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Аннотация
Цель исследования -  провести сводный анализ применения индивидуального под­

хода в оценке качества психологической, генетической и физической подготовленности 
юных пловцов 12-14 лет, специализирующихся в спринтерском кроле.

Методы исследования: анализ профильной научной литературы, определение и ве­
рификация параметров исследования, статистическая оценка полученных результатов, педа­
гогический эксперимент.

Результаты исследования и выводы. Получены преимущественные данные экспе­
риментальной группы, которые свидетельствуют о необходимости внедрения индивидуаль­
ного подхода в оценке качества подготовки спринтеров-кролистов возрастной группы 12-14 
лет по выделенным 16 критериям. Выявлено, что предложенные авторские рекомендации по 
использованию личностных способностей пловцов значимо влияют на их тренировочную и 
соревновательную результативность.

Ключевые слова: плавание, спринтеры-кролисты, спортивная подготовка, 
индивидуальный подход

Для цитирования: Пригода Г. С. Сводный анализ применения индивидуального подхода в 
оценке качества подготовленности спринтеров-кролистов 12-14 лет. DOI 10.5930/1994-4683-2026-5-85- 
90 // Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2026. № 5 (255). С. 85-90.

A systematic review of individualized approaches in assessing 
the training quality of 12-14-year-old freestyle sprinters

Prigоda Gennady Sergeevich, candidate of pedagogical sciences, associate professor
Saint-Petersburg State University of Aerospace Instrumentation
Abstract
The purpose of the study is to conduct a comprehensive analysis of the application of an 

individual approach in assessing the quality of psychological, genetic, and physical preparedness of 
young swimmers aged 12-14 specializing in sprint freestyle.

Research methods: analysis of specialized scientific literature, determination and verifica­
tion of research parameters, statistical evaluation of obtained results, pedagogical experiment.

Research results and conclusions. Preferential data from the experimental group have been 
obtained, indicating the need to implement an individual approach in assessing the quality of training 
of freestyle sprinters aged 12-14 according to the 16 selected criteria. It has been revealed that the 
proposed authors' recommendations for utilizing the personal abilities of swimmers significantly 
affect their training and competitive performance.
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Введение. Тренировочный процесс юных пловцов-спринтеров, специали­
зирующихся в кроле, отличается многогранностью, непрерывностью и взаимосвя­
занностью всех направлений цикличной подготовки [1]. Необходимость выполне­
ния большого объема работы зачастую приводит к повышенным рискам и неэффек­
тивности разработанной плановой подготовки спортсменов [2]. Поэтому к концу 
текущего сезона пловцы, тренеры и специалисты остро нуждаются в получении 
объективной информации о проделанной работе, а также в рациональном и эффек­
тивном планировании подготовки будущего сезона [3]. Наша страна сегодня обла­
дает огромным научно-практическим опытом и богатыми успешными традициями
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в спринтерском плавании, основанными на неиссякаемых человеческих и матери­
ально-технических ресурсах Советского Союза, а также инерции последующих лет 
молодой современной России [4]. Скамейка запасных и пополнение резервов всех 
уровней имели положительную динамику, а внутренняя конкуренция среди плов- 
цов-спринтеров, специализирующихся в кроле, оставалась на высоком уровне. Од­
нако сегодня возможности стали меньше, и задачи поиска новых точек роста очень 
актуальны [5]. При уменьшении общей численности пловцов в стране и общего ин­
тереса к спорту, перспективность нового направления, а именно ухода от принципа 
массового спорта к индивидуальному подходу в подготовке каждого спортсмена, 
является крайне востребованной [6]. Для решения данной проблематики необхо­
димо более взвешенно и узконаправленно использовать различные подходы в 
оценке физических и психологических качеств пловцов, в том числе их генетиче­
ской предрасположенности к спринту, для эффективного использования индивиду­
альных способностей в тренировочном процессе спринтеров-кролистов [7-9]. Дан­
ный вопрос стал объектом последующего авторского исследования.

Методика и организация исследования. Использовались следующие ме­
тоды: отбор и анализ профильной научной литературы; определение и верификация 
параметров исследования; статистическая оценка полученных результатов; органи­
зация эксперимента по выбранным направлениям и разработка практических реко­
мендаций. Организация и проведение исследования проходили на базе спортивной 
школы олимпийского резерва СШОР «Радуга» города Санкт-Петербург с 2024 по 
2025 год. Были отобраны 34 пловца, специализирующихся в спринтерском плава­
нии (кроль), в возрастной юношеской категории 12-14 лет. Они были разделены на 
2 группы по 17 человек: контрольная (КГ, n=17) и экспериментальная (ЭГ, n=17). 
Представители КГ получали единую тренировочную программу, а для пловцов ЭГ 
разрабатывались индивидуальные тренировочные программы и конкретные зада­
ния с учетом их личностных особенностей и способностей, которые были зафикси­
рованы как критерии оценки их подготовленности в течение всего сезона. Инстру­
ментальные и лично-оценочные измерения 16 показателей обеих групп оформля­
лись в виде таблицы с наглядной динамикой результатов до и после эксперимента. 
По завершении эксперимента формировались выводы и авторские рекомендации.

