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[Iср!чолог!{LIЕ cKArI п одг 1 -1" о lJ I(A к сор Е вн о вА}Iиям
.

, Вцо419'' д0 copeBHoBaлlltl кitэкдыfi спортсме}l лOJDкеll поIu}ергtt\rгьТЩаТеЛ;ЦРu[ аХаЛНЗУ ВСе ОбЬеКТllВltые и субъе*ruпu',ч тI)_чдносгll Il пл:uiомеl)}lо

::::r::*,.I j11 О|"ОЛОЛеНИЮ. (-.g.,'. рабо,гу реконен.iLчвтся с-грull l.b lIo IIJIilяv, вl(0гOр0I лOJDкны*_ HallTtr огражсняе ос'ноцllыч во|Iросы tIсlrхоJt'r-ltческоfi
:,:У:]:"-|'. А.Ц.ГIунн (l969) lr II. А. Py;tllK (I974)формч;rlrрую' lix следующниоOрцjоц.

1!olt 
rrHФopM.'lllll trб ус.rtсlвlrях c()PeBlloltaltttЛ tl вOрOхгltьlх cotIe|)llllK:ц;

оцешк8 t{ саиоOценкs TpeшltpoBaltHocTll споl)тсмеllа llеl)ел copeцIIoBarIlleM;i 
1ocTalrorKa 

iонкретшоfi цели и зiulач}l иlастня в соревнов8нllю(.
llроlрtдннИровiцltе предстояtцеfi copeвHoвaTeJп,ttotI Л('Яl сJЬНОСТИ}cpcтiB.lle Ht{c тllктнч ескнх вч)ll шlтов :

форuироваltие ч},8ства yвepeнHocTlt в себе:
фо;rlt trровал tl е 0 птlIм аJъ llo г., э м о Il н о lliu,u lt.,1,0 сос [оян ня:
olullцt| н и е ll р ll е м alt ll п с и х Ii ч с с К о fi с :rM o1l u, tyJul ll tt ti.
l_'бор достоверltоll tt нформшIrllt о предстоплllх coJ}cl1lloUilllltю( ( Mecr.o,вр*ия l,одi\ кJlllхаl,ическltе особенtlостlt. _vcJlotlltя cOt)eBlloBarlиll. Ilx ll|)olPil,MMi\грiфlrк, дшlllьtе об ocHoBHbD( coIteptlttKiц, llx cпop'tI8lloir фс:рмс, последlttlх

ДOСГllХ(СВНЖiu Т- П.) ШМеСт ЧРезвьпаJlшо вDкlloe з"ri.u,r*, ocoбetlIto свr..ден}lя об

::lTl:::*' кОltк:/рЁшта& Располаrая TaKHtlll лiцньlмt{. споJ),гсмеll нмеетвOfrlожностЬ'целеltалрацJlенно готоsltть ссбя К ll1_1l:gi..16дr'til{lo ollpt:;]g.tlgg111,ц
груднOсrgП, к0 l{Kpt, l,tt]lrpotsarl r, cuoll ]iu_lalt}t.

()дtl;tхо ll\"ýllo ltиегЬ s lJltл\,, чt0 ltолllоtl lt.:ltrсгtlвt,рltоli ltнфоllмшlltll оllpeдu],Oяrrlltx t,OPeUltr)lliulll}txi каý lll)ltslUl0, tlc бьшаr",-l . IIоэ.гt-lмч ,iy*,,u быlь
гQто81,1м х itBlIpBJBlulellIII,IM сtl]уадltям li тру/uIостяill Kat( объектltвного, так It

31!ъllтt,вшоIо харiцтер& ю. д. Кtlселев (l965) К ТРЧДlIОСТЯrrt объск.гttвllогохqрщтерЕ Ьт Hoclt' ш сOх(ндшl l|., ll.,] ll li Kц}'lll tt е llpc tlr{гс] ш tlя:
, ltвпрншйнllые ус,,lоltllЯ copeвltos;lrlttll (мшtuз,i*ом,u, Ipy;tltilя трассц o1,cy-l.c,l,ttltu
мей,а,lUU| |}lttllItltKlt' I)e;JKoe l|:lMtr}lLllll,u lvr(..l ct)vc.,l()Bll jI ll l tI ):: чеулltч}lаri жерсбьев кц

llсIlредв,lденно сluьшыJl сOсJ,ш} cOtlcpltllKoш (сrlс.rргсмеllьl с t1ысокllмlt
cnoPтllвllblмlI TllтyJlimH, з8Еlннямll п lrlt. ).

