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плавании на короткие отрезки дистанции, интервальном плавании, повторном проявлении 

мышечной силы на эргометре. 
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Аннотация 

В статье проводится анализ эффективности использования принципов индивидуализации 

спринтеров-кролистов в тренировочном процессе в период 2021-2023 гг. Авторами отмечается поло-

жительное влияние четырех принципов индивидуализации на спортивную подготовку в плавании, а 

также применения аналитического исследования с 2021 по 2023 гг. Установлено, что построение тре-

нировочного процесса в соответствии с принципами индивидуализации является трудоемкой и слож-

ной задачей, однако она имеет решающее значение для достижения оптимальной физиологической 

адаптации для каждого спортсмена и может быть положительно использована в различных спортив-

ных организациях и вузах. 
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Aerospace Instrumentation 

Abstract 

This work analyzes the effectiveness of using the principles of individualization of freestyle sprinters 

in the training process in the period 2021-2023. The authors note the positive impact of the four principles 

of individualization on sports training in swimming, as well as the use of analytical research from 2021 to 

2023. It is established that the construction of the training process in accordance with the principles of indi-

vidualization is a time-consuming and difficult task, but it is crucial to achieve optimal physiological adap-

tation for each athlete and can be positively used in various sports organizations and universities.  

Keywords: individualization, sport, analysis, swimming, freestyle sprinters, training process. 

ВВЕДЕНИЕ 

На сегодняшний день принципы индивидуализации спортивной подготовки обязы-

вают корректировать тренировочный процесс в соответствии с возрастом, полом, скоро-

стью прогресса и накопленным объемом спортивных навыков пловцов спринтеров с уче-

том наиболее распространенных четырех принципов [3]. В структуре индивидуализации 

тренировочного процесса спринтеров-кролистов выделяют следующие принципы: тех-

нико-тактический; устойчивости к монотонным нагрузкам и болевому порогу; дозирован-

ной нагрузки; медицинского контроля [5]. Технико-тактический принцип индивидуализа-

ции – это подход к тренировке спортсменов, основанный на том, чтобы учитывать 

индивидуальные особенности каждого пловца. Этот принцип заключается в том, что тре-

нер должен адаптировать тренировочные программы и тактические приемы к специфиче-

ским потребностям и возможностям каждого спортсмена [3]. Применение технико-такти-

ческого принципа индивидуализации может помочь спортсменам достичь лучших 

результатов и предотвратить травмы, связанные с переутомлением или неправильным ис-

пользованием техники. Принцип устойчивости к монотонным нагрузкам в плавании за-

ключается в том, что тренировочная программа должна включать разнообразные упражне-

ния и нагрузки, чтобы избежать привыкания организма к однотипным тренировкам. Этот 

принцип также включает в себя изменение интенсивности и длительности тренировок, 

чтобы предотвратить переутомление. Дозированная спортивная нагрузка позволяет улуч-

шить физическую форму, развить выносливость и силу, а также улучшить технику и так-

тику плавания [5]. Кроме того, контролируемая нагрузка помогает предотвратить травмы 

и переутомление, что может привести к длительному отсутствию на тренировках и сорев-

нованиях. Принцип биологического контроля в плавании заключается в том, что тренер 

должен учитывать физиологические особенности каждого спортсмена при разработке тре-

нировочных программ. Этот принцип включает в себя мониторинг показателей здоровья и 

физической формы спортсменов, а также адаптацию тренировочных нагрузок к их инди-

видуальным потребностям. В плавании принцип биологического контроля может быть 

применен для определения оптимальных нагрузок и режимов тренировок для каждого 

спортсмена. Тренер может использовать данные о пульсе, дыхании, уровне кислорода и 

продуктов распада в крови, а также других физиологических показателях для оценки со-

стояния спортсмена и адаптации тренировочной программы [1]. Таким образом, обобщен-

ный метод индивидуального подхода к спортсмену как на тренировке, так и в быту явля-

ется современной необходимостью и подтвержденной актуальностью. 

Цель исследования – провести анализ эффективности использования принципов ин-

дивидуализации в тренировочном процессе спринтеров-кролистов в период 2021–2023 гг.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для исследования были выбраны следующие методы: анализ современной научно-

методической литературы и постановка педагогического тестирования. Особое внимание 

при анализе литературных источников уделялось вопросам совершенствования спортив-

ных показателей спринтеров-кролистов, связанных с применением принципов 
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индивидуализации в тренировочном процессе. Для постановки педагогического экспери-

мента было отобрано 10 пловцов спринтеров-кролистов сборной команды ГУАП (юноши) 

в возрасте от 18 до 25 лет. Средний возраст участников исследования составил 22±0,7года. 

Все исследуемые специализировались в спринтерском кроле на дистанциях 50 и 100 м. 

