HAKOU ACIIEKTHU HA TICUXOJIOTUATA HA ®PEXTOBKA

OUJINIT ITABAHCKHA

I/IMa MHOT'O IICUXOJOTHYCCKHU q)aKTOpI/I, KOHUTO OKa3BaT IoJisiIMO BJIUSAHHUC BI)pxy Ha4YMHA Ha
¢dexrtoBka. ToBa TpsiOBa 1a ce ©Ma MPEIBU MPH MTOJArOTOBKATA 3a ChCTEe3aHUA. VIMa acrieKkTH, KOUTO
Tp?[6Ba a C€ B3€Mar 110 BHUMAHUC HpCI[I/I CBbCTC3aHUEC, HO NMa q)aKTOpI/I, KOUTO BJIUAAT IIO BpeMe
Ha ¢exToBasieH Ooi. Te3u Hema ca BaxHHU. Ta3u cTaTus € MO-CKOPO BBBEXKJAHETO HA HesTa 3a
IICUXOJIOTHUATA Ha Q)GXTOBKaTa U € BBBCJACHHUEC B HAKOHM ACIICKTH, KOUTO Tp${6Ba a 6"I>I[aT B3CTH I10[
BHHUMAaHUC.

Nma pasnmuyam Hema, KOWTO TpsOBa Ja OBAAT B3CTH NPEIBUJ TNPEAH CHhCTE3aHHUE.
[ToaroroBkara mpeau Mad ¢ MPOTHBHUK € BakHA. HAKOM OT Te3W Helmla ca J0cTa MPOCTH U 9eCTO ca
MpeHeOperBanm OT (PeXTOBAYHTE.

Nudopmanust 3a mpoTHBHUKA TMpEAM caMara cpelia MoXKe Ja ObJe OT TojsMa Ioj3a.
Ha6nrogaBane Ha 00 Ha OMOHEHT, ¢ KOWTO MPEACTOM CXBaTKa Ie TOJCKake WHpopmarms 3a
YMEHHUSITAa U TEXHUKUTE, KOUTO TOW MMa U m3moysBa. [lanu Tol pa3unTa Ha €IHA U ChIla TEXHUKA
Bceku bT? KakBu npomycku npasu? Mma i cnabu mecra?

OTHOCHO pbKaTa Ha MPOTUBHUKA € BaXKHO Ja Ce 3Hae Jalli Urpae C JisiBa WK AgcHa. ToBa
yecTo ce 3abpaBs. [IpoTMBHUK, KOHWTO Wrpae ¢ JsiBa pbKa € MO-HEYyJAOOeH 3a urpa, Thid KaTo
JSBOABPKALUTE OPBHKUE ChCTE3aTENH Ca MHOTO MO-MaJIbK MPOLIEHT OT T€3U, KOUTO UTPasT C JIsCHA
pbKa.

OpbxusATa, KOUTO MPOTHBHUKBT W30MPA, CHIO € BAXKCH aCIEKT OT ICHUXOJIOTHITA TpU
(dexToBane. ToBa 1mIe qaje HAKOW HACH 32 Bh3MOXXHOCTHUTE Ha OMoOHEeHTa. To3u ¢akt TpsOBa 1a ce
pasriiexa BB BpBh3Ka C OPBKHETO, KOETO € u30paHo 3a 0ost ¢ Hero. TpsOBa jga ce wrpae ¢
OPBKHATA, C KOUTO ()eXTOBAYBT CE YYBCTBA Ha-KOM(OPTHO.

Jpyr BaxkeH acmekT e jJa Obae oObpHATO BHMMAaHUE HA €KWIla Ha MPOTHUBHUKA. Jlamu
(bexTOBaIHUAT KOCTIOM Ha MPOTUBHHUKA 1€ I'o 3a0aBU WM I1I€ OrpaHU4M HeroBuTe JBkeHUs? C
KakBM MaparoHku wurpae? Cwmsta ce, ue BHUCOKUTE (EXTOBAIHM OOYBKH 3aTpyIHSBAT
MPUIBMKBAHETO MOBEYE OT HUCKUTE TakuBa. CHCTOSHUETO Ha 00OpYABAHETO HA OMOHEHTA ChHILO
MOJK€ J1a 1ajie IpeicTaBa 3a HEero.