деllствltЯ i ругнХ людеП (необьекl llBl|o(. счлсllсl l{(.l. l)е:tfillllя з1lllтс;tсй.
деrlст|ttя треllсра' товарllщегl lto KoMmtjle tt пlr.).

] 81|)УШ,}нllя ,pacllol)rlJlKa copet]HoBitltltJl (зlцlс,li:*:ха coPL,ij}lotia:tltli. tt.,peHoc парrа
]-]



И. Il Волков (1973) сообщает, что под вJlкяннеш идеоцогор-[оfi T,peHlIpoBK}t,

koтoparl проводшлась в Фуппе Iшовцов ср{лзу же [осле усuокчlltв:lющеil частlt
аугогечноil трецшровкн, частот8 сердечньш сокрацlовllй 1велнчtлвалась ша l2-18
удФов в l Iшш, о "частота &Dвflll*-Ha 3-6 вдохо8 в l шшн. Ош же провел сра8-

ннтеJьшую оценку реаьшоfi разчннкш и ндеочоторноfi тренировки на резуJьт8т
прOпш!ванпя отрезков 25. 50 tt l00 и. 0казалtось. 'что после одноfi тоJъко
шдсоIоторшой раllинlш Iшовцы пропJьIваJIII да оlрезка по 25 I за 13,4 ц 13,6 с.
После деfiствшто.lьвоЁ ршIцнfч в вод9 т9 же отрвкп онп шрошьtsuш за l3,4 Ш

l3,8 с. На ддстшrцшн 50 I после ндеохоторшоfi разrrннкн резуJътат бьш 30,2 с, а
после реальной рвншнкн - 30,4 с. Сродннй розуJьтtп Iuиванпя на l00 Н

окцlался после шдеомоторшоfi размшпкв l мшн l3,5 с, а после ра:lшшнкlt в воде -
t tвш l3,2 с/

По ддн8ыI А. ц Пунш, после ндеошоторшоll трецнровкц достнг8ется
\*..- уJуtпцонше точшостш лDlоlсвпшý на34о/о, пх быстрmьI- на l6,89/o, clIJbI-Ha 3,3%,

Мяогgо спортсrdоньц поред TeI ках вьшолнrrть упрФкненне, продеJШвают егО

ныслешно. Такяя тренцровка хожет пршгодIться спор,гсuешам-летчшкан В ltx
наrечноД подготовке, спорrгсченаI-по.ФоднlIках д.пя отработкц техннкш сr,арта,

поворотов, пфяlп16тшст8rl для совершешствоваеш.я аr9обагнческЕх фttгур ш

другшI представцтеляI техцшческнх и военно-пршкпsдных вrцов спорта прш

отт8чшвашшш ш tшд'IrфовIе отдеJъншх упраlкненшД или их элеrrеНтОВ.
' I,IдgохоторнаЛ тренировКа почогiвт не ToJbKo в отработке техннкн вцженцЁ-

Оча давТ возно)rсвОýть црeдсТавJUIтЬ двнженшЯ tt во 8ременвьк отре3каr(. Кроrе
тою, это прекрасное средстЕо перекrIюченшя внцrlаяllя Когда перед стryтош

шервы ЕаIlрЕкены, такая (разцшнкD) пошожст спортсшену сосредоточвться,
собршься с cшJtaIH. отвJlGчься от ненужньп перехflrваrrий.

Чрство }rцgpggltoc1ц осllоЕьвzlется на трезвоfi ш объективноrl оцонко cвollr(

сtш н сшл соперннков, Увероншость возраста9т под воздеПствшеu саltoвнуulенвП,
Ko1oPblo сл9ry9Т проводrrть посrоянно, особенно nplr шрошгрьвалшп р&цшчшьш
тахтнчgсrltх шрцеIов ш crrTyBrlHй, которые rогут возвцкн)пь Е ходе предстояц{шх

_ сорsвцовавшfi. Засlцакевншfi Iаствр спора М. Учаров об эTotl скшIал так:

-+-- <r-ГIроlсде чаr победнть протнвrrнка на лltннll оrня, H1DKHo победнть вго в
,:эбствешшош созшаtt illt).

