
CняTЬ v|злИЦIHee
HepBHoe Haпpя)](eHИe
I]oЛе3IIyЮ сTopoнy и кoIITpoЛиpyIoT

BpеД}IyЮ. oни знaюT' чTo эIIеpгия' ис-

хoДящaЯ oT llеptsoB' МontеT пopadoтaть

IIa Hиx' ЗaсTaBиTЬ I?I){ C'IJIЪ}lеe BЬIкЛa-

ДЬIBaTЬсЯ' сoсpе.цoToчиBaTьсяIi[ ДoСTИ-

ГaTЬ ЛyчIIIегo pеЗyЛЬTaTa. Это чтo кa-

сaеTсЯ пoлезнoй сTopoIIЬI }IеpBoB.

Bpеднaя )Itе сTopoнa Mo)кeT ПpиBесTи к

ПopaЖеIrиIo.

Упopньrе TpeIIиpoBки И IIoсToяTIнoе

yчaсTие B сopeB}IoBa}fИЯy' МoгyT пpи-

BeсTи к }IeкoTopoMy yЛyчI]IеIIиЮ rTси-

хoЛoгическoгo сoсToя}Iия'  IIo неoбxo-

ДиMo yчиTЬIBaTь To'  чTo иMеЮTся Пpе-

ПЯTсTBия' сBЯЗaн}IьIе с Bpoxt.цеIIньIМи

oсo6еннoсTяМи I I сиxики .  Из  ЭToГo

сЛе,цyеT' чTo ПоДЛи}IIIЬIе спoсoбнoсти

odyслoвлиBaloTся не ToЛЬкo ypoBrreМ

Tехники'  paЗBиTиеM физинeскиХ .цa}I-

I{ЬIх' pa3ЛичнЬIХ MoTиBaций, нo И CoС-

ToяI IиeМ неpвнoй  сисTеMЬI '  возДей-

ствyющей IIa pеЗyЛЬTaTЬI.

Kaк )кe сHИMатЬ излицJнee
псиxичeсKoe нa п pя) l (eH Иe?

Bo-пepвьIx' яteЛaTеЛЬIIo ПoсTapaTь-

ся IIe ДoПyскaTь сe6я Дo TакoГo сoсToя.

ния. BьIпол}IиTь эTo МoяtlIo 3a счeT сa-

MO.цисциIIЛиньI' yкpеIIЛе}IИЯ cvIЛЬI Bo-

Л'l1 T. e. IIсиxичeскиMи сpе.цсTBaN4и'.oT-

чac"||4 )tе IIуTеM физиvескиx TIaГpyзoк.

flля этoгo пoДгoToBIсa к Baяt}Ioй встpе-

че .цoЛЖнa нaчaTься ЗaДoЛгo Дo yкa-

зaliнoгo B paс,nИс,a+ИIт' BpeNIени. Пoс-

TapaTьсЯ I{е ДyMaTЬ o ToМ' ЧTo сoIIеp-

IIик Moхtет бьrть сиЛЬнee вaс. Cпoкoй-

нo BсIIoMttить слa6ЬIе и сиЛЬIIьIе сTo-

po}IЬI сol lеpникa. Пoсмoтpеть

IIoсЛе.цIIи e ЗaлИСIl oб этoм иГpoке B

сBoeM Д}IеBIIике. Слeдyeт IIOMIIиTъ'' чTo

сoпepl{ик тaкoй яte чеЛoBек' кaк и BЬI'

чTo oн' Taк }ке кaк и BЬI' BoЛIIyеTся' пе-

pежиBaeT IIеpеД встpeней с BaМи.

Bо.втоpьIх. Bесьмa бoльшrylo Пo-

МoщЬ MoгyT oкa3aTЬ и}1Tе}IсиBIIЬIе нaг-

py3ки .цo IIoTa Пpи pa3Ми}Iке IIepеД

встpенeй (o6язaтeльнo 6eг, paстяжки),
кoTopЬIe oTBЛeкyT oT IIpеДсToящей иг-

pЬI.

