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ВВЕДЕНИЕ 

В своих исследованиях ряд авторов доказали, что ампутация конечностей является 
причиной развития выраженного стресса, признаки которого сохраняются достаточно 
длительный период после травмы, ампутации и протезирования. В свою очередь двига-
тельная активность, является фактором многостороннего воздействия на психофизиче-
ское состояние, выступает в качестве снижения стресса, открывает широкие возможно-
сти биологической, психологической и социальной адаптации инвалидов [5]. 

Роль паралимпийского спорта в современном мире многогранна, стоит отметить ее 
направленность к социально-психологической адаптации большой категории людей, 
имеющих ограниченные возможности. Среди людей с поражением опорно-двигательного 
аппарата, в том числе и после ампутации конечностей достаточно широко используется 
оздоровительное и спортивное плавание. Плавание способствует повышению биоэлек-
трической активности мышц, является эффективным средством тренировки кардиоре-
спираторной системы, а так же оказывает большое психологическое влияние на совер-
шенствование волевых качеств, является эффективным средством социальной реабили-
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тации и в целом способствует наиболее полной адаптации в обществе. Спортивное пла-
вание помогает повысить уверенность в своих силах, снять стресс, стать причастным к 
важному общему делу, предоставить возможность приобрести круг единомышленников. 
Соревнования, проводимые среди людей с ограниченными возможностями, фокусируют-
ся не на физическом недуге лиц с ограниченными возможностями здоровья, а на способ-
ностях выдерживать тренировочные и соревновательные нагрузки; не на терапевтиче-
ском эффекте физических упражнений, а на получении удовольствия от физической ак-
тивности и спортивной борьбы [1]. 

На сегодняшний день в паралимпийском спорте наблюдается тенденция к посто-
янному росту результатов, развитием спортивного инвентаря и методов тренировки [3]. 
Подготовка сборных команд России к соревнованиям, с целью дальнейшего роста ре-
зультатов становится невозможна без научно-методических разработок и исследований. 

Педагогическим аспектом управления предстартовыми психическими состояния-
ми является изыскание путей и средств их управления. Педагогическими средствами 
можно направить течение психических процессов в нужном направлении, вызвать опти-
мальное психическое состояние. В управлении психическими состояниями спортсменов 
большую роль играет организация их предстартовой двигательной активности; распреде-
ление объема, интенсивности нагрузок в разминке, выработка необходимых двигатель-
ных программ [2]. Подбирая и используя физические упражнения различные по характе-
ристикам, в соответствии с тем или иным эмоциональным состояниям спортсмена, мож-
но воздействовать на изменение этих состояний. При повышенной тревожности необхо-
димо использовать упражнения на расслабление мышц, движения с широкой амплиту-
дой, ритмичные движения в замедленном, спокойном темпе. Такие упражнения способ-
ствуют успокоению при повышенном возбуждении спортсмена. При пониженной тре-
вожности упражнения носят противоположный характер. Последовательность упражне-
ний обусловлена логическими связями между ними: постепенное увеличение нагрузки и 
поочередное воздействие на основные мышечные группы, дыхательные упражнения и 
упражнения на расслабление, включение специально-подготовительных упражнений [2]. 

Цель исследования – выявить эффективность использования методики регуляции 
ситуативной тревожности высококвалифицированных пловцов с поражением опорно-
двигательного аппарата. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Исследования проводились на базе сборной команды России по плаванию среди 
инвалидов. В эксперименте приняли участие пловцы с поражением опорно-
двигательного аппарата. Спортсмены имеют спортивную квалификацию Заслуженный 
мастер спорта, Мастер спорта международного класса и Мастера спорта России.  

Изучение психических процессов у спортсменов в ходе их спортивной деятельно-
сти имеет огромное значение, а подготовке пловцов с поражением опорно-двигательного 
аппарата требуется уделять особое внимания. Нами были изучены такие показатели как 
внимание, реакция, сила и подвижность нервной системы, волевая саморегуляция, моти-
вационная направленность личности, ситуативная тревожность. На основе полученных 
данных была разработана методика регуляции ситуативной тревожности у высококвали-
фицированных пловцов с ПОДА. 

Методика построена таким образом, чтобы ее применение согласовывалось с ос-
новным содержанием и логикой построения тренировочного занятия, а также отвечало 
принципам доступности и безопасности с учетом специфических особенностей организ-
ма спортсменов. В процессе применения методики проводилось обучение упражнениям, 
входящим в содержание общей и специальной частей разминки, а также обучение ощу-
щениям, которые должны возникать у спортсменки при использовании мышечной релак-
сации и выполнении дыхательных упражнений, проходило в тренировочном процессе в 



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», № 8 (114) – 2014 год 
 

 131

специально-подготовительном периоде. При разработке методики учитывался факт до-
ступности выполняемых упражнений, в практическом применении обусловленный типа-
ми заболеваний и выраженностью гипокинезии у спортсменов. 

