Утверждения для спортсменов 

Вселенная помогает мне решать любые проблемы. 

Мой настрой – это лидерство и высокие результаты.

 Тренировки сделали мое тело сильным и выносливым. 

У меня прекрасный, сильный характер, помогающий мне быть всегда первым. Каждая тренировка укрепляет мое тело и силу воли.

 Я могу покорить любые вершины. 

Мой организм прекрасно работает, а тело крепкое и сильное.

 У меня впереди масса рекордов, которые я поставлю. 

Судьба дает мне шанс стать другим. 
Каждый новый день делает мои мышцы более крепкими.

 Мое настроение позитивное, от меня исходит добро. 

У меня впереди отличная спортивная карьера. 

У меня отличное телосложение, благодаря спорту. 

Мне нравиться заниматься спортом и красиво выглядеть. 

Я восхищаюсь своими формами. 

Внутренняя энергия помогает мне быть в безупречной форме. 

Окружающие уважают меня за достижения в спорте. 

Я получаю огромное удовольствие от каждой тренировки.

 Мое тело становится привлекательным, а дух крепче, благодаря спорту.

 В своих спортивных достижениях мои родные и близкие поддерживают меня. 

Мое настроение всегда прекрасное после спорта. 

Любые физические нагрузки дают мне максимальную активность. 

Выше перечисленные аффирмации для спортсменов необходимо повторять минимум месяц, после чего будет результат. 

Вы лично будете наблюдать за положительными изменениями, которые с вами произошли.

Спортшы үшін тиімді растау  және ой бекіту 

Әлем маған кез-келген мәселені шешуге көмектеседі.

Менің көзқарасым - көшбасшылық және жоғары нәтижелер.

 Күнделікті  Жаттығу менің денемді күшті және мықты етеді. 

Менің әдемі, мықты мінезім бар, ол маған әрқашан бірінші болуға көмектеседі.

 Әрбір жаттығу менің денемді шыңдайды  және ерік-жігерімді күшейтеді. 

Мен кез-келген шыңдарды бағындыра аламын. 

Менің денем керемет жұмыс істейді, ал денем мықты және күшті. 

Менің алдымда көптеген рекордтар бар.

 Тағдыр маған басқаша болуға мүмкіндік береді. 

Әр жаңа күн менің бұлшық еттерімді күшейтеді.

 Менің көңіл-күйім жағымды, тұрақты.

 Менің алдымда керемет спорттық мансабым бар.

 Спорттың арқасында менде керемет физика бар.

 Маған спортпен шұғылдану және әдемі көріну ұнайды.

 Мен өзімнің денеме таңданамын.

 Ішкі энергия маған мінсіз күйде болуға көмектеседі. 

Айналамдағы адамдар мені спорттағы жетістіктерім үшін  құрметтейді.

 Мен әр жаттығудан үлкен рахат аламын.

 Менің денем спорттың арқасында тартымды және рухты күшті болады. 

Спорттық жетістіктерімді менің жақындарым мен туыстарым мені қолдайды. 

Менің көңіл-күйім спорттық жаттығулардан кейін  әрдайым  керемет.

 Кез-келген физикалық белсенділік маған барынша күш береді.

Спортшыларға арналған бұл аффирмациялар кем дегенде бір ай бойы қайталануы керек, содан кейін нәтиже болады. Аффирмацияларды қайталау барысында болып жатқан оң өзгерістерді байқауға болады. 

Қарапайым ой жаттығуы
      Аффирмация деген өзіңізді сендіру арқылы болашақ арман-мұраттарыңызға  ақыл-ойыңызды шоғырлау. Аффирмация өткен шақ немесе келер шақ түрінде емес, осы шақ негізінде жасалады. Яғни, сіз ойыңызға алған арман-мақсаттарыңызға қазіргі күні қол жеткізіп, ол өмір шындығына айналғандай сезімде болуыңыз шарт.

Шындығында оны әркім өзінің арман-мақсатына орайластырып өзі жасап алуы керек. Әркімнің ой жаттығуы әртүрлі болуы мүмкін. Бірақ жеткізетін жетістігі ортақ, ол – түйсікте жиналған жаман қоқыс ойларды ысырып тастап, орнына жақсы жағымды ойларды орнықтыру және сол арқылы өзіңіздің мінез-құлқыңызды, көзқарасыңызды, ұстанымыңызды өзгерту. 

Аффирмация әркім өзіне ыңғайлап жазылып алынуы қажет және сөздері әрі қысқа нақты болуы қажет. 

