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Представленная статья посвящена вопросам психологической подготовки пловцов групп спортивно-
го совершенствования и групп высшего спортивного мастерства. Доказана эффективность приме-
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спешность выступления спортсменов на 
соревнованиях требует не только высоко-

го уровня физической, технической, тактиче-
ской подготовки, но и максимального задей-
ствования психических функций, лежащих в 
основе психологической подготовленности 
спортсмена [1]. Важно отметить, что именно 
психологический фактор играет решающую 
роль в том, кто победит. В исследованиях ряда 
авторов (Г.Д. Горбунов, 1986; Б.А. Вяткин, 
1981; А.В. Еганов, 1998; Р.А. Пилоян, 1984; 
А.Д. Суханов, 2002; А.В. Бобровский, 2005; 
В.Ф. Сопов, 2005 и др.) указывается на высо-
кую значимость психологической подготовки в 
достижении поставленной цели на соревнова-
нии [1; 2]. Чтобы улучшения психологического 
состояния пловца перед стартом, мы разрабо-
тали методику, основанную на особенностях 
психологической подготовки пловцов и темпе-
раменте личности. 

Тестирования по определению темпера-
мента личности по опроснику Айзека, бы-
ло выявлено, что в исследуемой нами 
группе, состоящей из 20 юношей 16-18 лет, 
20% Флегматики, 45% Холерики, 5% Ме-
ланхолики, 30% Сангвиники. Данные тем-
пераменты являются доминантными в лич-
ности спортсменов, так как чистых темпе-
раментов встретить невозможно. Основы-
ваясь на данных показателях и на выяв-
ленных особенностях в психологической 
подготовке пловцов, была написана мето-
дика специальной психологического воз-
действия на пловцов 16-18 в соревнова-
тельный период [3].  

В основе методики помимо отличитель-
ных особенностей подготовки в плавании 
(это специфичность среды, специальное чув-
ство «чувство воды») лежат и особенности 
различных темпераментов личности. 

 
Рисунок 1. Темпераменты личности в группе 

В методике представлено по одному ме-

тоду воздействия на спортсмена, каждого из 

4 основных темпераментов. Упражнения 

подбираются индивидуально, исходя из 

наиболее ярко проявляющегося типа темпе-

рамента у отдельно взятого спортсмена. 
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Таблица 1 

 

МЕТОДИКА ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ПЛОВЦОВ 

 

Сангвинике Холерик Флегматик Меланхолик 

За месяц до сорев-

нований, группе 

спортсменов у ко-

торых преобладает 

данный темпера-

мент, мы дали за-

дания: 

1. После трениров-

ки каждый день, и 

перед максималь-

ными ускорениями 

основных дистан-

ций, проводить ме-

дитацию лежа, 

неподвижно в воде 

на спине, или с за-

держкой дыхания 

на животе (по 30 

сек), задача данного 

упражнения убрать 

лишнюю возбуж-

денность и сосредо-

точится на удержа-

нии тела на воде в 

горизонтальном по-

ложении (чувство 

невесомости). 

2. Не запрещается 

групповые занятия. 

В день контроль-

ных соревнований 

спортсмен после 

разминки выполня-

ет данное упражне-

ние во втором бас-

сейне или на до-

рожке с меньшим 

количеством раз-

минающихся, после 

чего идет переда-

ваться к старту. 

За месяц до соревно-

ваний, группе 

спортсменов у кото-

рых преобладает дан-

ный темперамент, мы 

дали задания: 

1. После тренировки 

каждый день, и пе-

ред максимальными 

ускорениями основ-

ных дистанций, про-

водили медитацию 

лежа, неподвижно в 

воде на спине, или с 

задержкой дыхания 

на животе (по 30 

сек.), задача данного 

упражнения убрать 

лишнюю возбуж-

денность и сосредо-

точится на удержа-

нии тела на воде в 

горизонтальном по-

ложении (чувство 

невесомости). 

2. Запрещается 

групповые занятия. 

3. Заучить текст для 

само внушения и пе-

ред каждым макси-

мальным ускорени-

ем и тестами произ-

носить его про себя. 

(Отдельно от групп) 

В день контрольных 

соревнований 

спортсмен после 

разминки выполняет 

данное упражнение 

во втором бассейне 

или на дорожке с 

меньшим количе-

ством разминаю-

щихся. Перед стар-

том проводиться ме-

За месяц до старта 

данной группе тем-

перамента были 

даны задания: 

1. Заучить текст 

аутотренинга и 

произносить его 

про себя перед тре-

нировкой, жела-

тельно с использо-

вание светового 

раздражителя виде 

моргающего фона-

рика, фонарик ло-

житься или перед 

спортсменом, или с 

боку, но так чтобы 

он его видел, ста-

раться чтобы лучи 

не попадали прямо 

в глаза. 

2. Не запрещена 

работа в группах.  

3. Заучить «Форму-

лу мобилизации» и 

чередую с аутотре-

нингом, проводить 

медитацию, пред-

ставляя то, что 

написано по фор-

муле, при этом 

произнося про себя 

написанное. Про-

изводиться с за-

крытыми глазами. 

В день контроль-

ных соревнований 

спортсмен перед 

разминкой произ-

носить про себя 

аутотренинг. Перед 

стартом спортсмен 

проводит медита-

цию по формуле 

мобилизации, при 

За месяц до соревно-

ваний группе мелан-

холиков были даны 

задания: 

1. Заучить текст 

аутотренинга и про-

износить его про се-

бя перед трениров-

кой, желательно с 

использование све-

тового раздражителя 

в виде моргающего 

фонарика, фонарик 

ложиться или перед 

спортсменом, или в 

стороне но так чтобы 

он его видел, ста-

раться чтобы лучи не 

попадали прямо в 

глаза. 

