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эффективности ударов справа и надежности ударов слева. 

3. В результате применения в тренировочной программе средств специальной физической 

подготовки, направленной на повышение быстроты и силы ударных действий справа, в 

контрольных упражнениях произошли положительные изменения в выполнении кросса 

справа до потери мяча (t = 6,21; Р < 0,01) и длине отскока мяча от стены после удара 

справа (t = 5,84; Р < 0,01). 

4. Применение упражнений, направленных на повышение надежности ударов слева 

позволило достоверно повысить количество правильно выполненных ударов в 

контрольном упражнении игра слева у стены t = 5,60 (Р < 0,01) и в упражнении 

чередование кросса слева и удара по линии (t = 6,52; Р < 0,01). 

5. Анализ соревновательной деятельности, который был повторно проведен в конце 

исследования, показал увеличение надежности удара с отскока слева на 16 %. 

Эффективность удара с отскока справа возросла на 7 %, что доказывает положительное 

влияние подобранных средств подготовки, применявшихся в течение 2,5 месяцев. 

Литература 
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Введение. Важным показателем спортивной перспективности пловца, определяющим 

надежность деятельности спортсмена в экстремальных условиях соревнований, является 

фактор эмоциональной устойчивости. Когда психические нагрузки бывают слишком велики, 

а спортсмен плохо управляет своим состоянием, возникает чрезмерное психическое 

напряжение, которое снижает эффективность деятельности и может привести к ее 

дезорганизации, к поражению. 

Актуальность. Готовность – это первичное фундаментальное условие успешного 

выполнения любой деятельности, так как она способствует быстрому и правильному 

использованию знаний, опыта, личных качеств, сохранению самоконтроля и перестройке 

деятельности при появлении непредвиденных ситуаций. Следовательно, актуализацию 

готовности к деятельности можно рассматривать как компонент общего процесса 

саморегуляции той или иной конкретной деятельности, выражаемой в улучшении внимания, 

памяти, сохранении оптимального эмоционального фона для быстрых и точных действий [1, 

2]. 

Поиск выхода из экстремальных ситуаций, наряду с профессиональными знаниями, 

требуют от спортсмена эмоциональной устойчивости, выдержки, хладнокровия, 

собранности. В связи с этим остро встает необходимость формирования эмоциональной 

устойчивости. Совершенствование эмоциональной устойчивости спортсменов будет 

непродуктивно без обучения их способам самоконтроля и саморегуляции. 

Внедрение с учетом специфики плавания педагогической технологии, базирующейся 

на адекватном подборе средств и методов психолого-педагогической подготовки, 
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подтверждает актуальность настоящего исследования. 

Цель исследования – повысить уровень эмоциональной устойчивости спортсменов-

пловцов. 

Методика и организация исследования. Применение черно-красных таблиц с 

введением неожиданных помех позволяет выявить эмоциональные реакции испытуемых, 

создать условия, в которых достаточно ярко проявляется уровень их эмоциональной 

устойчивости. 

В ходе эксперимента оценивались показатели: скорости переключения внимания (ПВ): 

время выполнения смешанного поиска черных и красных чисел (Спв), время переключения 

внимания (Тпв), количество ошибок за время выполнения смешанного поиска черных и 

красных чисел (Пвош); эмоциональной устойчивости (ЭУ): время выполнения смешанного 

поиска черных и красных чисел при активных помехах (С*), разница во времени выполнения 

смешанного поиска черных и красных чисел с помехами и без помех (Тэу), количество 

ошибок за время выполнения смешанного поиска черных и красных чисел с активными 

помехами (ЭУош). 

