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Исследователи отмечают, что на современном этапе результаты спортс-

мена зависят не только от генетической предрасположенности и уровня физи-
ческого развития, но и от его психологической устойчивости, достигаемой пу-
тем проведения различных психологических тренингов [1, с. 100]. 

Психологический тренинг — это система моделей и принципов работы 
с индивидуальной или групповой психикой, отражающая психическую реаль-
ность человека или социальной группы в аспекте развивающейся целостности 
[2, с. 119]. Следует отметить, что сейчас психологический тренинг может 
включать в себя различные формы эффективной физико-психологической ра-
боты, в том числе и гвоздестояние. 

Гвоздестоние — терапия, способствующая формированию наиболее оп-
тимальной взаимосвязи тела, мозга и бессознательного. Такая взаимосвязь вы-
страивается благодаря активации процессов нервной системы путем воздей-
ствия гвоздей на семьдесят тысяч нервных окончаний, расположенных на сто-
пе [3]. 

Перспектива внедрения гвоздестояния в систему психологических тре-
нингов спортсменов заключается в том, что такая практика, воздействуя 
на мозг и тело таким образом, что сигнал, подаваемый мышцам мозжечком, 
становится более точным, улучшает качество выполняемого упражнения, 
а также формирует устойчивость к стрессу. 

Важно отметить, что гвоздестояние — это последовательная, системная 
практика, требующая подготовки и изучения процессов и механизмов ее рабо-
ты [4]. Проведение такой терапии лучше всего начать с диагностики, изучив 
физическое и психологическое состояние спортсменов. Это позволит начать 
спланированную работу и выявить имеющиеся у спортсменов противопоказа-
ния. Затем со спортсменами следует провести беседу, направленную  
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на раскрытие принципов и правил проведения терапии, сформировать конкрет-
ную цель и механизмы работы. 

Для того чтобы психологические упражнения, выполняемые в рамках 
гвоздестояния, действовали на эмоциональное состояние спортсмена наиболее 
эффективно, важно соблюдать следующие рекомендации: спортсмен должен 
создавать «домашние заготовки» различных вариантов психологического со-
стояния; образ, возникающий во время психологической практики, должен 
быть связан с мышечно-суставным ощущением. 

Таким образом, рассмотрев сущность и механизмы гвоздестояния в си-
стеме психологических тренингов спортсменов, выделяем следующие возмож-
ности: восстановление психической энергии, расширение пределов и возмож-
ностей нервной системы организма, улучшение качества движений, безопасный 
и быстрый переход от физической активности к расслаблению и наоборот [5]. 
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