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AKTYAJbHOCTb: CNOPTUBHAS AeATEIbHOCTH MPEIbSBIISIET
BbLICOKHE TPEOOBAHMA K CIOCOOHOCTM 4YeJIOBEKA YIPABJIATH
NCUXO(PYHKIIUOHAJBHBIM COCTOSTHHEM C HEJbI0 TOCTHKECHUSA
HAUBBICHICT0 CIOPTHUBHOIO pe3yjabrara. Bmecre ¢ Tem Ha
HA4YaJbHOM M 0a30BOM 3Tamax MHOIOJeTHEH CIOPTUBHOM
TPEHUPOBKU  HEMHOIHe  CIHOPTCMEHbI  CHOCOOHBI K
aJleKBaTHOM camoperyasuuu. MWrposoe OuoynpasiieHue
[H03BOJISACT PACIIUPUTH apceHaJl TPEHUHIOB 100)
NpopuIakTUKEe M  KOPPEeKIUH  CTpecca, IMOCKOJbKY
HCIOJIb3YeT HE TOJBKO PEJIAKCANMOHHBIC NMPOrpaMMbl, HO U
BKJIIOYACT NPOUEAYPbl, MOOMJIU3UPYIOLINE, TPEHUPYIOIIUE
CIIOCOOHOCTHM K ONTUMAJBLHOMY (PYHKUHOHUPOBAHHIO B
cJ10kHbIX cutyauusx (O. JI. I'pedneBa ¢ coasrop., 2008).




llesib McCIeIOBAHMSI: (hopMUPOBAHHE HABBLIKA a€KBATHOI

caMoOperyJsiiii 1o CpeacTBaM HUIPOBOr0 OMOYNPABJICHHUS Y
XOKKeucToB 16-17 Jjer, Haxoasimuxcss Ha 0a30BOM JTale
MHOI'0JIETHET0 TPEHUPOBOYHOIO Ipolecca.

IIpo0jeMa B paspemieHdH OPOTHBOPEYMIT  MEKIY
HeJI0CTATOYHO chopMHUPOBAHHBIM HABBLIKOM
camMoperyJsauuu y Xokkeucros 16-17 Jjiet, Haxoasimuxcs Ha
0a30BOM 3Tale MHOI0JIETHEIN0 TPEHUPOBOYHOI0 MpoIecca, u
MOTPEOHOCTHI0O B JTOCTHKEHMH M NOMAEPKAHUM COCTOSITHMS
ONTHUMAJBLHOI0 (PYHKIIMOHMPOBAHUS C MOMOIIBI) UIPOBOIO
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3agauu uccJaeaI0BaHUSA:;

 OneHUTh NCUXO(PHU3HOJIOTNIECKOE COCTOSTHHE
XOKKEHCTOB;

* U3yuyuTh BJIMSIHUE UTPOBOI0 OMOYIIPABJICHUSA
HA IMICUXO0(PHU3UO0JOTHYECKOE COCTOSTHHE
XOKKEHCTOB. o




Opraum3anus McCaeI0BAHUS:

HUcciaenoBanue npoBOAUJIOCHL Ha 0Oa3se
agopua cmopra . Hcmabkyiasa. B
HCCIIeIOBAHUUA P UHSJIN ydyacrue
CIOPTCMEHbI (N-45), cnenuaJ U3 PYOLIHMXCS
B XOKKeH ¢ maioou, B Bo3pacrte ot 16 m0 17
Jer. JIBe rpynmbl: 3KCIEpUMEHTAJIbHASA
rpynna (n-30) 4 KOHTpPOJBbHAA Trpynna

(n-15).



Oprauu3anys UccjaeI0BaHNA:

* ¢ KAKIABIM CIIOPTCMEHOM
IKCIEPUMEHTAJIbHON IPYIIbI ObLI0
nposeaeHo 10 ceancos urpoBoro
OMoynpaBJieHUS ;

* NCUXO(PU3NOJIOTHIECKOE TECTUPOBAHUE
MPOBOANJIOCH ABAXK/AbI B 00€UX rpynmnax B
HAYaJie 1 B KOHIIE UCCJICIOBAHUS.