Результаты исследования. Результаты возрастной группы по направле­
нию «Оценка физического развития юных пловцов 12-14 лет» с девятью критери­
ями оценки для КГ и ЭГ представлены в таблице 1.
Таблица 1 -  Оценка физического развития пловцов 12-14 лет (мальчики, юноши)

Критерии оценки
Г руппы участников исследования

РКГ(п=17) ЭГ(п=17)
до после до после

Телосложение / рост (см) 158,7±1,7 161,4±1,6 159,1±1,6 162,0±1,4 <0,05
Телосложение / вес (кг) 47,6±1,2 49,3±0,9 47,9±0,5 49,2±1,1 <0,05
Разница рост / вес (усл. ед.) 111,1±0,4 112,1±1,2 111,2±0,5 112,8±1,3 <0,05
Обхват окружности груди (см) 85,8±0,6 88,4±1,3 86,1±1,7 89,8±1,1 <0,05
Длина правой/левой руки (гребущая 
поверхность, см) 67,8±1,6 69,7±1,4 67,3±1,3 70,9±1,9 >0,05

Г ибкость плечевых суставов, прокру­
чивание рук за спину (см) 33,9±1,7 31,3±1,4 33,5±1,6 30,1±0,9 <0,05

Гибкость стоя в наклоне, руки впе­
реди (см) 4,3±1,5 2,9±1,2 4,0±1,3 2,0±1,4 >0,05

Гибкость в наклоне, руки сзади в 
замке (см) 60,6±0,9 53,8±1,7 60,1±1,9 51,4±1,5 >0,05

Гибкость коленных суставов, в сгибе 
лежа, положение ног брасс/баттер- 
фляй (см)

10,5±1,2 7,2±0,9 10,4±0,8 5,7±1,4 <0,05
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Эти результаты могут считаться среднестатистическими по всему диапа­
зону возрастной группы, а также по направлениям сезонной подготовки.

По результатам важного первого критерия оценки «Телосложение/рост (см)» 
в контрольной (КГ) и экспериментальной (ЭГ) группах до начала эксперимента зна­
чения были близкими: 158,7±1,7 и 159,1±1,6 см. По окончании эксперимента наблю­
дался достоверный рост в соответствующих группах (161,4±1,6 и 162,0±1,4 см). Это 
обусловлено пубертационными процессами организма, а также качественным отбо­
ром спортсменов в плавательные группы спринтерского направления.

Исходные результаты КГ и ЭГ по критерию оценки «Телосложение/вес 
(кг)» (47,6±1,2 и 47,9±0,5 кг) не отличались и к концу эксперимента увеличились до 
49,3±0,9 и 49,2±1,1 кг, что укладывается в нормы роста веса по физиологическим 
принципам развития пловцов. Поддержание оптимальных показателей данного кри­
терия актуально и достигается благодаря объему физической нагрузки для данного 
возраста.

Критерий «Разница рост/вес (усл. ед.)» оценивается как высоко значимый в 
спортивном плавании. Он отражает наследственность и предрасположенность 
пловца к большим нагрузкам, крепкому здоровью и высоким росто-весовым пока­
зателям. Имея схожие величины КГ и ЭГ до эксперимента (111,1±0,4 и 111,2±0,5), 
по окончании наблюдался незначительный прирост: у КГ -  112,1±1,2, у ЭГ -  
112,8± 1,3 усл. ед., что соответствует рамкам допустимых значений при правильной 
организации тренировочного процесса.

Начальные показатели критерия «Обхват окружности груди (см)» у обеих 
групп КГ и ЭГ имели значения 85,8±0,6 и 86,1±1,7 см, а после эксперимента -  
88,4±1,3 и 89,8±1,1 см. Являясь важным индикатором жизненной емкости легких 
(ЖЕЛ), данный критерий в этом возрасте сигнализирует о потенциале кислородного 
обеспечения спортсмена и переносимости нагрузок.

