBoеMy ПЛaIIy зaпльIвa!
. Cмени темп!
. ПеpеклroЧись с пеpвoй скoрoсTLI нa втopytо!
300 мempoв..
. oчень aГpессиBнo' oЧеllЬ aгpессивнo!
. Удеpживali pитм!
Пoслеdlшe 50 лlеmpoв:
. Tянись еЩе сильнее!
. oсTaЛoсЬ ПЛЬITЬ 50 метpoв - пoльзyйся нoгaМи.
. Пoлнoе нaПpяжениr, oченЬ aгpессивнo!
. ,{линньIе гpебки, oЧе}lЬ cИЛЬНaЯ paбoтa нoгaми!
Пocлеdttuе ]2 меmooв..
. Hе дьIши!
. Пorпел!
. Я лyнrпий.
. Этo мoй спopт.
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пPЕд,lo)(ЕHия пo пoдгoтoBKЕ
K сoPЕвHoвAHию

Paзвейте в себе yМсTвrннЬIй нaстpoй, пoлньtй люб.
Bи к игpе (спopтy) и любви к испЬITaниro. Bместo
тoгo чтoбьI нaсTpaивaTЬся нa избежaние orпибoк и
неy.цaЧ' ЧTo тoЛЬкo еще бьlстpее пpиBе.цет к orпиб-
кaМ и неy.цaчaМ' сфoкyсиpyйте свoй yмственньtй
нaстpoй нa yДoвoЛЬсTвии oT игpьI, }Ia исПЬITaнии.
oЦените paДoсTЬ пoлнoстЬIо свoбoднoй oT сTpaхa
игpьI.
Пoмните, Чтo BaIIIи пpиBЬIчки и мЬIсли oкaзЬIBaIoт
oЧrнЬ сиJIЬнoе BIILIЯНИ0 нa BaIIIy жиЗнЬ и BЬIсTyПЛе.
ния. У вaс .цoлжньr бьIть xopoIIIие MьIсли' и BЬI
дoл}кIlЬI пpеTBopяТЬ их B жизнЬ.
Пеpестaньте беспoкoLIТЬcЯ' ПoсToя}lнo Ду|iaЯ o
Пpolllедlllих и бyдyщих Делax. Hе фиксиpyйтесь нa
orпибкax ИЛLI HеУДaчнoй игpе, действияx, ПoтoМy
Чтo этo пoBЛияет нa BсIo Ba[Iy игpy. Cфoкусиpyй-
TесЬ I{a свoей игpr и пoлнoстЬIo paсTBopиTесЬ B
ToМ' ЧTo BЬI .целaете.
Гoтoвьтесь к сopев}IoвaнияМ кaк физинески' Taк и
МЬIсле}l}Io.
Имeilтe мьIсленньlй ПЛaн гoнки (вьtступления).
Этo пoмoжеT BaМ сoсpедoToЧИTЬсЯ 'u np.д.'o"-
щrМ зaдaнии.
oдин гейм' игpa, BЬIстpeЛ' кaсaние зa oдин paз!
Бy.uьте B IIaстoящем, избегaйте мьlслей o ПpoIlIльIх
и бyдyщих сoбьIтияx. Hе фиксиpуйтесь нa сBoиx
I]poМaxax или otпибках.
oстaвaйтесЬ BнyTpенне спoкoйньIм. Не ЗЛитесЬ нa
ceбя, имeЙте пoзитиBнЬIе МьIсли.
Бyльте paсслaбленьI, физинескoе нaпpflкениr иМе-
rT сBoе нaЧ.UIo B yMr. Кoнтpoлиpyйте свoи МьIсЛи.
Bеpьте в себя, и вьI бy,Цете бoлее спoкoйньrм.
Бyльте BсеГдa пoЛo)I(итеЛЬнo llaстpoенньIМ' ни-
кoг.цa не гoBopите, чTo BЬI I{r МoжеTе чегo-To с.цr-
лaть.
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Если вьr Moжeтr пoбе.цить B yмr' To МoжеTе этo
с.целaTЬ и нa сopеBIIoBaнияx. HикoгДa не дyмaйте o
ПpoигpЬIIпr.
Бyдьте yBеpе}IЬI в себе. Если вьl бoитесь и чyBgгByеTе
себя ненa.цежнo' сoпеpник ПoчyBстByrт этo. BьI oкa-
зЬIBaете BIгzr'|НИэ }Ia свoегo сoПеpникa. Pеальнo oце-
ItиTе сBoи IпaнсЬI' нo Пpи этoм.цoбaвьте еще 15 пpo.

ценToB B пoJIЬзy пoлoxtителЬ}Ioгo исхo.цa. Bеpьте в

себя, нo не бyдьте ЧprзMеpнo сaМoyBеpe}rlrЬI.
Бyдьте B хopoшlrМ нaсTpoе}Iии. Пoлoжитель}IЬIе
эмoции .целaюT вaIIIе BьIсTyПЛrние лyЧlIIе' paзBиBa-

ют физиoлoгиЧеские измене}Iия B BaIIIеМ теле.
Бyдьте счaсTлиBЬI. Coстoяние вaшегo yМa' нaсTpo-
r}Iие oкaзЬIBaIoт BЛияние нa BaIIIе TeЛo' пo.цyмaйте
o ПpияT}IЬIx Bещax' xoрolllиx исxo.цax.

чтo HЕoБxoдиlvlo пo]vt}lитЬ
пPи сo3дAHии BAll|Егo гPAФиKA
тPЕHиPoвoK и сoPEвHoBAHиЙ

Тепеpь BьI з}taкoМЬI с aсaнalllи, кoтopЬIе мoгyт бьrть
пpиспoсoблеIIЬI .цля сIIopтиBItЬIx TpениpoBoк' З}Iaете' кaк
сoсTaвлять из IIих кoМIIЛrксЬI yпpaжнений. Hиже мьI
пpивoдиМ нескoЛькo сoBеToв пеpе.ц }IaЧi}лoМ зaнятиЙ.

. .(ьrxaниr - сBязyющее 3Bе}Io мeжДУ телoM И paЗУ-
мoм. Coстoяние BaIIIегo .цьIxaния oTpaжagт сocToя.
ние BaIIIегo yмa. Этo oснoвнoй пеpе}Ioсчик энеpгии
(пpaньl) B BaцIr телo. Испoльзyйте дЬIxa}Iие дЛя
сбалaнсиpoвaннoгo взaимo.цейстBklЯ TеЛa и paзy]v{a
I| ДIIя стaбилизaции э}lеpгии Ba[Iих эмoЦий. Чеpез
oсoзнaниe и кoнтpoль BaIIIегo дЬIxa}Iия и зaкJIIо-
ченнoй B нем энrpгии (пpaньr) вьI Мo}кrте oбpести
сoзнaтелЬI{ьtй кoнтpoль нa.ц физиoлoгиЧeскиMи си-
стrмaМи свorгo тrлa.