B-тpeтьиx. Bo BpеМя игpЬI сIIop-

TсМеII .цoЛ}кен пoсToЯЕIнo кoIITpoЛиpo-

BaTь сBOе Ilсиxичeскoе сoсToяние. Гo-

TOBиTься к po3ьIгpЬIIIIy oчкa и BьIIIOЛ-

I1иTЬ' IIpиBЬIчI{ЬIft pитуaл IIo.цaчи: Пoс-

MoTpиTe сoIIеpI{икy B гЛaЗa' oTMеTЬTe

для ce6я, кaкyЮ IIo3ициЮ oII ЗaHиМaеT'

IIеpеД пoдdpoсoм Mячa нaЙ'Дитe MapкИ-

poBкy }Ia Мяче. Этo пoмoг? €T.CoCp € fo-

ToчиTЬся IIa пo.цaче и oTBЛеIсaеT oT I{e-

y.цaчнЬIх poзЬIгpьIlIIей мячa и дp. oт-

МеЧaeTсЯ' чTo IIpеoДoЛеBaTЬ IIеpBt{oе

нaПpЯ){tеIlие ЛеГчe MoгyT сIIOpTсMенЬI'

кoTopЬIе Bo BpеMя иГpЬI и B lТеpepьIBax

Меж.цy po3ЬIгpЬIIIIaMи IIaхo.цяTся B IIoс-

ToяI{IIoМ ДBI{}I\er:Иv| (Пo сpaBHеIIиIo с

TеMи' кTo сToиT }IeгIoДBияtнo у стoлa).

HeскoлЬKo спoсo6oB сHятИя
нaпpяЖeHия Bo  вpeMя Maт .
чa

HеpвьI MoГyT oсTaнoBиTЬ BaIII МьIс-

ЛиTеЛЬнЬIй'пpоцeсс и BьIIIyДLT.|Ь И|-

paTЬ }IеyBepенI{o. To, нтo кaзaЛoсь Ta-

киM ЛегкиМ' B.цpyг сTaнoBиTсЯ сoBсеM

tIе IIpoсTЬIM. Pyки, t loги ПepесTaюT

сЛyIIIaTЬсЯ' Ha pеaгиpyeПIЬ с 3alloз.цa-

}IиеM нa дeйствия сoПеpl lикa. oчень

гIЛoхo, кoг,цa,Дo пo6е.цьr oсTaеTся BЬIиГ-

paTЬ oДин-.цBa oчкa, oсoбеннo'  кoг.цa oT

ЭToгo ЗaBИсИ.I pеЗyЛЬTaT кoMaнДIIoгo

МaTЧa. Boт чтo .ЦеЛaioT с ЧеЛoBекoM

нepBЬI.

ЧтoбьI сIIяTЬ неpвнoе IIaПpя)кение

IIеpеД МaTчеM Mo}Iснo с.цеЛaTь нес-

кoЛЬIto oчень пpoсTьIx .Цействий.