Спортшыға арналған аффирмация

· Мен чемпион болуға бағытталғанмын, сондықтан өзімнен әрқашан әрбір істе жақсы нәтиже көрсетуді талап етемін.

· Бұл ғалам менің қиындықтарды жеңуіме көмектеседі. 

· Менің мықты мінезім спортта  және өмірде қиындықтарды жеңіп жоғары нәтижелер көрсетуге көмектеседі.

· Менің тұла бойым шыныққан сол себепті мен төзімдімін, шыдамдымын.

· Мен жаттығудан жалықпаймын және әрбір уақыт менің жан дүниемді жаңартып шынықтырады. 

· Мен кез келген биіктікті бағындыра аламын. 

·  Мен жаңа нәтижелерді көрсетуге өзімді бағыттаймын, жаңа рекордтар жасаймын.

· Менің тағдырым маған өте мықты болуға 100 пайызға мүмкіндік беріп отыр.

· Спортпен айналысу маған жаңа құлшыныстар мен позитивті көңіл-күй сыйлайды.

·  Өзіме тұла бойымның шыныққандығы ұнайды.

· Әрбір минуттар мен секундттарда менің бұлшықеттерім шыңдалады. 

· Менің ішкі позитивті энергиям маған тұла бойымды кіршіксіз таза ұстауға көмектеседі.

· Әрбір жаттығудан мен рахат аламын, рахаттанамын!
· Тыңғылықты еңбекқорлықпен жаттыққандығым маған  айналамдығылардың құрметпен қарауына көмектеседі.
·  Мені қоршаған жақындарым мен туыстарым, достарым мені  әрдайым қолдайды.
· Спорт мені жан дүниемді шыңдап, тұла бойымның одан әрі тартымды болуына көмектеседі.
· Әр жаттығудан соң менің көңіл-күйім көтеріңкі болады.
· Физикалық жүктемелер маған әрдәйым белсенді болуға көмектеседі!!!
Бұл спорттық аффирмацияны бір ай төңірегінде
іштей күніне екі рет қайталап отыру қажет. Нәтижесінде позитивтік ойлау қалыптасады.
Болашаққа деген көзқарастың жақсаруына, өзіне
деген сенімділіктің артуына көмектеседі.

      Қажет бейне мен іс-әрекетті көз алдына елестету (визуализация)- ерекше әдістемелік тәсіл. Ешқандай өзіңізге шектеусіз, болайын деп отырған жарыстарыңызға оймен барып келе аласыздар. Бір ғана керегі – ыңғайлы, босаңсуға арналған орын табу. Өзіңізбен бірге керексіз дүниелерді тасу міндетті емес. Визуализация жасауды күнделікті әдетке айналдырып, әр түрлі спорт түрінде, басқа да шараларға  пайдалану, көздеген мақсатқа жетудің ең тиімді жолдарының бірі болып саналады. 

    Спорттағы визуализация әдісі - спортшының жарысқа деген зейінін шоғырландыруға, еркін, күшін жинақтауға, артық ойлардан аулақтатуға т.б. көмектеседі.
Визуализация суда жүзу спортшысы үшін мысал:
1. Өзіңізге ең ыңғайлы деген орынды тауып жайғасыңыз. Көпшілігі тыныштандыратын жанға жағымды классикалық әуенді қосады. Әуенді пайдаланбаса да болады. Тегіс жерге шалқаңызбен жатып, қолыңызды екі жаныңызға жай ғана қойыңыз.

2. Дем. Деміңізді мұрын арқылы ішке барынша тартып, 10-ға дейін санап ұстап тұрып, ауыз арқылы сыртқа ақырындап шығарыңыз. Осы жаттығуды 3 рет қайталайды.  Жаттығуды орындау барысында бар көңіл-күйіңізді өзіңіздің дем алысыңызға бөліңіз.

3. Сіз. Жарыс алдындағы старт. Дайындық уақыты. Қаншалықты күшті, жақсы дайындалғаныңызды сезініңіз. Судың бетіндегі қимыл-қозғалыс, салқындықты, таза ауаны сезіну. Өзіңіздің жанкүйерлеріңізге қараңыз, олардың дауысын естіп тұрып, барынша ойыңызды шоғырландырыңыз.

