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A. ZURAWSKI
Pinsk, Poleski Uniwersytet Panstwowy

SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM WSROD ZAWODNIKOW
PILKI SIATKOWEJ

Summary. This paper deals with terminological issues related to the concept
and essence of stress and the specificity of volleyball. The effect of volleyball in
reducing stress was also briefly defined. The work is of a typically research nature,
which is why the focus was primarily on conducting a study among a group of
volleyball players from local clubs located in Biatystok. The study was carried out by
means of a diagnostic survey with the use of the proprietary questionnaire. Another
inspiration was the mini-COPE test (Inventory for Measuring Coping with Stress) in
the Polish adaptation of Z. Juczynski and N. Oginska-Bulik, which was partly used to
identify the styles and strategies of coping with stress dominating the group.

Pe3rome. B cratbe paccMaTpuBarOTCS TEPMUHOJIOTHYECKHE BOIIPOCHI, CBS3aH-
HBIE C TIOHSATHEM M CYIIHOCTBIO CTpecca U crenudukoi Boneitbona. Takke KpaTKo
OINpEJICJICHO BIIMAHME BOJIeHOOJIa Ha CHUXKEHUE crpecca. PaboTa HOCUT THUIMYHO
I/ICCJ'IGJIOBaTGJIbCKI/If/i XapakTep, MO3TOMY OCHOBHOC BHUMAHHUC YACIICHO IPOBCIACHUIO
HCCIICAOBAHUA CpCau I'PYIIIBI BOHGI\/'I6OJII/ICTOB N3 MECTHBIX KJIy6OB, HaxXoJAmunuxcsa
B T. benocroke. I/ICCHGI{OBaHI/IG MMpOBOJUIOCE METOAOM IJUATHOCTHUYCCKOTO OIIpoca
C HUCIOJB30BAHUEM aBTOpCKOﬁ AHKCTHI. EIJ_IG OAHUM HCTOYHHKOM CTaJl MHUHU-TECT
COPE (OmnpocHuk 1y U3MEpEHHs MPEOAO0JICHUsI CTpecca) B MOJIbCKOM ajanTaluu
3. FOuunckoro u H. Orunbckoii-bynuk, KOTOpBIM YacTUYHO MCIOJIB30BAJICS IS
ONpEeNENICHNs CTUIEH U CTPAaTEruil MPEOJ0JIEHUS CTpeCcca, JOMUHHUPYIOLIETO B TPYyIIIIE.

Stosownos$¢. Stres stanowi wspotcze$nie powazne zagrozenie, jezeli chodzi o
zdrowie psychiczne oraz fizyczne cztowieka. Posiada wiele niekorzystnych nastepstw,
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z ktorymi trudno walczy¢ — jest to zalezne nie tylko od podejmowanych metod, ale
takze od uwarunkowan osobowosciowych danej jednostki. Niestety stres wystepuje
obecnie w zyciu kazdego cztowieka, zmianom podlega jednak jego poziom oraz
zakres [1]. Dlatego tez na tamach niniejszej pracy okreslono takze, czym w zasadzie
jest stres, tym bardziej, iz stanowi on problem interdyscyplinarny. Zawod sportowca
nie nalezy do zawodoéw wysokiego ryzyka, co tym samym nie wptywa na odczuwanie
bezposredniego stresu [2]. Zwigzany jest jednak z wieloma innymi czynnikami — na
sportowca oddziatuje spoteczenstwo, presja, charakter, a takze nacisk ze strony
trenera. Oczekuje si¢, iz ulubieni sportowcy beda zwycigzaé — a szczegdlnie jest to
charakterystyczne dla sportow grupowych, ktorym kibicuja rzesze fanéw. Wobec tego
zawodnicy, ktérzy zawodowo uprawiajg pitke siatkowa, posiadajg spore obcigzenie,
jezeli chodzi o sytuacje stresowe, tym bardziej, iz zawodnicy muszg wspotpracowaé
miedzy sobg. Bardzo czesto na stres wptywaja takze liczne podrdze oraz intensywna
walka o medale. Warto wspomnie¢, iz sg to elementy charakterystyczne dla kazdego
rodzaju sportu grupowego, druzynowego — dlatego tez wazna jest odpowiednia
profilaktyka [3].

