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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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Аннотация 

В статье раскрывается актуальная проблематика совершенствования тренировочного про-

цесса спринтеров-кролистов, а именно – вопросы функциональной индивидуализации в общей си-

стеме подготовки современных пловцов. Автором описываются ретроспективные особенности спор-

тивных тренировок в довоенный, послевоенный период, а также рассматривается современная 

методология функционального улучшения и достижения наилучшей спортивной формы. В исследо-

вании раскрыты основные методы функциональной индивидуализации спортивной подготовки, 

включающие в себя: расчет индивидуальной тренировочной нагрузки, использование опытно-адап-

тивной поэтапной программы, соревновательной практики, постнагрузочных восстановительных 

мероприятий.  

Ключевые слова: функциональная подготовка; тренировочный процесс; плавание; индиви-

дуализация; методология внедрения. 
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Abstract 

The article reveals the actual problems of improving the training process of freestyle sprinters, 

namely, the issues of functional individualization in the general training system of modern swimmers. The 

author describes the retrospective features of sports training in the pre-war, post-war period, and also exam-

ines the modern methodology of functional improvement and achieving the best athletic form. The study 

reveals the main methods of functional individualization of sports training, including: calculation of indi-

vidual training load, the use of an experimental adaptive step-by-step program, competitive practice, post-

loading recovery measures. 

Keywords: functional training; training process; swimming; individualization; implementation 

methodology. 

ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время изучение основных вопросов совершенствования тренировоч-

ного процесса современных спортсменов являются особо актуальной проблемой. Совер-

шенствование спортивной подготовки в плавании необходимо для достижения оптималь-

ных результатов, улучшения тактико-технических, психологических и других показателей. 

В довоенный период в России спортивные тренировки в плавании обычно проводились с 

небольшими объемами и интенсивностью (3–5 тренировок в неделю). Вот несколько осо-

бенностей таких мало эффективных тренировок: низкая интенсивность тренировок (отсут-

ствие специализированного оборудования или нехватка квалифицированных тренеров); 

ограниченные ресурсы (отсутствие достаточного количества бассейнов или ограниченный 

доступ к ним); упор на технику, в связи с чем тренеры старались улучшить плавательный 

стиль спортсмена и сделать его более эффективным; отсутствие индивидуализации трени-

ровочного процесса; слабая научная и теоретическая база [1].  

В послевоенный период тренировочный процесс также проводились с ограничен-

ными ресурсами, но уже с появившимися новыми возможностями развития спорта в 

стране. Некоторые особенности тренировок изменились. Они стали более интенсивными 

и специализированными, с использованием новых методик и улучшенными условиями 

подготовки [2]. Тренеры стали более квалифицированными овладев новыми знаниями, что 

резко улучшило развитие плавания в стране. В настоящий период, вплоть до конца 2020 г. 

в нашей стране спортивные тренировки в плавании продолжали развиваться с использова-

нием современных технологий, учетом индивидуальных особенностей, междисциплинар-

ным подходом, научными исследованиями и участием в международных соревнованиях. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 11 (225). 

 333 

Все эти современные требования и сегодня способствуют развитию плавания в стране [3]. 

На сегодняшний день индивидуализация является одним из принципов совершен-

ствования тренировочного процесса в плавании. В мировой практике выделяют следую-

щие методы функциональной индивидуализации:  

1. Расчет индивидуальной тренировочной нагрузки в плавании. Данный метод за-

висит от нескольких факторов, таких как уровень подготовленности, цели тренировки и 

др. Расчет проводится на основе физиологических, биологических, анатомических и био-

химических данных спортсмена, полученных в подготовительный и соревновательный пе-

риод, а также личных ощущений тренера и спортсмена на тестовую нагрузку в период тре-

нировок. Здесь важно поддерживать весовые и биохимические показатели в норме [4];  

2. Опытно-адаптивный поэтапный метод. Указанный метод включает в себя: 

оценку уровня подготовленности (проводится анализ физической формы, техники плава-

ния и общего здоровья спортсмена), постановка целей (пловец и тренер определяют кон-

кретные цели тренировок, такие как улучшение техники, развитие выносливости или по-

вышение скорости), разработка индивидуальной программы тренировок, адаптация 

программы тренировок. Данный метод позволяет проводить регулярные оценки функцио-

нальных и технических результатов и корректировать программу тренировок в соответ-

ствии с прогрессом пловца [4]; 

3. Метод соревновательной практики. Соревновательная практика включает в себя 

участие пловца в различных соревнованиях, как на местном, так и на международном 

уровне. Это позволяет пловцу накапливать функциональное состояние, частично замещая 

базовую подготовку и от старта к старту улучшать ее. Также соревнования могут помочь 

измерять свои результаты и сравнивать их с другими спортсменами, определять слабые 

места и проблемы в технике плавания, которые требуют дальнейшей работы и улучшения. 