4. Сіздің ойыңыз. Әрі қарай ойыңызды шоғырландыруды жалғастыра беріңіз. Барынша жақсы ойларға берілу, қаншалықты осы жарысқа еңбек сіңіріп, дайындалғаныңызды өзіңіз білесіз. Жарыстарға қатысу сізге ұнайды. Бәрі қолыңыздан келетініне сіз сенімдісіз. «Қалай болады?», «Қандай нәтижемен аяқталады?» деген сияқты өзіңізді мазалайтын сұрақтарды ойлаудан бас тартуға тырысыңыз.  «Шаршағаныма қарамастан,  мен міндетті түрде жеңіске жетуім керек!» деген өзіңізге тапсырма беріңіз. «Менің тұла бойым- мені жеңіске жеткізеді, өйткені ол менің басымдағы ақылым арқылы жұмыс істейді!»

5. Сіздің кезегіңіз. Жарыс басталды. Барынша өзіңіздің күшіңізге көңіл бөліңіз. Қаншалықты сіз өзіңіздің таланты, мықты спортшы екеніңізге көзіңіз жете бастайды. Шығармашыл, өте икемді дене, ұтқыр қозғалыстар - сізді еркін сезінуге көмектесуде. Осындай сезімдер бойға сенімділік ұялататынын сезінгендейсіз. Өте сенімді қозғалыс.

6. Қуанышты сәттер.  Барлық қиындықты жеңіп финишқа шықтыңыз. Осы сәтті пайдаланып қуаныштан ләззат алуды пайдаланып қалыңыз. Уақытқа қарамаңыз. Қалай жеттіңіз, қандай әдістерді пайдаландыңыз ол жайында ойламауға тырысып, барынша қуанғаныңызды сезініңіз. Жақындарыңызбен қуанышыңызды бөлісіп, барынша жақсы көңілдесіз.

7. Шынайы кейіпіңізге аусыңыз. Өз ойыңызды өте жақсы жаттықтырдыңыз. Керек бейнені көз алдыңызға (визуализация) келтіре алдыңыз. Енді қандай іс-әрекет жасау керектігін ой-санаңыз өзі біледі және автоматты түрде  орындайды. Сіздің ой-санаңыз шынайы орындау мен ойша орындау екеуін ажырата алмайды. Дистанциядан өттіңіз. Ендігі дистанция жәй ғана қайталау. Ойыңыздағыны қайта орындап шықсаңыз болғаны. Әрбір минуттарыңыздан, секундтарыңыздан рахат алыңыз!

Релаксация латынша (relahatio-тынығу,босаңсу) - толық және бұлшық еттің кейбір бөліктерінің босаңсуымен байланысты тыныштық жағдайы.
Релаксация жағдайында адам  рахаттану мен  жеңілдікті сезінеді, барлық қиындықтар артта қалады, ал оң эмоциялар оларды алмастырады.  Ішкі үйлесімділік пен, жай –күйді реттеуге көмектеседі. 
«Теңізге саяхат» релаксациялық жаттығу.
Бұл медитативтілік техника денедегі қысымды түсіруге бағытталған, музыкамен орындалады.

Жайланып отырыңыз, көзіңізді жұмыңыз. Терең демалыңыз, денеңізді бос ұстаңыз, денеңізді ауырлап бара жатқандай және оны теңіз толқынының лебі ұрып жатқандай сезініңіз. Өзіңізді жартастың үстінде тұрмын деп есептеңіз және алысқа көз жіберіңіз. Сіздің алдыңызда көгілдір теңіз, ашық аспан және күн. Теңіз барқалыпты дем алып, асау толқандары жағаға соғылып, қайтадан кейін қайтуда.
Теңіз толқындарының шуын естіп, толқындарға  қызыға қарап, жағалаудағы теңіздің тұзды ауасын жұтып тұрсыз. Өз бойыңыздағы асқан ауыртпалықтан бір сәтке болса да арылғандайсыз. Сіздің рухыңыз жайлылық сезіміне толы. Сіз төменге түсіп, аяғыңызды шештіңіз, жалаң аяқ құмның қызуы мен жұмсақтығын сезіне отырып жүгірудесіз. Міне сіз судың жанына келдіңіз, толқындар сіздің аяғыңызды жуып жатыр, су жып-жылы әрі жұп-жұмсақ. Сіз қолдарыңызды бос тастап, басыңызды шалқайттыңыз. Күн сәулесі мен жеңіл самал жел сіздің бетіңізді өбуде, теңіз толқындарының тамшылары сіздің денеңізді баурап алғандай. Ерніңізде теңіздің тұзды суының кермек дәмі және бақыт күлкісі. Сіз өзіңізді кішкентай бала сияқты сезініп, жүгіргіңіз, секіргіңіз, су шашып ойнағыңыз, күлгіңіз келеді. Өзіңізге осы бірнеше минут ішінде не істегіңіз келсе, соны істеуге рұқсат етіңіз. 
Сіздің қайтатын уақытыңыз болды. Міне сіз тағы да жардың басында тұрсыз. Сіздің демалыс пен бақыт сыйлаған ғажайып әлемге алғысыңызды айтыңыз. Көздеріңізді асықпай ашыңыз!
Қандай сезімде болдыңыз? Не сезіндіңіз? Ойланып көріңіз. Сәттілік!