Для предупреждения негативных эмоциональных состояний желательно выработать 

привычку контролировать динамику своего эмоционального состояния. Для этого в сложных 

ситуациях необходимо задавать себе вопросы: 

 какая моя следующая мысль? (что позволяет управлять ходом своих мыслей в нужном, 

заданном направлении); 

 в каком состоянии мои мышцы, не скованы ли? (если нахожусь в рабочей позе, то дается 

продолжение вопроса: как я стою?); 

 какова моя мимика? (нет ли мимики напряженности); 

 как я дышу? (нет ли учащенного поверхностного дыхания с сокращенной фазой выдоха 

или слишком глубокого дыхания). 

Таблица 1 – Результаты исходного и итогового уровня сформированости переключения 

внимания и эмоциональной устойчивости спортсменов-пловцов 

Показатели Исходный уровень 

(n = 8) 

 

 

X  
± σ 

Итоговый уровень 

(n = 8) 

X  
± σ 

U p 

Спв 242,50 ± 46,38 174,50 ± 31,95 7,5 <0,01 

Тпв 126,63 ± 26,58 87,25 ± 26,81 9 <0,01 

ПВош 13,38 ± 9,04 0,38 ± 0,74 6,5 <0,01 

C* 303,0 ± 104,32 184,25 ± 46,97 5 <0,01 

Тэу 60,50 ± 84,89 9,75 ± 26,55 14 <0,05 

ЭУош 17,50 ± 13,13 1,00 ± 1,93 10 <0,05 

Примечание – Спв – время выполнения смешанного поиска черных и красных чисел без 

активных помехах; Тпв – время переключения внимания; ПВош – количество ошибок за 

время выполнения смешанного поиска черных и красных чисел без активных помех; С* – 

время выполнения смешанного поиска черных и красных чисел при активных помехах; Тэу – 

разница во времени выполнения смешанного поиска черных и красных чисел с помехами и 

без помех; ЭУош – количество ошибок за время выполнения смешанного поиска черных и 

красных чисел с активными помехами. 
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При появлении признаков (без специального самоконтроля они сами по себе не 

замечаются) изменения функционального состояния следует полагать, что имеет место также 

соответствующее понижение устойчивости психических и психомоторных процессов. Вслед 

за этим необходимо произвольно устранить чрезмерные внешние проявления эмоций [1]. 

В качестве исходного среза (диагностический компонент) рассматривались 

результаты 8 спортсменов-пловцов, полученные в ходе констатирующего педагогического 

эксперимента. Оценка различий в зависимой выборке производилась с помощью U-критерия 

Манна-Уитни. 

Результаты исследования. В процессе педагогического взаимодействия показатели, 

характеризующие уровень развития переключения внимания и эмоциональной 

устойчивости, позитивно изменились (таблица 1). 

Выводы. 1. Предложенная педагогическая технология способствуют формированию 

эмоциональной устойчивости, улучшению механизмов саморегуляции и самоконтроля. 

2. Сформированная эмоциональная устойчивость способствуют превенции 

возникновения неблагоприятных психических состояний. 
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СТРУКТУРА ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ХОККЕИСТОВ НА ТРАВЕ 

Зданевич А.А., Шукевич Л.В., Горчанюк А.И. 

Учреждение образования «Брестский государственный университет имени 

А.С. Пушкина», Брест, Беларусь 

Ключевые слова:   хоккей на траве, физическая подготовленность, тренировка. 

 

Введение. Систему спортивной подготовки В.Н. Платонов [2] определил, как сложное 

многофакторное явление, включающее цели, задачи, средства, методы, организационные 

формы, материально-технические условия и другие, обеспечивающие достижение 

спортсменом наивысших спортивных показателей, а также организационно педагогический 

процесс подготовки спортсменов к соревнованиям. 

Основой для роста спортивного мастерства в спортивной тренировке является 

высокий уровень развития физических качеств. 

Развитие физических качеств повышает функциональные возможности организма 

спортсмена, способствует разностороннему физическому развитию и укреплению здоровья. 

Спортивную тренировку Л.П. Матвеев [1] рассматривает как «подсистему» которая 

входит как структурное образование в состав комплексной системы подготовки 

спортсменов. 
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