. Кoгдa BьI пoпaдaeте в слoж}Iylo ситyaЦиIo' с.целaй-
Tе пpo.цomкительньlй, ме.цленньlй, глyбoкий в.цox и
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ме.цлен}Io BьI.цoxните' BЬIсвoboждaя нaпpяжение
сBoегo Tелa'
Кoгдa BЬI сoBеplпaете ПpoмaхИЛ|| oшибкy ИIIИ cN:У-
щеньI' вoспoльзyйтесь МoМентoМ' чтoбьI BнoBь
сфoкyсиpoв a.IЬcЯ И пrprгpyппиpoвaTЬся. Пoгpyзи-
Tесь B oсoзнaние сoбственнoгo .цЬIхaния. Cфoкyси-
pyйтесь нa тoМ' кaк плaBнo и poBнo BьI ДЬIIIIите,
yстpaняя неpoвlloсTи и ПеpеpЬIвЬI в дьIхaнии. Hе-
скoлькo мгнoвений спoкoйнoгo /цЬIxaния пoмoГyT
BaМ пpеoдoлетЬ силЬньIr эМoции. Зaнимaйтесь
еже.цнеBIlo' чтoбьI нayЧиться yсПoкaивaтЬ сBoе .цЬI.
xaниr.
Ha сopевнoBaниях пo Меpе poстa.цaвления исIIoЛЬ-
зyйте свoе .цЬIxaние .цЛя Toгo' чтoбьr oстaвaтЬся
сфoкyсиpoвaнI{ЬIм }Ia пpeДстoящrМ ЗaДaHLп4. Гpyд-
tloе .цЬIxaние aвToMaтически ПOBЬIIIIaет aкTиBI{oсTЬ
вarпей неpвнoй систеМЬI. Если вьr ЗaМrтиTе нaпpя-
жlннoсть' пpoгoниTе rе с пoМoщЬIо poвногo .Циaф-
paгMzrлЬI{oгo .цЬIxaния. Bсегдa сЛе.циTe зa теМ, кa-
ким oбpaзoм BьI .цЬIIIIите, нтoбьl бьtть yвеpен}IЬIМ'
ЧTo BЬI .цЬIIIIите диaфpaгмoй.
Eслиу Baс слиIIIкoм вьrсoкий ypoвень вoзбyждения,
вoспoльзyйтесЬ .цЬIхaниrМ с пpo.цlIе}IнЬIМ BьЦoxoМ.
Зaмедлите pитМ BЬЦьIхaния.цo тoгo МoМенTa' кoг.цa
Пpo.цoлжиTелЬнoстЬ BilIIIеГo BЬЦoхa бyдет IIpимеp-
}lo B.цBoе.цoлЬIIIе, чrM IIa B.цoxе. Haпpягaя жиBoT' вЬI
теМ сaМЬIМ бyлvге спoсoбствoBaтЬ yBелиЧФIиIo пpo-
.цoлжиТельнoсTи BЬЦoxa. Hе стapaйтесь пoлнoсTЬIo
нaпoлHитЬ BaIIIи легкиe иdWI вЬIДoxнyTь BесЬ вoз.цyx
.цo кoIIЦa. Cмените pитм.цьIхaния. ЗpителЬ}Io ПprД.
стaвьTе себе, кaк Boздyx снaЧaлa Bхo.цит Чеpез rroз.ц-
pи'.a зaтеМ BьIxoдиT Чspез ниx IIpи BЬЦoxе. Cфoкy.
сиpyйтесь нa тoМ' чтoбьr .цЬIхaI{ие бьшo глацким и
poBIIЬIМ. Hескoлькo мгнoвений спoкoйнoгo ДЬIxa-
IIия пoМoryт BaМ пpеoдoJlетЬ ПoвЬIIIIеннyю вoзбyли.
МoсTЬ и сиJIЬнЬIе эМoции.
Если ypoвень вaIIIегo вoзбyждения слиlllкoМ }Iи-
зoк'.jесJIи BЬI чyBсTByете себя (кaк сПyщеннoе кoле-
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сo>' сДелaйте tlескoлЬкo кopoткиx .цЬIxaний' ЧтoбьI
МoбилизoBaТЬ ceбЯ. Этo немедле}IIlo oжиBит BaIце
телo и .цyx.
[ля тoгo чтoбьl yспoкoитЬ' сбaлaнсиpoBaтЬ и oт.
pегyлиpoBaTЬ эIIеpTиIo нa физиuескoМ и ToнкoM
ypoBнях' вoспoльзyйтесь пoпеprMенlIЬIМ ДЬIхaни-
еМ чrprз нoздpи. Этo дьrхaние yстpaняеT IIIлaки и
yкpеПЛяеT IlеpBЬI' чтo B свolo oчеpеДЬ Bе.цет к стa-
бильнoсти, yсIIoкoе}IIloc.||| И ЯcъlocT|| yмa. Кaждaя
нoз.цpя Пo-paз}roМy влияет }ra paзyМ и телo' Пpa.
Baя IIoз.цря aкTиBизиpyет и сoгpеBaет. oнa уcИЛИ.
Baет ДеятеЛЬнoстЬ TeЛa И paЗyМa. Bo вpемя едьr,
Br.це}lия бизнесa или yЧaстия в сoprвнoвa}Iиях
пpе,цпoЧТительнo .цЬIIIIaTь чеpез этy нoздpro. Ле-
Baя нoЗ.цpя oкaзЬIBaеT BЛpI^ЯНИe нa BoсПpииMчи.
BoсTЬ, иМеeТ yсПoкoиTеЛьнoе (oхлaж.цaющее) вoз-
.цействие. flьlxaние чеpез эTy нoЗ.цpЮ Пре.цПoчTи-
TелЬ}Io, кoг'цa вЬI сЛyIIIaеTе' yЧитесЬ, oT.цЬIхarTе и
oбнoвляете Tелo и paзyМ.
Пoльзyйтесь .цвoйньtм <<P>>.,цьtxaнием NIЯ пеpе-
гpyппиpoBки и пеpефoкyсиpoвки.
Знaйте: нrсMoтpя }Ia тo чTo aсaнЬI иMеIоT Мнo)Itе-
стBo ПoлoжителЬIIЬIx физиoлoгичrскиx эффек-
ToB' oни BсеГo лиlIIь сpе.цсTBo .цля ДoсTижr}Iия
глaвнoй цrли - oблегчения МeДvffaЦИИ и yсПo-
кoения BoзМyщеIIий paзyмa. Cyтpa-йoгa сo.цеp.
жит пpиМеpнo 200 изpе.lений. Toлькo Tpи из Ilих
кaсaЮтся aca[, a Bсе oстaлЬнЬIe кaсaются Мr.ци-
ТaЦии.
Если вьI vсTaли. сделaйте нескoлькo aсaн йoги
(PЙУ).'Эio пoмo)I(еT BaМ yскopиTЬ вoсотaнoви-
тельньrй пpoЦесс' paскpепoстит нaПpяже}ItlЬIе
МЬIIIIцЬI.

Bьrпoлнениe yпpaжнений йorи, oIIисaннЬIх B пpе-
.цЬI.цyщиx ГлaBax' Пеpе.ц нaЧaлoм еже.цнeв}IЬIx
тpе}IиpoBoк или сopевнoвa}Iу|ЯNl|4 oЧу|cTит Ba[I
paзyМ и ПoМoжет oсTaBaTЬся в сфoкyсиpoвaннoМ
сoстoянии.
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Пoмните, Чтo йoгические yпpa)Iшения .цoDкI{ьt
пoд.цеpжиBaться З.цopoвoй диетoй. B пpoтивнoМ
сJryчaе oнI{ tIе IIpи}Iесyт пoлЬзЬI. П'щu Мoжrт кaк
paЗpy[IaтЬ' тaк и пo.цдеpживaTь BaIIIе телo.
Зaнимaйтeсь TМ. Мe.цитaция oчищaет paзyМ' yси.
лиBarт I{еpBIryю сисTемy и пpoсBетляеT сoзIIaние.
Пpoсветленньtй yм знaет' Чтo скaЗaтЬ, кaкиe ис-
пoльзoBaть слoBa, пpибегaя к пpaBиJIЬIlьIм и}Iтoнa.
ЦИЯNI уI язьIкy телa.
Лyuший спoсoб спpaвитЬся с пpoблемaМи - этo
спoкoйcТвие.
Пoмните, Чтo сyщестByeт тиxoе' безoпaснoе мес.
To' кy.цa BЬI Мo)кете oтпpaвиTЬся не плaтя Ilи цен-
тa. Этo местo нaxoдится в вaс сaмих! Bьl МoжrTе
BoсПoлЬзoBaTЬся этиМ месToМ, чтoбьt вoЗвpaщaТЬ.
cЯ TУДa .цля пoпoл}Iе}Iия сBoиx ЗaпaсoB энеpгии'
yсПoкoeния BoзМyщеннЬIх дyM и чтoбьr пoсЛy-
IIIaTЬ тиIIIинy. Cядьте в yдoбнoе пoлoжeние. Paс-
слaбьте Bсе сBoе телo. oщyтиTr сBoе дьtхaние. Hе
меняйте егo. flaйте еI\,Iy течЬ в егo сoбстBеннoМ ес.
TестBе}Iнoм pиTМr. Cфoкyсиpyйтесь нa oблaсти,
гДе вoЗ.цyx BхoДит и BЬIxo,циT Чrpез вaIIIи нoз.цpи.
Пoслyшaйтl' кaк BьI .цЬIIIIите. Cфoкyсиpyйте свoе
Bнимaниr нa сoлнеЧ}Ioм сплrTе}lии. Haстpoйтесь
нa сBoе сoл}Irчнoе сплrтr}Iие и нa .цЬIxaние. oстa.
вaйтесь B тaкoМ пoлoх(ении нrскoлЬкo NILIHУT, Ha-
стpaиBaясЬ I{a сBoе сoл}IечIIoе сплеТeние pI Нa тИ-
lшlplъi.у. Bьtпoлняйте этo yпparl(неIlие кaжДьtй .цень
для сoбствеI{Iloгo yспoкorния и пoДзapя.цки. Bьt
тaкже МoXете испoльЗoBaть егo B пrpеpьIBax пo
xo,цy сopеBt|oBaHI4Я.
Зaпoмните' чтo BIIylпениr и Bеpa яBляIoтся oснo-
вoй лечения! Bеpyйте! Этo мoщнeilulaя cилa. Bеpь-
те в ссбя, свoи цrли Ll I4IIIИ.
Кoнцентpиpyйтесь! Чтo бьl BьI ни ДeIIaJIvI, oтдaвaй-
тесЬ этoМy.целy цeликoм и пoлнoстЬIo.
Пoмните, чтo BaIIIи МЬIсли oкaзьIвaют сильнейurее
BЛ|4ЯIIИ9 нa вaшIи BьIсTyIIлениЯ уI Нa Bсю BaIшv
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жизнЬ. Baши MЬIсли дoЛжнЬI нoсить пoзитивньrй
хapaктep' и BЬI .цoлж}IЬI пpеTBopятЬ их B х(изнь.
oтличие yдaЧЛиBЬIх спopTсMенoB oт неyДaчникoB
зaкJIЮчaеTся B }ъ,Iении ПеpBьIx oстaвaтЬся сфoкyси-
poBa}IIIЬIМи нa пOЗиTиBIIЬIX МьIсЛях.
Клroчoм к oбpeтeниIо кoнтpoлЯ НaД, вaшIиM paзy-

МoМ Bo BpеМя сopеBнoвalrиЙ яъляeтcя спoсoбнoсть
снoвa сфoкyсиpoвaтЬся' вьIтесIlитЬ 11з уМa негaTиB-
IlЬIе МьIсли. Haпpимеp, ecIIуI y Baс BoзIIикJIa FIегa-
"rИBНaЯ МЬIслЬ' BЬI пpoстo .цеЛaете пеpефoкyсиpoBкy
нa кaкyю-либo пoлoжителЬ}Iyю MЬIслЬ' кoтopoй
Bьt пoлЬзyеTrсь Bo Bpемя свoегo ЛyчIIIeгo BЬlсTyПле-
I|ИЯ.