Боrьшоfi почехоА в спорте явJIяется ttзJIишняя психнч9скшl нiшр.Dкенность

спор/тсIона Нередко онв возннкаgт от непроryпаflньоt деllствttй наствдннков, нх

чрезrroрного ус9рдня и рвення достнчь победы любоll ценоll. Постоянные
налоIшнаttltя о долГе, на8filчНвые рiцгоВоры О том, что .спортсмен доJDкен во что

бы то Hll ст8JIо победttть, поро).(даrот нервозltосгь, выбttвают llз колен 3аJ{олго до
сор9вшовs8иfi. НапрвIер, oдr8 шз авторнте,гньD( т9неров по сгреьбе требовал от

свошх п8тоIцев, Ел(оддrшцхся ша Олrrrrпнliскшх шграх в Toкlto, даlке заСЬШаТЬ С

IысJъю о золотоfi uедалн (А Ц. Пунrr. 19б9). Д. [{. ПyHrr (1969), Л. lf Гиссек, }L

д. Хулатов ш ,р. (1972) рекоrешд/ют оберегтгь спортсмешо8 от подобньш
пршеr.ов нааяlчшвого внушения значll}.остн предстоящеrо выстуIшення в

сOр9вшов8ttнж.
BrrecTe с TeI кахФlfi rвалlнфнчироваяныll споргсr.ен, нспоJIь 3уя прнецы

еугоПсшной троЕнровrп, доJDкен ошадеть способностью управJIять cBoeil

псЕхшко8, создд88ть у собя в ответGтвешшые шоIенты оптшrаJъное

зIоцllошаJьЕое соfl,ояшне. flршrорШые форrrуrы саI[овнУшення: <<Я моry одол8ть

сшъаого протssнвка. Могу проявltть свою волю, уменше, настOffчшвость.

основltая Iоя цOJъ - з1llffть перsое шесто. Моry уOпешно sыст.vпагь в любь0(

условпяL Чош хуже шогод8 ll друше условня, Ter боrьше я нобшлшзовап, TG}t
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!t П Волков (1973) сообщает, что под влняншеrl ндеоr.оторноfi треннровкн,
кOторая проЕOддJlаýь Е грушп0 плOвцOв ФазУ же [осле успокадвающой честш
ауТОГеШНОtr TpeHпpoBKlI, ч8стот& сердечшьц coкpn,,leнHlt 1велшчшвалась ша 12-18
ударов в l lин, Е "частота дD(ашп.rl_на 3-6 вдохов в l ншн. он хсе провел срss-
янтеJъuчю оценку реаrьноft рщхннкн н ндеоr.оторноrl треннровкн нЪ резуьтшпрошIывашця отре3ков 25, 50 и l00 ш. L)казалlось, 'что посл9 одшой ToJbKo
ндеоIоторцоfi ршl|сцхд Iшовцы пропrшваJIн Jpa отрезка шо 25 rr за l3,4 и 13,6 с.
ПОgЛО Д9fiýТВЦТOJЬШОfi ршIшнIп 

' 
воде те же оФезкн онш проIuщв:uIш за lз,4 н

l3,8 с, НвддстаШцшш 50 I шосле идеохоторноff р&зхпнки р9зуJьтЕт бьщ З0,2 с, а
посл9 реашвой разIшнкtl - 30,4 с. Срrднrrfi резуJьтат шчл8адд, ша l00 r
оr,швJlсЯ после шдеоraотоРноfi разнннки l MttH l3,5 с, а после ршцшltкц в воде -l rнш l3,2 d

ПО ддцшьШ А Ц Пупш, после ндеоrоторноЙ треннровкя достнгается
уJцлlшонв9 точвостЦ рюt<ошшЁ ша 34Оlо; шх быстротьI- на 16,8l)/o, cнJIьt-п8 з,зо/о.

Ivlяогно споргсraешьц перед TeI ках выполннть чпражненне, продеJъвают его
хысленно. Таrtая тренпровк8 uожет пршгодtться спортсraенан-летчиках 8 нх
uазэuноfi шодготодке, сц opтcle на.Е- п одродll шKtlI дrrя отработкв техш HK}t сгвр,га,
поворотов, пФашютшстаll дIя совsршенствоЕа8шя аltробатшчRскЕх фоryр ш

др},гнI предста8ЦтеJlяI техfiшчесШlх н военно-прнкJIадньD( видов спорта прн
отт8чшваfiпш ш llшllфовке отдеJъньD( упраrкнениfr нли их элеuештов,

}Iдеоuоторная треннров&а почогает не ToJlьKo в огработке TexHшKtt дршхсеннЁ.
оша дает во3шожшость цродста8JUIть Itsнжения ц во врепенных отрвзкаx. Крохе
тоm, 9то пр9ýраýное сред9тDо п9реlлюченшя вциIiцця" Когдд перед стартоI
НОРВЫ HaIIPrDKoEbb TEIаrl <разrнЬка> поrоiкsт спортсIену сосредоточштьсл,
собраться с cruвraш, отlлечься от шенркньц перехýrваяшfi.

