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Подводя итоги можно сказать, что артистизм развивается с самого раннего возраста, 

формирование которого зависит от эмоционального состояния и возраста гимнасток, поэтому 

следует систематически развивать артистичность детей дошкольного возраста и подходить к 

этому творчески. Очень важно создать позитивное, эмоциональное состояние детей, чтобы их 

восприятие происходящего увлекало их заниматься спортом. 
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Плавание один из видов спорта, в котором спортсмены получают разряды кандидата в 

мастера спорта и мастера спорта в подростковом возрасте. Достижения высоких спортивных 

результатов зависит не только от хорошей физической, технико-тактической подготовки 

спортсмена, но и от психологической. Нередко именно психологический фактор может 

негативно сказываться на здоровье спортсмена. Следовательно, очень важно исследовать 

психологические особенности спортсменов, подобрать комплекс средств и методов 
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психологического сопровождения, в тренировочном и соревновательном процессах. В 

настоящее время при работе с пловцами тренерский состав не уделяет должного внимания 

психологической подготовке, что препятствует достижению более высоких результатов на 

соревнованиях.  

Проблеме изучения психофизиологических особенностей спортсменов посвящены работ

ы Горбунова Г.Д., Корельской И.Е., Сергеева О.В., Сорокиной А.В., Шаяхметовой Э.Ш. и др. 

Цель исследования - изучить психофизиологические особенности пловцов 14-16 лет груп

п спортивного совершенствования, разработать и внедрить программу психологического сопр

овождения спортивной подготовки пловцов групп спортивного совершенствования.  

С этой целью при проведении исследовательской работы нами использовалось устройств

о психофизиологического тестирования УПФТ-1/30 «Психофизиолог», который обеспечивает 

проведение контроля психологического и психофизиологического состояния человека как в ст

ационарных условиях (компьютерный класс для группового тестирования), так и в автономно

м режиме в месте нахождения испытуемых. Были проведено тестирование: «ПЗМР» – оценка 

функционального состояния центральной нервной системы (ЦНС) по параметрам простой зри

тельно-моторной реакции; «СЗМР» – оценка уровня операторской работоспособности по пара

метрам 2-х альтернативной сложной зрительно-моторной реакции; «ОЛ» – оценка акцентуаци

й характера на основе характерологического опросника К. Леонгарда; «ШТС» – оценка уровня 

реактивной и личностной тревожности по шкале Ч. Спилбергера, «ШТЦ» – оценка выраженно

сти тревожности по шкале тревожности У. Цунга. 

В педагогическом эксперименте приняли участие 14 пловцов 14-16 лет, групп 

спортивного совершенствования (КМС, МС). Организация исследования осуществлялась на 

базе МАУ ДО СДЮСШОР 1. С помощью прибора «Психофизиолог» у спортсменов, 

занимающихся плаванием, были изучены: функциональное состояние ЦНС, уровень 

операторской работоспособности, акцентуация характера, уровень реактивной и личностной 

тревожности, а так же ее выраженность. 

Изучение характерологических особенностей пловцов показало, что у 57% - преобладает 

гипертимный тип акцентуации характера. У большинства подростков отмечается умеренный 

уровень реактивной (42%) и личностной (71%) тревожности, что соответствует общепринятой 

норме. У 28% спортсменов выявлен высокий уровень напряжения ЦНС. Столько же (28%) 

пловцов-подростков имеют низкий уровень функциональных возможностей ЦНС. Низкий 

уровень адаптации у 44 % пловцов при высоком уровне их работоспособности (72%) 

свидетельствует о том, что спортсмены находятся на высоком уровне своего потенциала (пике 

формы), но работа ЦНС и всего организма идет на износ. 

Полученные в ходе исследования результаты позволило нам составить программу 

психологического сопровождения тренировочного и соревновательного процессов у пловцов 

14-16 лет, групп спортивного совершенствования, которая включает три части: диагностика 

психофизиологический особенностей, психологическое сопровождение  в тренировочном 

процессе и  соревновательной деятельности (таблица 1). 