oчень Ba)кнo oтBЛеЧься oт плoxoй игpЬI' неyдaчIlo-
гo .цействия' BЬIстpелa и тaк.цаJIrе. Hе зaЦикливaй-
TесЬ нa пpoМaxax и orцибкax. Cбpoсьте oTpицa-
TелЬ1lЬIе МЬIсли и пеpефoкyсиpyйтесь. Coчетaйте
пеpефoкyсиpoвкy с paсслaблением и пoлoжителЬ-
нЬIM paзгoBopoМ с сaмиМ сoбoй.
,(ля пеpефoкyсиpoBки oсвoбo.цитесЬ oT негaTиB-
ItЬIх МьIслей. PaсслaбЬTесЬ с пoМoщЬIo .цвoйнoгo
<<P>.дьIхaн14Я И cPaЗУ же сфoкyсиpyйтесь нa пpr.ц.
стoящей зa.цaЧе и нa ПoЛoжиTеЛЬItЬIх МЬlсляx.
oднoвpемeннo вoспoльзуйTесЬ Пo.цгoтoBле}IнЬI-
Ми ayToгrннЬIМи фpaзaми (глaвa 15). Этo ПoМo-
жет BaМ уrз6aвитьcя oт беспoкoйствa и ПеpесТaть
дyмaTЬ o пpoIIIе.цшIиx и бyлyшиx,цeлax.
Cфoкyсиpyйтесь нa IIлaнr BеДения игpьI и пoЛ}loс-
тьIo paстBopитесь B Toм' Чтo BЬI .цеЛarTе. КaждьIй
paз игpaйте o.цнy игpy. Бyльтr в нaстoящеМ' }Ir oс.
тaнaвливaйтесЬ нa orцибкax. Е.цинственнaЯ ИГpa,
кoTopaя иМеrт кaкoе.тo з}IaЧениr, - этo Ta' кoTo-
pylo BЬI Bе.цrте B нaстoящий мoмент. MьIсли o бy.
ДУщей игpе и pезyЛЬтaтaх paвнoсиЛЬ}IЬI Пopax(е-
ниIo' кoтopoе BЬI нaнoсиTе сaми себe.
Бy.uьте paсслaбленItЬIl,lи. Физическoе нaпpях(ение
нaчинaется в гoлoBе. Кoнтpoлиpyйте свoи l{ЬIсли.
Если вьt yмстBенно спoкoйньI, тo и физиuеoки BьI
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бyдете paсслaбленьt. Bеpьтe в себя и вьI бyлете бo-
лее спoкoйньl.

. Унaствyя B сopев}IoBaHИИ' oткпючитесЬ oт Bсегo
вoкpyг себя. oдин из феxтoвaльщикoв всIIoМиI{aет
paЗГoвop с сoбoй Bo BpеМя сBoиx лyЧшIих BЬIстyп-
лений: <<Я вижу тoлЬкo .цopoжкy' пpoтивIlикa и
себя>. Игpoк в гoльф Мo)кrт скaЗaтЬ: <<ЗелrнЬ, мяЧ
и сBoю кJIIoшIкy>.

. Пoмните' Чтo к сopевIroBaНИЯМ [ra.цo гoToвуtTЬcЯ
кaк физиuески' Taк и МьIслеIII{o.

. Balш пo.цxo.ц .цoлх(ен быть свoбoдI{ЬIМ' естестBеIl.
IIьIМ и yBеpен}IЬIМ. Чyвствyйтe ceбя xopoшIo. Bместo
тoгo чтoбьr cTapa"rЬcЯ избежaть orшибoк и неyДaч'
чтo веДеT к orпибкaм и пopaжениto, фoкyсиpyйтесь
}Ia yДoBoлЬсТвии oт ПpеДсToящегo ИсrIЬITaHI4Я.
Bеpьте и дoвеpяйте себе' ИДитe к сBoиМ целям. Пo-
лyuaйте yДoBoлЬсTвие oT слoжнoй зaдauи.

. Бy.Цьтe BсегДa пoзитиBllo нaстpoеньI. Hикoгдa не
гoвopиTе: кЯ не Мoгy этo с.целaтЬ)). Haпoмнитe
себе, Чтo BьI сaМи же и oкaзЬIBaете IIa себя дaвле.
ние. ПoбyдиTелЬнЬIе MoTиBьI' yсЛoBия и Bсе, чтo
пpoисхo.цит' IIе сToлЬ Baж}Io. Baжнa нaшIa pеaкция
и нaшIе oтнolпеI{иr к пpoисхoДящoМy.

. Cтpесс Boзникaет ToгДa' кoгДa BьI BrpиTе, Чтo не в
сoстoянии paзpеIIIиTЬ пpoблемy.

. oсoзнaние пpе.цсТaBляется пrpBЬIМ IIIaгoМ нa пyTи
oбУздaния сTprссa. Coстaвьте списoк ПpиЧин, кo-
TopЬIе BЬIзЬIBaIoт y вaс беспoкoйствo и ПpиBo.цят к
стprссy. oн пoслyжиТ oTПpaвнoй тoчкoй пo paзBи-
TиIo сooтBeTсTByIoщих нaBЬIкoB Для yпpaBЛеrIИЯ
ypoв}rеM вaшIrгo сTprссa.

. Balши }IaBЬIки Пo Пpеo.цoлеI{иIо сTpессa бyдyт
BклIoЧaть в себя дьIxaтелЬtIЬIе yIlpaжнения' Метo.цЬI
paсслaбленL|Я' НaПpaB.IIrннЬIе гIa кo}lTpoЛЬ сoМaTи-
ческoй стopoнЬI стprссa' paзгoBopьI с сaмиМ сoбoй
и пoлoжиTелЬнЬIr yтBеpжДения.

. Cфoкyсиpyйтесь }Ia тoм, Чтo пo.ц,Дaется вaIIIrМv
кoнтpoлIo' и зaбyДьте o теx Bещax' кoтopЬIr 

"". 
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B сoстoяtlии кoнтpoлиpoBaTЬ. Пoмнитe, чтo Te,
кoМy BеЗет' оTЛиЧaIoTся oT неy.цaЧникoB. Toт, кoмy
Bсе y.цaеTся' ПoTеpпеB пopaжение' .целaет нoвylо пo.
пьITкy' a неy.цaчник ПpoсTo пpoигpЬIBaеT.
Полyнaйте yдoBoЛьcтBие oT пpoцrссa тoгo' Чтo вЬI
.целaетr' бyдь тo yuебa, сПopт' иГpa сo сBoиMи.цеть.
NlИ vIЛИ бopьбa зa зoлoтyю oлимпийскylo Mе.цaлЬ.
Если вaм нpaBится сaМ Пpoцесс' BaIIIе B неМ yчaс-
Tие' Тo вьr свoбoднЬI и кollТpoлиpyеTе свoи .цей-
cTBИЯ. Если глaвнoй нaгpaдoiц ulя Baс яBляIoTся
pa.цoсTь' oпЬIт yЧaстия, действия' спopт' вьt бy.Цете
свoбo.цньl, счaстЛиBЬI и yЛyЧIIIите сBoи покaзaтеЛи'
a B кoнrЧнoМ иToге и сBoк) жиЗнЬ.
У.цoвoльст этo пpoцесс yлyЧIIIеIrИЯ' a cЧac-
тЬе - есTь иЗyЧениr сaМoгo себя, пoзнaние свoей
внyтpенней, бoжественнoй сyщнoсти.



ПPИЛO)KЕHИЕ A

II0ЛЬ30BATЕлЬсIсий lloДxoД
эPиIссOHA Iс AT

Tpaлиuиoнньrй пoдxoд к AT Пo.цpaзyмеBarт гIiшIиЧиe
псиxoлoгa' кoтopьIй Bнy[IaеT сyбъекту, Чтo иMеIlнo ToT

,цoлrltеIl oщyщaТЬ. Haпpимеp: <<У вaс Tя)кеЛьIе' oченЬ тя.
желЬIе pyкиD.

B пpoтивoBес эToМy Метo.цЬI' вЬIТекaIoщие из paбoт
нЬIне Пoкoйнoгo ДoкTopa Ме.цици}lЬI Милтoнa Эpиксoнa,
МoryT бьIть oписaнЬI кaк сЛе.цyloщие скopее B pyсле aHT-
poпoЛoгиЧескoгo' ЧеМ ((Миссиoнеpскoгo) I1o.цxo.цa к Tpa-

.цициoн}IЬIМ AT. Bместo тoгo чтoбьr нaПpaBЛяTь ИlяДИBИ-

Д}ryMa B сooTBетсTBуIvI с зapaнеe paзpaбoтaннЬIМи сеpия.
ми фopмyл или yкaзaниЙ, пcихoлoг oбъе.циняеTся с .цaн.
}lЬIМ ЧеЛoBекoM' пpиспoсaбливaясЬ и испoЛьзyя текуЩий
oпЬIт ин'циBиДyуМa. КaжДьlй ЧелoBек paссМaTpиBaеTся
кaк уникaльньlй субъект, Пo-сBoеМy пеpеживaтoщий
ayтoгеннor сoсToяllие.

Эpиксoнoвские Метo.цЬI пpедyсI\4aтpивaloT BoзМoж-
нoсTЬ вьlбopa. Haпpимеp: <<У вaс B pyкax мoжет бьrть
ЧyBстBo TяжесTи иЛи Лrгкoс.rИ>> 74IIИ., <<BьI мolкете оЩУ-

ЦaTЬ ПpияTнoе чyBсТBo TепЛa ИЛИ У вaс Мoжет пoявиTЬся
oIIIyщение ПoщипЬIBaния).

.(aнньtй МеTo.ц yЧиTЬIBaеT cУTЬ L| TеМПЬI praкЦии ин.

