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HeaeBas aynuropusi: FOHbIe ciopTcMeHbl 7-17 J€T, UX TpEeHEPb, yUUTEIS
(U3KYJIBTYPBI, POUTEIH.

Heab: ChopmMupoBath y IOHBIX CIIOPTCMEHOB MPAKTUYECKUE HABBIKH
TICUXOJIOTUYECKON CaMOPETYIISLIAN JUISl yIPABIECHUS CBOMM COCTOSIHUEM TIEpE] U
BO BpEMs UCIIBITAaHUH, IOHUMAs UX (PU3HOJIOrMUYECKYIO OCHOBY.

3agaum:

1. Oo6pa3zoBateabHasi: OObSICHUTH IPOCTHIM SI3BIKOM CBSI3b MEXKIY MBICIISIMH,
SMOLIMSIMU U TEJIECHBIMU PEAKUUAMHU (IPOXKb, yUaIEHHOE cepALEcOreHHE,
32KUMBI).

2. TIlpaktu4yeckasi: OOy4nTh KOHKPETHBIM TEXHHKAM («HHCTPYMEHTAM B
PIOK3aKe») ISl CHUJKEHHS TPEBOT'M, KOHLICHTPALlUU BHUMaHUS U
MOOMJIU3AIMU CHIL.

3. MoruBaunonHasi: Co31aTh MO3UTHBHBIA U yBEPEHHBIA HACTPOU, CMECTHUB
(hoKyC C «cTpaxa OLEHKI» Ha «PaJoCTh OT BbI30BA U JIMYHOT'O POCTay.

Teopernuecknii 6,10k (1151 00BACHEHUSA 1ETAM)

KuarwueBast unesi: «TBoe Te10 cayumiaercsi TBOUX MbICJIEH U AbIXaHHS.
Yro npoucxoauT B opranuime nepea craprom (¢pusuosorus crpecca)?

1.  Mo3r («rJ1aBHBI KOMIBIOTEP)) BUJUT CUTYAIINIO KaK BI30B/OMACHOCTb.
2. T'mno¢wu3 v HAAMOYEYHUKH BBIJCISIOT TOPMOHBI aiPEHAJIHMH U KOPTH30.1.
3. TeJso pearupyer: yuaiaercs myJibC U JIbIXaHUE, HAMIPATAIOTCS] MBIIIIIbI,
MOBBIIIAETCA MMOTOOTACICHUE, 00OCTPSIETCSI BHUMAHUE.
10 HOpMaJbHO! DTO ApeBH:s cucteMa «beil unu bern», kotopas
MOOHMIIN3YET PECypPChI.
IIpo6aema: Ecinu BOTTHEHUE CIUIIKOM CHIIBHOE, 3TA SHEPTUS HE UJIET B ICUCTBUE,
a IpeBpalaeTCsa B NAHUKY, CKOBAHHOCTb H OBICTPYIO YCTAJIOCTb.

Pemenne: Mb1 MokeM «TICPCHACTPOUTDH» MO3T' U TCJIO C ITIOMOIIbBIO ITPOCTHIX
TCXHUK, YTOOBI HCITOJIH30BaTh 9Ty SHEPTrUrO cebe Ha IMOJIB3Y.

IIpakTnyecknii 0J10K: «MMHCTPYMEHTBI YeMIIHOHA)
HHCTPYMEHT 1I:
JABIXAHUE — KHOIIKA «CTOII-ITAHUKA»

o ®dusuojorun: ['mybokoe MensieHHOE IbIXaHHE Yepe3 HOC
aKTUBUPYET NAPACHMIIATHYECKYI0 HEPBHYIO CHCTEMY — CHCTEMY «OT]bIXa
Y BOCCTaHOBJIEHUs». OHO CHM)KAET YaCTOTY CEPACUHBIX COKPALICHUH U 1aeT
CUTHaJI MO3ry: «Bce moa KoHTposeM, OImacHOCTH HETY.
e Texnmka «5-2-7» (1JI1 MOMEHTAJIBHOH PeryJsillMy 32 2 MUHYTBI 10
cTapTa):
1.  Csap unu BCTa"b OpsiMO.
2. Bmox yepe3 Hoc Ha 5 cyeToB (1...2...3...4...5).
3. 3agepikka AbIXaHMsl Ha 2 cuera.
4. MenneHHblii BBIIOX Uepe3 poT (kak OyJTo Jyellb Ha cBedy) Ha 7
CYETOB.



