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В ПРОЦЕССЕ ТРЕНИРОВОЧНОй дЕЯТЕЛЬНОСТИ
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В статье раскрывается важность мотивации и эмоционального состояния в достижении спортивных 

успехов. Проанализированы основные мотивы занятий плаванием в ластах спортсменов детско-юношеской 
спортивной школы олимпийского резерва. Показана взаимосвязь мотивации и состояний самочувствия, ак-
тивности и настроения юных пловцов. Обоснованы причины, ведущие к потере интереса и снижению мо-
тивации юных спортсменов. Показана необходимость расширения используемых средств в тренировочном 
процессе пловцов в ластах ввиду узкого набора используемых средств и монотонности проводимых занятий. 
Представлено обоснование применения средств современных акватехнологий в тренировочном процессе 
юных пловцов. Показано, что большое количество разнообразных видов упражнений, выполняемых в воде 
под музыкальное сопровождение, различный инвентарь и способы проведения занятий способны удовлет-
ворить интересы и потребности всех юных спортсменов без снижения основной нагрузки. Представлены 
результаты методики САН по выявлению эмоциональных состояний юных пловцов до и после применения 
средств аквафитнеса. Полученные данные педагогического исследования демонстрируют эффективность 
применения средств современных акватехнологий в тренировочном процессе пловцов в ластах 12–13 лет 
с целью поддержания высокого уровня мотивации и эмоциональных состояний. 
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PECULIARITIES OF MOTIVATION AND EMOTIONAL STATE OF 12–13 YEAR  
oLD FLIPPeR sWIMMeRs DURInG tRAInInG ActIVItY
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Lev Tolstoy Tula State Pedagogical University, Tula, e-mail: info@tsput.ru

The article reveals the importance of motivation and emotional state in achieving sports success. The basic 
motives of swimming in flippers of children and youth sports school of Olympic reserve are analyzed. The 
interrelation of motivation and states of well-being, activity and mood of young swimmers is shown. The reasons 
leading to the loss of interest and decrease of motivation of young athletes are substantiated. The necessity of 
increasing the means used in the process of training of flipper swimmers because of the narrow set of means used 
and the monotony of the conducted training is shown. A substantiation of the use of modern aqua-technologies in 
the training process of young swimmers is presented. It is shown that a great number of different types of exercises 
in the water with musical accompaniment, various equipment and ways of training are able to meet interests and 
needs of all young sportsmen without reducing the basic load. The results of the SUN technique to identify the 
emotional states of young swimmers before and after the use of aqua-fitness are presented. The obtained data of the 
pedagogical study demonstrate the effectiveness of the use of modern aqua-technologies in the training process of 
flipper swimmers of 12–13 years old in order to maintain a high level of motivation and emotional states. 
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Спорт является особой деятельностью 
человека, которая связана с ежедневными 
серьёзными физическими нагрузками и ко-
торая требует от спортсмена постоянного 
самосовершенствования на основе устой-
чивой положительной мотивации. В про-
цессе учебно-тренировочной деятельности 
мотивация оказывает большое влияние 
на все процессы, происходящие в организ-
ме, напрямую влияя на результативность 
проделываемой работы. Формирование 
спортивной мотивации и устойчивого ин-
тереса к занятиям спортом, наряду с повы-
шением физической, технико-тактической 
и психологической подготовки, является 
одним из требований к результатам реали-
зации программ спортивной подготовки 
на каждом из этапов [1]. 

Актуальность нашего исследования за-
ключается в определении ведущей роли по-

ложительного мотивационного отношения 
и психоэмоционального состояния подрост-
ков-спортсменов в процессе учебно-трени-
ровочной деятельности. Наши исследова-
ния согласуются с данными специалистов 
(Е.Б. Кузьмин, Е.Г. Бабушкин и др.) кото-
рые указывают, что именно подростковый 
возраст является тем возрастным периодом, 
когда многие спортсмены решают прекра-
тить тренировочные занятия, что влечёт 
за собой низкий процент спортсменов, вы-
ходящих впоследствии на профессиональ-
ный уровень.

