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1 Название моделируемого навыка

Быстрое обучение жонглированию тремя мячами. Название рисунка жонглирования: “Прямой каскад”
2 Контексты применения моделируемого навыка

1. На отдыхе

2. На работе во время перерывов
3. С детьми

4. С друзьями

3 Цель использования моделируемого навыка

1. Расслабиться телом

2. Отвлечься (расслабиться мозгом)

3. Улучшить мыслительный процесс

4. Развлечь окружающих, когда скучно

5. Повеселить детей

4 Возможные эффекты от использования моделируемого навыка

	Положительные эффекты
	Отрицательные эффекты

	Повышенная хваткость  -  будут ловиться все предметы, которые летят или падают
	Иногда может пойматься какой-то острый предмет – например, кактус и можно пораниться

	Будет интересно жонглировать любыми предметами
	Из-за интереса к жонглированию опасными предметами могут быть травмы: от ножей, топоров, разбитых тарелок

	Хорошее спокойное состояние 
	

	Привлечение внимания окружающих
	

	Будет интересно изучать новые трюки
	Часть свободного времени будет уходить на жонглирование, на изучение трюков


5 Специфические состояния, которые нужны для успешного обучения моделируемому навыку

1. Обучающийся должен считать, что у него хорошая координация движений
2. Обучающийся должен иметь успешный опыт обучения какой-нибудь игре связанной с бросками, поимками или отбиванием мячей или шаров

3. У обучающегося должен быть позитивный настрой - он должен принять пресуппозиции НЛП

4. У обучающегося должно быть терпение – он должен иметь опыт выполнения монотонной работы или тренировки на протяжении минимум 3 часов.

5. У обучающегося должно быть хорошее зрение – достаточно, чтобы он считал, что у него хорошее зрение

6. У обучающегося должно быть время на обучение – минимум 3 часа и инструктор – мастер НЛП

6 Запись сенсорной стратегии реализации моделируемого навыка
На схеме изображен основной кусочек стратегии жонглировании – выбор момента броска, бросок и поимка мячика.
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· T1: Проверка готовности к жонглированию

· O: Делаем первый бросок, видим мячик, конструируем ритм, конструируем куда нужно бросить следующий мячик, делаем бросок

· T2: Проверяем готовность поймать падающий мячик

· E: Ловим мячик или не ловим

7 Описание шагов (действий) реализации моделируемого навыка в форме инструкции, памятки или техники

7.1 Реквизит

Подготовьте реквизит: 3 мячика, которые удобно держать  в руках, бросать и ловить. Лучше всего подходят мячики от игры в сокс, потому что они при падении не катятся.
7.2 Убеждения
Встройте себе следующие убеждения:

· Я уже умею жонглировать – а сейчас я просто вспоминаю, как это делать

· Жонглирование красиво выглядит со стороны и удивляет окружающих
· Жонглирование - это не работа, а удовольствие

· Мои руки умеют двигаться независимо
· Во время жонглирования я никого не замечаю вокруг – вижу только шарики
· Самое главное правильно и точно бросать мячик. А ловить его уже не так важно.
7.3 Упражнения
Выполняйте подряд все упражнения. Сфокусируйтесь на качестве выполнения упражнений – на точности бросков, а не на скорости их выполнения, потому что суть всех упражнений в том чтобы:

· Поймать ритм – научиться точно определять, когда нужно бросать мячик
· Научиться делать точные броски – ровно туда куда задумал и по задуманной траектории
Перед выполнением очередного упражнения прочитайте его до конца – в конце могут быть примечания важные для выполнения некоторых шагов.

Основные правила во время выполнения всех бросков и поимок (следите за выполнением правил во время выполнения каждого упражнения):

· голова должна быть направлена прямо вперед и не двигаться,

· взгляд должен быть направлен в пространство перед собой, по высоте начинающееся от уровня подбородка до уровня макушки головы – это пространство где мячики, поднимаясь вверх, замедляют свой ход, достигают пика своей высоты и начинают падение.
· мячики нужно бросать по высоту от уровня глаз до уровня макушки головы
· мячики нужно бросать в одной плоскости, перпендикулярной взгляду
· бросающая рука должна подниматься по высоте не выше уровня груди
· стремитесь поймать ритм бросков, их цикличность

· перед выполнением каждого упражнения визуализируйте движения рук и мячиков – это позволит быстрее достигать успеха в выполнении упражнений
7.3.1 Броски и поимки 1 мячика правой  рукой

1. Возьмите мячик в правую руку

2. Опустите руку вниз, направление ладони с мячиком - вперед

3. Подбросьте мячик вертикально вверх на уровень чуть выше уровня глаз, при этом рука должна подниматься не выше уровня груди
4. Поймайте мячик этой же рукой

5. Повторяйте шаги 2-4 до тех пор, пока у вас будет получаться сделать 10 раз подряд одинаковые вертикальные броски на одинаковую высоту.

7.3.2 Броски и поимки 1 мячика левой рукой

Повторите предыдущее упражнение для левой руки

7.3.3 Подготовка к броскам мячика из одной руки в другую
1. Представьте знак бесконечности (∞) в пространстве перед собой – высотой 50 сантиметров, шириной 1 метр
2. Возьмите 1 мячик в обе руки вместе
3. Двигайте руки с мячиком по траектории знака бесконечности в одну сторону, затем в другую.

4. Продолжая движения руками увеличивайте размер знака бесконечности до тех пор, пока дотягиваться до него станет трудно

5. Продолжая движения руками уменьшайте размер знака бесконечности до тех пор, пока для описания его траектории станет достаточно движения одних только кистей рук.