Критерий «Длина правой/левой руки (гребущая поверхность, см)» с началь­
ными показателями КГ 67,8±1,6 и ЭГ 67,3±1,3 см и конечными 69,7±1,4 и 70,9±1,9 см 
на данном этапе развития ребенка не является определяющим и носит чисто инфор­
мативный характер для формирования будущих способностей спортсмена.

Критерий «Г ибкость плечевых суставов, прокручивание рук за спину (см)» 
является самым значимым, формируя в детском возрасте потенциально высокую 
амплитудность движений, что также сильно влияет на формирование правильной 
техники и достижение высоких скоростей. Показатели до исследования у КГ и ЭГ 
равнялись 33,9±1,7 и 33,5±1,6 см, а после -  у КГ 31,3±1,4 см, у ЭГ -  30,1±0,9 см. Эти 
результаты оптимальны и могут быть оценены как положительные.

Оценочный критерий «Г ибкость стоя в наклоне, руки впереди (см)» не но­
сит определяющего характера уже в этом возрасте и является элементом разнооб­
разных тренировочных занятий в разминках и упражнениях на растягивание. Ис­
ходные показатели КГ и ЭГ составляли 4,3±1,5 и 4,0±1,3 см, а после эксперимента 
-  2,9±1,2 и 2,0±1,4 см, что свидетельствует о достигнутом прогрессе и качестве 
предложенных программ на гибкость.

Критерий «Гибкость в наклоне, руки сзади в замке (см)» не является значи­
мым и имеет дополняющий характер исследовательских действий по блоку упраж­
нений на гибкость. Первичные показатели КГ и ЭГ 60,6±0,9 и 60,1±1,9 см в итоге 
достигли значений 53,8±1,7 (ЭГ) и 51,4±1,5 см (КГ). Данное улучшение положи­
тельно влияет на подвижность плечевых суставов пловца.

Критерий «Гибкость коленных суставов, в сгибе лежа, положение ног 
брасс/баттерфляй (см)» отвечает за качественную работу ног, плавность движений 
и эффективность продвижения тела в плавании на ногах [10]. Начальные показатели
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КГ и ЭГ 10,5±1,2 и 10,4±0,8 см, по окончании исследовательского периода соста­
вили 7,2±0,9 и 5,7±1,4 см, что свидетельствует о хорошем прогрессе с небольшим 
преимуществом экспериментальной группы.

Таким образом, полученные результаты внедрения критериев оценки физи­
ческого развития юных пловцов 12-14 лет позволяют считать их статистически зна­
чимыми и полезными для практического применения.

Результаты возрастной группы по направлению «Оценка психологических 
и генетических способностей юных пловцов 12-14 лет (мальчики, юноши)», где 
отображены 7 критериев оценки КГ (n=17) и ЭГ (n=17), представлены в таблице 2 и 
принимаются как среднестатистические по всему спектру возрастной группы дан­
ного направления индивидуализации плавательной подготовки.
Таблица 2 -  Оценка психологических и генетических способностей пловцов 12-14 лет (маль­
чики, юноши)______________________________________________________________________

Критерии оценки
Г руппы участников исследования Р

Досто­
верность

КГ(п=17) ЭГ(п=17)
до после до после

Уровень личной мотивации для ак­
тивных занятий плаванием (опрос) Средний Выше

среднего Средний Выше
среднего

Шкали­
рование

Г енетическая предрасположенность 
(родственники спортсмены) Средняя Выше

среднего Средняя Высокая Ранжи­
рование

Визуальное положение тела в воде 
(плавучесть) Среднее Среднее Среднее Выше

среднего
Положи­
тельное

Дисциплинарная исполнительность 
(посещение тренировок) Средняя Средняя Средняя Выше

среднего

Количе­
ствен-
ность

Врожденные спринтерские качества 
на дистанции 25 м кроль со старта (с) 19,0± 1,5 17,8±1,9 19,3±1,7 16,7±1,3 <0,05

Врожденные стайерские качества на 
дистанции 400 м кроль (с) 7:17,2±1,7 6:39,1±1,2 7:15,4±1,3 6:37,9±1,8

>
0,05

Врожденные качества плавания на 
ногах на дистанции 100 м кроль (с) 2:07,9±1,8 2:05,4±2,5 2:08,1±2,7 2:02,5±2,3 <0,05

В таблице 2 представлены результаты оценки первого критерия «Уровень 
личной мотивации для активных занятий плаванием (опрос)». Изначально в группах 
КГ и ЭГ показатель «Средний» был одинаковым. Впоследствии пловцы обеих групп 
улучшили результат до «Выше среднего», что свидетельствует о высокой заинтере­
сованности и осознанном выборе плавания как вида спорта. Данный критерий явля­
ется значимым для дальнейшей работы со спортсменами.