По данным исследований Р.А. Пилояна, 
Е.Г. Бабушкина, А.П. Шумилина и др. сре-
ди причин прекращения занятий спортом 
наиболее частой является как раз отсут-
ствие или снижение мотивации спортсме-
нов. В связи с чем тренерам необходимо 
внимательнее относиться к своим подопеч-
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ным и уже на этапе начальной подготовки 
формировать мотивацию к спортивным 
занятиям. 

Проблеме изучения спортивной мо-
тивации посвящены работы В.Л. Мари-
щук, Г.Д. Бабушкина, Е.Г. Бабушкина, 
Е.П. Ильина, Р.А. Пилояна и др., а в ряде 
научных исследований раскрыты особенно-
сти формирования мотивации в различных 
видах спорта (Канатов А.В., 2005; Кузь-
мин Е.Б., 2009; Шумилин А.П., 2003; Анти-
пин В.Б., 2006).

Помимо мотивации немаловажным ком-
понентом в процессе учебно-тренировоч-
ной деятельности выступают эмоциональ-
ные состояния, которые отличают спорт 
от других видов деятельности человека. 
Эмоциональность тренировочных и сорев-
новательных упражнений определяется ус-
ловиями и содержанием самой тренировки 
или соревнования, которые обусловлены 
наличием ситуаций соперничества, а также 
успеха или неудач, воспитания характера 
и воли, настойчивости в достижении цели 
в условиях спортивной борьбы и т.п. [2, 3].

При этом работоспособность спортсме-
на напрямую зависит от его эмоционально-
го состояния, в связи с чем для достижения 
определённых целей и задач помимо при-
кладываемых физических усилий необхо-
димо поддерживать соответствующее эмо-
циональное состояние. Для этого тренеру 
необходимо знать, в каком состоянии в дан-
ный момент находится спортсмен, и при низ-
ких показателях постараться изменить дан-
ное состояние в сторону улучшения. 

Мотивационная и эмоциональная со-
ставляющие и их взаимосвязь играют боль-
шую роль в деятельности любого спор-
тсмена. Положительное эмоциональное 
состояние является важным условием эф-
фективности тренировочного и соревнова-
тельного процессов, и это необходимо учи-
тывать при формировании мотивационной 
составляющей [4].

Плавание в ластах является одним 
из видов спорта, где основу тренировочной 
деятельности составляют однотипные фи-
зические нагрузки. Число тренировочных 
средств в этом виде спорта существенно 
меньше, чем в обычном плавании, что зна-
чительно повышает монотонность процесса 
подготовки и может вести к снижению мо-
тивации и потере интереса к занятиям [5]. 
При этом однообразная деятельность в оди-
наковых условиях сначала вызывает состоя-
ние утомления, а затем на его фоне развива-
ется состояние монотонии. Под монотонией 
понимается напряжение, вызываемое одно-
образием выполняемых действий, повы-
шенными требованиями к концентрации 

и устойчивости внимания» [6]. На фоне 
монотонности занятий пропадает заинте-
ресованность в работе, инициативность, 
резко снижается мотивация [7]. Важным 
фактором здесь выступает монотоноустой-
чивость спортсмена, т.е. сопротивляемость 
негативному психическому состоянию. Ха-
рактерные признаки состояния монотонии 
начинают проявляться уже у юных плов-
цов-подводников, начиная с 11–12 лет [8]. 

Всё вышесказанное требует пересмотра 
содержательной стороны подготовки плов-
цов ластах – путём внедрения широкого 
спектра средств и методов в их подготовку 
с целью повышения мотивации и устойчи-
вого интереса к тренировочным занятиям, 
а также формирования монотоноустойчи-
вости и улучшения психоэмоционального 
состояния, что в конечном итоге может при-
вести к уменьшению отсева спортсменов. 