Celem pracy jest okreslenie zagadnien terminologicznych zwigzanych ze
stresem, a takze wskazanie, jakie metody podejmuja osoby uprawiajace pitke siatkowa
w celu zredukowania stresu.

Metody i organizacja badan. Na potrzeby pracy badawczej postuzono si¢
sondazem diagnostycznym. Wykorzystano autorska ankiete skierowang do osob
trenujagcych pitke siatkowa wyczynowo i1 zawodowo — gléwnie do zawodnikow
lokalnych zespotow siatkarskich (w tym do szkolnych druzyn, ktére biorg udzial w
walce o medale). W drugiej czesci ankiety, pytania kwestionariuszowe opracowano na
podstawie polskiej adaptacji Z. Juczynskiego i N. Oginskiej-Buliktesti Mini-COPE —
Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem.Adaptacja zawiera ona 28
twierdzen, w ktorych respondent okresla poziom prawdziwosci danych zdan. Na
podstawie otrzymanych odpowiedzi okreslono style radzenia sobie ze stresem wsrdd
badanych sportowcow. Badanie przeprowadzono wsrod zawodnikow lokalnych
klubow sportowych (réwniez szkolnych i uniwersyteckich) w Bialymstoku w dniach
12-16 sierpnia 2019 roku. Kazdy z nich otrzymat papierowg ankiete, ktorg wypehiali
W Sposéb anonimowy.

W badaniu wzi¢to udziat tacznie 50 0sob — 23 (46 %) kobiety oraz 37 mgzczyzn
(74 %) w poszczegbdlnych przedziatach wiekowych: 15-17 lat (gtdéwnie zawodnicy
szkolnych kluboéw sportowych, ktore walcza o medale), 18-25 lat, 26-38 lat,
39-45 lat, 46-50 lat. Wysoka rozpigtos¢ przedziatbw wynikata z uwzglednienia
rowniez opinii trenerow danych klubdéw. Wsérod ankietowanych dominuja przede
wszystkim osoby w wieku 15-17 lat (42 %) oraz 18-25 lat (36 %). Zdecydowang
mniejszo$¢ stanowig osoby w wieku 39—45 oraz 4650 lat (w niniejszych przedziatach
znajduja si¢ tacznie 3 osoby — sa to trenerzy ankietowanych zawodnikéw). Srednia
wieku w badanej grupie wyniosta 22,22 lata, jest wiec to bardzo mlody zespot,
rozpoczynajacy dopiero swojg wtasciwg kariere sportowg (zawodow3q).

Ankietowani to w szczeg6lno$ci osoby o wyksztatceniu $rednim (46 %).
W badaniu wzieto réwniez udziat 28 % zawodnikéw z wyzszym wyksztalceniem.
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Mniejszo$¢ stanowig natomiast siatkarze i siatkarki o wyksztatceniu zasadniczym
zawodowym (20 %) oraz podstawowym (6 %).

W badaniu niemal potowa % respondentow to osoby, ktore zawodowo trenuja
pitke siatkowa od 4 do 6 lat (42 %). 38 % z kolei to ankietowani, ktérych staz
trenowania siatkowki wynosi 1-3 lata (38 %). Mniejszos¢ stanowig osoby, ktore
uczeszczajg na treningi od 7-10 lat (12 %) oraz powyzej 10 lat (8 %).

Umiejscowienie metryczki w ankiecie pozwolito na wyr6znienie kilku
gltownych zaleznosci, szczegdlnie, jezeli chodzi o wiek, a poziom odczuwanego stresu.
Poszczegdlne wnioski zostang przedstawione w podsumowaniu niniejszej pracy.

Podsumowanie i wnioski. Przeprowadzone badanie wykazalo pewne istotne
zaleznoS$ci, ktore zwigzane s3 z odczuwaniem stresu przez siatkarzy 1 siatkarki.
Uwzglednienie kwestionariusza mini-COPE z kolei pozwolito na okre$lenie
poszczegOlnych stylow radzenia sobie ze stresem, ktore dotycza badanej grupy.
Po pierwsze, w badaniu wzigto udziat 50 zawodnikow, ktorzy walcza o medale
w klubach sportowych — lokalnych, szkolnych 1 uniwersyteckich na terenie
Bialegostoku. Wyr6ézniono w tym przypadku zaréwno kobiety jak 1 mezczyzn,
gléwnie o wyksztalceniu $rednim 1 w wieku 15-17 lat. Znaczaca grupe stanowity
takze osoby w wieku 18-25 lat, co odpowiada z kolei zagadnieniom zwigzanym
z wyksztalceniem. Mozna wigc uznaé, iz badani sportowcy to uczniowie badz
studenci. W badaniu dominujaca grupe stanowity osoby, ktore trenujg pitke siatkowa
od 4 do 6 lat.