Критерий «Генетическая предрасположенность (родственники -  спортс­
мены)» также информативен в формировании тесной связи «тренер-спортсмен», 
особенно если родители сами занимались спортом и активно поддерживают ре­
бенка. Исходные показатели КГ и ЭГ были «Средние», а улучшились до «Выше 
среднего» и «Высокая» соответственно. Отмеченный прогресс достигнут благодаря 
тесному взаимодействию с родителями.

Следующий критерий -  «Визуальное положение тела в воде (плавучесть)» 
-  носит признаки достаточной значимости для субъективной оценки тренером и 
специалистом способностей спортсмена. Начальные показатели КГ и ЭГ («Сред­
нее») увеличились только у представителей ЭГ до «Выше среднего», что характе­
ризует качественную селекционную работу тренерского состава.

Критерий оценки «Дисциплинарная исполнительность (посещение трени­
ровок)» не является критически значимым, так как представители данной возраст­
ной группы показывают хорошие результаты, и незначительные пропуски занятий 
не критичны. Результаты групп КГ и ЭГ: до начала эксперимента -  «Средняя», по­
сле -  у КГ «Средняя», у ЭГ -  «Выше среднего», что расценивается для эксперимен­
тальной группы положительно.
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Критерий оценки «Врожденные спринтерские качества на дистанции 25 м 
кроль со старта (с)» является весьма важным и часто наследуется от родителей. Пер­
вичные результаты КГ составили 19,0±1,5 с., ЭГ -  19,3±1,7 с. После эксперимента 
результаты улучшились до 17,8±1,9 с. (КГ) и 16,7±1,3 с. (ЭГ). Результаты ЭГ проде­
монстрировали прогресс и фиксируются как хорошие.

Оценочный критерий «Врожденные стайерские качества на дистанции 400 
м кроль (с)» менее значим, так как в этом возрасте пловцы уже имеют узконаправ­
ленную подготовку. Показатели КГ и ЭГ на начальном этапе: 7:17,2±1,7 с. и 
7:15,4±1,3 с., к концу эксперимента -  6:39,1±1,2 с. и 6:37,9±1,8 с. соответственно. 
Для спринтеров данный критерий вспомогательный и способствует поддержанию 
работы в зонах ПАО и ПАНО с поддержанием необходимых объемов тренировок.

Последний критерий «Врожденные качества плавания на ногах на дистан­
ции 100 м кроль (с)» в высокой степени значим и влияет на техническое и функци­
ональное совершенствование пловца. Исходные показатели КГ и ЭГ: 2:07,9±1,8 с. и 
2:08,1±2,7 с., прирост составил до 2:05,4±2,5 с. (КГ) и 2:02,5±2,3 с. (ЭГ), что оцени­
вается положительно.

В соответствии с данными таблицы 2, результаты внедрения критериев 
оценки психологических и генетических способностей юных пловцов 12-14 лет 
(мальчики, юноши) верифицированы как положительные и имеют признаки прак­
тической значимости.

Таким образом, наблюдается устойчивый прогресс всех респондентов КГ 
(n=17) и ЭГ (n=17) с преимуществом показателей в экспериментальной группе, что 
потенциально улучшает их итоговую сезонную результативность.

Выводы. Основываясь на результатах исследования и благодаря разрабо­
танным и внедренным автором 16 критериям оценки подготовленности юношей 
спринтеров-кролистов 12-14 лет, можно сделать ряд выводов. Во-первых, развитие 
физических, психологических и генетических способностей является крайне акту­
альным направлением в повседневном тренировочном процессе при индивидуаль­
ном подходе к спортсмену. Здесь рекомендуется корректировать тренировочные за­
дания исходя из персональной физиологии пловца-спринтера. Во-вторых, все 16 па­
раметров, по которым определяется текущая тренированность и потенциальные 
функциональные и соревновательные возможности юных спринтеров-кролистов, 
имеют высокий информационно-прогностический уровень и являются незамени­
мым помощником в работе тренерского персонала и профильных специалистов. В 
данном случае рекомендуется применять их в повседневном режиме на постоянной 
основе с целью планирования и построения рациональной и, как следствие, эффек­
тивной годичной индивидуальной подготовки. В-третьих, разносторонний и твор­
ческий подход в работе связки «тренер-спортсмен» всегда приносит положитель­
ные результаты и повышает профессионализм. Здесь рекомендуется тесное сотруд­
ничество спортсменов, тренеров и обеспечительного персонала сборных команд для 
взаимного обогащения в научно-методических и практических изысканиях на про­
тяжении всей спортивной карьеры спринтеров-кролистов.
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