Внедрение программы осуществлялось в течение 6 месяцев два раза в неделю. В 

тренировочном процессе работа составляла 16 часов, на соревнованиях – 3 часа. 

В тренировочном процессе совместно с тренерами проводились психотехнические 

игры, направленные на развитие самоконтроля, саморегуляции («Пульс», «Термометр»), 

устойчивости и концентрации внимания у пловцов («Муха», «Фокусировка»), упражнения для 

улучшения их зрительно-моторных реакций. На соревнованиях и в тренировочном процессе 

мы обучали спортсменов технике идеомоторной тренировки, аутотренингу вхождения в 

оптимальное боевое состояние (ОБС) перед стартом, проводился тренинг «Я верю в свой 

успех!».  
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Таблица 1 

Содержание программы психологического сопровождения спортивной подготовки 

пловцов 14-16 лет групп спортивного совершенствования с учетом объема в часах 

Раздел Тема Кол-во 

часов 

Психофизиологическая 

диагностика  
Тестирование с использованием устройства 

«Психофизиолог» 
5 

Итого  5 часов 

Сопровождение в 

тренировочном 

процессе  

 Ознакомление тренеров с результатами тестирования - 

Рекомендации тренеру для организации 

взаимодействия с пловцами с учетом их акцентуаций 

характера  

- 

Психотехнические игры, направленные на развитие 

самоконтроля и саморегуляции  
4 

Психотехнические игры, направленные на снятие 

эмоционального и физического напряжения  
4 

Психотехнические игры, развивающие устойчивость и 

концентрацию внимания  
4 

Упражнения для улучшения зрительно-моторных 

реакций  
4 

Итого  16 часов 

Сопровождение на 

соревнованиях  

Техника идеомоторной тренировки  1 

Аутотренинг вхождения в оптимальное боевое 

состояние (ОБС) перед стартом  
1 

«Я верю в свой успех!»  1 

Памятка для тренера в дни соревнований - 

 
Итого  3 часа 

Итого  24 часа 

 

С целью определения эффективности разработанной программы, нами проведено 

повторное тестирование психофизиологических особенностей пловцов 14-16 лет, с 

применением прибора «Психофизиолог», перед отъездом их на соревнования Первенства 

России среди юниоров, проходящими в г. Пенза.  

Полученные результаты свидетельствуют о снижении уровня личной и реактивной 

тревожности. Если до эксперимента высокая реактивная тревожность была выявлена у 29% 

пловцов 14-16 лет, то после внедрения программы высокой тревожностью отмечается лишь у 

15% спортсменов (P<0,05). У спортсменов произошло достоверное увеличение скорости 

зрительно-моторных реакций. Показатели напряжения ЦНС достоверно снизились с 28% до 

10%. Уровень адаптивности у пловцов с низкими показателями после эксперимента стал 

соответствовать средним, а у пловцов со средним уровнем адаптивности произошло 

изменение в сторону высокого. Уровень работоспособности остался на прежнем высоком 

уровне. 

После внедрения программы и эффективной работы тренерского состава 3 спортсмена 

выполнили норматив МС России по плаванию; одна девушка стала чемпионкой и серебреным 

призером 6-х Международных спортивных игр «Дети Азии» и бронзовым призером 2 этапа 
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кубка России по плаванию; одна спортсменка является чемпионом Федерального округа среди 

юниоров и финалисткой чемпионата России по плаванию на открытой воде, кроме того 

успешным стало выступление спортсменов и в командном зачете (по сумме набранных очков) 

на Первенстве России среди юниоров в г. Пенза. 
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На современном этапе образование расматривает воспитание ребенка всесторонне, 

ориентировать его на ведение здорового образа жизни, развивать в нем высокие духовно-

нравственные качества. Но, как показывают данные, новые информационные и компьютерные 

технологии уменьшают рамки «живого» общения, телевидение навязывает неправильные 

стереотипы детям, что в конечном итоге вызывает ненужную агрессию, конфликты, снижение 

общего интеллектуального и культурного уровня развития школьников. Развитие спорта и 

спортивная деятельность в нашей стране на протяжении долгого времени рассматривается как 

дело государственной важности. Перед многогранной системой спортивных школ 
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