Poziom aktywno$ci sportowej badanych utrzymuje si¢ na poziomie
satysfakcjonujacym. Decydujg si¢ oni na sporty indywidualne np. bieganie, ktorym
poswiecajg czas srednio 2—3 razy w tygodniu. Biorgc pod uwage nawyki siatkarzy —
spozywaja oni zazwyczaj Srednio 4 positki dziennie. Biorgc pod uwage czestotliwos¢
ich treningdw (a warto zauwazy¢, ze podejmuja si¢ oni dodatkowych treningow
siatkowki kilka razy w tygodniu) mozna wskaza¢, iz jest to niewystarczajaca 1los¢,
aby w petni odzyska¢ poktady energii po treningdw. Warto tym samym zauwazyc,
ze w badaniu wziely rowniez osoby, ktore spozywaja maksymalnie 2 oraz 3 positki
dziennie, co niekorzystnie wptywaé bedzie na ich zdrowie oraz sportowa wydajnos¢.
Rzadkie spozywanie positkéw moze by¢ zatem jednym z objawow stresu, co wigcej —
powodowa¢ moze zmeczenie czy apati¢, a takze inne objawy, ktére charakterystyczne
sg rowniez dla typowych nastepstw stresu. Oprocz tego siatkarze i siatkarski wskazali,
ze dziennie przeznaczaja na sen od 5 do 6 godzin, przy czym wskazano rowniez,
ze potrzebuja oni $rednio od 8 do 9 godzin snu, aby by¢ w peini wypoczgtym. Mozna
wiec stwierdzi¢, iz badani nie wysypiaja si¢, co réwniez w tym przypadku moze by¢
objawem odczuwania stresu.

Respondenci nie uwazajg si¢ za osoby z natury nerwowe. Badana grupa
stwierdza takze, ze czesto posiadaja problemy ze stresem. Glowng przyczyng sa
codzienne problemy, jednak spora ilo§¢ ankietowanych wskazata rowniez na
zawodowstwo sportowe. Ankietowani uznali tym samym, ze rzadko radzg sobie ze
stresem, a glownymi jego objawami sg: bole glowy, nerwowe samopoczucie,
rozdraznienie oraz bole brzucha. Stres motywuje jednak cze¢$¢ badanych do pracy.
Ze stresem pomaga im walczy¢ sport, a takze treningi siatkowki, podczas ktérych
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respondenci odstresowujg sie. Potowa respondentow wskazata takze, ze bywa,
iz treningi siatkOwki nie odstresowuja ich, a wigza si¢ z dodatkowym zmeczeniem,
wyczerpaniem. Kluczowe dla niniejszego badania byto rowniez okreslenie czy zawody
sportowe sg dla badanych jednym ze stresoréw. Jak si¢ okazuje — zdecydowanie tak.
Oprécz tego w toku badania wykazano, ze badani niemal w 80 % doznali kontuzji
z powodu uprawiania pitki siatkowej. Podkreslono, iz jest to rowniez zjawisko
stresujace, tym bardziej biorac pod uwage ryzyko dtugich rehabilitacji. Podsumowano
takze, ze zawodowstwo sportowe w wysokim stopniu moze by¢ przyczyng sytuacji
stresowych, a co wiecej — zagrozeniem jest réwniez presja, ktorg odczuwa 64 %
badanych siatkarzy i siatkarek. Co prawda turnieje traktujg takze jako wyzwanie,
natomiast majg trudnos¢ z akceptacjg porazki, co by¢ moze wynika¢ z metodyki pracy
trenera czy nacisku spolecznego w aspekcie koniecznosci odnoszenia jedynie
zwycigstw mimo wszystko. Respondenci uwazaja wigc, ze porazka jest
zdecydowanym zrodtem stresu. Warto zauwazyé takze, ze ankietowani zwrocili
uwage, ze zrodtem stresu w sporcie jest przede wszystkim nacisk ze strony trenera
oraz wspotzawodnikdéw oraz wizja porazki — rzadziej brak pewnosci siebie czy ryzyko
kontuzji. Badani siatkarze i siatkarki uznali jednak, ze rywalizacja sportowa, ktorej
doswiadczaja na co dzien, powoduje gléwnie stres pozytywny. Stres jest wiec
motywatorem. Nalezy zaznaczy¢ jednak, iz druga polowa respondentdéw uznata, ze jest
to przede wszystkim stres negatywny, wobec czego nie odnotowano znaczgcych
roéznic pomiarowych.