5. TloBtopu 3-5 pas.
e Yrto rosopur cede cmoprcMeH: «Sl yrpaBiIsito CBOUM JIBIXaHUEM, S

YIIPABJIAIIO CBOUM TEIIOMY.
HHCTPYMEHT 2:

PUTYAJIBI H ®OKYC HA IIPOLHECCE, A HE HA PE3YJIbTATE

o @usnosorus: Puryansl (onpejeneHHas Mocae0BaTeIbHOCTb IEUCTBUM)
CO3/IAI0T OLIYIIEHHUE MPEJCKA3YEMOCTH U KOHTPOJIS, YTO CHUYKAET YPOBEHD
KopTu3zoa. Pokyc Ha TEXHUKE BBIMOJHEHUS EPEKIIIOYAET AKTUBHOCTD
MO3ra ¢ YMOIIMOHAJIBLHBIX [IECHTPOB (MUHAIMHA) HA JBUTaTEIbHbIC U
JIOTUYECKHE.

e TexHuka:

1. Co3paii cBOli «pUTYyaJ yAa4uW»: HaAIIpUMEp, ONpeeICHHas
MOCJIEIOBATEILHOCTh Pa3MUHKH, 3aBSI3bIBAHKE IITHYPKOB 0COOBIM
crmocoboM, MBICIICHHas ¢pasa.

2. Cdopmyaupyii npoueccyajJbHYIO LleJb: BMECTO «S T0mKeH
MPBITHYTh HA 30J10TOM 3HAYOK» — «S] CKOHUEHTPUPYIOCh HA MOLITHOM
TOTYKE HOTOM U B3Maxe pykamu. Mos 1enb — ujeanbHasi TEXHUKA.

e Yto roBopur cede cnoprcemen: «4 aenato to, yto ymero. Illlar 3a marom».

HHCTPYMEHT 3:

AKOPEHHUE IIO3UTHUBHOI'O COCTOAHHUA (015 noozomoeku 3a
HeCKoJ1bKo OHell)

e ®u3uogorusa: C NoMoUp0 00pa3oB 1 BOCMOMUHAHUI Mbl MOXXEM
CO3HATENbHO BbI3bIBATh HEUPOXUMHUUECKUE PEAKIUH, CBA3AHHBIE C
YBEPEHHOCTHIO U PafioCThIO (BBIOpOC SHAOPPUHOB, TopamMmHa).

e Texnuka «®uabM o0 mooeae»:

1. BcrmoMHHM MOMEHT, KOT/ia Thl YyBCTBOBAJI C€0sl CUIIbHBIM, YBEPEHHBIM,
PaZOCTHBIM (He 0053aTeNIbHO B CIIOPTE).

2.  Spxo mpeAcTaBb €ro B JETajsiX: YTO BUEIN, CIbIIIAN, YyBCTBOBAI B
TeJe.

3. B UK 3TOro OLIyHIEHUS COKMH KYJAaK WU JOTPOHbBCS J10 3aIIACThsI
(3TO «SIKOpBY).

4. IloBropu HeckoibKoO pa3. [lepen crapToM aKTHBHPYH IKOPb (COXMU
KyJlaK), 9TO0BI OBICTPO BEPHYTh HY)KHOE COCTOSIHHE.

e UYto roBopur cebde cnopremeH: «Bo MHE yKe €CTh CUJIa U YBEPEHHOCTb. S
MIPOCTO BKIIFOYAIO HX».

HHCTPYMEHT 4:

KOHTPOJIb BHYTPEHHEI O /IHAJIOT' A

e ®@usmosorus: Heratususle Mbican («S] HE cMOTy») yCHIINBAIOT BBIOPOC
CTPECCOBBIX FTOPMOHOB. [103UTHUBHBIE U NOAEPKUBAIOLIUE YTBEPKIACHUS
MIOMOTa0T MO/JIEP’)KUBATh ONTUMAJIbHBIA YPOBEHBb BO30YK/IECHHUS.

e Texnuka «CTon-ca10BoO U AeBH3»:

1. JloroBopuck ¢ cOOOM, 4TO IPU MOSABJIECHUH MAHUYECKOW MBICIIH ThI
roBopulb MbicieHHO «Cton!» nnu «/lanbmie!».



2. 3aMeHH ee HA KOPOTKMH «aeBU3»: «S CHIIBHBINY, «SI TOTOBY,
«/lplm ¥ AeUcTBY Y, «Mo€ TeNno CIIyIaeTCsS MEHSD.
Yro rosopur cede cnoprcMmen: «MOH MBICIIN — MOU ITOMOIIHUKH.