чувство }'воронностн основьвауrся на трвзвоfi lt объеrгшвноll оценке своlIх
снл lt сшI соII9рШЕков. УвереншоИь возрsýтает под воздеfiствнеu саraовн5пшеншfi,
которые сл8.ryет проводшть постоянно, особеншо прн пронгрьшаяшш рilшнчньDr
тш(тшчвсКшх приеIОв в снтуаl,tшД, которые rrоtуг вознпкнугь в ходе предстояrlнх
сороЕsов8шпЁ. Зас.пlасешвыfi r.acтep спорга М. Учаров об этон ск.цал так:
<ГФоlqе чоr победвть протнвншка на JIшllltH огнfl, H}Dt(Ho побсднть Gго в
собстввн ноI созн8н н ltD.

ЬшшоД поrехоfi в ctlopтo является IIзлltшняя пспхшческая напрDкенность
спортсIона Норедко oll8 BoзtttlкаЁT от непроryмаfiньоt деffствнfi HacTaBHllKoB. ltx
чр9зuорного усердня ш рвення достнчь побе.щl rrюбоfi ценой. Посгоянные
напоIшнання о доJlгс, навкlчнвые рщговоры о том, что .спортсшен доJDксн во ч,г()
бы то llll стало победltтч, порожJlrlют нервозносгь, выбllвают пз колец зцдоJlго до
сорввнов8лшfi. Напршшер, одиш нз aBToPlITeTHbD( тренеров шо сцlеrьба требовал от
cBollx пштоIцев, наJ(оддвшlIхся ша олsrпнДскшх gграх в Токно, д&ке зsсыпаrь с
IысJъю о золотоЁ нодалп (А ц. Пушш, 1969). А. Щ, Пуня (1969), JL .Щ. Гнссок, Н.
А. ХуаtгоВ tl др. (1972) рехохенý/ют обереrи.ь спортсrенов от подобньш
llpfieIoB Нll8ЯзЧНВог0 вншшенtlя зll8чIlмостш предстояцего выступленяя в
соревшоlанuп.

BrecTB с TeI Kat(&tff кваrrrrфпчировашшый 'спортс}lен, нсltоJIьзуя прнешI
аутогэншоЁ тр9шцровшt, доJDкен овJIадеть способностью упрадляrь своеfi
псъх8коfi, созддаагь У собп в ответственны9 ношенты оптшкаrьное
эIоцшонаьшое сосгOянше. Пршrrерные формуlы сtlмовнилglttlя: кЯ шоlч одоJIйгь
сtlлыrого IlPoTшBHllKiL Моry проявrtть ct|oto BoJtK), )i rrertrre, шао-l,о1-1чtt&оl;ть.
основшitя uоя цоJь - зsняrь пOрвое шесто. Моry успешшо высryпать в любьхк
услоЕЕrц. Чеr хwtе Ilоюда в другIl9 Yсловttя. теш бо.гъше я нобнлtlзован, тем
больчlе шOе воош/lцgвJlешпЁ, т9I cнJbrtee мOЯ вOJlя К llобедеll.
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Гфп саrовнушеншях целеil ш заддч важно, в кшсоll форше онн вьраrкаются: l)

достшчЬ победьЦ 2) rrзбехсzгь поражешпя. По данным д. д- Па.тlоява (1974),

установкн первого тшпа реалнзуются в 84%. второго-лншь в 3l9b с-rrwаев,

ПсихолOгШчесшtЙ ваягроff спортсrен8 в0 uItOгом опредеJисгся уров!9ш

подготовкп, стеЕенью трgцнровilяцостш. о. А Черников (1970)' п, А, Вдвк
( 1 9?4 ) вьцgJIяют сле.ryющше пр r13 н ахн выс о ко it сте по н н тре н HpoBllH ност н :

чрезвьшаllшая быстрOта цроте КаяЕя псuхllч ескшх процессов,

способшость осJцlествJlять полltьdl KoHTpoJtь над свошш}t деfiствшяшш в

РУБОВОДДТЬ ЧIШ;

раýlцшр9шцыfi объоr вшшIщая;

уверенвость в своцх снJIщ
Еоля r пободs, целgустроIJlенность:
ЕысокшЁ )рове нь сце ц ваJшш нров8я ньш восuр нят н н (кчувство Bo.щDD, ( чувство

шаtlIнньD) ш т. п.);
н9.rIнч но адекваг н ою э rao цн онаrъ н ого сост ояш ип,

поIвхоустоЁчшвость.
Рассrаiтрttвая э.тш прнзн8кн, легко убе>r<лаешься, что кшк/ьIfi нз Hllx fожно

