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взаимосвязана с траекторией гребка руками, а значит, влияя на уровень силы этих мышеч-
ных групп, мы можем изменить ширину траектории гребка.

После обработки полученных данных участникам экспериментальной группы были 
предложены комплексы упражнений, направленных на развитие максимальной силы и сило-
вой выносливости. Опираясь на ранее описанные в литературе способы силовой подготовки 
пловцов, до тренировки в воде и после выполнения основного задания в воде развивалась 
преимущественно силовая выносливость, после тренировки в воде – максимальная сила. 
Для развития силовых качеств на суше использовались тренажеры и отягощения, широко 
распространенные в подготовке пловцов. В воде использовались такие средства, как ласты, 
дощечки для плавания, специальные пояса, увеличивающие сопротивление. Тренировочные 
задания, как у экспериментальной, так и у контрольной группы были одинаковы, проходили 
в одно и тоже время, разница была только в том, что экспериментальная группа дополни-
тельно выполняла предложенные нами комплексы. В конце были проведены те же тесты, 
что и до начала эксперимента. После обработки и сравнения данных нами были получены 
следующие результаты – изменения траектории гребка в среднем у экспериментальной и 
контрольной составили 12,2 и 5,8 % соответственно. Средний результат прироста скорости 
составил у экспериментальной группы 11,8, у контрольной – 5,1 %. 

Обсуждение результатов эксперимента. Как видно из результатов эксперимента 
наша рабочая гипотеза подтвердилась, а следовательно, если спортсмен имеет чрезмерно 
широкую траекторию гребка руками, это в свою очередь ведет к неэффективной работе рук, 
излишнему сгибанию ног в тазобедренных и коленных суставах, а в совокупности – к сни-
жению спортивного результата. Но, повышая уровень силы мышц туловища и нижних ко-
нечностей, мы можем изменить эти показатели в лучшую сторону и, как следствие, повы-
сить уровень спортивного результата.

Предложенная нами методика в эксперименте позволила посредством влияния на мак-
симальную силу и силовую выносливость повысить не только скорость проплывания отрез-
ка на одних ногах, но и повысить скорость проплывания в полной координации, что является 
конечной целью нашего эксперимента.

РИТУАЛ КАК МЕТОД РЕГУЛЯЦИИ ПСИХИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ
В ПРОЦЕССЕ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
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Решение задач физкультурно-спортивной деятельности во многих случаях требует це-
ленаправленного воздействия на психическое состояние спортсмена. В современной психо-
логии существует немало форм и методов влияния на психику человека, но эффективность 
их использования зависит от многих факторов – условий воздействия, актуального состоя-
ния, индивидуальных черт личности, особенностей нервной системы, профессионального 
мастерства и т. д.

Практика показывает, что даже самые эффективные приемы психологического воздей-
ствия в одном виде деятельности при прямом переносе в другой нередко утрачивают свою 
эффективность и не оправдывают возложенных на них надежд. Различные виды спорта яв-
ляются психологически разными видами деятельности, поэтому для адекватного выбора 
средств психорегуляции следует четко представлять себе механизм воздействия на психику 
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спортсмена. Нередко техники и методики, разработанные в рамках принципиально разных 
концепций, приводят к похожим результатам или активируют одинаковые механизмы, но 
бывает и наоборот – один и тот же, казалось бы, прием оказывается разнообразным по свое-
му воздействию. Поэтому поиск новых методов регуляции психического состояния является 
актуальной проблемой психологической подготовки в любой деятельности. Одним из таких 
методов выступает регламентированный поведенческий акт – ритуал.

Под ритуалом мы понимаем последовательность действий, регулярное выполнение ко-
торых приводит к определенному психическому состоянию. При этом форма действий и их 
продолжительность обусловлены только целью и условиями применения. Внешне ритуал 
может выглядеть и как короткое, практически незаметное действие, например, отдельные 
движения в процессе принятия боевой стойки в единоборствах, и как продолжительная во 
времени комплексная процедура с использованием внешней атрибутики и других людей – 
действия игроков команды в определенные моменты игры: забитый или пропущенный гол, 
тайм-аут, случайная пауза в матче и т. п.

В классификации методов психорегуляции по В.П. Некрасову (1985) создание и ис-
пользование ритуала следует отнести к наивным или простейшим методам, в зависимости 
от механизма воздействия на психику. Например, действия с талисманами, стремление к 
«счастливым» местам, «удачным» способам исполнения действий и тому подобные особен-
ности могут строго контролироваться спортсменом, несут в себе элемент веры в удачу или 
судьбу и называются наивными методами психорегуляции. Простейшими методами являют-
ся ритуалы, которые состоят из действий, имеющих научное психофизиологическое обосно-
вание: определенный ритм дыхания, закрывание глаз (или взгляд «в никуда») для мысленно-
го повторения действия, физические упражнения и т. п.