JLisi OlleHKH NCHuX0(HU3H0J0THIECKOT0 COCTOSIHMS
CIIOPTCMEHOB HCI0Jb30BAJANCH CIAEAVIONIHE
METOAUKMN:

Tect M. JIomepa (mcuxojioruyeckass yCroi4mBoCTb,
KO3((PUILHEHT Bereramumn),

YpoBeHb CUTYATUBHOMN U JIMYHOCTHOU TPEBOKHOCTH
(MeToguka Cnuidepra-XaHuHa),

Onpenesienye cnenuaabHON padoTOCNIOCOOHOCTH Y
xokkeuncToB (Tect B.U. JlyopoBckomy, 1998);

HIkaja 3kCTpaBepTUPOBAHHOCTH U
UHTPOBEPTHUPOBAHHOCTH,

TecT Ha U3MepeHUEe UMITYJILCUBHOCTH, YBEPEHHOCTH U
eJIeyCTPEeMJIEHHOCTH,

AHkKera «CaMo0oeHKA PYHKIHMOHAJIBHOTIO
cocrostnue» (O. B. Iloragaesa).



YpoBeHb creumanbHon paboToCnoCOOHOCTN Y XOKKEUCTOB B 9KCNEPUMEHTASTbHOU rpynne

(no B. . ly6poBckomy), (M+m)

YpoBeHb crneumanbHON paboToCNOCOOHOCTU Y XOKKEMCTOB B KOHTPOSIbLHOM rpynne

(no B. U. Ay6posckomy), (M:m)

B
peMst JlaBiieHne cucToIHYECKOE Hasaenue HCC
TEeCTUPOBAHMUS (Mm/pr/er) AHACTOJTHYECKOE )
P (MmM/pT/cT) y
10 TecTa nocJjie Tecra 10 TecTa nocJjie Tecra 10 TecTa nocJie TecTa
A0 NpoBEACHUE 136 83 134
HCCJIeOBAHUSA +1,45 +0,96 //\ +6,45
1ocJjie mpoBeAeHue 133 81 126
HCCJIeI0BAHUS +1,34 +0,94 +5,76
P L - N a \ /1 -
N—r N—r” N—r

Bpemst JlaBinenune cucroauyeckoe | JlaBjieHHe THACTOIHYECKOE YHCC
TecTHPOBAHMUSI (Mm/pT/CT) (Mmm/pT/CT) (yn/muHn)
10 TeCTa nmocJje recra 710 TecTa mocJje recra 10 TeCTa nocJje Tecra
110 IPOBe/IeHne 111 132 72 80 77 115
IKCIIEPUMEHTA +1,56 +2,99 +1.,45 +1,70 +0,1 +0,64
1ocJje npoBeaeHue 112 133 72 83 81 109
IKCIIEPUMEHTA +1,99 +2,85 +1,54 +1,76 +1,33 +0,57
P ; ; ; ; ; -




Pa3ziunuus ypoBHSA ClielMaJIbHON PA00TOCIIOCOOHOCTH Y XOKKEHCTOB B KOHTPOJILHOM U
IKCIIEPUMEHTAJIbHOU IrPyIIe 10 NPOBeJACHUSA UCCIAeA0BAHUA (110
B.NU. JlyopoBckomy), (M+m)

JlaBiieHre cCUCTOIHYECKOE JlaBienune nuacrojmveckoe YHCC
Ipynna (MM/pT/CT) (MM/pT/CT) (yn/mun)
710 TecTa nmocJje recra 10 TeCTa nocJje Ttecra 710 TecTa nocJje recra

DKcnepuMeHTAb 114 136 70 83 73 134
Hasi rpynmna +1,00 +1,45 +1,05 +0,96 +1,9 +6,45