Nawigzujac z kolei do stylow i metod radzenia sobie ze stresem — na podstawie
polskiej wersji inwentarza Mini-COPE wyrézniono kilka gtownych strategii, ktorymi
kierujg si¢ badani siatkarze oraz siatkarki. Po pierwsze, podejmuja si¢ oni strategii
aktywnego radzenia sobie, a takze poszukuja wsparcia emocjonalnego. Zajmujg si¢
czym$ innym, aby uciec od sytuacji stresowych, jednak czesto decyduja si¢ na
strategie zwigzane z planowaniem. Wsrdd badanych dominujg jednak strategie, ktore
zwigzane s3 z obwinianiem siebie, co nie jest aspektem pozytywnym. W tym
przypadku wiec siatkarze i siatkarki nie podejmujg wtasciwych strategii radzenia sobie
ze stresem. Na uwage zastuguja jednak inne style: badani nie zazywaja substancji
psychoaktywnych, nie kieruja si¢ humorem w aspekcie postrzegania stresu.
Zaprzestajg dziatan oraz nie decyduja si¢ na pozytywne przewartosciowanie. Prawie
zawsze wytadowuja swoje emocje oraz nigdy nie decydujg si¢ na zwrot ku religii.
Mozna wigc zauwazy¢, ze siatkarze 1 siatkarki charakteryzujg zar6wno wilasciwe jak
1 niewlasciwe style 1 metody radzenia sobie ze stresem. Z jednej strony nie korzystaja
z uzywek, ktére w zadnym wypadku nie s3a sprzymierzencem czlowieka
zestresowanego, z drugiej strony obwiniajg siebie i zaprzestaja dziatan — stres zaczyna
ich paralizowa¢. Wazny czynnik stanowi natomiast wsparcie emocjonalne i
instrumentalne, ktore odgrywa znaczacg role¢ w stylach radzeniach sobie ze stresem
badanych sportowcow.

Odpowiadajac zatem na postawione problemy badawcze uznaje si¢, ze:
dominujagcymi stylami radzenia sobie ze stresem ws$rdd badanych jest strategia
zaprzeczania, poszukiwania wsparcia i niezazywania substancji psychoaktywnych
(P1); w toku przeprowadzonych badan wykazano, ze istnieje zalezno$¢ pomiedzy
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wiekiem, a poziomem i rodzajem odczuwanego stresu. Ws$rdd osob miodszych
dominuje stres zwigzany z sytuacja rodzinng i zawodowstwem sportowym, u 0sob
starszych sg to codzienne problemy oraz praca zawodowa (P2); ple¢ ma wptyw na
metody i style radzenia sobie ze stresem — kobiety czgéciej opieraja si¢ na strategii
obwiniania siebie, m¢zczyzni na strategii wytadowania (P3); gléwnymi zZrodiami
stresu wsrod badanych s3: codzienne problemy, zawodowstwo sportowe (w tym presja
I nacisk ze strony trenera) (P4); do najczgSciej wskazywanych przez badanych
objawow zaliczono: bole glowy 1 brzucha, ogdlna nerwowos$¢ i1 rozdraznienie (P5).

Warto zaznaczy¢, iz wazne jest, aby rozumie¢ istote stresu oraz podejmowac
dziatania, aby redukowac jego niesprzyjajace nastgpstwa. Jest to szczegdlnie wazne
wsrod sportowcOw — mimo tego, iz nie jest to zawdd wysokiego ryzyka, to na
samopoczucie sportowca oddziatuje wiele czynnikow wewngtrznych i zewnetrznych
np. zwigzanych z jego osobistymi preferencjami czy naciskiem spotecznym. W tym
przypadku wazna jest rowniez rola trenera — nalezy podkresli¢, iz w zyciu sportowca
kluczowa jest poprawa wyniku, a nie state zwyci¢zanie. Presja moze bowiem rodzié¢
wiele nastgpstw, nie tylko zwigzanych ze stresem — przetrenowania czy Obnizenia
poczucia wlasnej wartosci. Wazne jest zatem, aby wspiera¢ sportowcow oraz czynic
ich jeszcze silniejszymi — rowniez psychicznie.