Методика применялась на обще-подготовительном этапе (первый этап – сентябрь-
ноябрь, второй – март-апрель) и специально-подготовительном этапе (первый этап – де-
кабрь-январь, второй – май-июнь) спортивной подготовки сборной команды России к 
Чемпионату России г. Раменское (Московская область) и Чемпионату мира по плаванию 
среди инвалидов в г. Монреаль (Канада). 

Формирующий педагогический эксперимент проводился по следующей схеме: из-
мерение фоновых показателей психического состояния до и после выполнения методики 
на Чемпиона России. С этой целью было выполнено измерение фоновых показателей 
уровня ситуативной тревоги и оценка точности заданного времени (пятисекундный тест) 
до и после выполнения методики (таблица 1).  

В соответствии с регламентом IPC о проведении чемпионата мира по плаванию, в 
каждом индивидуальном номере каждого класса может быть заявлено не более трёх 
спортсменов. А согласно порядку и принципам формирования сборной команды России 
по плаванию спортсменов с ПОДА для участия в чемпионате мира в состав сборной ко-
манды первую очередь в число кандидатов отбираются спортсмены, выполнившие отбо-
рочный норматив в индивидуальных номерах программы, ставшие чемпионами на чем-
пионате России [4]. Учитывая очень большую конкуренцию, постоянным появлением 
новых и сильных спортсменов, желание попасть в сборную новичков и желание удер-
жаться в сборной создают внутреннее напряжение и повышенную тревожность. 

Таблица 1 
Показатели психического состояния пловцов до и после выполнения методики, 

(М±m) 

Подгруппа 
Показатели  

психического состояния 
До  После  р / Трасч. 

Высокотре-
вожные 

Ситуативная тревога, (баллы) 45,04±2,94 33,71±3,05 < 0,05 / 2,587 
5-тисекундный тест (сек.) 4,18±0,11 4,79±0,18 < 0,01 / 2,897 

Среднетре-
вожные 

Ситуативная тревога, (баллы) 35,36±3,18 34,31±3,28 > 0,05 / 0,214 
5-тисекундный тест (сек.) 4,39±0,13 4,74±0,15 > 0,05 / 1,205 

Низкотре-
вожные 

Ситуативная тревога, (баллы) 25,71±3,12 38,04±4,25 < 0,05 / 2,378 
5-тисекундный тест (сек.) 4,76±0,12 4,29±0,18 < 0,05 / 2,468 

Как видно из таблицы 1, после применения методики в подгруппе высокотревож-
ных спортсменов показатель ситуативной тревожности снизился до среднего уровня, у 
среднетревожных – остался также на среднем уровне, а у низкотревожных – повысился 
до среднего. С помощью методики регуляции ситуативной тревожности пловцы всех 
трех подгрупп достигли оптимального уровня состояния тревоги для успешного выступ-
ления на соревнованиях. Показатели пятисекундного теста, проведенного до выполнения 
методики в трех подгруппах, свидетельствуют о недооценке времени среднетревожными 
и высокотревожными спортсменами, в группе низкотревожных спортсменов наблюда-
лась более правильная оценка заданного отрезка времени. После выполнения методики 
пловцы высокотревожной подгруппы стали более адекватными и правильно восприни-
мают заданный отрезок времени (4,18±0,11; 4,79±0,18; р<0,01 при Трасч.=2,897). У 
спортсменов низкотревожной подгруппы недооценка времени стала более выраженной 
(4,76±0,12; 4,29±0,18; р<0,05 при Трасч.=2,468), что свидетельствует об увеличении уровня 
ситуативной тревоги. В подгруппе среднетревожных спортсменов после выполнения об-
щей части разминки значимых различий в показателях 5-тисекундного теста не обнару-
жено (4,39±0,13; 4,74±0,15; р>0,05, при Трасч. =1,205).  

Таким образом, анализ результатов психического состояния показал, что примене-
ние методики привело к оптимизации уровня тревожности у высококвалифицированных 
пловцов с поражением опорно-двигательного аппарата. 
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Аннотация 
Целенаправленная подготовка спортсменок высокого уровня – это многосторонний слож-

ный процесс, который зависит от ряда факторов. Одним из таких факторов является оптимизация 
тренировочных нагрузок с учетом срочной оценки функционального состояния гимнасток до и 
после тренировки. Повышение требований к координационным возможностям и концентрации 


