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Аннотация 

В статье исследуются вопросы влияния психологической подготовки на спортивные резуль-

таты спринтеров-кролистов. Установлено, что для повышения психологической подготовки сприн-

теров-кролистов необходимо включать в тренировочный процесс следующие способы: дыхательную 

и динамическую регуляцию; психологическую релаксацию; тренировочно-соревновательный ауто-

тренинг; самонастрой (самовнушение, самоубеждение); аналитическое поведение; тактическое дей-

ствие и противодействие сопернику. Исследование показало, что изучение способов повышения пси-

хологической подготовки спринтеров-кролистов является важным аспектом данного вида спорта, 

позволяющее пловцам достичь высоких спортивных результатов и улучшить психоэмоциональное 

благополучие.  
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Abstract 

The article examines the influence of psychological training on the athletic performance of freestyle 

sprinters. It has been established that in order to improve the psychological training of sprinters, it is neces-

sary to include the following methods in the training process: respiratory and dynamic regulation; psycho-

logical relaxation; training and competitive auto-training; self-adjustment (auto-suggestion, self-persua-

sion); analytical behavior; tactical action and counteraction to the opponent. The study showed that the study 

of ways to improve the psychological training of freestyle sprinters is an important aspect of this sport, 

allowing swimmers to achieve high athletic results and improve psychoemotional well-being. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Психологическая подготовка спринтеров-кролистов является важной и актуальной 

темой для исследования в связи с тем, что плавание является одним из самых физически и 
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психологически требовательных видов спорта и нуждается в научно-теоретическом под-

ходе [1]. Благодаря психологической подготовке пловцы могут достигать высоких спортив-

ных результатов, а также улучшить свое общее психоэмоциональное благополучие [2]. В 

современном плавание требуется высокая концентрация, управление эмоциями и стрес-

сом, а также развитие самоуверенности и навыков командной работы [3]. Тренировочный 

процесс, включающий в себя психологическую подготовку, способствует формированию 

лидерских качеств, повышает уверенность в своих возможностях и позволяет спринтерам 

управлять своими мыслями и эмоциями [4]. Помимо этого, повышение психологической 

подготовки позволяет спортсменам легче справляться с травмами и переживаниями, свя-

занными с неудачами на соревнованиях, а также развить стратегии по достижению целей 

и мотивации на достижение успеха не только на локальном уровне, но и с использованием 

нестандартных методов из других направлений спорта [5]. 

Современная международная обстановка сталкивает нас с множеством негативных 

факторов противоречащих эффективной психологической подготовке пловцов спринтеров 

[6]. Поэтому, крайне важно иметь узко направленную подготовку и развивать новые спо-

собы, методы и комплексы упражнений. Например: дыхательная и динамическая регуля-

ция; психологическая релаксация; тренировочно-соревновательный аутотренинг; самона-

строй (самовнушение, самоубеждение); аналитическое поведение; тактическое действие и 

противодействие сопернику. 

Дыхательная и динамическая регуляция – важные аспекты в спорте. Дыхание явля-

ется неотъемлемой частью плавания и имеет большое значение для поддержания опти-

мальной работы организма. Оптимальное дыхание помогает улучшить кислородный обмен 

и уменьшить уровень усталости. Динамическая регуляция в плавании связана с управле-

нием движениями тела в воде. Это требует от спринтеров-кролистов хорошей координации 

и контроля над своими движениями. Контроль дыхания и движений позволяет развить воз-

можность управления эмоциями, снизить уровень стресса и повысить спортивные резуль-

таты. Введение в тренировочный процесс психологической релаксации помогает спринте-

рам-кролистам снизить уровень стресса и тревоги, что может повысить их уверенность и 

улучшить качество выполнения движений. Это может быть особенно полезно для спортс-

менов, которые испытывают нервозность перед соревнованиями или имеют трудности с 

контролем своих эмоций. Одним из способов психологической релаксации в плавании яв-

ляется использование визуализации. Спортсмен может представить себе успешное выпол-

нение движений или достижение цели, что может помочь ему повысить мотивацию и уве-

ренность. 