1. .(еpхсиTе IIoги нaгoToBе. Этo сa-

Moe oс}Ioвнoе B иГpе. Этo _ все. Пpa-

гИЛЬ:яaЯ paбoтa нoг IIoЗBoЛяeT BoBpе-

NIЯ ЗaТlЯTЬ IIyхt}IyЮ IIoЗиЦиIo ДЛЯ BьI-

пoЛIIeIIия yДapa. Еcли BЬI yсIIeBaеTе

пoдoйти, To y Baс есTЬ BpеМЯ' есTЬ Bo3-

Moxt}IoсTЬ вьrбopa. Еcли eсTЬ BoзMoяt-

}IoсTЬ вьI6opa, тo бoльrпе IIIaнсoB BЬI-

игpaTЬ oчIсo. BьIбop 3a BaMи. Чем

6oльIпе y Baс вьIбopa, TеM Mе}IЬIIIе Bе-

poяTIIoсTЬ Toгo' чTo Baс pе3yЛЬTaTиBIIo

aTaкyIoT'  и TеМ бoльrше BеpoяTIIoсTЬ

ToГo'  чTo BьI 6yлeте кoIITpoлиpoBaTЬ

СИTУaЦИIo. Boт чTo xopoшaя pa6oтa

Iloг МoiкeT с.цеЛaTЬ .цЛя Baс. A вoт что

flЛoхaя pa6oтa I{oГ Мo)кеT сДeЛaTЬ с Ba-

Ми.
Еcли }loги .цBигaЮTся IIЛoХo' To BЬI

сJIиIIIкOM Пo3Днo IIoДxoДиTе к MЯчy

иЛи )ttДеTe' Пoкa MЯч IIpиЛеTиT к BaМ

(ли6o }Ie Мo)кеTe IIpиIIяTь нaибoлeе

Пo.Цxo.Цящее IIOJIoiкение, нто6ьI BЬIПoЛ-

t{иTЬ свoй yДap),  y Baс MеIIЬIIIе BoЗ-

MoяtIIoсTи Для вьIбopa. oт плоxoй pa-

6oтьI } ioг сTpaДaЮT сИЛa и ToчнoсTЬ

y.цapoB'

oднa из пpo6леM'  кoTopaЯ ДaBнo

oбсyясдaется сpе.ци сIIециaЛисToB:

BoIIpoс o вJI\LЯ}I|Iи IIеpBI{oГo нallpя)i(е-

HИЯ Ha спopTиBI{ЬIе pеЗyЛЬTaTЬI. oчень

ЧaсTo МoЛсtIo сЛЬIIIIaTЬ oT сIIopTсMеIIoB'

чTo o)киДaeмьIй pеЗyЛьTaT не бьIл пo-

кaЗaн B сBЯЗи с TеМ' чTo }IеpBЬI '  чpеЗ.

Meprroе BOЛIIе}Iие IIOМеIIIaЛи IIpoяBиTЬ

IIO.цЛиT{I{ьIе BoЗMoяtI{oсTи. Paсскaзaть

o ToM' кaк ПpеoДoЛеTЬ IIpе.цсTapToByIo

Лиxopa.цкy' кaк }Iе ПoПaсTЬ B сTyПop Bo

BpеМя MaTчa '  пoпpoсиЛи paсскaЗaTЬ

Hикoлaя  КoнстaнтинoвичaBoЛкoBa ,

ГЛaBнoгo  Tpенеpa-псиxoЛoгa  } Iaциo-

нaЛЬI{ЬIx кoМaIIД Peспvблики Бе-

ЛopyссиЯ.

Haстoльньrй теннис _ Taкoil вид
сПopTa' г.Це ПсиxoJIoгичeсIсие фaктo-

pЬI игpaЮT Ba}снyЮ poЛЬ.

BьI ве.ць ЗнaеTе' чTo Taкoе I{epBьI' IIе

тaк луl? Пoнятиe <<я TIеpB}IичaЮ>> oЗнa-

чaeT'  чTo BaNt сTpaПIнo'  BЬI Чeгo-To 6oи-

TесЬ. A чтo Taкoе стpax? Этo зaЩит-

ньIй меxaIIиЗM чeЛoвlкa, спoсoб пoД-

ГoToBиTЬ BaiII opГa}IиЗM к HeПpияTнoс-

тям. КогДa BЬI чyBсTByeTe l{еyBеpeн-

IIOсTЬ' ДpyгиMи сЛoBaMи сTpax' пyсTЬ

Дa)кe небoльrшoй - этo естествeнньIй

спoсо6  opГaниЗМa I Io .цгoToBиTЬся  к

BсTpече. B кpoвь нaчиIIaeT пoсTyIIaTь

a.цpенaЛиI{ '  чyBсTBa oбoстpяIoTся'  Bсе

сисTеMЬI IIaчиI{aIoT paботaть! Пpaвдa,

иI{oг.ZIa oни oTкaзЬIBaIoT.

Bпoлне есTесTBеt{нo исITЬITьIBaTЬ

BoЛ}Iениe ПеpeД BaяtнЬIM MaTчеM' }Ie3a-

BисиMo oT  ToГo '  чTo  I IoсTaBЛеt Io  нa

кapTy - пoбeДa IIaД кaкиM-To кoнкpeT-

IIЬIМ сoIIеpниI(oM' с I(oTopЬIM BЬI .цaBI{o

xoTеЛи IIoMеpяTЬСЯ CИЛaNIkI| IТJILI pe-

зyЛьTaT УЧacTИЯ B Typ}Iиpе ' E,cли B IТo-

.цo6ньtx CvITуaЩИЯх BЬI нe 6y.Цете вoл-

нoBaTЬсЯ' To l lpoиГpaeTе. Хoporшим

TeII}IисисTaM IIеpBЬI IIе MeIIIaIoT' a IIo-

MoгaIoT'  Taк кaк oI{и исПoЛЬзyloT иx



ПpедстapToBoе BoЛI1еIII4е Mo}кеT

гIoJIIIoсTЬIo ПapaЛи3oBaTЬ paбoтy нoг.

