
этапе подготовительного периода результаты не изменяются (фаза стабили
зации). Затем на 2-3 этапах отмечается фаза восстановления, на 6 этапе снова 
фаза стабилизации, на 7 отмечается прирост, для 8-9 этапов характерна реа
лизация уровня, на 10 этапе уровень результатов стабилен.

Скоростная выносливость имеет следующую динамику в годичном 
тренировочном цикле: 11-12 этапы -  фаза утраты, 1-2 этапы -  стабилизация, 
для 3-4 этапов характерно восстановление уровня, на 5 этапе — стабилизация, 
на 6-9 этапах отмечено прогрессирующее развитие, реачизация скоростной 
выносливости отмечена только на 10 этапе.

Специальная выносливость, характеризующая подготовленность к бегу 
на 400 метров на 11 -12 и 1-2 этапах имеет аналогичную динамику скоростной 
выносливости. Фаза восстановления отмечается на 3-5 этапах, 6 этап — фаза 
стабилизации, на 7-8 этапах отмечается прирост результата, для 9-10 этапов 
характерна фаза реализации.

Динамика общей беговой выносливости проходит следующие три фа
зы: для 7-! 2 этапов характерна стабилизация, на 1-2 этапах отмечается разви
тие, на 3-6 этапах реализация результатов.

Анализ изменений показателей, характеризующих подвижность в пле
чевом и тазобедренном суставах показал, что эти показатели в течении годо
вого тренировочного процесса у высококвалифицированных студентов деся
тиборцев стабильно находятся на одном уровне.

Результаты нашего исследования показали, что двигательные способ- 
ности студентов десятиборцев в годичном цикле тренировки развиваются не
равномерно, проходя 3-5 стадий и достигают своего пика к главному старту 
сезона.

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТЕХНИК 
ИЕЙРОЛННГВИСТИЧЕСКОГО ПРОГРАММИРОВАНИЯ 

В ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ СПОРТСМЕНОВ 

Т.П. Акинчиц

Условия соревновательной деятельности требуют от спортсмена высо
кой мобилизации психических возможностей. Психологическая подготовка 
спортсмена играет важное значение при достижении поставленной цели. Ос
новными причинами предстартовой лихорадки и предстартовой аппатии у 
начинающих спортсменов являются, во-первых, отсутствие опыта ведения 
спортивной борьбы, во-вторых, неустойчивость психики (процессы возбуж
дения быстро сменяются процессами торможения), в-третьих, тренеры мало 
внимания уделяют психологической подготовке спортсменов. Состояние 
боевой готовности наблюдается у малого числа юных спортсменов, и оно 
может быть обусловленно индивидуальными психическими особенностями 
спортсмена, а так же умением тренера оказать психологическую поддержку 
своему воспитаннику.
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Сейчас основными средствами психологической подготовки спортсме
нов являются: аутогенная тренировка, прогрессивная нервно-мышечная ре
лаксация и идеомоторная тренировка.

В настоящее время в нашей стране стали широко применяться психо
логические направления, предложенные западными учёными в области пси
хологии, психотерапии и психиатрии, которые можно использовать при пси
хологической подготовке спортсменов. Мной было изученно такое направле
ние в психологии, как нейро-лингвистическое програмирование, основателя
ми которого являются Ричард Бэндлер и Джон Гриндер. Техники и методики 
нейролингвистического программирования можно использовать при психо
логической подг отовке спортсменов.

Нейролингвистическое программирование - это наука о воздействии 
слова на человека; это набор методических приёмов, которые позволяют с 
помощью слова прграммировать человека. Важным преимуществом техник 
нейролингвистического программирования является то, что необходимых 
человеку изменений можно достигнуть за очень короткое время.

Одним из базоых положений нейро-лингвистического программирова
ния является утверждение, что каждый человек несёт в себе скрытые, неис
пользованные ресурсы. С помощью специальных техник можно обеспечить 
досгуп к ресурсам человека, извлечь их из подсознания, довести до уровня 
сознания, а затем научить человека пользоваться этими ресурсами.

Техники нейролингвистического программирования в психологии и 
психотерапии эффективно используют при лечении психо-соматических за
болеваний, в обучении, менеджменте и бизнес-консультировании, в разреше
нии конфликтов и повышении творческой активности. Использование техник 
нейро-лингвистического программирования может способствовать созданию 
такого психологического состояния, которое способствует наиболее эффек
тивному овладению двигательными действиями, позволит создавать необхо
димое предстартовое состояние, а также при работе с травмами.

Для того чтобы эффективно использовать техники нейролингвистиче
ского программирования на практике, тренер должен пройти специальную 
подготовку, которая включает в себя теоретическую и практическую части. 
Теоретическая подготовка заключается в ознакомлении с основными поло
жениями и принципами нейролингвистического программирования, а прак
тическая - в освоении техник и методик.

МОДЕЛЬ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ СУЩНОСТИ ФИЗИЧЕСКОГО 
ВОСПИТАНИЯ В УЧЕБНИКАХ «ПЕДАГОГИКА» 

В.М. Севостьннова

Физическая культура играет очень важную роль в жизни общества, а 
особенно в подготовке подрастающего поколения. Занятия физической куль
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