воспЕт8ть у собя с поuощью аутогонноll TpeHHpoBKlt Е соотвстствующЕх

cailoBýyшeHull.
МЬлелнруя в образвъп преДста8ленltЕ( ,соревноЕ8теJьные снтуаIIЕи,

sц!дцаДте ..ou постоянную эr.оциоцаrьную устоЁчнвость сшособшость

реryJIшроваrь своо состоявше, поIехоусто fi ч нвость :

кЯ свободно rrory руководrть своllхш переживаяIIяшID),

*Я постоянеш в cgollx HaxePeHHrD( н жела}rltю( пок{lать высокнll спортнвныfi

реЗуJьтЕг)D.
<Вшешпrrе поцехн дlя tеllя со8вршешшо безраr;rшч!ьD, кС каt<Доfi

теншр(rвков всо cllJ15geo ш cHJ15Hee Iоя BoJtpD. qЯ волевоЁ человеь }догу

ф"ооЬп."ь любые трупllостп>. f\евшзом спортсмоllа доJDкны бьrгь занsчатеJьttыe

.no"u а г. озо.rrrrна ((1958): K}I сшrые высокЁе рекордьI нркrrО ШТ]/РновЕгь

просто, боз прек.поllgнtlЯ перед BшHll, надеясь гоJъко на самого себр),' Ншшryнi 9оревнов8ншfi рекоrеЕryется провесгн усtIокапвающую часть

sутоr€шЕоfi теItцровкЕ, соворшшть проryлry в лес, на речку, посшотреть легкнR

в!сеrшп кцв;фшJьч. посJIуцtшь любнIую uузыку_н ,г. п. Вшо8ь трезsо оценtlте

свош caJbL сопоставьто Ех с сшлаIш сопершшков, ВrrуrчаЙте себе пр8восходство,

},веренность. Проryrrайте весь ход предflолцеП борьбы, ПопьгдДтесЬ создДГь У

сопершиков ошшбочное предrгавленIlе о cgoltx сllлФ( u вOзшожцостЕL

ПостараllТесь cgoeцpcraeggo лечь спать, хорошо отдохн}ть. Еслн еон ше ладптся

- 
прнIевнте известВЫО }l.lKo вап прпеuы саr,овоздвйqгвня,

АугогЕн}IАlI трЕниюк(A
coPEBHoBAHI,шI

и сАJ\{овниIIЕнрIя в деI

Kor<Brfi споргсrдес волнуется переД cTsp,Tox. однн боьше, фугоп Iешше,

неблагошрtlятншв продстsрговые реахцlllt проявJиются в внде чрезп8рного

;;йй;;; (нервозность, счетлнвосIь. говорлltвость, волшенше) llлtl

*роrп"Ого уг8еl:еНня (полав.rrенноgть, слабость, шlатшя), И в тон н в другоrд

cJýлlaв шorквo повJlltять на состоянве спортсIеш& Бо,rщлая роль в 3Torr, пр}l,

паддq}шrт тснФу. Хорошо зllаrl харtцт9р н возr0ж}lостн q8о9го пнтоrц8. он

Io)t(oт oxкlcтb rrе него соответсгвующ9е воздеfiствtrе, по rногое заЕшсIlт u от

саll0го спортсraен8-
Поllоrкш,геJьfiоr lrсrзде}rствне оказьвают lID}tемы аlп,OIенной тDеннровки н



:a.

СаraОВНУЦеНllЙ. В зааиснностн от предстарl,ового состояння, а таюке от внда
СПOРТа ПРItIоаяется успокаtlвающая llлн мобшлIlзующая часть аугопешшоЁ
ГРеННРОВкв. Tal, где не н}rжны боьшне фrlзшческtlе нагрузхн (ст,релкоьй спорт,
а8шtщllонвые Еи.ФI спортъ радtlоспорт п др.) унестно приченеfiIiе
успокчtвающеfi чitств ryгопешноft TpeHHpoBK}t н car.oвHymeHHll тнпа:

rЯ спокоен! ш9ня шнчто ве вьводит пз равновеснD).
<Мое возбlаqде н но н Ё сн шкаgт боеспособ н остн).
rMoe вЕвIавце шшlравлецо на борьбу с протшЕнltкош).
кЯ способеЕ побо)IqЕгь в трудньш условшлФ.
В Dцддх спорга с боJьшнIн фнзическшшш нагрузкашш (rrrогоборья,

подFоддый сцоFI н др.) перед стартон челесообрезно пршшенJlть чобнлrrзуощую
часть Еrгопсшноfi треншровкн. Мотнв саilовнушениfi: кrЩолисен-хочу-ноцп> А
С. Егоров, 1970).