KontpoibHast 111 132 72 80 77 115
rpynmna +1,56 +2,99 +1,45 +1,70 +0,1 +0,64

P - - - - - -

Pa3an4yus ypoBHS ClIEHUAJIBLHON PA00TOCIIOCOOHOCTH Y XOKKEHCTOB B KOHTPOJbHOU U
IKCIMEPUMEHTAJIbHOU IPyIIe mocJje nposeaeHus uccaeaosanus (mo B.U. Jlyoposckomy),

(M=m)
JlaBjieHHMe CUCTOJINYECKOe JlaBieHune nuacrojimyeckoe YHCC
I'pynmna (MmM/pT/CT) (MM/pT/€T) (yn/mMun)
10 TecTa nmocJje recra 10 TECTA nocJje Trecra 10 TeCTa nocJje recra
IKCMEPUMEHTAID 111 133 67 81 67
Hasi rpynmna +0,92 +1.34 +1.21 +0.94 +1,5
KonTtpoubHas
rpymma 112 133 72 83 81 109
+1.99 +2.85 +1.54 +1.76 +1.33 +0.57 /1

P - - W - <0,05 Z 5 <0,05 Z




YCC B TeueHHE TPEHUPOBOYHOIO
3aHATHA (YI/MWH)

140~

120

100

80

VI/MEH

60
- N3mepenue My abCUBHOCTH,
YBEPEHHOCTH H

1eJeyCTPeMJIEHHOCTH

20

TIpeacTapToBOE COCTOAHHE Patouee cocToZEHE BoccTagoBIeEHE

!l 3aHATHE .I'Iocne 10 samaTHA

60

yeI. ex

[ 3xcnepmerratsnaz rpynma [ Kortporsaas rpynnd



[0 3xcnepmyvenransraz rpymma

[0 3xcnepmyertansuaz rpynma [l Kontponsuas rpymma




N3meHenne ncuxo(pu3noa0ri4ecCKuX noKazaresien

IHIkajga

IKCTPABEPTHUPOBAHHOCTH U
HHTPOBEPTHPOBAHHOCTH
(M=£m, yci. ex)

Pe3yabrarsl caMOOLEHKH
(pyHKUMOHAIBLHOIO
cocrosinus (O. B.
IHoragaena), (M+m, 0aJ1J1bI1)

I'pynna
mocJjie mocJie
A0 MPOBECACHUA A0 IMPOBECICHUA
IIPOBCACHUSA MpoBE€ACHUA
HCCJICA0OBaAHUA HCCJICA0OBAHUA
HCCJICA0OBAHUA HCCJICA0OBAHUA
JKcrepuMeHTAJbHAS
rpy < 0,4+0,05 0,2+0,05 > 50+0,2 52+0,2 2
P
(BHYTpPUIpyIIIOBbIE <0,05 <0,05
OTJINY M)
KonTpoabHas rpynna
0,3+0,14 0,2+0,07 49+0,2 50+0,1

P

(BHYTpHMIpyHIIIOBbIE
OTJINYHUA)
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SAKJITIOYEHH

[locie kypca WuUrpoBoro OWOynmpaBJ/ICHHUS Y
MPOU3OIILIU MMOJIOKMTEJIbHbIE
NCUXOYHKIMOHAJIBHOE COCTOSTHHUS, CBAA3aH
CHUKEHHEM AKTHUBHOCTH CUMIIATHYECKOI0
BereTaTuBHOU HEePBHOU CHCTEMBI, MOBBI
HEJEYCTPEMJICHHOCTH, TCMXHYECKONM  YCTOMYHMBOC
yBepeHHOcTH B cebde. CmoprcMeHbl 1O
IKCTPAMHTPOBEPTUPOBAHHOCTH MEPElLId B CPETHIOI0 30
HUX MOBBICHJIACH CAMOOIEHKA (DYHKIIMOHAJIBHOIO COCTOS

B TOBOM COCTOSTHHUU XOKKEHUCThI, MPOIIeine
-

BJICHUs, HMeJIH 0oJiee HU3KHE ITQRASAR o
HOI'0 JABJICHMS.
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