Цель исследования – повышение моти-
вации и психоэмоционального состояния 
пловцов в ластах 12–13 лет в процессе тре-
нировочной деятельности.

Материалы и методы исследования
В эксперименте приняли участие 

20 пловцов в ластах 12–13 лет с одина-
ковым стажем занятий, занимающихся 
в тренировочных группах Тульской об-
ластной комплексной спортивной школы 
олимпийского резерва (ОКСШОР). Экс-
перимент проводился в течение шести ме-
сяцев (сентябрь 2020 – февраль 2021 г.) 
в бассейне 50 м и «сухом» зале. Занятия 
проводились по стандартным планам под-
готовки тренировочных групп ОКСШОР. 
В процессе исследования использовались 
следующие методы: анализ данных науч-
ных исследований, анкетирование, беседы, 
наблюдение, методика САН, выявление до-
минирующих мотивов занятий по методике 
А.В. Шаболтас.

Результаты исследования  
и их обсуждение

На начальном этапе исследования мы по-
пытались выяснить мотивы занятий пловцов 
в ластах 12–13 лет. Результаты анкетирова-
ния показали, что большинство опрошен-
ных (87 %) понимают значение и ценность 
занятий физической культурой и спортом 
и стремятся вести здоровый образ жизни. 
Поддержку в выборе вида спорта и большой 
интерес со стороны родителей к своей спор-
тивной деятельности ощущают 67 % юных 
пловцов в ластах. Добиться высоких резуль-
татов в спорте стремятся 47 % опрошенных, 
43 % получают удовольствие от самого про-
цесса тренировок и общения внутри группы, 
10 % хотят стать профессиональными спор-
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тсменами. На вопрос о причинах пропуска 
занятий 36 % юных спортсменов отметили 
нехватку времени на учёбу; 22 % обоснова-
ли нежелание идти на тренировку желанием 
пойти на прогулку или провести время с дру-
зьями; 24 % спортсменов отметили, что им 
надоедают однообразные монотонные заня-
тия; 18 % указали на нежелание переносить 
серьёзные физические нагрузки. 

Для выявления доминирующих мотивов 
занятий плаванием в ластах было проведено 
исследование по методике А.В. Шаболтас, 
которая включала в себя 10 мотивов-катего-
рий. Спортсменам предлагалось выбрать, те, 
которые отражают различные причины за-
нятий спортом и которые в большей степени 
им подходят. Так, большинство спортсменов 
(61,1 %) выбрали социально-эмоциональный 
мотив, который говорит о стремлении к заня-
тиям спортом ввиду их высокой эмоциональ-
ности, а также получаемых эмоций во время 
тренировочного процесса и в результате не-
формального общения; о желании проявить 
себя и заявить о себе, услышать одобрение 
от тренера высказались 41 % юных спор-
тсменов (мотив социального самоутвержде-
ния); стремятся улучшить свои спортивные 
результаты и добиться выполнения спортив-
ных нормативов 46,4 % юных спортсменов. 
Таким образом, основными причинами заня-
тий спортом пловцов в ластах 12–13 лет яв-
ляются: получение эмоционального удоволь-
ствия от тренировочных занятий и общения 
с товарищами по команде, а также желание 
видеть свои личные успехи и достижения. 
Мотив подготовки к будущей профессио-
нальной деятельности (10 %) и гражданско-
патриотический мотив (11,1 %), который вы-
ражается в стремлении побеждать с целью 
поддержания престижа города и страны, 
оказались незначительными.