[image: image6.png]



Психологияда спортшыға айтылу қажет сөздер: Мен СЕНІМДІМІН,

Мен БАҚЫЛАЙМЫН, Мен БАТЫЛМЫН және тағы басқа да өзін

өзі жігерлендіретін сөздер бар.
 Ал қажетсіз сөздер ҚОРЫҚ-

паймын, ТОЛҚЫ-маймын деген сөздерді айтқан кезде, спортшының денесі
оны ҚОРҚУ, ТОЛҚУ деп қабылдауы мұмкін.

Жас спортшы- оқушының бойында спортшы қоғамдық орында өзін-өзі ұстауға  дағдыланып, тәртіптілікке, ұжымның мүддесін ойлау сезіміне

тәрбиеленіп, басқа да, жақсы әдеттерді бойына сіңіру дағдылары қалыптасуы маңызды. 
 Спортшының алға қойған мақсаттарына жетуіне және өзінің алдына нақты талап қоя білуіне, алдын-ала қажет деген мақсатты нәтиже, жеңісті, сәттілікті көруді дағдыға айналдыру, үлкен жеңістерге жеткізеді. Осы дағды арқылы шыдамдылық пен ұстамдылық, алғырлық пен жылдамдық нағыз спортшының психологиялық  ішкі жандүниесінің сұлулығын қалыптастыруға болады. Рухани дүниесі бай спортшы әрқашанда моральдық-психологиялық және физиологиялық жағынан өте икемге тез келгіш болады. 
Яғни ортада қарым-қатынасы өте жоғары, адамгершілікті, спортта жарақат алуы төмен, өзін-өзі реттей алатын тұлға қалыптасады.
Әр күні әр сағатта жас спортшы күнделікті өзіне қажетті  әрі маңызды әрекеттерді істеу үшін  ерік жігерін шыңдап, күнделікті өзінің жалқаулығын жеңумен айналысатын болса онда ол спортшы басқаны да жеңуіне үлкен мүмкіндік бар!!! Сәттілік!!!
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Өміршеңдік ережелер.
· Өз күшіңе деген сенімсіздікпен қалай күресуге болады?
Кез келген іске төмендегідей көңілмен кірісейік: иығыңды тіктеп, жарқын көңілмен, іштей табысқа жетуге талаптанып:
· Жігер деген – Мен.
· Күш деген – Мен.
· Махаббат деген – Мен.
· Кешірім деген – Мен.
· Құдырет деген – Мен.
· Жасөспірім деген – Мен.
· Жастық деген – Мен.
· Даналық деген – Мен.
· Денсаулық деген – Мен.
· Жарқындық деген – Мен.
· Бар ғажайып деген – Мен.
· Бәрі маған байланысты.
· Бәрі менің қолымда !!! – деп 
                     өзіңізді сендіріңіз.
«Дыбыстық гимнастика»
Нұсқау: берілген әріптерді дауыстап қайталау. айтылған әріптердің адам ағзасы үшін маңызы үлкен. Ағзаның жұмысын жақсартады, ойды реттеуге көмектеседі. 
А – дыбысы, барлық ағзаның жұмысын жақсартады
Е – дыбысы, қалқанша безінің жұмысын күшейтеді
И –ми, көз, құлақ, мұрынның жұмысын жақсартады
О –жүрек және өкпенің жұмысын белсендіреді
Х- барлық ағзамыздың тазаруына көмектеседі
Ха – ха – көңіл күйді көтереді.
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Жауапты жарыстар кезінде алаңдаушылық кешірілмейді...

Ответственные соревнования не прощают отвлечений...
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Спортта жылдам әрі терең, тез демала алу қасиеті  - баға жетпес сыйлық!

В спорте глубоко и быстро расслабиться – это неоценимый дар!
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