Bibliografia
1. Stress and recovery analysis in Olympic beach volleyball players / N. M. Caruzzo
[et al.] // Revista de Educacao Fisica : Jorunal of Physical Education. — 2016. — 14 Apr.
2. Czerska, M. Wspotczesne markery stresu oksydacyjnego / M. Czerska // Medycyna
Pracy. — 2015. — Ne 3.
3. Sanecki, G. Postrzeganie stresogennos$ci pracy zawodowej przez studentow
pedagogiki i nauczycieli / G. Sanecki // Szkota — Zawod — Praca. — 2017. — Ne 13.



3

COJEPXAHUE

TEOPETUKO-METOAMYECKUE U [IPAKTUYECKHUE ITPOBJIEMbI
COBPEMEHHOU CUCTEMbI ®U3UYECKOI'O BOCIIUTAHU A
" CIIOPTA. COBPEMEHHBIE UHOOPMALIMOHHDLIE
TEXHOJIOTUN B ®PUSNYECKOM BOCITUTAHUN U CIIOPTE

Beawrii K. U., IlaBaosuu 5. J. Xapakrepuctuka pusndeckoin

HOoArOTOBJICHHOCTH FOHBIX BOJIEHMOOJIMCTOK B 3aBUCUMOCTH OT AMIIIYA.......cviviiiiininns

Beawrii K. U., Poqun C. B. CpaBHUTENBbHBIN aHATN3 IMOKa3aTesei o01me

U CTeIMIbHON Pu3ndeckoit moaroroBku KOMaH bl [IOP-BI'K-2..........cccccoeviiinnnne

BunngukroBa C. M. CoBpeMeHHbIE KPUTEPUH TEXHUKHU B MY>KCKOM

METaHUH KOMbS HA OCHOBE OMOMEXAHNUUECKOTO AHATIMBA ....vvveervreesiesasreesreessnessneesineens
I'yzapesuu U. M., Cugopeuu II. ®@. YrpaxHeHUs C OTATOIIECHUSIMU

JUTST PABBUTHST TIPBITYUECTH . uvveeestteeasuteeesssneesssseaesssseesasssesasseeesssssssssesesnssessnsseeesnseneans
JIsxosuu E. M. CpaBHUTENBHBIN aHAIN3 YPOBHSI Pa3BUTHSI CKOPOCTHO-CHJIOBBIX
CIIOCOOHOCTEHN CTY/IEHTOB M CTYACHTOK, 3aHUMAIOIINXCS JIETKOU ATIETHKOM .............
Meteqmua H. C., Azaposa E. A. [I[pumeHeHne MTHHOBAIMOHHBIX TEXHOJIOTHI

B IIpoliecce U3y4eHus yueOHol nucuurianibl « CIIOPTUBHBIE €MHOOOPCTBAY ...........
Muxyra HU. 10., Cunb HIniayH. MeTonnka KOHTPOJIA U KOPPEKIIMHU YPOBHS
(bu3nUecKoi MOArOTOBICHHOCTH OACKETOOIMCTOB Pa3HO KBATU(DUKAIHH ................
Muxyra WU. 10., Iup Yaoran. CoBpeMeHHbIE MOIX0/IbI KOHTPOJIS