Baши сTyiIIlи IIpиЛиIIaIoT к зеМJIе'

сЛoBIIo пoДoIIIBy o6увтl' flaMaзaЛи кЛe-

ем. Hoги сTaI{oBяTся EеIIoсJIyI]IIIЬIMи.

Этo вoлне1Iие IIpoxoДиT чepез Bсе Ba-

шIe TеЛo. Удapьl flе IIoЛУчaIoTсЯ. Bьr все

BpеMя o[aзДьIвaете. КoнтaкT paкеTки с

*Ъ.,o' плoxoй. 14 вalлa Bеpa B ce6я утc-

шapяеTся'  IIoToMy чTo BьI ЧyBсTBуeTе

чTo-To BpoДе: <.CегoДня'  пoxoх(е '  я

пpoсTo I{е чyBсTByIo Mяч>>. И всемy ви-

нoй плoxaя pa6oтa нoг.

Кaк эке дo6итЬся xopoПIей pa6oтьr

нoг? oчень IIpoсTo. 3aдyмaЙтесь o

ToM' кaк BьI сToиTе . Еcли цеI{Tp Tя)кeс-

тvт 6удeт нa ПеpеДIiей чaсти сToIIЬI To'

BьI BЬI}IyяtДe}IьI 6yлетe Легкo IIеpеMе-

щaTься. Пятки нyх(I{ЬI дЛя Toгo' чтo6ьt

зaкaIIЬIBaTЬся B ЗeMЛЮ' чтo6ьr IIoсиTь

Tя}ItесTи' чтo6ьr ,цеpЖaTЬ о6opoну. Ес-

Ли BьI сToиTе I{a flяTкax , вac o6язaTeЛЬ.

нo o6ьrгpaют. A IIеpBЬI MoTyT TIoсTa-

виTь Baс I{a I1яTки 6ьrстpее, чеM чTo-

ли6o Дpyгoe. Taк чтo ItoгДa pечь и.цеT o

pa6oте IIoг' пoчyвствyйте се6я звез.цoй

6aлeтa 
_ сTaIIoBиTесь Ha floскИ.

Hyжнo сoЗflaтеЛьнo у6eхслaтъ ce6я,

чTo l{y)кнo ДBигaTься. [вижeIIие yспo-

кaИBaеT IIepBЬI. HеДoстaтoк ДBихIеIIия

yBеЛичиBaеT BoЛIIениe. Bьr, flaBеp}Ioе,

сЛьIIIIaЛи' кaк лIод,и гoвopят: <.oн paз-

BoЛt{oBaлся и ЗaМеpз'>. oни иMеIoT B

виДУ IIе TеMпepaTypy TеЛa' a Hе.цoсTa.

тoк ДBи)I(elн'vlЯ.

Bьr знaете пo сo6ствeннoй иГpе' чTo

КoгДa чyBсTByеTe ce6я xopoПIo'  кoгДa

уBеpeIIЬI в се6е и BеДеTe B MaTче' To IIе-

pеДBигaeTесь есTесTBеrrIIo и плaвнo. 3a-

*.,u,.' пo6eдителЬ BсегДa ДвTl|aeTCЯ' a

пpoигpЬIBaIощий еЛе хoД'иT. To же сa-

Moе Мo}Iснo скaзaTЬ o пpофессиollaЛax.

КoгДa otlи игpaloT I{еtIpиIIyxtДеIIIIo' To

IIе сToЯT' oпеpIIIисЬ fla IIяTки' a IIoсTo-

Яннo IIaxoДяTся B ДBиЖеI{ии' tIo.цIIpьIги-

BaIoT' IIepeпpЬITиBaloт с MесTa IIa МесTo.

TентrисисT' кoTopьIй скoвaн и oДеp-

й"* .'puxoм и BoлI{eI{ием (или пoп-

poсTу yтомлен)} сToиT нa пЛoских

сTyIItIяx.