Д:lIBv|ДУУNIa, ПoсЛе .rегo сyбъекTa Bе.цуT к нoBЬIМ aJIьTернa-
TиBaМ. Этoт пpoцесс ПoсTепенlIьIx IIIaГoв BкJIIoЧaеT в
себя пpиняTИe И :lIсTloлЬзoBaние лroбьIх ayToГеннЬIх Пpo.
явлений, ПrpежиBaеМЬIx ин.циBиДyyМoМ' и пoсеМy эpик-
сoнoвский Пoдxo.ц rrеpе.цкo oпpе.цеЛяeTся кaк ПoЛЬзoBa-
тельский IIo.цхoд.
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flPилoЖЕниE A

Кoгдa llсиxoлoг llpaктикyет AT, oн Мo)кrT измеI{итЬ
их' исxo.ця из инДиBи,цyaЛЬньIx пoтpебнoстeй и спoсoб-
нocгей спopтсменa. Пoмимo этoгo, психoлoг пpr.цлoжит
paзлиЧньIе BoзMoжIIoс.Г|4 И BapИafiтЬI' исПoльзyя линньrй
oПЬIT спopтсМенa пo paсслaблениIo' нaПpaBляя и пooщ.
pяя егo ин.циBи.цyi}лЬнylo системy oбpaзoв' a }Iе пpoстo
.цaет yкaзaЕП4Я paccЛaбиться. Taк, если Bo Bpемя IIеpвЬIх
бaзисньrx yпpaж}Iе}Iий пo AT спopтсМен вo BpеМя paс-
cлaблeния пеpеживarT oщyщение легкoсTи, тo веpбaль-
Iroе BIIyIIIеIIие кPyки нt}ливaloтся тяжесTЬIo> бyд*' не сo-
oтBеTстBoвaTЬ действителЬнoсTи v| .цеЗopиентиpoвaTЬ.
Пpи пpимeнеIIии пoлЬЗoвaТеЛЬскoгo пo.цxo.цa BoзMoжен
сле.цyroщий aлЬTеpнaтивньIй вapиa}Iт инстpyкций:

<Mttе ultmеpесrю, лtoilсеmе Лu вьl oсo1|шmb uz.^4енeltue
oщущенuй в всl|uuх pуках, no J'|еpе moao ксlк вьt pасcлабля-
emесь u IIсlчuнсlеtTIе чувcmвoваmь cебя кoмфopmнol>.

И зaтем:
'с<Bьt lvtoэrcеme oщуu4аmь Как пlяЭlсесmь, tшк u лееКoсmь

в pукаю).

Пpи этoм кoсBrннo BнyIIIaется oщyщrние paсслaбле-
I|I1Я kl кoмфopтнoсти. Кpoме тoгo, тaкoй Пo.цxo.ц пoзBo-
ляет псиxoЛory и сyбъектy сoBМестнo фopмиpoвaтЬ oпЬIT
тaкиМ oбpaзoм, чTo oн yсилиBarт вoспpиятиe oщyщr-
ний, кoтopьIе сoпpoвoждaЮT иЗМенеHнoе сoстoяние. И
IloскoлЬкy B}IyшIrния BкJIIoЧенЬI B стpyктypнo бoлее
кpyпнЬIе пpr.цлoженv|Я, paccЧИтaнньIе нa пpoбyждениe
лrобoпьIтствa, ИнДpl,BИДУУм сTpеМиTся к тoМy, нтoбьl
скpьITЬ oт свoегo сoЗнaния BIryIuения псиxoлoгa пo paс-
слaблению и oщyщениto кoмфopтa.

,.(oпoлнителЬIIьIе aльTrpнaтивньlе фpaзьI .цля BBo.цнЬIx
yпpaжrrеIlий AT нa paсслaбление Taкже вклIoЧaюТ cле.цy-
Ioщие пpе.цлoжения:

кИttmеpeснo, J|аoJrcеme лu въI oщуnшnь, ксtк вс|u|е dьша-
Iшe сtшItoвumcя zлубctсе, Ле2че u poвItее |to Jу|еpе pаcслабле-
Ituя всtu|uх duафpаелtаllьttььt лlьtшц?>

< Hau JL4oтуm бьtmь ш ttnepeclb| oщущеLlllя, pаЗвuваIoщue-
cя в всultuх pуках. Boзttllкаеm Jtu в llllx чувcmвo mяъtcеcttlц
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как эmo бьtваеm у Jу|IlОzuх лlodей, npocmo npoваJluваЮщuхся
в кpеcлo, Ilлu pукu cmФtoвяmcя все леeче u леече?l>

кЭmo uj,Ie|tllo mак, no Iпеpе pаcслаблeнuя ]у|ьIu/ц усuJIuва.
еmся кpoвooбpmцаше, чmo вьIЗьIвсtem чувcmвo mеnJ,I{l в pу-
каю)'

.{aнньIе yTBеp)ItДения ПoкitзьIBaloт' чтo этoT Метoд
пpе.цЛaгarт вoзMoж}loсть вьlбopa и aльтrpнaтивьI. Ha
Пrpвoе Местo BЬIxo.цит сoбственньIй oпьrт спopтсМенa пo
paсслaблениIо и тBopческor Пpе.цсTaBление oбpaзoв, a не
пpoстo УI<aЗaHИЯ paсслaбиться. Тaкoй пo.цхo.ц yглyбляет
paсслaбленИe уI у IIIIIИBaет пеpeжиBaеМЬIе oщyЩения.



пPИЛo)KЕHИЕ Б

гPAФIIIс BAHJITИЙ IIo AT

Кaж,цьlй.цеtlЬ, зaнимaясь AT,.целaйте oб этoм зaIIИсLl
Фиксиpyйте нa бyмaге BaIIIи чyBстBa пo пoBo.цy зaнятий
и oписьrвaйте лroбьrr неoжиДaннoсти. Taкже oценивaйте
кaж.цoе ЗaНЯ.IИe, испoЛЬзyя слеДyloщyк) систеMy oценoк.

oценoчнaя IIIкaJIa: *2 = oчень xopoшIo; *l = скopее
xopoшIo' ЧеМ плoxo; 0 = ни xopoшo' Ilи IIлoхo; -l = скo-
pее IIЛoхo' ЧеМ xopoшo; _) = oЧrнЬ Ilлoxo.

Датa
yпpа2|ffieшия

Упpaлснerrиe Лl! Чуъсгвa/

oшцпuerrия
oценкa



ПPИЛO)KEHИЕ B

AT ДЛя БЬICTPoгo OTIсЛIOчEIIия
kI BOссTAIIOBЛEIIия

Пopoй сПopTсМен .цoлrl(rн бьIстpo и ПoЛIIoстьIo oт-
кJIЮчиTЬся. Hиже пpиBе.цеlI пpиМеp еще o.цнoй пpoцrдy-
pЬI Пo бьlстpoмy oTкJIIoчеIlиIо и BoсстaнoBлениIo' ис-
ПoлЬзoвaннoй o.цним иЗ yЧеникoB aвтopa нaстoящей
книги вo BpеМя кopoтких пеpеpЬIвoв в хo.це сopеBнoBa.
k1'1Я Нa oлимпийских игpax в Cеyле:

Кaждьtй Мyскyл paсслaблен.
Я сoвеplпеI{нo сПoкoен.
Кaж.цьIй Мyскyл paсслaблен.
Я сoвеplпеH}Io сПoкoе}l.

. КaжДьlй мyскyл paсслaблен.
Я сoвеpшlеннo сПoкoен.
Кaждьlй Мyскyл paсслaблен.
Я сoвеptшеннo спoкoеll.
Bсе мoе теЛo Tя}келoе' oЧенЬ Tяжrлoе.
Мoи кoнечнoсти тяжеЛЬI' кaк сBиI"Iец.
Я сoвеprшеIlllo сПoкoе}l' пoл}loсТьIo oткJIIoчеII.
У меня спoкoйнoе и poBнoе.цЬIхa}Iие.
И мoе сеpДце бьется oченЬ сиЛЬнo.
У меня спoкoйнoе и poвнoе .цЬIxaние, и Мor сеp.цце

бьется oчеIlЬ сиЛЬнo.
Я трсгвyto себя сlтьrъIМ, свежиМ' и Bсе Мoе TеJIo све}кее.
Cилa вoзвpaщaется B Мoи кo}lеЧнoсTи.
Я снoвa гoToвлIoсь к бopьбе.
Глyбoкoе .цЬIхa}Iие.
oткpьIть глaзa.
Пoтянyться.



г|PИЛo)KЕHИЕ Г

AT ДЛя oCBoБo}IсДЕHIIя oT
сTPECсA ПЕPEД сOPЕBIIOBAIIиЕM

.{aнньlй кoMIIлекс .цЛя ayтoгенньIx тpениpoBoк' Пo,ц-
гoToBЛе}IнЬIй A. B. Aлексеевьlм, бьlл с yсПехoм испoЛьзo-
Ba}I нa oлимпийскиx игpax в Moнpеaле, Мoскве и Cеyле
сПopтсMе}IaNIИ уIз Чехoслoвaкии и CIIIA:

Я спoкoен. Я нaчинaю чyBстBoBaть ceбя paсслaб.
лrннЬIМ. Я свoбo,цеIl oT кaкoгo.либo B}Iyтpеннrгo
}Iaпpяжения. Я индиффepентен кo BсеМ беспoкoй-
стBaМ' все зaбoтьr.цirЛекo oт меня. Я vyвствyro глy.
бoкoе paсслaбление. Я сoвеpltIеннo спoкorн.
Tепеpь я фoкyсиpylo сBoе B}Iимaниr IIa сBorМ Лице.
Я пpеДстaвляIo егo себе мьrсленнo. У меня paзглa-
же}I}loе и спoкoйнoе лицo. Bсе мoе телo спoкoйнo.
Мoе внимaние пoлнoстью сфoкyсиpoBaнo нa МoеМ
лице. У Меня paЗглaженнor' спoкoйнoе и непo.ц-
Bиx(гIor лиЦo. (Cпopтсмен дoлжrн жиBo пpе.цсTaв-
лять себе Bсr этo, чyBсTBoBaтЬ, -чтo этo пpoисхo.цит'
И Дa.ГЪ этoMy пpoизoйти.)
Я пеpеклюЧalo вниМaI{ие }Ia сBoи пpе.цIIлечья и
pуки. Я пpедсTaBляlо их себе зpительнo. Я нyв-
ствylo' Чтo мoи пpr.цплечЬя и pyки paсслaбленьI и
теплЬI. Moи лaдoни и пzlлЬцЬI paсслaбленЬI и Tеп-
льl. Moи пpr.цпЛечЬя и лoкти paсслaбляются и сTa-
}loBяTся TеПЛЬIМи. Мoи плечи и IIIея paсслaбляются
и стaнoBяTся TеплЬIМи. oбе pyки paсслaбленьl и
теIIJIьI. Я uyвствyю' кaк BoЛнa тrIIJIa .цBигarтся
BниЗ oT ПлеЧ к МoиМ ПаJIЬЦaМ.
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Aт Д'ля ocBoБoЖ,qEнИя oт cтPЕсcA nEPl с1PEBH1вАH'IЕM

Я пеpеклtoЧalо BниМaI{ие нa свoе лицo. У меня
спoкoйнoе и непoДвия(нoе ЛиЦo. Bсе мoе ТrЛo сПo-
кoйнo и }lепo.цBиж}Io.
Я пеpеклlочalo вниМaIIие нa сBoи нoги. Я пpед-
сТaBляIo иx себе зpителЬ}lo. Мoи нoги нaЧинaloт
paс'cлaбляться и стaнoвяTся TеПлЬIми. Мoи сTyп}lи'
икpЬI и кoле}Iи paсслaбляются и сTaнoBяТся TеплЬI-
ми. Мoи белpa paсслaбляются и стaнoвятся TепльI-
ми. oбе нoги paсслaбленьI и TеIIлЬI. Я нyвствyro,
кaк Boлнa тrIIлa.цBигarТся Bниз пo l{oгaМ дo сaМЬIх
п:rльЦеB. (Cпopтсмен .цoЛже}l жиBo IIpе.цсТaBлять
себе все этo и чyвствoвaTь' ЧTo эTo пpoисxoдит.)
Я пеpеклloЧalo B}IиМaние нa сBoе лиЦo. У меня
спoкoйнoе и непoдBижнoе лицo. Я пеpеклIoЧa.Io
BниМaние нa кopПyс сBoегo тeлa. Я IIpеДстaBляIo
eгo себе зpителЬIro. Кopпус Moегo Tелa пoлнoстЬIo
paсслaблeн ньlЙ vl тегшьrй.
Мoе внимaние офoкyсиpoвaнo нa мoей гpyди. У
Меня сПoкoйнoе и легкoе дьIхaниe.
Мoе внимaние сфoкyсиpoвaнo IIa MoеМ сеp.цце.
Moе сеp.Цuе бьется сиJIЬнo и poBIIo. Moе сеp.ЦЦе oт.
дЬIхaeт.
Я пеpеклloЧalo в}Iимaние IIa свoе лицo. У меня
спoкoйнoе и }lепo.цBижlloе лицo. Bсе мoе Tелo спo-
кoйнo и неПo.цBижнo' Я oTДЬIхaю. Я oтдoxнyл, я
ст;lл спoкoйньIм, и Bсе Мoe телo вoсстaнoвилoсь. Я
в}loBЬ oбpел свoю сиJIy. Мoе телo пoПoлllилo зaпaс
свoей энеpгии. Я uyвствyю себя сильньrм.



пPИЛO)KЕHИE Д

IIPиII{ЕPЬI AT ДЛ,я
BOCCTAIIOBЛEIIия ЭнEPгии'

IIoЛo}ItиTEЛЬtIoгo OTн()шIEIIия

Следyrощие фpaзьr, Пo.цгoToBЛенньrе A. B. Aлексее-
вЬIМ' .цoкaЗ:LIIи сBoIо ПoлЬ3y Пpи BoсстaнoBЛе}lии пoсЛе
нaпpяx(еннЬIх тpениpoвoк. Кpoме тoГo' oни пoлrзнЬI .цля
пoBЬIIIIения yBеpеltнoсти в себе, yДoвлетBopе|I||Я '| пoЛo-
жиTеЛЬнoгo oTнoIIIения в Пеpиo.цЬI иtlтенсиBнЬIх TpеIrи.
DoBoк.

CпoкoйcтBпe. Я спoкoе}l' я нaчинalo чyBсTBoBaтЬ
себя paсслaбленньlм. Я свoбo.цен oT кaкoгo.либo
BнyTpеннеГo нaПpяxtения. Я сoBеpIIIеннo сПoкoен.
Я vyвствyto себя глyбoкo paсслaбЛеtlнЬIМ.
Pасgпaблeниe. Tепеpь я .цеЛalo тpи глyбокиx B.цoхa
и нaЧинalo. C кaж.цьtм сBoиМ глyбoким B.цoхoМ я
бyдy paсслaблятъcя все бoльrпе и бoльrпе. У меня
спoкoйнoе и легкoе.IIЬIхaние. Bсе мoе телo спoкoй-
нo и paссЛaбленo. У меня спoкoйнoе и poвFloе .цЬI-
xaниr.
Pyки. Tепеpь я oбpaщaю BниМaние нa сBoи pyки.
Я пpедстaвляIo их себе зpитеЛЬнo. Мoи pyки нa-
ЧинaIoT paccлaблятЬсЯ И сTaнoBяTся тепльIми. Я
ЧyBсTByIo, ЧТo Мoи IIpе.цIIлеЧЬя и лoкTи paсслaб.
Ле}lЬI и ПpияTнo TеПЛЬI. МьIrпцьI oбеих рyк paс-
слaбленьt, свoбoдньr и Мягки. Я .rувствylo' кaк
BoЛнa TеПлa ПpoкaTЬIBaеTся oT Мoиx ПЛеч вниЗ
Дo кoнЧикoB ПaЛЬцеB. (Спopтсмен .цoЛжrн жиBo
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Пpе.цсTaBЛяTЬ себе Bсе этo и ЧyBстBoBaТЬ' ЧTo эTo
ПрoисхoДиT.)
{ьrхaниe. Tепеpь я ПеpекJIIoчaIo вниМaние нa свoе
.цьIхaние. Я дьIrшy свoбoднo и poBнo.
Hoги. Я oбpaщaю BниМa}Iие нa сBoи нoги. Я пPед-
сTaBляIо иx себе ЗpиTелЬнo. Мoи нoги нaчинaIоT
paсслaблятЬся и сTa}IoвяTся TепЛЬIми. Мoи стvпни.
икpЬI и кoЛени paсслaбленЬI и пpияT"o 'ёn,"'.
Мoи бедpa и кoлени paсслaбленьI й пpиятнo ТrП-
льr. Мoи бедpa paсслaбленЬI и ТеПлЬI. МьIцrцьI oбе-
их нoг paсслaбленьt, свoбoднЬI и Мягки. Я нyв-
стByIo' кaк Boлнa TеIIЛa.цвигaется BниЗ ПO }IoгaМ.цo
сaМЬIх ПaлЬцеB.
{ьп<aниe и спoкoйgгвиe. Я пеpекJIIoЧaIo BниМaние
нa свor.цЬIxaние. У меня poв}loе и спoкoйнoе ДЬIxa-
ние. Bсе Мoе теЛo спoкoйнo. Я oтдьrxarо.
Бeдpa/TpyдьlБplоЦIнaя Пoл(rcтЬ. Я oбpaщalo BниМa-
ние на свoи бедpa, гpy.ць и жиBoT. Я пpедстaвляlo
их себе ЗpиTелЬнo. Moи бедpa, гpyДь и живoT ПoЛ.
нocTЬIо paсслaбленЬI и TеПлЬI. МьппЦьt мoей спи.
нЬI' MЬIIIIЦЬI Bсегo .Moегo кopПyсa paсслaбленьt и
TеплЬI. (Cпopтсмен .цoлxtен )ItиBo ПpеДсTaBляTЬ
себе все Этo и ДaТЬ ЭToМy пpoизoйти.) Moе BниМa-
ние сфoкyсиpoBaнo нa мoей ГPyди. У меня спoкoй.
нoе и Легкoе ДЬIхaние.
C"pдц". Мoе внимaние сфoкyсиpoвa}ro нa МoеМ
сеp.цце. Мoе сеp.Цuе бьется сиЛЬнo и poвнo. Мoе
сеp.цце oТДЬIxaeТ. Bсе мoе ..,'o o'дo'хuё,.
Лицo. Я фoкyсиpyro B}IиМaние нa сBoеМ лиЦе.
MьIшцьr МoеГo лицa paзГЛaженЬI и спoкoйньI. Bсе
Мoе Tелo oтДЬIхaет.
BoсcТанoBJtениe. Bсе Мoе TеЛo ЧyBсTByеТ себя спo-
кoйньIм, кoмфopтньtм И oTДoxнyBIIIиМ. Я чyB-
сTBуIo себя пoсвежеBllIиM.
iVloтивaция. Я нaлpяже}Iнo TpениpoBaЛся. Я xopo-
rпo себя ЧyBсTBуIo, в кaждoй oтpaбoтке я xoЧy сДе-
ЛaтЬ Bсе неoбxo.цимor.цЛя ДoсTижrниЯ ЦeЛИ. Я гo-
ToB paсIIIиpять свoй oПЬIT в лrобoм из yпpaжнений.
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. Увeрннoсгь. Я веpro в себя. Я веpro B сBoIo сПo-
сoбнocгь .цoсTиЧЬ свoей Цeли. Я чyBствylo yBеpе}r-
IloстЬ.
Пoлorкп.гgпьtloe oтlloПIeнпe.,Цogгижrние мoей Цели
тpебyет rже.цнrBнЬIх уcилиil. Я гoтoв к этoмy. Я в
пpекpaснoм paспoлoxtеIlии .цyxa. Я гoтoв Tpениpo-
вaться снoBa.
Arсгивaция/Гoтoвtloсть. Я uyвствyio себя xoporшo.
Я oтдьlхaю и BoсстaнaBЛиBaIo сBoю силy. oщyще-
ние тflкести пoки.цaет Мoи pyки и нoги и Bсe Moе
телo. Bсе Мoи мЬIIIIЦЬI стaнoBятся ЛегкиМи И эЛac-
TичIIЬIМи. Moе .ryвствo пoлyзaбЬIтЬя исЧеЗлo' Я
чyBсTByIo себя бoлеe и бoлее сBежиМ. Я делaю глy.
бoкий вдox. У МeНЯ Яc:яaЯ гoJloвa. У меня хopoц]rе
бoдpoе l{aстрoение. Я пoлoн cуlл. Я гoToв .цействo-
вaть. Bстaro. Paзминaro pуки. Я чуBстByIo себя пo-
свФI(еBIIIиМ' B}loBЬ нaбpaвшимcЯ cvlЛ и yBepеннЬIМ.
Я гoтoв TpеIIиpoBaTЬся сIIoBa.