[Tone3na undopmanus 3a IPOTUBHUKA MOXKE J1a Ob/Ie MOTy4YeHa U OT U3Ka3BaHUATA, KOUTO
nmpaBu. AKO TOW CIIOMEHaBa CBOMTE THTJIM M HAaYWHA, IO KOWTO TOW TOBOPH 3a TAX MOXKE Ja Jaje
HsIKaKBa IPEJICTaBa 3a TOBA KakK Jia ce MOJIX0IM KbM Hero. ToBa He OuBa ja Obje cTpsckani (hakTop,
3aII0TO BCEKM MOKE Aa Objae mobeneH, cTUra Aa ObJaT HM3MOJI3BaHU IPABHIIHO COOCTBEHHUTE
yMEHHUS.

Yucro (1)H3H‘{CCKI/ITC ACIICKTU Ha INPOTHBHHKA CHLIO € I[O6’bp HN3TOYHHUK Ha I/IH(I)OpMaI_[I/IH.
Konko e Bucok? Komko AbJIr'n Ca HCTOBUTC KpaﬁHHHH? Kaksu ca IMPOMOPUUHUTE Ha BHUCOYHHA,
KpaﬁHHHH u OpL)KI/Ie? Enno PBKOCTHUCKAHC C IPOTUBHUKA MOKC J1a KaK€ HCIIO 34 HETOBATA CUJIa U
MOZKEC Jid ITO3BOJIM CPABHCHUEC Ha CI)I/I3I/I‘-ICCKI/IT6 CHIIN.

3arpﬁBaHeT0 M IIOATOTOBKATA 3a 001 Ha OIOHEHTA € IOJIE3¢H M3TOYHUK Ha I/IH(I)OpMaI_[I/IH.
Axo Te ce orpaHn4aBaTt CaMO B 3arpsiIBaHC Ha HAKOU MYCKYJIM, TO OCTaBaT AOCTA HCIIA, KOUTO HC Ca



HalpaBeHU. 3arpsBaHe Ha TsUIOTO MO3BOJIABA J1a C€ BUJM KaK TOM LIE CE JABMKU U KakK 11 NOAPexIa
nevictBusiTa cu. ToBa TpsiOBa 1a ce MMa MpeIBU U 13 MOKaKe HAYMHA, IO KOMTO IIe ce OTTOBOPH Ha
TAX.

KonrnenTpanusra mo Bpeme Ha 00# € eiH 0T Hali-Ba)KHUTE aCTIEKTH HA TICXOJIOTHUSATA BHB
¢dexToBkara. @exTOBaYBT TPSAOBA J1a CU Jajie BpEMe, Ja Ce OTITYCHE U J1a CE MOJATOTBY MPABHIIHO.

Penakcarusta 1 Bb3MOXKHOCTTA 32 Hesl MO3BOJIsBA (DEXTOBAYBT Ja C€ JIBHIKU T0-CBOOOHO
M Ja TIOCTUTHE MHOTO IoBede Mo BpeMe Ha 0os. [IpaBmiiHOTO penakcupane Mexay Ooesere
MOBUIIIaBa caMOYyBepeHOCTTa. sl oBHIlIaBa JOBEPUETO B COOCTBEHUTE CIIOCOOHOCTH, a TOBA MOXKE
na Ob/ie eHO JOMBIHUTEITHO OpBXKHE. YBEPEHOCTTAa, Y€ TI03HABa CBOMTE CUJIHM CTPAHU U Kak Te J1a
OBAaT U3IOJI3BAHH, ITO3BOJISIBA HA CHCTE3ATEIS Ja Ce OTILYCHE MO-JIECHO.