Фrerrb oTBcTcTBвlIeH HoIoBT cт{lpTa- HyTcrro вшуIдать собе 1веронность в том,
что стsрт буд", цит успешно.

Перед стартоu споргсчен напрЕкен, тонус позговьD( сосудов повьпrrев. Это
шо]a(ет шрцвести к cнIDlФllиlo кроsоснабхсешня raoтopнbD( зон коры половного
raозпв ш повJIнять ва рсзуJьтаfiuвность последvющеll ньплечноll деrгеrьшостш. В.
IlL Яrсонтов (1976) peкoreнrycт дrц ул)лщеншя кровоснабжевня головItого uозга
перед сrартоI проделать врщlатеJъные .шиженшя головоll в разные cTopoBbr По
дд.чцыI s8торц десrгцrр8тшое вращенпе гол0 Bofi увелшчнваsт аr.trJlнт}4ц/

пуlьсовоД воJIшы ва 20-30Р/о.
На старте все вниIа.нне доJDкно бьпь сконцентрIlровirяо ва снгцале стартера

Форrула саховнушеншя:
кВсе воrруг перестало существовsrь дIlя HeHD).
кЯ сввзаrr тоJъко с снгшалоI cтapтopiD).
пЯ 9разу сJъIшу сшгнал в Iгвовенво реалuрую ва rtегоD. НеобходцIо зар8rrе9

адщтпровfiтъ с9бя к возхожшыrr фаrьстФтам. Здесь поuогают саflовнушення
тнпа:

кФалъстар,I,ы уввлшчltвают Iою решшшость в борьбе>.
<Фвшстарты Iешя еще бошше хобнлизуютD.
<Фаrьстарты дlя хецr}-это сs.швя JI}цшая TpeHHpoBKDr.
В ходе соревноваянfi Е}жно внушать ссбе }rверенность в cвottx сltлщ

нгновенную репхцllю н т. п,:
кIч!ыслн п оявJulю,гся быстро. Мr,н ове н н о о це н шваю с HTyшl н ю)r.

кИнтуштшвлlо ршгаDвiцо заIысJы п рот нв н ll кa>).

<Иснцltвтшва в моцх рухsюD.
кЯ хозянн IlоложенtлD).
В rоrrшцных соревшовiцlltЕ( ва)кно вьrработать в себе yмetlшe подавJurть

ч}rвство досаDI, вознущення прш ошшбочньпс деfiствня( товарищвй по кошапде.
Упрешr внчего, кроuе вреда дIUr Koнatl.щl не прнвосят.

Готовлсь к copoдsotitшшlo, сшортсм9н доJDкotl про.ryrшь ка(ryю д9тuъ
сво9го повед9швя, хорошо отработаrь yuoшlre расслаб пяться ш успок8rIв8ться,
чтобш зарлlsе н8 (перегорЕть)), тщательно продун8ть l, ycBolrтb наfiвру
держагься, в хоторOп доJDкна оrра>кulься уuеренность. нас,гоГlчltвость. TaKcle

Iqв9дешве явJцсI,ся сво9го рода псltхоJlогttческшu орркш9м. Очешь ВшкнО

сЙрПНять саrrообладднц9 как перед стартом, так и в переl)ьва( trехслý/ вы,
стушIенняIш. Успоквrrвsюшнч образон леfiствуют просJIушнвание .пюбимоfi
чузыкц, просчот ж)/рн&лов, чтекве кшнг. проryлка на свежеl. возýдs,
пореuосоtlвв цыслвft lI вцшцашllя вп картшны прш родьt, отвлёченrlо ношoтовuой

работой (проверко TexBшKtt ll сllарrDкенllя. llёлкий ремонт ll т. п.), ИзбегаЯТе
r)
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рсзкltх j$llжениfi, не cyeт}t,l,ecb. }чъlсленно контролнрчffте свою r.tlllнKy н каждое

bor*u.. Подгоняllт9 Ех под шовед9ннв спокойного, }ра8новешенЕого ч8лOвека,

проделаfiте HeckoJ15ko фшзнческих упракненнп в заIедленнош тешпе,

пьперешеншо расслабьте чьцццы рук, }lог, туловшщq лица Задерrште Iьцапше до

пределаr а зsтеч IщшцтЁ спокоfiно ш rедпенно. вот вы н успокоllлнсь.
ЕдшЦыуг}tsтgшьl'поддВJIеШьцнУжноПРпб9гнУrькнекоторымпРВ9мах