Соревновательная практика также способствует развитию спортивного характера и мен-

тальной подготовки пловца. Участие в соревнованиях требует концентрации, стрессо-

устойчивости и способности работать в команде;  

4. Метод постнагрузочных восстановительных мероприятий (грамотно подобран-

ное диетологами питание, реабилитационные процедуры, режим дня, витаминная и фар-

макологическая поддержка, аппаратный и традиционный массаж, психологическое и мо-

тивационное восстановление, активно-пассивные образовательные и развлекательные 

мероприятия (активные игры, дискотеки, шоу программы, экскурсии, участие в медиа и 

промо акциях и т. д.)). Постнагрузочные восстановительные мероприятия являются важ-

ной частью тренировочного процесса в плавании. Они помогают пловцу восстановиться 

после интенсивных интервальных гипоксических тренировок и соревнований, а также 

предотвратить переутомление и травмы [5].  

Цель исследования – провести исследование по вышеуказанным функциональным 

параметрам и определить актуальность предлагаемой методологии на практике. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняли участи 24 пловца (юноши) сборной команды ГУАП в воз-

расте от 19 до 25 лет. Средний возраст участников исследования 23±1,4. Все исследуемые 

специализировались в спринтерском кроле на дистанциях 50 и 100 м. Участники исследо-

вания были разделены на две группы: контрольную и экспериментальную (по 12 человек 

в каждой). Содержание спортивной подготовки в обеих группах не имело существенных 

отличий, однако тренировочный процесс экспериментальной группы отражал все методы 

функциональной индивидуализации. В исследовании оценивались такие результаты, как: 

результат 50 м (сек), 100 м (сек). 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Функциональная индивидуализация в плавании – это процесс, направленный на раз-

витие и совершенствование персональных физических, биохимических и технических 
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показателей каждого пловца в соответствии с его индивидуальными особенностями и по-

требностями. Основная цель функциональной индивидуализации в плавании – это повы-

шение эффективности пловца в выполнении определенных двигательных действий и до-

стижение высоких результатов в соревнованиях. Для этого тренеры и специалисты 

разрабатывают индивидуальные программы тренировок, учитывающие физическую под-

готовку, технику плавания, строение тела и психологические особенности каждого 

пловца.Сравнительная характеристика спортивных результатов до и после проведения экс-

перимента представлена на рисунке.  

 

Рисунок – Сравнительная характеристика спортивных показателей контрольной и экспериментальной группы 

пловцов до и после эксперимента  

Согласно результатам исследования, представленным на рисунке 1, спортивные ре-

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

(p≤0,5). Однако, в экспериментальной группе улучшение показателей более выражено. Так, 

прирост времени, затраченного на дистанцию 50 м – 24,8%, на 100 м – 10,1%. Отсюда сле-

дует, что внедрение методов индивидуализации в тренировочный процесс помогает плов-

цам достичь максимального потенциала и повысить свои спортивные результаты. Функци-

ональная индивидуализация требует тесного сотрудничества между тренерами, 

специалистами и пловцами, а также постоянного обновления и совершенствования про-

грамм тренировок, что позволяет достичь максимальных результатов и развития каждого 

пловца в соответствии с его индивидуальными особенностями и потребностями. 

ВЫВОДЫ 

Совершенствование спортивной подготовки спринтеров-кролистов в настоящее 

время включает в себя внедрение функциональной индивидуализации в тренировочный 

процесс. Это означает, что каждый спортсмен получает индивидуальную программу тре-

нировок, которая учитывает его физическую подготовку, уровень биохимических показа-

телей, адаптивную технику плавания, психологические особенности и др. Проведенное ис-

следование позволило судить об эффективности современной системы подготовки 

спринтеров-кролистов, основанной на учете методов индивидуализации тренировочного 

процесса.  
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Аннотация 
Важнейшими показателями мастерства боксера является сила, точность удара, а также удар-

ный импульс и ударная масса. Статья посвящена изучению динамических характеристик ударного 

движения. Практическая значимость исследования заключаются в определении объективного крите-

рия оценки технического уровня ударов боксеров высокой квалификации. 
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ударная масса, ударный импульс силы. 
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Abstract 

The most important index of boxers skill is strength, precision strike, and also shock pulse and im-

pact mass. The article is devoted to the learning of impact movements dynamical characterics. The practical 

significance of the study lies in the determination of an objective criterion for assessing the technical level 


