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В содержание спортивной тренировки входят различные стороны под-
готовки спортсмена: теоретическая, техническая, физическая, тактическая и 
психическая и они тесно взаимосвязаны. [2]. Процесс подготовки спортсменов 
высокого класса требует индивидуального подхода и поиска не только новых 
средств и методов тренировки, но и более эффективных средств восстановле-
ния после физических и психоэмоциональных нагрузок. По данным физиоло-
гов и медиков Восточной Европы, изучавших применение регенерирующих 
упражнений йоги при восстановлении спортсменов, выяснилось, что при це-
ленаправленном применении персонально разработанных программ восста-
новления средствами йоги мышечная утомляемость снижается на 30 % при 
одновременном повышении интенсивности тренировок на 20 %. Это свиде-
тельствует об ускорении развития суперкомпенсаторной фазы и значительном 
повышении эффективности тренировочного процесса в целом [5].

В спорте высших достижений тренеры часто сталкиваются с проблемой 
психической подготовленности, спортсмены, показывая высокую готовность 
на тренировках, не могут реализовать свой потенциал в соревновательной дея-
тельности. Поэтому, помимо общепринятых психолого-педагогических средств 
воздействия на психосферу спортсменов, тренеры прибегают и к нетрадицион-
ным средствам психофизического тренинга, например к использованию йоги в 
системе подготовки [5]. Методы хатха- и раджа-йоги, пранаямы (дыхательные 
упражнения) используются для обучения приемам самоконтроля психоэмоцио-
нального состояния у спортсменов; в целях тренировки активного и пассивно-
го внимания; а также для приведения сознания в спокойное и сосредоточенное 
состояние перед соревнованиями. Йога, прежде всего, учит осознанности, что 
очень важно в практике спорта высших достижений, так как только осознанный 
подход к тренировкам превращает спортсмена из любителя в профессионала.
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В спортивной подготовке упражнения йоги используют очень разнообраз-
но. Их можно условно разделить на группы по ряду задач, направленных на 
многие стороны тренировочного процесса [3]:

– общеразвивающие упражнения для поддерживающих и общеразвиваю-
щих тренировок;

– компенсационные упражнения для корректировки дисбаланса опорно-
двигательного аппарата;

– регенерирующие упражнения для ускорения восстановительных про-
цессов;

– комплекс асан, виньяс и крий для уменьшения или увеличения активно-
сти тела, для разогрева и концентрации;

– релаксационные упражнения для успокоения, отдыха, гармонии эмоци-
ональных и психовегетативных процессов;

– идеомоторные и психотренинговые упражнения для тренировки созна-
ния, закрепления условно-рефлекторных связей в коре головного мозга, дости-
жения оптимального психоэмоционального состояния перед тренировкой или 
соревнованием.

Спортивная наука указывает на сильную взаимосвязь физической, техни-
ческой, тактической, психологической и теоретической подготовки в процессе 
становления спортивного мастерства. Упражнения и методы йоги могут оказы-
вать непосредственное влияние на оптимизацию всех видов подготовки спорт
смена высокого класса, что способствует достижению более высоких результа-
тов и сохранению его здоровья.
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Конфликты являются спутником нашей жизни. По мнению специалистов, 
до 15–20 % времени в тренировочном процессе уходит на выяснение отноше-
ний, примирение сторон в конфликте. В первый день конфликта работоспо-
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