ПPИЛoЖЕHИЕ Е

OБPA3Eщ IIPOгPAMII{ЬI
TPEHиPoBoIс

B глaвax |4ll |5 BЬI yзнaли oб AT. AT являloтся ис-
KIIIoчитrлЬнo эффективньIМ метo.цoМ' пoскoлькy вЬI o.ц.
}IoBpеМенlto тpеIlиpyrтесЬ B тprх yМственньIх нaвЬIкax:
paсслaблении' кoнЦrнТpaЦии и ПpеДстaBЛеЕIии oбpaзoв.
Paсслaбление в llpoцессе AT .цoстигaеTся чеprз кoнценT-
paциIo. Кpoме тoгo, AT пoЛез}Iьl .цля стиМyляции ПpеД-
стaвления oбpaзoв p| N|Я фoкyсиpoвки BI{иI\,taния. Пoсле
изyЧе}Iия AT мoи yчеI{ики сoз.цaют сoбственньre, I4t|ДИ-
BLЦyaль}lЬIе' кoнкpеT}Iьlе AT и ПoЛЬЗyloтся бaзoвьtми AT
.цля paсслa6леgllя.

Пpеимyществo AT зaклIoЧaеTся B тoМ, чтo oни зa-
действyют нr тoЛькo МЬIIIIrчнo-скrлетнyю систrМy' нo
и aBтoнoМIIЬIе' и ПoзнaвaTеЛЬItЬIе ПpoцессьI. Пoмимo
этoгo' AT пpививaloT свoегo poдa чyBствo (oпopЬI> нa
сaМoгo себя. C сaп{oгo нaчаJIa y спopтсМенa иМrется
ясньlй и пpoстoй Метoд, кoтopьIй otl Мoжет исПoлЬзo.
вaть пo сBoемy yсМoтpениro. AT тpебyют сaМoкo}lтpo.
ля. oни oтЛиЧaIoтся TеМ, Чтo BoзлaгaIоT oтветствен-
IIoстЬ зa poст и пoкaзaTеЛи сIIopтсМе}Ia не нa тpенеpa'
псиxoлoгa ИЛI4 Texнуlкa, a L[a сaМoгo спopтсМенa ИI|И
спopтсМеI{кy.

Ha чемпиoнaте HCCA 1993 гoдa paзМинкa мoиx yЧr.
никoB l{aМнoгo oтлиЧaлaсЬ oТ paзМиI{ки .цpyгих феxтo.
BaJIЬщикoв. oни TaюI(е пo-paзнoМy вели себя Bo BpеМя
пepеpЬIBoв мехЦУ пor.цинкaМи, BЬIIIOJIняя yПpa)кнения
AT и yпpaжIrения iт,orи, IraпpaBленньIе нa pегенеpaциIo.
Бэн Aткинс' чrMПиoll нссA 1993 гoдa пo феxтoвaнию
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(вемпиoн 1991 гoдa пo фехтoвa}IиIо с paпиpoй), a TaЮкr
егo тoвapищ Пo кoМaнде НCCA и Toже ЧrMПиo}I Мapк
Пaвезе.нaчинaloт кaжДylo тpениpoBкy иЛи сopеB}loBaниr
c 2-З ми}ryT <<спoкoйнoгo си.цеIIия>) и (кoнцентрaЦ14И вa

.цьIxaниD). Этo кopoткor yПpa}кrrение слyжиT иM ДJIя yМ-
сTвеннoгo нaсTpoя.

Пoсле эToГo o}Iи пoльзyются.цByМя пpoстЬIМи пoзaМи
йoги в кaчeсTBе yпpшкнений нa кoнцентpaциIo Bo BprМя
pа^}Минки: нaкJloнoМ Bпеpе.ц и нaKпoнoM вIIеpе.ц си.ця.
Toчкa фoкyсa Bo вpеМя исI1oлIlения oбеиx пoз йoги }Iaхo-

.циТся в oблagги пo.цкoЛе}IнЬIx сyxoжиЛий и мьlrпц спи-
ньl. Эти yпpaжне}Iия Taк)ке яBляIоTся для }Iиx yМсTBе}l-
нoй и физиuескoй нaстpoйкoй.

Эти yпpaжIIe}Iия йoги Мapк и Бэн сЧитaloт oче}lЬ пo-
Лез}IЬIМи .цЛя ПеpекJIIoчения из oбьrчнoгo сoсToяIlия oсoз.
HaНИЯ себя в сoсToяние бoльtпей фoкyсиpoвки и кollцен-
TpaЦИИ. Упpaжнения BЬIпoлIIяIoT poЛЬ пepехo,цa к кo}t-
цеIITpaции' кoтopaя Taк Baжнa Bo вpеМя сopевнoвaний и
TpениpoBoк. Пoсле зaвеpIIIения yпpaжнений нa кoнцент-
paциIo o}lи пpo.цoлжaloт свoro oбьlчнylo paЗМиIlкy.

Cpaзy пo oкollЧaнии тpеHиpoBки иЛи сopеBнoBaъWя
Мoи yчrIIики BЬIПoл}tяIoт пo 3-4 pегенеpaTиB}IЬIx йoги-
Ческиx yПpОкнеIrий, Чтo yскopяет пpoцесс pеге}rеpaции и
слyжит пpе.цoтBpaщениIo ТpaBМ. Упop вo вpеМя BЬIПoл.
НeНИЯ этиx yПpaжнений .целarTся нa пpoЦесс .цеaкTиBa-
Ц'1|4 И paсслaбления' TpениpoBки зaкaнчивaются AT.

Mиxaэль Гoстигиaн, ЧеМПиoн сII]A пo сoBpеМен}roМy
пятибopьto' a тaкже чле}l oлиМпийскиx сбopньIx кoМaнд
сIIIA пo пятибopью в 1988 и |992 гo.цax' ,цJIя paЗМинки и
yпpaжнrний нa кoнЦенTpaциIo исПoльЗyет Tе же пoзЬI
йoги, .tтo и Бэн и Mapк. oднaкo Mиxaэль пoлЬзyется
.цpyгиМи BoФTaнoBиTеЛЬнЬIМи уПpaxil{енияMи' пoскoлЬ-
кy тpебoвaния' Пpr.цъяBЛяeI\4IЬIr к спopTсМе}ly B егo Bи.це
спopтa' oтЛичaloтся oт тpебoвaн|тi|', c кoтopЬIМи сTirлки-
BaIoтся Бэн и Мapк.

Упpaжнения Йoгlт, сTaнoBятся нaМ}Ioгo эффективнее в
пpиMеIIеIrии BМестr с AT. Bьr мoжете o.цlloвpеMеннo BЬI-
пoЛнитЬ нескoЛькo TpениpoвoЧнЬIx зa.цaч зa кopоткий
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пеpиo.ц BpеМени. Bьlбop yIIpaжIrениЙ Йorи B кaчестBr
paзMиtloчIlЬIx yпpall(нeний слyжит сpaзy Двyм целям..Этo
сpе.цстBo дЛя ТpениpoBки вниМaъIpIя pl кotlцентpaции и
paзoгpевaloщaя paзМинкa .цЛя телa. Bьl имеете BoзМoж-
}Ioсть oднoBpеМе}Ilro yлyЧIIIитЬ сBoIo гибкoсть, oсoзIla.
ниr телa' сaМoкoнтpoль и paсслaбление. Упpaжне}Iия
йoги тaкже Мoгyт yскopиTь Пpoцесс BoсстaнoBления.

floмимo эToГo' yпpa}Grения йorи нa кoнцrнтpaциIo
ЯBI|Я|o.|cЯ пеpеxo.цIIЬIм зBенoм к кoнЦеIlтpaции, неoбxo.
ДимoЙ.цЛя тprниpoBoк и сopеBнoвaний. BьlпoлHЯЯ paз-
МиtloчньIr yпpaжнrния' челoBек o.цнoвpеМеннo пpиBЬIкa-
ет к кoнцrнтpaции. К yпpaжнениям йoги легЧе пpиBЬIк-
нyTь' чеМ к лroбьlм ДpyгиМ yпpaxненияМ нa кollцентpa.
циIo.

