E. C. CutHukosa (YO «IM'Y nm. ®. CKOpUHbI»)
Hayu. pyk. C. A. Pyuyk,
acCUCTEHT
BIMAHWNE CAMOPETrYNnAUnnN HA JOCTVOKEHNA B MNABAHAU

Mpobnema camoperynauum B CropTe - 0f4HA U3 aKTya/lbHbIX B CU/Ty BbICOKOW 3HAYMMO-
CTV NCUXONOrNYECKOro akTopa B CMOPTUBHOW AeATeNbHOCTU. B nnTepatype umeeTcs He3Hauu-
TeflbHOEe 4YmMc/o paboT, B KOTOPbIX JAKOTCA PeKOMeHAauuu no UCMoib30BaHUIO camoperynauum
B paboTe CO CnOpTCMeHamMn KOHKPeTHOro Bmja crnoprta. VIMeHHO noaToMy Heo6X0A4MMO MpoBO-
AWUTb nccnefoBaHWA MO OMNPeAeneHnto BAUAHUA CaMOPerynaunum Ha AOCTUMIXKEeHUA B MNiaBaHUW.
CTpemMuUTENbHbIA POCT CMNOPTMBHbLIX pPe3ynbTaToB, 60/blWAA MNCUXUYECKAA HaNPAXEHHOCTb
B MnaBaHuM fenatoT npobnemy camoperynsauuu segyuierd. Camoperynauus no3osiser cnopr-
CMeHY COBEPLUEHCTBOBATL CBOM BO3MOXHOCTU, YNYYLIUTbL CBOM TEXHNYECKUE faHHble N AOOUTL-
cq ycnexa.

Bblno nposefeHO vccnefoBaHMe cpefn NNoBLOB 6acceilHa «BoniHa» r. FoMens ¢ Lenbio
onpefeneHns BO3MOXHOCTeA MPUMEHEHNS MeTOLOB CaMOPerynsuuv n ux BAUSHUSA Ha NOBbILLe-
HVe 3P(EeKTUBHOCTU COPEBHOBATENbHON AeATeNlbHOCTU. B nccnegoBaHUM MpUHANW yvactue 7
toHoL el B Bo3pacTe 14-15 net. Kypc o6yyeHUs cocTosn u3 5 3aHATUIA, B NPOMEXYTKax Mexay
KOTOPbIMW CMOPTCMeHbl paboTann camoCTOATENbHO. [PpUMEHANUCH yCcrnoKanBarLwme Hopmy bl
ncuxoperynupytoweii TPeHMPOBKK, NpeanoxeHHole A. B. AnekceesbiM 1 JL [l. T'ucceHoMm. Ha
3aHATUAX CMOPTCMEHbLI NMPUMEHANN YNpPaXHeHUA Ha COCPefOTOYEHNEe BHUMAHWUA, KOHTPO/b Abl-
XaHus v cepaua, paccnabneHvie Ml pyK, HOr, Tena.

B pesynbTate npuMeHeHUs caMOoperynsaumm HabnnaeTcqd ymeHblleHne BpeMeHu, 3aTpa-
4MBaeMOro CMOPTCMEHaMW Ha [OCTMXKeHue (uHuwa. B cpefHem, Bpemsd, 3aTpayMBaemMoe Ha
npeofoneHne AUCTaHUMM NAOBLAMU, MOCAE NMPUMEHEHNA CaMOperynaunum ymeHbLlunnock Ha 3,5
CeK. Y 0fHOro cnopTcMeHa BpeMsa MPOXOXAEHUSA AMCTaHUMWU cokpaTunock Ha 10 cek, y ABOUX
CMOPTCMEHOB Ha 1 CeK, y TPOUX CMOPTCMEHOB Ha 3 CeK, y OAHOT0 CMOPTCMEHA Ha 4 CeK.

AHanusnmpysa M3MeHeHWs pe3ynbTaTOB NO Mepe OBNafeHUA npuemMamu caMoperynauunu,
HY>XHO OTMETUTb, YTO Y/yuylleHne pe3ynbTaToB NPOUCXOANNIO He cpasy, Tak Kak nnosuam 6bi10
Heo6XoAMMO MPUOBPECTN OMbIT U HAYUYUTLCA LOBOAUTL LEWCTBUA, CBA3AHHbIE C CaMOpErynsaum-
el jo aBTOMatu3Ma. Tak, y O4HOro CnopTCMeHa YMeHbLUEHWEe BPeMeHU MPOXOXAEHUS LUCTaH-
UMM NPOUCXOAMN0 BHayane Ha 1 cek, a 3aTeM Ha 2 U 3 cek, a 'y ApPYyroro BHayane 3aHATUIA n3Me-
HEHWIN pe3ynbTaToB B MOJIOXUTE/IbHYIO CTOPOHY HE 0TMeYanoch.

Takum 06pa3om, NMpUMeHeHWe caMoperynauuy rno3Boanao CNopTCMeHaM fydlle Crpa.-
NATLCA CO CBOMM 3MOLMOHANbHbIM COCTOSIHMEM W 60Jiee yBepeHHO YyBCTBOBaTb Cebs B COpeB-
HOBaTe/IbHOW AeATeNIbHOCTU, YTO U 0Ka3aso BAUAHWE Ha pe3ynbTaTbl. [MONyYeHHble faHHble Mo-
3BONAOT TOBOPUTL O TOM, YTO NPUMeEHeHWe MEeTOLOB CaMOperynauumn sBnseTcsd HeobXoAMMON
MepOoM, NOCKO/NbKY 3TO CNOCOBCTBYET Y/YULLIEHUIO Pe3yNbTaToOB CMOPTUBHbLIX COPEBHOBAHMWIA.
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Mepgarornyeckoe Hay4yHoe 06LLECTBO CTano o6bpawartb 60/blle BHUMAHUS Ha CUTYaLUIO,
B KOTOPOW HaxoAWUTCA COBPEMEHHAA MOMOAEXb, MOYEMY UX TaK MPUBNEKAET «MOMOAEXHas Cy6-
KynbTypa», U Kakue e BO3HMKAKT NOCNeAcTBMSA AeATeNbHOCTM MOAPOCTKOB B TOW UM UHON
cybKynbType. VHAYCTpUS pas3BneyvyeHnidi npegnaraet NogpoCTKy HamMHOro 6onee npuemnemble
CNocobbl CamMOBbIPaXEHUSA, LLeHHOCTW, YemM KynbTypa Kak TakoBasi. /3-3a CBOeil He3penocTtu
NOAPOCTKN He BCerga NpuMepstoT Ha cebs MONOXUTE/bHble COLManbHble POAM U YacTO ULWYT

71





