
ОБ ИСПОЛЬЗОВАНИИ САМОВНУШЕНИЯ В ПОДГОТОВКЕ
СПОРТСМЕНОВ

Экcпериментально-клинические  исследования  и  практические

наблюдения показывают, что самовнушением можно оказывать значительное

воздействие  на  психофизиологические  процессы  в  организме  спортсменов.

Самовнушение  целесообразно  использовать  в  психогигиенических,

психопрофилактических  целях,  а  также  непосредственно  в  период  самой

спортивной тренировки.

В первых двух аспектах самовнушение все шире включается в комплекс

специальной  психологической  подготовки,  при  этом  в  основном  применяют

аутогенную тренировку  И.  Шульца  и  ее  различные  модификации,  варианты

прогрессивной  релаксации  Э.  Джекобсона,  некоторые  элементы

мотивированного самовнушения по В. М. Бехтереву и Н.В. Иванову, метода

физических действий К.С. Станиславского.

В  то  же  время  многими  авторами  почти  не  учитывается  основная

способность  самовнушения  –  произвольно  и  направленно  воздействовать  на

ряд  процессов  в  организме.  Если  при  психологической  подготовке  и

происходят,  например,  отдельные  вегетативные  сдвиги  (в  частности,  при

представлении,  на  опыте  прошлого,  при  соответствующей  благоприятной

ситуации), то при этом как бы запускается целый комплекс реакций, связанный

с тем или иным воспоминанием. Произвольное влияние на одну какую-нибудь

функцию  происходит  лишь  опосредованно,  в  общей  совокупности  всех

возникших изменений, без выраженного проявления и направленности.

Исследования,  проведенные  со  здоровыми  лицами  (в  том  числе  и

спортсменами),  показали,  что  самовнушением  можно  вызывать  изменение

болевой  чувствительности  (от  анестезии  до  гипреалгезии),  температуры,

гликемии,  времени  реакции  и  скорости  восприятия,  ряда  психомоторных

функций; повлиять на обменные процессы, течение циклических процессов в

организме; научиться воспринимать и запоминать речь во время естественного

сна.



При  использовании  самовнушения  в  спорте  методы  должны  быть  по

возможности  простыми  и  доступными,  а  формулы  –  понятными,  краткими,

конкретными,  причем  всегда  включать  указание  об  ожидаемом  результате.

Спортсменов следует обучать самовнушению на основании имеющихся у них

навыков,  особо  развивая  способность  произвольно   направленно  влиять  на

процессы в организме.

Следует  научиться  контролировать  предстартовые  эмоциональные  сдвиги

(например,  передвинуть  их  во  времени  к  началу  непосредственного

выступления  и  перевести  в  определенный  психофизиологический  толчок,

способствующий максимальной мобилизации и последующему использованию

возможностей  организма).  Разработанное  нами  положение  о  трех  степенях

(стадиях)  самовнушения  позволяет  строить  обучение  занимающихся  и  дает

максимальную возможность произвольного воздействия на организм.

Изучение  и  дальнейшее  совершенствование  прикладного  использования

самовнушения  должно  происходить  с  учетом  того,  что  идет  обучение

способности психической саморегуляции, в основе которой лежит выработка

умения  обеспечивать  направленное  формирование  готовности  организма  к

определенному  действию  (реакции)  и  при  необходимости  образование  и

последующая  реализация  целевой  установки.  Причем,  важное  значение  в

процессе  реализации  формул  самовнушения  принадлежит  процессам

вероятностного  прогнозирования  и  параллельного  программирования,

преднастроечным реакциям, протекающим с учетом опыта прошлого. Подход с

этой  точки  зрения  к  процессу  самовнушения  позволяет  понять  механизм

возникновения  самовнушенных  феноменов  и  наметить  пути  для  разработки

методов более эффективного использования.

Таким  образом,  всестороннее  применение  самовнушения  в  спортивной

практике  в  общем  комплексе  психологической  и  физической  подготовки

открывает  новые  возможности  мобилизации  резервных  способностей

организма,  что,  несомненно,  приведет  и  к  повышению  достижений

спортсменов.