Тренировочно-соревновательный аутотренинг в плавании является эффективным 

методом для улучшения психологической подготовки спортсменов. Этот метод основан на 

использовании саморегуляции и внутренней балансировки, которые помогают спортсме-

нам достичь оптимальной концентрации и мотивации. Важным аспектом тренировочно-

соревновательного аутотренинга является разработка индивидуальной программы, которая 

учитывает особенности каждого спортсмена. Это может включать в себя различные тех-

ники релаксации, такие как прогрессивную мышечную релаксацию и аутогенную трени-

ровку. Самонастрой (самовнушение, самоубеждение) является важной частью повышения 

психологической подготовки спринтеров-кролистов. Самонастрой используется как перед 

тренировкой или соревнованиями, так и во время. Этот метод включает в себя использова-

ние позитивных убеждений и установок, которые помогают спортсменам повысить уве-

ренность в своих способностях и справиться со стрессом и тревогой. Аналитическое пове-

дение – способ повышения психологической подготовки, включающий в себя анализ 

движений и техники плавания, выявление ошибок и разработку стратегий для их исправ-

ления. Среди примеров аналитического поведения можно выделить: анализ движений пла-

вания с помощью видеозаписи; выявление ошибок в технике плавания и разработка стра-

тегий для их исправления; изучение техники плавания других спортсменов и применение 
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лучших практик в своей технике. Под тактическим действием и противодействием сопер-

нику необходимо понимать использование тактических навыков для достижения лучших 

спортивных результатов. Данный способ включает в себя: анализ сильных и слабых сторон 

соперника и разработка стратегии для достижения лучших результатов; использование раз-

личных тактик во время спринтерского плавания, таких как более быстрый старт или уве-

личение темпа плавания на последних метрах; принятие решений на основе текущей си-

туации во время соревнований. 

Была поставлена цель: определить эффективность влияния способов повышения 

психологической подготовки спринтеров-кролистов на результат.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для исследования были выбраны следующие методы: анализ современной научно-

методической литературы и постановка педагогического тестирования. Для этого было 

отобрано 15 пловцов спринтеров-кролистов сборной команды ГУАП (юноши) в возрасте 

от 20 до 25 лет. Средний возраст участников исследования составил 22±0,7. Все исследуе-

мые специализировались в спринтерском кроле на дистанциях 50, 100 м. и эстафетное пла-

вание 4х100 м. вольным стилем. Участники исследования были разделены на 2 группы: 

контрольную и экспериментальную. Тренировочный процесс в контрольной и эксперимен-

тальной группе не имел существенных различий, однако в последней применялись спо-

собы повышения психологической подготовки (дыхательная и динамическая регуляция; 

психологическая релаксация; тренировочно-соревновательный аутотренинг; самонастрой; 

аналитическое поведение; тактическое действие и противодействие сопернику). В иссле-

довании оценивались такие результаты, как: 50 м (сек), 100 м (сек).  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Перед началом проведения педагогического тестирования было сделано сравнение 

основных спортивных показателей участников исследуемой группы пловцов, где не было 

выявлено значимых различий. Сравнительная характеристика спортивных результатов до 

и после проведения эксперимента представлена в таблице. Результаты обрабатывались с 

использованием U-критерия Манна-Уитни. 

Таблица – Сравнительная характеристика результатов педагогического тестирования до и 

после эксперимента  

Критерий 
До начала эксперимента После проведения эксперимента Достоверность при 

Uэмп=3,12 КГ ЭГ КГ ЭГ 

50 м (сек) 26.6 26.4 25.9 25.4 p≤0,5 

100 м (сек) 57.3 57.9 56.6 56.1 p≤0,5 

4х100 м (сек) 56.9 57.1 56.3 55.9 p≤0,5 

Согласно результатам исследования, представленным в таблице, спортивные ре-

зультаты достоверно улучшились как в контрольной, так и в экспериментальной группе 

(p≤0,5). Однако, в экспериментальной группе улучшение спортивных результатов более 

выражено. Так, прирост времени, затраченного на дистанцию 50 м – 24,8%, на 100 м – 

10,1%. Отсюда следует, что использование приемов и методов, которые позволяют улуч-

шить психологическую подготовку спринтеров-кролистов, определяет общий результат в 

плавании. Психологическая подготовка является важным аспектом индивидуализации тре-

нировочного процесса, которая способствует развитию мотивации и достижению высоких 

результатов даже после неудачных выступлений, а также управлению стрессом и макси-

мальной концентрации.  

ВЫВОДЫ 

В целом, психологическая подготовка спринтеров-кролистов является неотъемле-

мой частью тренировочно-соревновательного процесса в плавании. Проведенное 
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исследование позволило судить, что использование таких способов, как дыхательная и ди-

намическая регуляция, психологическая релаксация, тренировочно-соревновательный 

аутотренинг, самонастрой, аналитическое поведение, тактическое действие и противодей-

ствие сопернику, позволяет существенно повысить уровень спортивных результатов и раз-

вить спортсмену общее психоэмоциональное благополучие.  
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