Йoгa пoмoгaет paзBиTЬ ПpиBЬIчкy пoлнoй кolrце}rтpa-
ЦИИ Нa BьIпoлняеМoм .целe. Мoжнo скaзaть, чтo йoгичес-
кaя кo}lце}lтpaция стaнoBиTся тaкoй )ке ЧaстЬIo зatlятиiт,
кaк и еже.цневнaя paстяжкa. Зaнятия кoнценТpaцией вxo-
,цят B пpиBЬIЧкy' кoг.цa oни пpoвo.цятся pегyляpнo и сис.
теМaтически B сoЧетaнии с oснoBнЬIМи физинескими yп-
paжнrнияМи.

Пoсле изyчения четьIpеx oснoвнЬIx эТaпoв мoи yЧени-
ки еже.цllеBнo зaнимaются Mr.циTaциeй илуl кaк МиIIиМyI\,l
oсoЗнaнием .IIьIxaния.



сЛOBAPЬ TEPMиHOB

AсAI{A - пoзa телa.
AУTOГЕннЬIЕ TPЕI{иPOBки (AТ) - систrМa сa-

MopeгyляциI.I' вKIIIoчaющaя paсслабление и кolrцrнTpa-
циIo; системa Tpе}rиpoBки paзyМa И TeЛa.

AУTOГЕнFIЬIЕ TPЕниPOBкИ, ПPисПoсoБ.
ЛЕннЬIЕ ДЛЯ CПOPTиB}IЬIX TPЕHиPOBOк -
AT, пpименяrМЬIr B спopте"

AУTOГЕI{нЬIЕ ФPAзЬI (<paзгoвop с сaМиМ сo-
бofu) - пoBтopяеМЬIе B yме фpaзьt.

БPIoшIнoЕ .цЬIхAI{уLE, - .цЬIхaниr диaфpaгмoй.
ДнЕBник TPЕF{иPOBOк - иrrсTpyмеIrт сaмooбy-

чения.
ДХAPAнA :_ КoHЦoHтpaция I{a o.цнoМ пpе.цМете'

иJIеr.
ДxЬЯнA - Ме.циTaция, стoйкaя кollЦентpaЦИЯ Нa

o.цнoМ пpr.цМете, и.цее.
иДЕoМoТoPHAЯ ПOCTAнOBкA - Ilсиxoлoги-

ческий фaктop, oтнoсящийся к .цBиx(rнию. Этo o.циtl из
глaBнЬIx элементoв' oпpе.целяIощиx фopмy и стpyкTypy
дBиже}Iия.

ИДЕoМoToPHAЯ TPЕI{иPOBкA - теpМин' пpи-
меняемьrй в Bogлoчнoй Евpoпе B oT}Iolпении испoльЗo-
в,aНИЯ oбpaзoв B спopте; в бyквaльнoМ сМьIслr oЗIIaчagT
МьIсле}Iнoе пpr.цcгaBлrние oпpе.цrЛеннoгo ДBvIЖeНИЯ, Нa-
вЬIкa иJIи ДeЙcтвия с целЬю егo yЛyЧ[Irния.

LIHДуLBИДУAЛЬFIO-кOнкPЕT}IЬIЕ AУTOгЕFI.
нЬIЕ ФPAЗЬI * .I.o же' Чтo и пoстгипI{oTиЧеские внy.
lllения B гипнoзе.
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слoBAPь тЕP,ttуIнoB

I4ъIДИBИДУAЛЬнO-IIOДOБPAI{нЬIЕ AT - AT,
paЗpaбoTaннЬIе индиBиДyaльIro нa oснoBaнии кoнкprт.
IrЬIх тprбoBal{ий.

иOГA-сУTPЬI - пеpвьй письменньй свoД йoги II ве.
кa.цo н. э.

киFIЕCTЕTичЕCкAЯ TPЕниPOBкA - тpеIrи-
poBкa пo oсoЗнaниIo телa и МЬIIIIеЧнoгo нaпpflкrния.
oбoзнaчaет изoМетpическoе сoкpaще}Iиe oпpеделеннoй
гpyППьI МьIIIIц с paЗлиЧнoй степеньrо {уcилия) с иx пoсле.
дyloщиМ IIoлIIьIм paсслaблением.

кЛACCичЕCкИЕ AT IIIУлЬцA - сoстoят их IIIе-
сти кaTегopий yпpaжнений. УпpоItIIения .цля мЬIIIIц' кpo-
BeнoсI{ЬIx сoсy.цoB' сеpДцa, дЬIxaния' opгaнoB' нaхo.ця-
щиxся в бpюlЦнoй пoлoсти' и л6a.

кoМПЕнсAЦИoIlI{ЬIЕ Йoгичвскив УП-
PAxtHЕHиЯ (КЙУ).

кOHЦЕнTPAЦИЯ - фoкyсиpoвкa BниМa}Iия IIa
IIpе.цстoящеМ зa.цaнии.

кOI{ЦЕHTPAциOнHЬIЙ AнAЛи3 - BoссTaнoB-
ление в пoдpoбнoсTях всех .цrтaлeй лyнlшегo и xyДIIIегo
BЬIсТyIIлrния спopTсМенa, кoгДa oн нaхo.циTся B coсToя.
НИИ TpaНca.

КooPДиIlAциoЕIHoЕ HAПPЯ}кЕHиЕ - иМеrT
Местo' кoГ.цa I4II'Д14BИДуум paзyчиBaет нoBoе Движение
ИIIИ ПpИr\'/I ; BoзIIикaет нФкелaTелЬнor }IaПpлкение.

oснoBHЬIЕ AУTOГЕI{нЬIЕ' сУIIPAжI{ЕI{ИЯ)
ФPAЗЬI: тяжесTЬ' TеIUIo' спoкoйнoе .цЬIxa}Iие' биeнelЬ
сеp.ццa, сoЛнечнoе сIIлеTеrIие' пpoxJIaднЬIй лoб.

IIAсCиB}IAЯ кOI{ЦЕнTPAЦИЯ - фoкyсиpoвкa
Blауl|{aНklЯ без нaпpяжeIlИЯ' УcLIЛу|я и фopсиpoBaния' пpи
пo.цхo.це' ЧTo ((Bсе.цoлжI{o пpoизoйти сaмo сoбoй))' Bopo.
Ta ДJтЯ кoнтpoля aBтoнoМньIx' неПpoизBoльнЬIх пpoцес.
сoB.

ПoПЕPЕ,MЕHtIoЕ ДЬIхAниЕ ЧЕPЕЗ нoЗДPи -
пoПоpеМеннor B.цьIxaниr и вЬЦЬIхaние чеpез paзнЬIе I{oзд-
pИ.

ПoДДЕP)киBAIoщиЕ ЙoГичЕскиЕ УПPюIt-
ъIBI{ИЯ (гIиy)
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cлoBАPь тЕPMИHoB

ПPAнAЯМA - дьlхaTrЛЬнЬIе yПpaжнеtlия.
ПPATЬЯХAPA - кoнтpoль ЧyBстB; yxoД oт чyBстB;

oкoнчaTелЬнaя пo.цгoToBкa к МeДИтaЦИИ.
PACсЛAБЛЕ}IИЕ - (ничегollе.цеЛaние>; paзрelПr-

ние МЬIIIIцaМ с}lизитЬ сTепеJIЬ нaПpяжения.

PЕГЕнЕРATиBнЬIЕ иoГИЧЕскИЕ УПPA)Itt{Е-
ниЯ РЙУ).

сAМAДХИ - сoстoяние сBеpхсoЗнaния. Индивpтду-
aльнoе <<я>> oбъе.циняеTся с y}rивеpсaлЬ}IьIМ (<я).

CAMoПoЗl{AнИЕ, CAМooБУЧЕ}IиЕ - пpoцесс
.цлинolo B жизнЬ Пo paзBиTиto физинескиx' yМстBе}l}IЬIx'
инTеJIлектyaJIЬ}IЬlx и МopaлЬ}IьIх кaЧестB ЧеЛoBекa.

CкoPoCT}IoЕ нAI]PЯxtЕнИЕ - BoзникaеT гЛaB-
ньtм oбpaзoМ пpи вЬIПoЛIIении движeниЙ с МaксимaJlЬнo
вoзмoжнoй скopoсTЬIo; B ЭTиx yслoвиях МЬIIпцЬI llе спo-
сoбньr paсслaбиться ПoЛIIoсTЬIo .цo кoнцa.

ToнУCF{oЕ нAПPЯ)кЕнИЕ - пpе.цсTaBляеT сo-
бoй пoвьIrпенньIй ypoвень нaПpяжения МЬIIIIц B сoсToя-
tIии oтДЬIxa' BследсTBие сTpессa и Tpевoги.

хATхA-ЙOГA - yПpaжне}rиЯ NIЯ телa, сoсТoящиr
ИЗ acaН' пpaнaяМЬI' paсслaбления и Метo.цoв oчисTки.

яMA И t|k|ЯМД' - oсtIoBI{ЬIе нaстaвления пo MoDa.
Ли' этикe и з.цopoвьIo.
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ИЗДATЕЛЬCкAЯ ГPУППA (ГPAнД-ФAИP))

IIpе.цЛaГarT BниМa}IиIo ЧиТaTrЛей книги

Кoннopс 3. и ДР. БоДибuлдинг. Бaлallс кpaсoTЬI
и зДopoвья / Пеp. с aнгЛ. - 2002. - |16 с.: l{Л.

AвтoрьI книги, извеcTньlе специaлистьl пo бoдибил.

'ци}rгy, пpе.цсТавляtoт эффективнoе opyжие в бopьбе с фи-
зи. Iескoй зaypядHoстЬю: действенньtе  схеМЬl  изMенения

физиvеcкoгo oбликa.  МeтoдьI ,  пpoвеpенHЬlе  мнoгoЛrT.
ниМ oпьIтoм paбoтьr aBтoрoв в тpе}IиpoBoчньIх зaлax' пo.
ЗвoЛят llapagгиTь yПpyгие МЬllt.lцьI' yвеличиTЬ иЛи yМенЬ.
шитЬ Bес l  мaстеpски Bь lЛеПиТЬ свoй тopс .