возбулqешЕя шЁрвшоff сltстеIы, шобшrшздlttц clul Здесь ,IaýKe уr,Ёсгно

вчещшеJьство тренера, Kslllt1шIa коIаllдL более опьгtlого споргсцена Но,

ншкашц (цgr8ч9юD и угрозl Кроrе врsдц oцll нllчего не дают. В спокоДноI тоне

Hprcgo федrть товарlIщ8 в оп) сltлiц н возuожностяJL Здесь умеqтны похвzлла,

i6;й;".,' требованrrе, основаншое на трезвоП оценке ctIJL Словесные

iшrоубежпешЕя. сtlшопрЕкirш доJDкны бьпь наrrравJlgшы па повьlшешше общего

тошу;s ш lобплшзаtlшю ьсех мовньп lt фttзнческшх сшл (нобнлнзующая часть

ятi. kporrg того, полезшо воспроtlзвестш в памяrll cgotl успешшые выступлешшя и

побеIЩ Е copeBнoвaнllлq вспоIшшть H:lcтpoeнlle, которое сопугствовало llн н

ныслешно вжнться в него. Убеднть себя в успешпом ltсходе предсто,шlего

соревновlшша Поlнн,ге, что возбуждающнr. образош депствуют энергtlчныс

дDIDкOцшЬ IратковреIеццаЯ гшпервенТIUццltя, хол_од на загылоь крgстOц,

подкол9ltны9 яrtшt. Ьбьоrшо ЕоречшслечньD( прнехов бьвает достаточно дгtя того,

чтобы сшять ЕJш повысвть вФб}r)r(деш!е, ввести в uоршаJьшое русло теченtlе пред-

стч)тового состоян }1я.

trсJrи gьl в доqтагочшоfi нер9 овладей,е аугогешной тренироsкоfr, то сможете

довоJьво быстро спрIлвцться с цеблагопр ltят шьш lI предстФтовыIи решцшяI ll,

АутогЕн}Il!я трЕtиювl(j,
сорЕвновА}II,ц1

и сАIлюtst{ишшil{я поош

послg copeцшogaлltttll необходtм полноценtlыгl отдьiк д,tя восстановJtення сtlл,

сtlятшя вOзбrдце}rш шврвшоff снстехы. Fдлtt в первыЁ чесь\ с}rгкш чсluurя

споргсIовs н8пра8Jl8шЫ ш8 полное раýслабленше, норIаJIrшаr{шк)

фrrrопоrrrческнх функltнfi орг8шнзнц то в после.ryющше днlt llршешы аугоt,евной

теtrнроDкн и оаховЕуrцешпя доJDкшы помочь ешу вьработЕть пра8l1Jьно0

отноlцекше : нтога.I остiвшегося позадн выступленшя,

flдя речlеншя ближаfiшеЁ задачll прихешяются прtIемы, нвпраsленные на

рел8.rсаtlНю Iьllцц, расшшревШе кровеносньш сосудов ocHoBHbD( хышечньD( rрупп,

"raоо 
сердочноЁ 

"чцrlцьi, 
брюшllоfi полостlL Форнушr самовниценнй поногают

успокоешШю шсрЕноFl сЕст9чьЦ восстаяоВJIеншю сtIл lt пснхttческого раановесия:
,<Я успомrшаlось, успокцtваIось).
(Мое сердце усшокашваsтсяll.
кМоg с9рдцо спокоfiшо).
кСервчо соlryщlается споrоfi llo, PHTll llч HoD,

кМоеrу сердцу тешло, прнятноD,
кКровеносные cocy,Фl сердц8 расшнрllJlltсьD,
<Серпче хороцtо пllтад,тсD),
( Сцла сершts восстас 88лttв8gтсD).

..кМоЁ пуьС Удgржцвsстсrl Мое Фтерu3;ьноЁ давJIенrtе снlDкаЕтсъ

норIsлшзуетсяD.
K.!llo* дýillпё }lспокошлФсь, ;$ml1Jl*, |}'1JUJJУ,, l}lJ.т,\IJJýJ'J'lili, , к!Ьлt':тл91,1з

прнrгнOе тепло в ttодпожечшоп 0бластшD,

кгIршrrгшое тепло п пршятное спокоfiствие распростраIlJtются по всеfi

брючlвоп полоств. оргаявзrr восстаяа}лввает свою свлцl вынослнвость,

работоспособшоGть)). i, ,)
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3fuоци_
Силовые внды спорта всGгда были популярны сРоди спортсменов и

rшодей, стрешЩвхся вес-tи злоровьшi образ жизни. В посrrеддшле деслшtпстих это
направлсние в спорте р&}вивается особенно бlрно, широкое распространсние
поJrуI}rли Talo{e опrосrтельпо новые виды, как бодибиlциrrг, паррлифтинг,
бенчпресс, армрестлинг. И основн:lя проблема, с которой столкнулись
спортсмены и тренеры, это прЕктически полное отсутствпс мiшо-мzUIьски
грамотньr,( систем тренировочного процесса в этж вIцах спорта. Причrна ясна