Во время выполнения шагов 3-5 представляйте что мячик летит по этой траектории сам без ваших рук.

7.3.4 Броски и поимки 1 мячика из одной руки в другую

1. Возьмите мячик в правую руку

2. Правой рукой бросьте мячик по траектории бесконечности - снизу влево вверх ↖, на высоту чуть выше уровня глаз и ниже уровня макушки головы
3. Поймайте мячик левой рукой внизу его траектории падения - слева внизу знака бесконечности

4. Сделайте паузу, осознайте траекторию, по которой пролетел мячик и высоту, на которой он был. Подкорректируйте силу, и направление следующих бросков, если это необходимо.
5. Левой рукой бросьте мячик по траектории бесконечности – снизу вправо вверх ↗, на высоту чуть выше уровня глаз и ниже уровня макушки головы
6. Поймайте мячик правой рукой внизу его траектории падения – справа внизу знака бесконечности

7. Сделайте еще одну паузу, снова осознайте траекторию, по которой пролетел мячик и высоту, на которой он был. Подкорректируйте силу, и направление следующих бросков, если это необходимо.
8. Повторяйте шаги 2-7, обращая внимание, чтобы мячик поднимался на одну и ту же высоту – от уровня глаз до уровня макушки головы и повторял свою траекторию. Траектория мячика при броске вправо должны быть зеркальным отражением траектории движения при броске влево. Когда получится сделать 10 хороших бросков подряд каждой рукой, уберите паузы и продолжайте упражнение дальше, до тех пор пока получится сделать 10 хороших бросков подряд уже без пауз.
7.3.5  Броски и поимки 2 мячиков двумя руками каждый в своей руке
1. Возьмите один мячик в левую руку и один мячик в правую руку

2. Подбросьте правый мячик - вертикально вверх чуть выше уровня глаз и ниже уровня макушки головы
3. Когда правый мячик будет на пике своей траектории, подбросьте левый мячик – вертикально вверх чуть выше уровня глаз и ниже уровня макушки головы.
4. Поймайте правой рукой падающий правый мячик, и когда левый мячик будет на пике своей траектории (это будет почти сразу после поимки правого мячика), снова подбросьте правый мячик – вертикально вверх чуть выше уровня глаз и ниже уровня макушки головы.

5. Поймайте левой рукой падающий левый мячик, и когда правый мячик будет на пике своей траектории (это будет почти сразу после поимки левого мячика), снова подбросьте левый мячик – вертикально вверх чуть выше уровня глаз и ниже уровня макушки головы.
6. Поймайте ритм, в котором делаются броски мячиков – это должен быть четкий ритм с одинаковыми интервалами. Повторяйте шаги 4 – 5 до тех пор, пока получится сделать 10 качественных бросков каждой рукой.  Постоянно следите за траекториями, по которым пролетают мячики и высоту, до которой они поднимаются. Корректируйте силу, и направление бросков, если это необходимо.

7.3.6 Броски и поимки 2 мячиков двумя руками из одной руки в другую
1. Возьмите один мячик в левую руку и один мячик в правую руку
2. Вспомните траекторию бесконечности

3. Правой рукой бросьте мячик по траектории бесконечности - снизу влево вверх ↖, на высоту чуть выше уровня глаз и ниже уровня макушки головы

4. Когда мячик будет находиться на пике своей траектории, левой рукой бросьте мячик по траектории бесконечности – снизу вправо вверх ↗, на высоту чуть выше уровня глаз и ниже уровня макушки головы

5. Поймайте первый мячик левой рукой

6. Поймайте второй мячик правой рукой

7. Сделайте паузу, осознайте траектории, по которым летели мячики, и высоты на которые они поднимались. Подкорректируйте силу, и направление следующих бросков, если это необходимо.

8. Повторяйте шаги 2-7 до тех пор пока получится 10 раз подряд качественно бросить мячики.

9. Поменяйте руку с которой делается первый бросок – и начинайте делать первый бросок левой рукой а второй правой. Повторяйте шаги 2-7 до тех пор пока получится 10 раз подряд качественно бросить мячики.

10. Теперь начинайте броски по очереди сначала с правой рукой (шаги 2-7), а затем с левой руки (шаги 2-7) и повторяйте чередовать руку с которой начинается бросок. Повторяйте упражнение до тех пор, пока получится 10 раз подряд качественно сделать упражнение.
7.3.7 Непрерывные броски и поимки 2 мячиков двумя руками из одной руки в другую

1. Начните делать предыдущее упражнение

2. Когда вы поймали мячик сразу же выбрасывайте его снова по траектории бесконечности, таким образом мячики будут непрерывно ловиться и выбрасываться – будет получаться как бы змейка из двух сегментов которая двигается по траектории бесконечности.
3. Повторяйте шаги 1-2 до тех пор, пока у вас будет получаться 10 качественных бросков подряд каждой рукой.

7.3.8 Броски и поимки 3 мячиков двумя руками из одной руки в другую

1. Возьмите два мячика в правую руку и один мячик в левую руку
2. Начните как в предыдущих двух упражнениях: выбросьте один мячик из правой руки по траектории бесконечности, когда мячик будет на пике траектории выбросьте мячик левой рукой

3. Когда второй мячик будет на пике своей траектории выбросьте третий мячик правой рукой.

4. Продолжайте ловить и тут же выбрасывать мячики как в предыдущем упражнении

5. Продолжайте упражнение до тех пор пока у вас будет получаться 10 качественных бросков подряд каждой рукой.

Поздравляю, вы научились жонглировать “прямой каскад”!
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