В сентябре 2020 г. на момент начала 
сезона был проведён опрос САН с целью 
оперативной оценки самочувствия, актив-
ности и настроения юных пловцов. Спор-
тсмены оценивали свое состояние дважды 
(до и после тренировки), выбирая между 
противоположными понятиями по смыслу. 
Было предложено тридцать пар слов проти-
воположного значения, отражающих само-
чувствие, активность и настроение. Под ак-
тивностью понимается подвижность, темп 
и скорость протекания функций; под само-
чувствием понимается состояние здоровья 
на текущий момент, настроение отражает 
соответствующее эмоциональное состояние. 
Спортсмены выбирали цифру, которая точно 
отражала бы их состояние в момент обсле-
дования. Результаты представлены на рис. 1. 

Если до тренировок общее эмоциональ-
ное состояние в среднем по группе было 
на высоком уровне (5,1 б), то после занятий 
мы отмечаем снижение (4,8 б), однако ре-
зультаты оказались недостоверны (P > 0,05). 
Достоверно менялись в основном два пока-
зателя, это активность, отвечающая за ско-
рость протекания процессов в организме 
(5,28 б «до» и 4,19 б «после»), и настроение, 
отвечающее за эмоциональное состояние 
(5,19 б «до» и 4,0 б «после»). Данное сни-
жение показателей после тренировочных 
занятий можно объяснить монотонностью 
и однообразием выполнения физической 
нагрузки, что является спецификой плава-
ния в ластах, это и отразилось как на физи-
ческом, так и на эмоциональном состояни-
ях юных спортсменов. В целом спортсмены 
отмечали хорошее настроение и желание 
тренироваться. Это можно объяснить нача-
лом сезона тренировочных занятий и соот-
ветствующим объёмом нагрузок во втягива-
ющем периоде.

Рис. 1. Результаты опроса САН у юных спортсменов на момент начала сезона
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По истечении трёх месяцев мы решили 
повторно провести опрос по методике САН, 
разделив спортсменов на две группы (кон-
трольная и экспериментальная) по 10 чел. 
в каждой. Результаты представлены на рис. 2.

Так, по сравнению с результатами, полу-
ченными на момент начала сезона, через три 
месяца отмечается снижение общего эмоцио-
нального состояния юных пловцов в силу воз-
растания объёма однотипных нагрузок. От-
дельно снизились показатели самочувствия, 
активности и настроения. Однако результаты 
оказались недостоверны между группами, 
что показывает однородность значений. 

С целью внесения разнообразия в тре-
нировочный процесс было решено вклю-
чить в содержание занятий эксперимен-
тальной группы комплексы современных 
упражнений аквафитнеса. В контрольной 
группе проводились тренировочные за-
нятия по стандартным планам подготов-
ки. В обеих группах нагрузка выполнялась 
в полном объёме. В содержание занятий экс-

периментальной группы два раза в неделю 
в конце основной тренировки проводились 
комплексы упражнений аквафитнеса пре-
имущественно скоростно-силовой направ-
ленности под музыкальное сопровождение, 
продолжительностью 15 мин. Один раз 
в неделю (по субботам) тренировка полно-
стью была посвящена аквааэробике. Прово-
дились круговые и интервальные трениров-
ки, тренировки с применением инвентаря 
(нудлы, перчатки, джогеры и др.), занятия 
на основе танцев, элементов бокса, кикбок-
синга и др. Предполагалось, что включение 
данных комплексов, выполняемых под со-
ответствующее музыкальное сопровожде-
ние и с определённым сюжетно-игровым 
содержанием, будет способствовать повы-
шению эмоционального состояния юных 
спортсменов и позволит избежать проявле-
ния отрицательного состояния монотонии.

Результаты, полученные по окончании 
экспериментального периода, представле-
ны на рис. 3.  

Рис. 2. Результаты опроса САН у юных спортсменов на этапе констатирующего эксперимента

Рис. 3. Результаты опроса САН у юных спортсменов на этапе формирующего эксперимента
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Так, анализируя данные опроса САН, 
можно отметить, что занятия, проведённые 
в экспериментальной группе с применени-
ем средств аквафитнеса, дали достоверный 
положительный результат, как в общем 
эмоциональном состоянии, так и отдельно 
в показателях активности, самочувствия 
и настроения, по сравнению с результатами 
контрольной группы (p < 0,05). Самочув-
ствие в контрольной группе в среднем со-
ставило 3,7 балла, что является показателем 
на уровне средних значений, в эксперимен-
тальной группе результат составил 5,05 бал-
лов, что можно отнести к значениям выше 
среднего. При этом результаты достоверны.