Пoмните o6 этoм I{е ToЛЬкo Bo Bpе-

Mя pa3MиIIки' IIo и B oTBеTсTBе}IIIьIе

MoMеIITЬI MaTчa. Boлнуется ли игpoк?

Haвеpнякa. Ho З}IaeT' кaк с этим 6o-

poTЬся. Xоpoпrие TеI{TIисисTЬI l{икoгДa

TIpoсTo Taк I{е сToяT. Oни бoproTся с

BoЛIIеflиеM и IIpoДoJI}taIoT ДBигaTЬсЯ

fl еIIpиIiyхс.цеlIнo. Bлaдимиp Caмсoнoв'

tlеpеД кaжДЬIM poзЬIгpЬIIIiеM IIaчинaеT

IIеpеIIpЬIгиBaTЬ с нoги I{a I{oгy B otlpе-

ДеЛeI{TloM, oтpa6отaflнoм гoДaМи pиT-

шIеM oчкa МеЛкO-Mелкo сеMeHиT IIoгa-

ми. Этo ЗaсTaBЛЯеT IIoги paбoтaть и

TеM сaMьIM tlpеo.цoЛеTЬ BOJIнеIIие.

Помимo IIoЛЬ3ЬI ДЛЯ вarшей

сo6ственпoй игpьI TaI<aЯ усTaEoBкa

oкaЗьIBaе T Е.ЛIlЯfl]l4е I{a шсиxoЛoгичeс-

кoе сoсTo Я:нИe сollеpникa. B oсoбен-

HoсTI4 B кoнце MaTчa. Bьt сpaхсaеTесь

yжe Tpи.чеTЬIpе сеTa. Baшr сoшеpник

,,u,,u.,." ътaiцтут y Baс xoTь MaЛеftllll'т'e

Пpи3IIaки yсTaЛoсT'{1 \4I|'1 BOЛI{еIIия'

илll o6peчellнoсTи. oн смoтp'lT \1 BI4-

.циT сoBсем o6paтнoе: BьI TBepДo сToиTе

нa lloгax' ЭIIеpгичII ьт' (илvт по кpaйней

Mеpе Taк BЬIгЛядите), Легкo IIеpeiIpЬI-

гиBaeTе с нoги нa нoгу! Язьrк BaIIIегo

Tелa гoBopиT еМу' чTo BьI гoToBьI и xo-

TиTe сpa}сaTЬся Дo кoIIцa. Пoвеpьте'

ЭTo иMееT зIIaче}Iие IIe ToЛЬкo B IIaчaJIе

MaTчa' нo и B TечеIIие всей игpьt.

2. ПpодьlIIIитeсь. КoгДa BЬI BoЛ}Iуе-

TесЬ' MеIIяеTся pиTМ ДЬIxa}Iия. Этo пеp-

Boе, I{a чтo сЛеДуeт o6paтиTь BIIl{Ma-

ние. Baпrе ДьIxaI{ие yкaзЬIBaеT Ea ypo-

BеflЬ BaIIIей тpeвoги. И, uтo сaмoe гЛaB-

нoе' ДЬIxaHие Mo)ItеT IIoMoчь BaM сДеp-

х(иBaTЬ I{еpBtIьIe эMoции. КoгДa вьi

BoЛIIyеTесЬ' To .ц.ЬIIIIиTе чaсTo, 6ьrстpo и

,,..,,у6ooo. Iл иMеI{flo Taк BЬI ce6я

чуBсTByeTе. Кaхtется'  чTo Bсе кpyгoM

пo,цпpЬIгиBaeT' скaчеT ут c6утвaeTcЯ с

pиTMa.

Кoгдa эTo сЛyЧaеTся' сJIеДиTе Зa ДЬI-

xaниеM. .{ьrшrите IIЛaBIIo' pиTMичIIo и

глy6oкo. Bьr мoжете IIaчaTь .цеЛaTЬ ЭTo

еще Дo Toгo' кaк вьrйДeTе }Ia IIЛoЩaД-

кy. Пеpeд МaTчeM' кoтopьrй дeй'cтвтl-

TеЛЬI1o MoхtеT IIpиBесTи B BOЛIIеIIие'

ДьIIIII,1Tе IIpaBиJIЬIIo 
- глу6oкo, IIЛaB}Io

и pиTMичнo. Этo шotr4oгaеT yсIIoкoиTЬ

нepBЬI.