U KOPPEKLINUU YPOBHS TEXHUUECKON U (PU3MUECKON MOJTOTOBICHHOCTH

rpeOII0B BRICOKON KBATUMHUKAIIUHA HA OAMTAPKAX ..vvvverrvreesrreressirressseenessnessssneessseeesnnns
HoBuukuii O. A., Corckasn 7K. B., MarBeeBa U. B. OuicHka MeToOqUYECKUX
MOTPEIIHOCTEHN MPU 00PAOOTKE BUICOMHPOPMALIHH «....vveervveeeeeeieeeneesnieesnneesnneesineens
HoueBnas U. C. YpoBeHb 3aMHTEPECOBAHHOCTHU CTYJEHTOB B y4EeOHOMU
JucHUIUIMHE «DU3ndecKast KylIbTypa» U MYTH €T0 MOBBIIICHHUS ......ccovvvereveerirraieennnens
MMenauxan /I. O., HaBoiiuuk A. A. JIuciuruinHpl KHOEpCropTa Kak COBPEMEHHBIH
aHAJIOT MEJATOTHUECKOTO BOBJICHCTBHS .. vevvvesrieisriestreessteesseeebeesnseessneesnneesneesneesnee s
IIpuctyna H. K. CoBpeMeHHbBIE TEHACHIIMU PA3BUTHS BOJICHOOMA ....cvvvvvvivecrieeiene
PykaBuubina C. JI., Pykasuubsina M. H., CaBpuxo A. lO. 3naueHue
XOPEOTPAQUU B PUTYPHOM KATAHMI .....vnverreeieeseesneeseesseasseasresssessnesssessnsssessnesssessseees
Cypkos C. A., lemuyk T. C., CyaeiimanoBa M. U. Opranuzanus
CIIOPTUBHO-MAacCOBOM U (U3KYIBTYPHO-03/I0POBUTEIHHON pabOTHhI

B bpl'Y umenn A.C. IlymkuHa: ONBIT, TPOOIEMBI U IEPCTIEKTUBBL.......cveveeeeerreereeene
Tapacos II. P. OcoGeHHOCTH (pU3NYECKOT0 pa3BUTUSI CUHXPOHUCTOK 7 U 8 JIET .......
Turosa JI. C. YiipaxkHeHUs HA THMHACTHYECKUX KOJIbIAX KaK CPEJICTBO
(DUBUICCKOTO BOCTIHTAHIS ...vvveestteesstriesssteeessseessssseesssseesssssessssessssseessnsnessnsseessssesssnsenss
AxyooBuu C. K. Pe3ynbTaTuBHOCTS B TOJIKAHUHU fAJIpa Kak (HakTop

3¢ (HEKTHBHOTO COBEPIICHCTBOBAHUS TEXHUYECKOW COCTABIISIFOIICH ....ocvvvenveeiieierinene
Apomesuu B. I'., I'ypckas O. B. TectupoBaHue CKOpoCTHOM BEIHOCIUBOCTH

B [IOJIFOTOBKE CIIOPTCMEHOB, crieuanusupyromuxcs B 6ere Ha 400 METPOB...............



4

NMHHOBAILIMOHHBIE 3/I0POBLECBEPEI'AIOIIUE TEXHOJIOI'MN
B ®U3NUYECKOM BOCIIUTAHUM IIKOJIbHUKOB U YUAILEUCSI
MOJIOEXU. OJIMMITUIMCKOE OBPA3OBAHUE IIIKOJIbHUKOB
1 YUAIIENC S MOJIOAEXU. MEJVKO-BUOJIOI MYECKUE
N TICUXOJIOTUYECKHUE ITPOBJIEMbBI ®U3NYECKOI'O

BOCIIMTAHUA U CITOPTA
baamyk A. HU., Jlarynosckasi E. A. Onumnuiickoe oOpa3oBaHue
ITKOJTBHUKOB M MOJIOTIEIKH .. .vvtuveeasteesuseesieeensseeseeasbeeasseesnseesnseessneessseeneesabeeanbeesnneesnneens 68
IaBpuiioBuy A. A. CMeHa KOMaH/IbI KaK COIMATbHO-TICUXOJIOTHYECKast
TIPOOTIEMA B CITOPTE 1vvvveesrressssreesssseessssnesssssssssssessssssssssssessssssssssssesssssssssnssssssssesssseessnsns 70

I'epaceBuu A. H., Ilapxon E. I'., Hoxxka U. A. [IpuknanHbie aCEeKThI MPUMEHEHUS
METOo/a aHaJIK3a BapruadeIbHOCTH CEPACUHOT0 PUTMA TS (PU3UIECKOTO

BOCITUTAHUS JICTEH T MOJIOIIETKI « . eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeennaeeeeeeneeeeeenneeeeeenneeerennnnens 74
I'oaoBau M. B., I'neouk U. U., JIuciok B. B. Onenka Gpu3noI0ra4eckoro