IIpakTHyeckne peKoOMeHAALMHU 1JIS TPEHEPOB U poauTe el

3a 1-2 Heae M 10 HCNIBITAHUN:

Moneaupyiite ycaoBusi: [IpoBoguTe KOHTpOIBHBIC MPUKUAKHU B hopmare,
MaKCHUMAaJIbHO MPUOIUAKEHHOM K peallbHOMY (CTapTOBBIN MPOTOKOJ, CY/AbH,
dbopma).

TpenupyiiTe TeXHUKH: BKitoyaiiTe AbIXaTeIbHbIE YIIPAXKHEHUS U
AJIEMEHTHI BU3yaJIM3allMM B KOHIIE KaXK0 TPEHUPOBKU KaK HABBIK.

3a 1-2 guqa:

CHu3bTe Harpy3ky: BaxkeH oT/IbIX 1 BOCCTAHOBJICHHUE.

OO6cynnTe TAKTHKY M MpoueccyasbHble Heau: «4Yro Oyzeub aenarh,
ecnu...”».

Co3snaiiTe cnokoiinyio, noaaep:xkuBawiny armocgepy. Mzoeraiite dpas:
«Tr1 nosmken BeMrpaTh», «He nonsenm». Bmecto atoro: «Mbl BepuM B
Te0s», «Ilokaxxu Bce, ueMy Hayuyuics», «l JJaBHOE — TBOSI CTapaTelbHOCTb U
MPaBUJIbHASI TEXHUKA.

B neHb HCNIBITAHUM:

l.

Y1po: CriokoiHbIi, TPUBBIYHBIN 3aBTpaK. [103UTHUBHBIN HACTPOIA.

3a 1-2 yaca: CriokoiiHas pa3MHUHKa, OOIIEHUE C MO3UTUBHO HACTPOCHHBIMU
JIOJIbMH.

3a 15-30 MmunyT: YITH B «CBOU My3bIpb». BHIMOIHUTE IbIXaTEIbHYIO
TEXHUKY, aKTUBUPOBATH «SIKOPH», TPOTOBOPHUTH «JI€BU3», CHOKYCUPOBATHCS
Ha TpoIlecce.

Mocae BbicTymienusi: HezaBucumo ot pe3ynbrara — NOJAep:KKa U AaHAJIU3
npouecca. «4To nonyyuaoch oTIudHO? YTo MOKHO yJIyUIIUTh B
caeayromui paz?y. OTAeIsIUTe JMYHOCTh OT pe3yJibTaTa.

HTor a9 10HOTO CIOPTCMEHA:

VY Te0s ecTh HE TOJILKO CHJIBHBIC MBIIIIIBI, HO ¥ MOIIHBIA MO3T, KOTOPBIN MOYXKET

UMH YIIpaBIATh. BonHeHHEe — 3TO TBOM MCTOYHMK dYHEpTruu. Hay4dnch HanpaBisaTh
€ro ¢ MOMOIIBIO JIBIXaHHUs, MPaBUIBHBIX MbIciiel 1 (pokyca Ha aeiicTBun. 'TO u
COPEeBHOBAHMS — 3TO He K3aMeH, a MPa3JHUK BO3MOKHOCTell TBOero Tejia u

ayxa!

JeBu3: «He Ooiicst BOTHOBATBCSI — YU Ch ITHM YIPABJIATH!»

Ipunoxenus (MoxKHO pa3padoTaTh OTAEJbHO):

1.
2.
3.

[TamsTra-uHpOTpaduKa «5 MaroB K yBepeHHOMY CTapTy».

Kaprouku ¢ TeXHUKaMU AbIXaHUS IS pa3iadu.

[TpumMeps! mpolieccyanbHbIX Lienel s kaxaoro Hopmartusa ['TO
(Hanpumep, a1 Oera: «OBICTPBIN CTapT, pOBHOE JABIXaHUE Ha TUCTAHIINH,
MOIIIHBIN (PUHUIID).



Dta pa3paboTka HOCUT MPAKTUUECKUN XapaKTep U MOXKET ObITh UCIIOJIh30BaHa JIJIS
poBeJieHus Oecel, MacTep-KIacCOB WJIM pa3MellieHa B BUJIE TAMSITOK B
CIIOPTHUBHBIX 3aJIaX U pa3cBaIKaXx.

IIycTh KamxAbIA cTAPT OyAeT YBePEHHBIM, a KaXK/AbIH Pe3yJIbTAT — MOBOAOM
AJis ropaocTu!