3. Cмени pиTм игpьI. Это rrужнo Де-

лaть oсo6еI{нo ToгД,a' кoгДa [poигpaньI

IIескoJIЬкo IIpoсTьIx oчкoB' IIoсЛе кoTo-

pьIx }IекoTopЬIе игpoки иIIoгДa BIIa,цaIoT

u ,,u*,",.у. HaДo BoсTIoJIьЗoBaTЬся JIЮ-

6ьrм спoсo6oм, чтo6ьr ИЗMеIIиTЬ pиTM

игpЬI. MеДленrreй' тlДтvт Зa IIpoЛеTеB-

IIIиM MиМo Мячol\d' tlpoДьilшaться. C.це-

JIaTЬ нeMI{oгo 6oльtпylо Пayзy Д'ЛЯ BьI-

TИpaHL4ЯПoTa B pa3pеI]IеIIIIoе BpеMя IIo-

,o,"t,u.' . Д'ляэToгo l{ухtнo о6язaтель-

нo 6paть c co6oiт, tIoJIoTе}Iцe' Дaхtе eсЛи

oнo и I{е l{yхtflo. ПoстapaTься yсПoкo-

ить ce6яи IIpoДyMaTь xoД дaльнейшей

игpЬI. Cнять flaIIpяЖеI{ие с MьIIшц' сДе-

ЛaTь IIoTpяxиBaющ \7e pacc JIadляroщие

ДBих{еIIия pyкaMи и нoгaMи.

4. Пpo.lтите IIa,цпись. ПеpеД IIo.цa-

uей, кoгдa BoЛIlyеTесЬ и IIЬITaеTесь yс-

пoкoиTЬс Я, '{cттoЛЬзyйте еще oДI4TI Ma-

лeнький TpIoк'  с IIoMoщЬIо кoTopoгo

Moхснo IIpеoДoЛеTЬ IIеpBo3I{oсTь' 
- сoс-

pеДoToчЬTесЬ }Ia МapкиpoBке Mячa.

Глaвнoе, чTo BaM y.цaЛoсЬ ДyMaTь I{е o

нepBax' a o IIaДТIиcTL ътa Мяче.

Taк нтo, кoгДa 6удeте BьIхo.циTь нa

ГIЛoш{aДкy и исГIьITЬIBaTЬ xapaкTеplloe

BoЛflеIIие IIеpеД MaTчеМ' BсIIOMtIиTе o

чеTьIpеx yспoкoиTеJIЬI{ьix ДеЙсTBияx:

1. l lьrшrите' кaк 6удтo y Baс aсTMa.

2. /!еpхсите нoги нaгoToBе.

3. Cледи зa тaктикoй.

4. ПpouитaTЬ нaДIIисЬ I{a Mяче.

tsьr yдивиTесЬ' кaк эTo вooбЩе Mo}It-

нo пoIIaДaTЬ IIo Mячy IIpИ Bсеx ЭTиx

BДoxax-Bьi ,цoхax'  IIoДIIpьITиBaHиЯx'

чTеlIияx нaДписей. fieлo B ToM' чTo Де-

ЛaTЬ Bсе эTo IIaДO вьr6opоuнo. Кaк пpa-

BиЛo' сЛeДyеT сpa3y IIЬITaTЬся fIoIIЯTЬ'

кaк TьI сегoДflя ,цBигaеIIIЬсЯ и нaскoЛь-

Кo  HеpBt IичaешЬ.

Bсе эти MеToД'ЬI lIсиxopегyЛяЦИи Bo

BpеMя MaTчa IIy}кнo МoДеЛиpoBaTЬ и

oтpa6aтьtBaTь Bo BpеMя Tpениpoвoк

oни ДoлхtI{ЬI BIIЛeTaTься B TaкTикo.

TехtIическyЮ кaIIBy пoДгoToBки к сo

pеB}IoBaнияМ.

Успеxoв вaм.

HикoлaЙ Boлкoв '
Bpaч -г1сИxoЛoг oлимпиЙсKИx Ko-

MaHд Бeлopyссии

ме. 3оpaн Пpимopaк IIеpеД poзьIгpЬI-