Ех относитеJIъная новизна п недостаток

единственный способ создания методики
заимствовiцIие из др)лих видов, боrьшей

&р, ,сп,р

Советская школа тяхселой атлетики в 60-90-с IT. была, несомненно,
ВеДУЩеЙ В МПРе, HaY'lHo ОбОСНОВанные методики 

'прсдеjIяли 
не юлько

систЕмШ тсшцроВок отýчСствсЕнЮ( атлетов, но и ра:rвктие всспо мирового
спорта в цеJIом. В стране реryлярно проводились на}цные конфереrщии,
семипарн всдущюк тренеров и ученьrх, была собрана огромн:rя база даrrrтьrх по
Gистемам тснировок рirзличньD( школ н направлений. Все это анiшизt{ровалось,
обобщалось и систематизиров:rпось. Можно сказать, что в тя]кепой атлеrике
бш, р"РаботаН п широКо использовался науrкый систсмный подход. Под
сиспвмннм под(одом здесь и далее мы булем подрiцlумевать опредепеЕные
ДСЙСТВИЯ ДlЯ ДОСТИЖеНИЯ ЗаПрограммированного рсзультата. существоваJIо
цслоС па)лное нiцIрzlвление. БылИ fiшIищсНы сотнИ диссертаций, нzшшсrlны
Iнся]Iн ва}4пIъr,( статей и моноцрафrй. Результаты немедJIенно внедряJшсъ в
реапьпьrй тренировочный процесс. фrководитеJими сборшых KoMaIul явJIяJIись
lсрупttсйшис учсныс: Воробьев А. Н., Медведев А. с., Приrlепин А. С. и ДР.

В метоШсж подГотовкП в друг!D( атл9тичсских вид:лх спорта в данный
момепт в напrей стране царит полный хаос. Механический перенос из тяrкеrrой
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атлетаIки не дает желаемьrх ре3УлътатоВ, так как цеJIи, стоящие пФед
спорпсменами, совершенно рц}ные, соответственно рл}ные и промс]кугочные
3аДаЧИ' И СПОСОбЫ Ж ВЫПОJШеНКЯ. Большинство пapili{eTpoB и нормы
IропIФоВочIньD( наrрузок, и схемы построения ценIФовок, и этапы стilновJIения
споргивпого мастерства, и способ проявления максим:шъной сиJIы у
штаяпrстOв и представrтелей атлепrческж видов в приIщипе не могуг быть
одrЕаковыми-

кроме того, каlкдый тренср использует ((свою>) систсму, Но использует ее
в (€акрЫтом> режиме, общение между 

'ренерilми и отдеJьными пIколilми
пракгIrЕIески сведено к ЦЛЮ, оп(рыто проп.гандируотся ToJ,"Ko *ш4дше
методiкш, которые по суги своей являются не чем иным, как просто
рекJIамон(юнтеJIями дJtя отдельньtх чемпионов и цроизводитслсй пищевых
добавок.

как 1псе отмечапось выше, атпgтические виды спорта trпtогообразны, и
ка)цдьтй из нЕх облqдает своими особенностями, поэтомУ ДIя каждою вида
были разработаны спсциальные системы, rlитывающие его специфические
закоЕомерЕости.

Арrrресглrкг мох(по отнестп к силовым вцдам с оцредепекной долей
условности, так как по суп,r црOявJIяемых качеств это скорее спорт скорстно-
си;rовой, в котором огромную роль играет тактико-техническшI
полFоюВJIснносIЪ спортсмеIlов. По последнему пок:rзатеJIю арцрес"тJппrг
гtрпбlшхсается к борьбе. Поэтому присоед{нение армрсстлинга к силовым
объясrrястся нс только научной кгlассифпкацией видов спорта, а тем, что
тqдпцпоппое продgгавление о силе напряttfуIо связано с борьбой на руках.

Армрестлинг, в нынешнем его состоянии, д:шеко не та молодежная
забава, коmрой издавна увJIек{шпсь люди, чувствующие избыток сил.
Армресгlшrг - это поJIноrtравный и ущIскатGпьный вид спорта с хорошо
рщработанной системой тренировки и проведсния сорсвнований.