Hanpexxenuero e Apyr BakeH acleKT Ha ICUXOJorusTa Ha ¢exrtoBkara. To obaue TpsiOBa
Ja 6’]))16 M3II0JI3BAHO B TOYHUA MOMCHT U 1a HE 6’])[[6 H3TPAXKIAHO HA 0a3zara Ha HAKAKBU CTpaxoBe.
Cwcrezarenar TpsiOBa Ja € B CBCTOSHME HE CaMO Ja H3I0J3Ba HANpEeKEHHEeTO, HO M Ja ce
0CBOOOXKaBa OT HEro. M3MHMITbKbT OT HampekeHHe MoXKe Ja ObJe camo BpeaHo. Tyk craBa jayma
KakTO 3a (pM3UYECKO, Taka M 3a IICHUXMYECKO HamNpeXeHWe. AKO € HamperHaT yMbT, TOBa IIE Ce
OTpa3M Ha TSJIOTO. A HANPEKEHUETO Ha TSUIOTO IIE JOBEJAC /IO OTpaHWYaBaHE HA JBIKEHHETO U
3a0aBsiHe Ha JeHCTBUATA.

EnHo ot Mecrara, KpAETO TOBAa HAIPEKEHHE MOXE Ja Ce BUAM HAN-IIECHO € B MO3ULUSA
aHraps. Ako TppOBT € CKOBaH, paMEHHHTE MYCKYJM HM3/laBaT HampekeHue. ToBa Iie OrpaHuyu
JBIDKEHUETO Ha phIleTe. AKO CTOMKaTa € M3MpaBeHa W T'BbPAWTE CE PA3MIUPST, HAMPEIKEHUETO B
pameHeTe Ile Hamasee, FOpHUTE KpaWHUIM Iie padoTsaT cBoOoaHo. IlpaBuiHO mosoKeHHE Ha
TSJIOTO 1€ IMO3BOJIM CBhCTE3ATENAT Jla Julla IO-JECHO, KOETO O3HayaBa, Y€ TOM Ille MMa IOBEYe
EHeprusl.

JlumaHeTo ChHIIO € BaXKHO, 3aIIOTO TO OCHTYypsiBa NMPUTOK HAa TO-TOJSIMO KOJHMYECTBO
KHCIIOPOJT KbM MYCKYJUTE W T€ C€ JIBIKAT IO-CHEPruyHO. JIMIIaHETO € BaXXe€H acleKT Ha
penakcanuara. ToBa MOXe Ja CTaHe TpeAW M JOpH Mo Bpeme Ha Oou. [Ipeam HEro HAKOJIKO
CIIOKOWHU Y ABJIOOKU BIWIIBAHUS BOJAT 10 HAMAJIIBAHE HA HAITPEIKCHUETO B YMa U TAJIOTO.

Enun noObp HauMH 3a OTIycKaHe € (PexXToBaubT Jla ce HaciaxkjgaBa Ha 005, B KOHTO
y4acTBa. AKIEHTHT TpsiOBa 1a Oblie BbpXy camusi 0oii, a HE BCAKa Harpajaa, KosTo MOXKE WM He
Moxke aa Opae cneudeneHa. DokychT TpsiOBa na ObAe BbPXYy YMEHHSTA, KOUTO CE€ M3IMON3BAT U OT
JBaMaTa OMOHEHTH.

Bceku ¢pextoBanen 0oif € chueTaBaHe Ha yMEHHSITA Ha ABamMa GeXTOBAUM €/IMH CPEelLy Ipyr
Y TOBA € HAaYMHBT, IO KOUTO TpsiOBa J1a ce moaxoxaa. ToBa € Bb3MOXKHOCT 3a BCEKH €/IMH OT TIX J1a
u3clneBa COOCTBEHUTE CH YMEHUS U J1a U3BJIeUE TIOYKHU.

[Icuxomorusita Ha (eXTOBKaTa € BaKHA 32 BCHYKH YYAaCTHHIIM B IpOIEca, HO YECTO €
npeHeOpersaHa OT HAKOM OT TX. TO3M CHOPT € HAOOp OT (U3MUECKU YMEHUSs, HO ChIIO TakKa € W
HaboOp OT yMCTBeHHU crocoOHocTu. Te TpsOBa na ObgaT KOMOMHHMpaHH, 3a Ja Morar jaa Obaar
npwiaraii Hai-eektuBHO. Ilcuxonorwsita Ha (exToBKaTa € HEIIO, KOETO YeCcTO ce Cce
npeHeOpersa, HO € OT roJIsIMO 3HAUCHUE.