Основными признаками ритуала следует считать регламентируемость действий (вплоть 
до мысленного проговаривания словесных формул), их обусловленность ситуацией (в оди-
наковые моменты – одинаковые действия) и целостную смысловую направленность: восста-
новить оптимальный баланс эмоций, сконцентрировать внимание на конкретных объектах, 
«отключиться» от внешних помех и т. д.

В физической культуре ритуалы могут эффективно использоваться для решения таких 
задач:

– формирование адекватного эмоционального настроя на выполнение задания;
– формирование конкретной установки на выполнение действия, приема, подхода и т. п.;
– подготовка функциональных систем организма к предстоящему выполнению физи-

ческих упражнений;
– формирование уверенности в успешном завершении упражнения;
– закрепление полученной информации, создание психологической «опоры» в процес-

се обучения;
– деактуализация негативных последствий неудачной попытки, приема или действия.
В процессе создания и использования ритуала можно выделить отдельные этапы, каж-

дый из которых может стать «ключевым» в работе с ритуалом и имеет свои особенности. 
Как своеобразный цикл жизни ритуала рекомендуем выделять такие его стадии: создание 
ритуала, его освоение, осознание ограничений, преодоление и осознание преодоления огра-
ничений.

При создании ритуала следует учесть его содержание, которое обусловлено психоло-
гической проблемой, наиболее приемлемую форму (т. е. последовательность составляющих 
действий) и механизм формирования. Отдельно следует выделить взаимодействие в группе, 
когда при выполнении одинаковых действий ритуал разнообразится тем, что каждый член 
группы вносит свои коррективы. По типу действий ритуалы могут быть:

– вербальные – определенные слова и фразы (например, «Соберись!», «Я готов!», 
«Спокойно…» и т. п.), которые при отсутствии собеседника могут произноситься самому 
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себе, зеркальному отражению, портрету и т. д., причем многие слова или целые фразы ни-
чего не означают для непосвященного, тогда как для спортсмена в одном слове содержится 
целый перечень ассоциативных указаний;

– невербальные – жесты, мимика, звуки, позы тела: например, пожимание плечами, 
удивление, междометия, потирание ладоней, потягивание или поглаживание и т. п.;

– смешанные – когда в ритуале объединены вербальные и невербальные действия: 
обычно решительная фраза-команда сопровождается таким же резким и быстрым дви-
жением.

Следует отметить, что последовательность действий не сразу переходит в ритуал, а 
лишь тогда, когда она:

1) стандартизируется, то есть конкретизируется в алгоритме и доводится до автоматиз-
ма путем многократного повторения, при этом формируется индивидуальный ритмический 
рисунок выполнения действия;

2) становится целостным действием, т. е. присутствует стремление к завершению всей 
последовательности после выполнения начальных элементов и появляется общая для всех 
элементов цель, которая может и не осознаваться;

3) ассоциируется с конкретными видами деятельности, конкретными ситуациями и 
ожиданием конкретного результата.

Спортсмены нередко составляют для себя сложнейшие комплексы действий, с помо-
щью которых они заполняют паузы между выступлениями. Если такая последовательность 
сформирована без анализа индивидуальных особенностей спортсмена, например, «скопиро-
вана» с более опытных товарищей, это может привести к неэффективности ее использова-
ния. Также причиной отказа от ритуала является ситуация, когда выполнение всех действий 
по каким-либо причинам невозможно.

Исполнение ритуала перед выполнением физических упражнений является эффек-
тивным средством регуляции психического состояния. Такую оптимизацию готовности че-
ловек проводит практически перед любым запланированным действием, но сознательное 
отношение к этому процессу позволяет существенно повысить его эффективность. Ритуал 
может стихийно возникнуть в процессе деятельности человека как защитный или регуляци-
онный механизм, и осуществляться даже без осознания его выполнения, но для эффективно-
го использования целесообразно планировать оптимальную последовательность действий. 
Целенаправленно созданный ритуал может использоваться как в экстремальных условиях 
спортивной деятельности, так и в различных ситуациях повседневной жизни, существенно 
расширяя методический арсенал средств регуляции психического состояния человека.

КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ МЕТОДЫ ПОСТРОЕНИЯ МОДЕЛЕЙ 
СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
ЭЛИТНЫХ ГРЕБЦОВ-БАЙДАРОЧНИКОВ В УСЛОВИЯХ 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Сируц А.Л., канд. пед. наук, доцент,
Научно-исследовательский институт физической культуры и спорта,
Республика Беларусь

В циклических видах спорта на протяжении многих десятилетий ведется регистрация 
высших спортивных достижений. Они являются выражением предельных адаптационных 
возможностей человеческого организма. Для непрямой оценки энергетических возможно-
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