Кoннopс 3. п ДP. ЭнЦиклoпеДltя бoДltбtlлШrнгa /
Пep. с aпгЛ. - 2002, - 384 с.: ил.

Энциклoпедия пpизItaIlнЬlх сrIециaл1lсToB' oсlIoвaTе-
.пей <Gold,s Gym> - BсеМиplto известl{oГo цrнTpa для
трrlrиpoвoк пo бo.цrtбил.циI{гу' oxвaтЬIвaoТ весь.цIlaпaзoн
сoвpеМе}lнЬIх знaний, неoбxoдимьtx'цЛя сoз.цaния сoвер-
ll]еI{нoгo тела. Bам пpеДстoиT феноменaльнoе llyте[rr-
ствие' Bo вреМя кoтopoГo BЬI пoзнaкoМитесЬ с oбopyлo-
вaниrм' трrнaжеpaМи' yПpa}оlеI{ияМи, paбoтoй с TяжесTя-
ми, нaбopoм веса' дt,tетой, питaниrм' пI{щевьlМи дoбaвка-
МL1.

Мao .{жавэH. OзДopoBиТeЛьная киTaйскaя гиl}!Ea.
сТика / Пеp. с aнгЛ. - 200l. - |76 с.: иЛ.

Пpoстьrе, нo эффективнЬIe yпpaжllеIlия' paссмoTpенIlьIе в
этoй книге, пoзвoЛят спpaвиТьcя с пeрегpyзкaми. oснoван.
}IЬIе нa тpaдициoннoй тeхнике бoевьtх искyсств' otlи идеaлЬнo
пo.ц'xo.цяT ДЛя пoДдеpжaния xoporuей физиuескoй фopмьr, для
избaвления oт некoтoрьIx xpo}tическиx зaбoлевaний, Для oмo.
лo)кeHия и сIlижеllия весa.

Mиллеp Э. Б., Блэкмэrl К. Упpаlкненttя Цa pасTя}ккy:
Пpoстaя йoгa вeз.це и B любoе вpемя / Пep. с aнгЛ. -
2001. - ?А0 c.: llл,

Этa книгa paсскa)кeт вaМ' кaк ДьI[Iaть' paсТягивaться и
paсслaбляться с пoмoщьIo сеpllи пpoстЬIx yпpaжltений. oни
пpедIiaзIlaченьl стaТЬ чaстью вaшей жизни, пoтoмy rlтo иx
мoжнo делaтЬ на paбoте, дoмa, в aвтoмoбильнoй пpoбке и даже
в сaмoЛете - везде' кaк тoлькo oщyтиTe неoбxoдимoсть вoс-
пoЛ}lиТЬ эllеpгиIo' paзMять I{oIoщие мЬllllцЬIt BoсстaIIoвить спo.
кoйствие или yМeнЬulиTЬ стресс.

;ilfifi.ifir1
tи,инAсТи кA

f- '.

YПPAх ' ] rни '  $
l1i РAСIJljtlKY l,,lt



ИЗДAТЕJIЬCкAЯ ГPУПГIA (ГPAнД-ФAиP)

ПpеДЛaГarT BниМaIIиЮ чиTaTеЛrй книГи 14З cepИIl
(UПopT)

Taфеpнеp B.' Taфepнep C.-Tеннис .цля
нaчинaющих / Пеp. с не]l{. - 2001. - 208 с.: ил.

B этoй книгe оcгЬ все' чTo нyжнo знaть нaчинaloщеМy тен}rиси-
стy. МнoгoнислеIrI{ьIe pllсyнки пoзBoлЯт сaмocгoятельнo Ilзучить
oснoв}IЬIе пpиеМьl игpьI.

Желaющие yлyчIпитЬ техl{l{кy yЗнaюT oб oсoбеннoстяx
oдинoчнoй и пapнoй игpЬI и o тoм' кaк pеaгиpoвaть }ta псиxo.
лoГичeские yЛoвки сoПrp}Iикa.

Бoдибилдинг.цЛя нaчинaloщиx l Пoд pед. o. Хей.
дeнIшTail{а; Пеp. с 2001. - |92 c,: llл.

Книгa стaI{ет oтлиЧllьtм пoсoбием всeм. ктo xoЧет Пo.ц.
деpживaть xopolшylo физи'rескую фopмy или мeчтaет o чrм.
пиoltaTax пo бoдибилдингy. .{ля этoгo вaМ пoнaдoбятся лиrшь
эспaн.цrp' гaнтrли' Iuтaнгa' пеprклaдинa и нaстoйчивoсть.
Bсе oстaльнoе вьI нaйдете B метoдических paзpaбoткax кни-
ги' гapaнтиpyющиx' чTo yже чeprз гoд излиIuние хиpoвЬIr
oтлo)ке}Iия или xyдoбa уЙlут и вarrlе телo станет yпpyгиМ'
мyскyлистьIм и сиЛьнЬrM.

Гoмельскпй A. Я. ЭнцикЛoПедIlя баскетбoлa oт
Гoмeльскoгo. - 2002. 352 с.: ил.

Гoмельский 
.Aлексaндp 

Якoвлевич - чеЛoвек.Легr l lдa,
пaтpиаpx мирoвoгo бaскeт6oлa, oблaдaтель уникaльнoй кoл.
lrекции Tитyлoв и lraгpа,ц. Егo кoмaндьt зaвoeвьlвaли (3oлo.
тo)' нa чeмпиoнaтax и спapтaкfiaдax. B свoeй нoвoй книге oн
paсскaЗьIвarт o )кизIlи' кapЬеpе' дpyзЬяx' семЬе' o тoм' ктo и
кaк yпpавляrт игpoй гигaнтoв' o бaскетбoлЬl{oМ кoдексe и
пpaвилax игpьl! o сy.Цействe, o бaскетбoльньlx tllкoлax и вr-
ликиx игpoкaх'

II{птoв B. Бoкс дJIя.нaчинaющих. - 2ш1. - Ц8c.:
иЛ.

Этo yuебнo.метo.циЧескoе пoсoбие нaписaнo длЯ Tех' ктo
xoчeт соpЬезI{o заниМaться бoксом. Bсе пoлoxения свoей
книги aвтop пpoвepил нa сoбственнoм oпЬITе не тoлвкo кaк
бoксrp,.цo и кaк Tpе}Iеp: он.бoлеd 20 лет тpециpyет мoлoДЬlx
бoксеpoв. B книгe вьr нaйдетe все неoбxoдимoе _ oт oбoov.
дoвaния й снafяжения бoксepa 

.дo. 
пo.Цpoбнoтo oп,.un'",Ъi-

ническиx пpиеМoB.



книrи
Издатeльскoй гpyппЬt
кГPf,}| CI.9€iY|Pt
мox<нo пpиo6peсти

в lvlocкoвскиx мaгa3инax:

1. Moскoвский .Q,oм Книги
Aдpес:  г .  Moсквa,  yл .  HoвьIй Apбaт ,  д .  8
(м. Apбaтскaя). CпpaвoнньIe тел.: 29o-35-8o'
29o-4б-o7

2. Topгoвьlй ,fl,oм кMoсквaш
Aдpeс: г. Moсквa, yл. TвеpскaЯ, Д. 8 (м. Tвep-
скaя). Cпpaвo.rпьrй тел.: 229.в4-83

3. цБи6лlлo.Глoбyс>
Aдpeс: г. Moсквa, yл. Mясницкa.fl' д. 6 (м. Лу-
бянкa). Cпpaвoнньrй тeл.: 928-3б-в7

4. кMoлoдaя Гваpдия>
Aдpeс: г. Moсквa, yл. Б. Пoлянкa, д. 28 (м. Пo.
лянкa). Cпpaвovньrй тeл.: 238-5o-o1

5. кКнига>
Aдpeс: г. Moеквa, yл. Bopoнцoвскaя' д.2/Lo
(м. Taгaпскaя). Cпpaвoчньrй тeл.: 911-14.03

6. <Бeльle oблaкa))
Aдpес: г. Moсквa, yл. ПoкpoвКa, 'Ц. 4. Cпpaвou-
ньrй тeл.: 92|-в|-25

7. toм Пeдагoгичeскoй Kниги
Aдpeс: г. Moсквa, yл. Б. .(митрoвкa, д. 

'(/б.

Cпpaвouньrе Teл.: 22g-5o.o4, 229-93.42
8. .Ц'oм Kниги в Мeдвeдкoвo

Aдpeс: г. Moсквa, Bapeвьrй пp.t, д. 12 (м. Meд-
вeдкoвo). Cпpaвoнный тeл.: 478-48-97

9. .Цoм Kниги вднx на тeppитopии ввц
Aдpeс: г. Moсквa, пp.т. Mиpa, Хoвaнскиe Bopo.
тa (м. BД}Ix). Cпpaвoвный тел.: 181-97.26

1o. toм Тexничeскoй Книги
Aдpeс: г. Moсквa, Лeнинский пP.т, .Ц. 40. Cпpa.
вoчньrй тeл.: 137.68.88' 137-60.19

11. 1vtкп кHoвыйl l
Aдpeс: г. Мoсквa, rц. Энтyзиaстoв' д. 24/43
(м. Aвиaмoтopнaя). Cпpaвoнный тeл.: 362.09.23

12. сПyгь к Geбe'о
Aдpeс: г. Moсквa, Jleнингpaдский пp.т, д. loa
(м. Бeлopyсскaя). Cпpaвoвньrй тeлфoн: ?"57-gg{r7
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