2. Запрещается рабо-

та в группах. 

3. Заучить текст са-

мовнушения, и про-

износить его про се-

бя перед каждым 

максимальным уско-

рение и тестом на 

тренировке. 

В день контрольных 

соревнований 

спортсмен перед 

разминкой произно-

сить про себя ауто-

тренинг. Перед стар-

том спортсмен про-

износит текст само-

внушения на умень-

шения тревожности, 

изолируя себя от дру-

гих (отдельно от 

групп других спортс-

менов), выполняя ма-

хи руками, ногами 

или растяжку перед 
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дитация. Во время 

медитации спортс-

мен должен изоли-

ровать себя от дру-

гих спортсменов или 

накрыть голову по-

лотенцем и надеть 

наушники чтобы не 

слышит окружение, 

произносит про себя 

заученный текст. 

этом выполняя лег-

кие маховые дви-

жения руками или 

ногами. 

стартом. Можно 

надеть наушники с 

бодрящей музыкой 

свыше 130 BPM 

(англ. beats per 

minute, удары в ми-

нуту). 

 

После описания методики, испытуемые 

пловцы групп спортивного совершенствова-

ния и групп высшего спортивного мастер-

ства нами были разделены на две подгруппы, 

таким образом, чтобы в каждой подгруппе 

было по 10 человек и средние показатели 

подгрупп по ситуативной и личностной тре-

вожности, опроснику САН, устойчивости к 

стресс-факторам соревнований, самоконтро-

лю и волевой активности на начало экспери-

мента были равны. В работу с одной из под-

групп была внедрена методика специальной 

психологической подготовки пловцов в со-

ревновательный период. Испытуемые экспе-

риментальной подгруппы начинали приме-

нять упражнения методики за месяц до ос-

новных стартов. В остальных аспектах под-

готовки подгрупп различий не было.  

В таблице 2 представлены результаты те-

стирований контрольной и эксперименталь-

ной подгрупп, после внедрения методики в 

параллельном эксперименте. Приведены 

данные по опроснику САН, ситуативной и 

личностной тревожности, устойчивости к 

стресс-факторам соревнований, самоконтро-

лю и волевой активности. 

 

Таблица 2 

 

РЕЗУЛЬТАТЫ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ ТЕСТОВ ПОСЛЕ ВНЕДРЕНИЯ МЕТОДИКИ 

 
Тесты Контрольная Экспериментальная Т- критерий, 

для связанные 

выборок 

Уровень 

значимости 

Рез. Баллы Рез. Баллы P P<>0,05 

САН Самочувствие  5,99 6,15 2,39 ≤0.05 

Активность  4,97 5,30 2,97 ≤0.01 

Настроение  5.12 5.67 3,67 ≤0.002 

Измерение С и Л 

тревожности  

ЛТ 5,9 6.4 1,42 >0.05 

СТ  4,8 6.3 4,2 ≤0.001 

Психологическая 

подготовленность 

пловца 

Устойчивость к 

стресс-факторам 

соревнований 

3.6 4.05 1 >0.05 

Самоконтроль 3.3 4.4 2,56 ≤0.02 

Волевая активность 4 4.7 2,69 ≤0.02 

Результат спортивной дистанции % 99,29 96,9 - - 

 

На рисунке 2 можно наглядно увидеть 

расхождение в показателях контрольной и 

экспериментальной групп.  

Так, показатели экспериментальной груп-

пы (Экс) абсолютно во всех тестах выше в 

баллах, чем в контрольной (Кон). Что позво-

ляет нам заявлять о лучшем самочувствии, 

настроении и активности к концу экспери-

мента в экспериментальной группе, балло-

вые показатели контрольной – находятся на 

нижней границе нормы. Показатель лич-

ностной тревожности в экспериментальной 
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группе выше 6 баллов, что соответствует 

норме. Ситуативная тревожность в кон-

трольной группе свидетельствует о необхо-

димости психологической помощи в условиях 

соревновательной деятельности. В тестах на 

определение устойчивости к стресс-факторам 

соревнований, самоконтролю и волевой актив-

ности балловые показатели соответствуют 5-ти 

бальной системе, где 1 – наименьшая выра-

женность психических проявлений, а 5 баллов 

– наивысшая. Таким образом, в эксперимен-

тальной группе усредненные балловые показа-

тели стрессоустойчивости, волевой активности 

и самоконтроля выше среднего. 

 

 
 

Рисунок 2. Результаты психологических тестов после внедрения методики 

 

Рисунок 3 отражает улучшения спортив-

ного результата спортсменов с применением 

нашей методики. Так как в плавании улуч-

шение результата связано с наименьшим 

временем прохождения дистанции, то чем 

ниже процент на рисунке 3, тем лучше спор-

тивный результат пловца. 

 

 
 

Рисунок 3. Результаты соревнований после внедрения методики 
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Исходя из результатов тестирования и ре-

зультатов соревнований можно сделать, вы-

вод о том, что методика «специального пси-

хологического воздействия на пловцов в со-

ревновательный период» эффективна и дает 

результат улучшения, как в психологическом 

состоянии спортсмена, так и помогает в 

улучшении его результата на дистанции. 
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The presented article is devoted to the issues of psychological training of swimmers of groups of sports im-

provement and groups of higher sportsmanship. The effectiveness of the application of the methodology of 

special psychological influence on swimmers in the competitive period has been proved.  
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