Тренировочный процесс участников педагогического эксперимента включал в себя учёт 

всех принципов индивидуализации (технико-тактического, психологического, дозирован-

ной нагрузки, контроля биологических и физических показателей). В исследовании прово-

дилась сравнительная характеристика результатов спринтеров-кролистов за 2021, 2022, 

2023 год в 25-метровых бассейнах, на разных этапах спортивной подготовки в тестовых 

программах. Оценивались такие показатели, как: результат 50 м (сек), 100 м (сек), цикл 

(кол-во), темп (кол-во в мин). Результаты исследования были обработаны методом матема-

тической статистики в программе STATISTICA 3.0.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Перед начальной стадией педагогического тестирования было проведено сравнение 

основных спортивных показателей участников исследуемой группы пловцов, где не было 

выявлено значимых различий. Принципы индивидуализации учитывались в построении 

тренировочного процесса для каждого спортсмена, что позволило учесть уникальную фи-

зиологию пловца и провести конкретный, узконаправленный диагностический анализ, ин-

дивидуальную аналитику производительности для повышения эффективности и результа-

тивности подготовки. Результаты основных спортивных показателей в исследуемой группе 

представлены в таблице 1.  

Таблица 1 – Сравнительная характеристика основных спортивных результатов спринте-

ров-кролистов за 2021–2023 гг 
№ Период  

2021 2022 2023 

50 м 100 м цикл темп 50 м 100 м цикл темп 50 м 100 м цикл темп 

1 29.1 1.04.3 9.9 35.4 28.9 1.04.1 11.1 39.4 28.6 1.04.1 12.2 42.4 

2 28.9 1.05.2 9.7 35.2 28.8 1.05.1 10.8 39.7 28.7 1.04.8 12.2 42.7 

3 30.1 1.03.9 9.6 34.1 29.6 1.03.4 11.3 38.9 29.3 1.03.4 11.9 41.8 

4 29.2 1.01.8 9.4 33.2 29.1 1.01.6 11.4 38.6 29.0 1.01.2 11.5 43.2 

5 29.2 1.05.3 10.2 36.2 29.1 1.05.1 11.8 39.2 29.0 1.04.1 12.8 41.9 

6 28.6 1.06.2 11.8 37.1 28.4 1.05.2 12.1 41.5 28.2 1.04.9 12.6 42.8 

7 28.2 1.02.4 10.3 35.7 27.9 1.01.9 10.7 40.9 27.4 1.01.7 13.1 42.7 

8 29.6 1.03.2 9.4 35.2 29.1 1.02.9 10.9 39.2 28.8 1.02.7 12.7 39.9 

9 29.2 1.04.9 9.6 36.1 28.9 1.03.1 10.6 39.6 28.6 1.02.8 12.3 40.3 

10 29.1 1.04.8 9.7 36.7 29.0 1.01.3 10.3 39.7 28.8 1.01.1 12.5 41.2 

∑ 29.4 1.04.1 9.8 35.4 29.1 1.03.7 11.1 39.8 28.9 1.03.6 12.1 42.2 

Согласно данной таблице, улучшение результатов в плавании спринтеров-кролистов 

было выявлено в 100% случаев (n=10). Для определения достоверности было принято ре-

шение сравнить результаты от начала экспериментального исследования (2021 год) и после 

него (2023 год). Результаты обрабатывались с использованием U-критерия Манна-Уитни и 

представлены в таблице 2.  

Таблица 2 – Сравнительная характеристика результатов пловцов спринтеров-кролистов до 

и после проведения эксперимента 
Критерий До начала эксперимента После проведения экспер. Достоверность при Uэмп= 6 

50 м (сек) 29.4 28.9 p≤0,5 

100 м (сек) 1.04.1 1.03.6 p≤0,5 

Цикл (количество) 9.8 12.1 p≤0,5 

Темп (количество в минуту) 35.4 42.2 p≤0,5 

Из таблицы 2 следует, что спортивные результаты спринтеров-кролистов до и после 

проведения эксперимента оказались статистически значимыми по всем параметрам 

(p≤0,5). Прирост времени, затраченного на дистанции 50 м (сек) и 100 м (сек) составил – 
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26,1% и – 9,7%, соответственно (p≤0,5). Прирост количества циклов определялся как 

+23,4% (p≤0,5) и темпа в минуту +19,2% (p≤0,5). Показатели спортивных результатов яв-

ляются важным источником информации о том, какие аспекты тренировки нужно улуч-

шить. Анализ данных результатов позволяет выявить сильные и слабые стороны пловца, а 

также определить, какие упражнения и методы тренировки наиболее эффективны. Мони-

торинг спортивных показателей позволяет оценить эффективность тренировок и внести 

необходимые корректировки. Использование принципов индивидуализации в построении 

тренировочного процесса включает в себя анализ времени, техники и других параметров 

плавания. Индивидуальная программа тренировок составляется с учетом целей, возмож-

ностей и особенностей пловца, включающая в себя общие и специальные упражнения, 

направленные на повышение уровня спортивной подготовки. 

ВЫВОДЫ 

Резюмируя, можно сделать вывод, что анализ использования в тренировочном про-

цессе принципов технико-тактического мастерства, дозированной нагрузки, устойчивости 

к монотонным объемам работы и биологического контроля позволяет повысить уровень 

спортивных показателей спринтеров-кролистов. Анализ проведенного исследования пока-

зал, что улучшение результатов в плавании спринтеров-кролистов было выявлено в 100% 

случаев (n=10), при этом достоверность была статистически значимой (p≤0,5). Отсюда сле-

дует, что рациональное построение спортивной тренировки с учетом всех принципов ин-

дивидуализации определяет уровень результатов в спринтерском плавании. С этим связана 

главная цель тренировочного процесса – извлечение максимальной пользы из конечного 

результата и использование сильных сторон спортсмена, что сводит к минимуму существу-

ющие недостатки подготовки. 
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