COCTOSIHUS CTY/ICHTOB (paKyJIbTeTa €CTeCTBO3HAHUS 110 JaHHBIM

P00 PYDBE M LLITAHTE ....vvveeiiiie ettt 78
I'oaoBau M. B., Pomenko U. I'., Paccoxuna E. A. Onenka paboTociocoOHOCTH
cepama y TYPKMEHCKHUX CTYJICHTOB (paKynbTeTa €CTECTBO3HAHUS 110 TAHHBIM

TIPOOBI PYMDBE — JIFIKCOHA ...eiiuviiiiiiiieiiiiieesiiee s siiee e siee e st e s site e sntae s st e s s ntna e s e e nnnneesnns 80
JBopenkmuii JI. K., Kocsiuenko I'. I1., [lareibHukoBa A. A. YpoBeHb (DU3HUECKOTO
cocTosiHusl TpeHepoB PecniyOnuku benapych 1o TEHHUCY M PYTOOMY ..cvvvvvvvveiiieeinene 82
KurkeBuu A. P., JlarynoBckas E. A. Ilcuxonornueckue

U MEIMKO-OMOJIOTUYECKHE TPOOIEMBbI (PU3HUECKOTO0 BOCITUTAHUS U CTIOPTA ... 86
3auka B. M., llonskosa T. /1., FOpunk H. A. [Ipegynpexnenue u npeoaojaeHue
KOH(JIMKTOB B CIOPTUBHOM KOJITIEKTHBE ... .vveeuvveasteeasreessseesseeessneesseeasseesseessseesssesneens 89
3BepeB A. A., Hazapenko A. C., baranosa M. U. Peakuus cepieunoi
JESITENPHOCTHU IOHBIX 0aIMUHTOHUCTOB MPU OPTOCTATHUECKON TIPOOEC.....vvvevvieirenee. 92

Kacko E. B., Kop:xeneBuu E. A. Vcnonb30BaHue COpeBHOBATEIbHO-UTPOBOTO
METO/1a Ha y4eOHBIX 3aHATHUAX MO (PU3MUECKO KyIbType Ha | cTyneHu

OOIIIETO CPEITHETO OOPABOBAHMS . ... veeeveerereentreateeasteeasseessseassseessneessseaasesaseessesssessneens 95
Koznosckas E. H., Anyppuxoa H. C. OcoOeHHOCTH MEXKIMYHOCTHBIX

OTHOIICHHUH FOHBIX CIIOPTCMEHOB KOMAH/IHBIX U UHANBUAYATbHBIX BUOB CIIOPTA..... 97
Myp3unkos B. H., 3akepununslii B. ., bBapanos M. M. Bnusinue 3anstuii

CHOPTUBHOM 00pb0OI HA ONEPATUBHOE MBIIUICHUE CTYACHTOB .....vvevvesrersrennrenneennnns 101
HeBaax M. M. lHHOBaIIMOHHBIE 3I0POBhECOEPETAIOITNE TEXHOIOTHHI

B (DM3MYECKOM BOCITUTAHUU IIKOJBHUKOB U YUAIICHCT MOJOMCHKH ...vvevvveeirieineennnes 103
Mapxou E. I'., I'epaceBnu A. H., Bycbko I' C. Oco6eHHOCTH CTPYKTYpHO-
GyHKIMOHAIBHOM JIaTepalii3aliy MOKa3aTeNIeH CTOMBI CTYJCHTOB ....ccvvvveereeveeanees 105
Pomenko U. I'. DddekTUBHOCTD pa3auYHbIX BUI0B U (OPM KOHTPOJIS 3HAHUN
CTYZICHTOB MO JTUCIUTIIIAHE «AHATOMUSIN. ....uvvvveeesuirereesaseeeeessstseeesssnsneeeesannneessansnens 108
ToakyHoB A. B. O cOCTOSHUU 3T0POBBS OYAYIIHAX BPAUCH....evveivvereriiieiiiiesiiieeennens 112
Xomuu I'. E. JIyummuii BUJT OTABIXA TIO CEUCHOBY ..vvvvvuvvreiiiieesiieeesiieessineessiveessnneeans 115
Yepemusbix H. A. BirsiHue BOJHON THMHACTUKY HA OPTaHU3M 4Y€JIOBEKa

TIPH JTHIITHEM BECE ..eeuvvveeuveeesureessssesesstseesassessssseesasssessasssessssssssssesssssesssnssessnssesssseesnns 117

Zurawski A. Sposoby radzenia sobie ze stresem wsrod zawodnikow pitki siatkowej .. 119