Результаты активности в эксперимен-
тальной группе после тренировочных за-
нятий оказались выше на достоверно зна-
чимом уровне, нежели в контрольной. 
Так среднегрупповые значения составили 
4,02 балла в контрольной группе, что отно-
сится к средним значениям, и 5,68 баллов 
в экспериментальной, что можно отнести 
к высоким значениям. Данные показатели 
говорят об осмысленном отношении, устой-
чивом интересе и потребности юных 
пловцов в тренировочных занятиях. До-
стоверные результаты также отмечены 
в показателях настроения. Так, средние 
значения по группе составили 4,07 балла 
и 5,18 балла в контрольной и эксперимен-
тальной группах соответственно. 

Таким образом, в контрольной группе, 
по мере нарастания тренировочных нагру-
зок и усталости, возникающей после тре-
нировочных занятий, отмечается снижение 
активности и самочувствия в сравнении 
с настроением. В экспериментальной груп-
пе показатели самочувствия, настроения 
и активности находятся в пределах высо-
ких значений и выше среднего. Получен-
ные данные можно объяснить разнообра-
зием упражнений аквафитнеса, различных 
способов организации занятий, а также 
наличием музыкального сопровождения, 
в отличие от однообразных заданий кон-
трольной группы. Большой выбор специ-
ального инвентаря (нудлы, пояса, перчат-
ки, гантели и др.) также внёс разнообразие 
в тренировочный процесс. Таким образом, 
занятия аквафитнесом, значительно «ожи-
вили» и эмоционально окрасили трениро-
вочный процесс в экспериментальной груп-
пе, что положительным образом отразилось 
на работоспособности юных пловцов, в от-
личие от контрольной группы, где по мере 
нарастания усталости отмечается сниже-
ние активности и самочувствия по срав-
нению с результатами «до». Эти данные 
можно объяснить постоянной монотонной 
работой большого объёма, которая требует 

больших волевых усилий и значительных 
энергетических затрат. Спортсмены экс-
периментальной группы отмечали хоро-
шее самочувствие и настроение на трени-
ровках, что способствовало выполнению 
тренировочных нагрузок с особым жела-
нием и, как следствие, вело к повышению 
работоспособности. 

Заключение
Подводя итоги проведённого исследо-

вания, следует отметить, что в контрольной 
группе, где не применялась эксперимен-
тальная методика, присутствует сниженная 
мотивация к занятиям и низкие значения 
общего эмоционального состояния, вызван-
ное однотипностью проделываемых упраж-
нений, которые впоследствии могут приве-
сти к потере контингента занимающихся. 
Внедрение новых разнообразных упражне-
ний аквафитнеса, а также большой спектр 
способов и форм проведения занятий по-
способствовали тому, что в эксперимен-
тальной группе наблюдается статистически 
значимый положительный прирост по всем 
исследуемым показателям, что подтверж-
дает эффективность применяемой экспери-
ментальной методики. 

Следует ещё раз подчеркнуть необхо-
димость поддержания высокого уровня 
мотивации и эмоционального состояния, 
которые во взаимосвязи дают повышенную 
работоспособность спортсменов, учитывая 
монотонность занятий плаванием в ластах. 
Также очень важным, особенно среди спор-
тсменов подросткового возраста, является 
отсутствие противоречий между «побуж-
дениями спортсменов и организацией тре-
нировочного процесса, которые могут резко 
снизить интересы и мотивы занятия спор-
том, а в худшем случае повлечь за собой 
уход ребенка из спорта» [9].
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