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Аннотация. В основе практически любой спортивной деятельности – участия на соревнованиях, подготовки к 

ним заложены принципы, соблюдение которых является необходимым, поскольку эти положения создают базу для 

результативных выступлений спортсменов. Но в разных видах спорта,  в каждой отдельной дисциплине трениро-

вочный и соревновательные процессы подвержены особым, специфичным влияниям тех тенденций, которые отра-

жаются на различных видах деятельности тренера и его воспитанника, начиная со спортивного отбора, совершен-

ствования всех сторон подготовленности, контроля и регулирования нагрузки, выбора модели тренировочной дея-

тельности и, в конечном счете, на готовности спортсмена к выступлениям на соревнованиях и спортивному долго-

летию. И чем выше уровень спортивных достижений каждого отдельного спортсмена, тем большее значение имеет 

соблюдение принципов в индивидуальном подходе к занимающемуся. Это необходимо учитывать в своей работе 

специалистам. В статье рассмотрены основные принципы, имеющие фундаментальное значение в тренировочной и 

соревновательной деятельности квалифицированных спортсменок, специализирующихся на преодолении длинных 

и сверхдлинных дистанций в плавании. 
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Введение© 
Анализ выступлений спортсменов в различных ви-

дах спорта и их дисциплинах, специализаций предпри-

нимался уже с моментов первых соревнований. По-

скольку в основе спортивной деятельности лежит сорев-

новательный эффект, который предполагает выявление 

лучшего участника, то заинтересованные стороны – 

сами атлеты, тренеры, помощники всегда пытались по-

нять причинно- следственные связи между различными 

факторами, влияющими на подготовленность спортс-

мена, выявить различные закономерности, приводящие 

не к единовременному успеху, а влияющие на успеш-

ную результативность на многих соревнованиях. 

В нашей стране в 60–70 годы XX века Л.П. Матвеев 

одним из первых дал развернутое обоснование обобщен-

ных установочных положений – принципов построения 

спортивной тренировки [Матвеев Л.П., 2004; Никитуш-

кин В.Г., Суслов Ф.П., 2018; Платонов В.Н., 2015].  

                                                           
© Карпова С.Н., 2023 

С тех пор специалистами в области физической куль-

туры предпринимались неоднократные попытки пере-

смотреть, дополнить принципы, им разработанные. Та-

кое стремление было вполне обоснованно, поскольку по-

стоянное внедрение новых средств, усложнение мето-

дов, применение разнообразных регулирующих воздей-

ствий в тренировочном процессе приводили к постоян-

ному усложнению уровня выполнения технических эле-

ментов, увеличению вариативности поведения спортс-

мена на выступлении, скорости передвижения,  умень-

шению времени прохождения дистанции, в что в конеч-

ном счете приводило к улучшению спортивных резуль-

татов [Карпова С.Н., 2023; Bolotin A., Bakaev V., 2021]. 

Рост достижений происходил на ряду с включением но-

вых дистанций на соревнованиях самого высокого ранга 

и в плавании [Карпова С.Н., 2022; Карпова С.Н., Баш-

кин В.М., 2022]. Новые взгляды на закономерности про-

ведения тренировочного процесса квалифицированных 

пловчих- стайеров требовали разработки и внедрения 
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дополнительных принципов в спортивную практику 

стайерского плавания. 

 
Методы и организация исследования 

Анализ и обобщение научной литературы, педагоги-

ческое наблюдение, видеоанализ соревновательной дея-

тельности пловчих- стайеров высокой квалификации, 

анкетирование тренерского состава спортшкол и интер-

натов по плаванию города Москвы, Санкт-Петербурга, 

Волгограда, анализ полученных данных позволили вы-

явить зависимости, закономерности, возникающие на 

длительном тренировочном пути, направленном к высо-

ким достижениям в женском стайерском плавании. 

Данные связи обусловили этапность педагогического 

процесса, начинающегося с первичного отбора детей, 

продолжающегося в развитии различных сторон подго-

товленности, становлении и выборе техники, адекват-

ной соответствующим состояниям пловчихи, формиро-

вании индивидуальной тренировочной и соревнователь-

ной моделей спортсменки, учетом уровня количествен-

ных и качественных характеристик нагрузочных и кон-

трольных тестов. Особое значение в анализе материалов 

отдавалось учитыванию особенностей работы с предста-

вительницами женского пола. Помимо объективного 

влияния этапов развития их организма на тренировоч-

ный процесс, весьма значимым является мотивацион-

ная составляющая тренировочной и соревновательной 

деятельности в подростковом возрасте и взрослом состо-

янии, которая безусловна учитывает специфическую 

особенность длинных дистанций [Карпова С.Н., 2023].  
 

Результаты 
По результатам проведенных исследований, были 

выявлены принципы индивидуализации тренировоч-

ного процесса в современной системе подготовки квали-

фицированных пловчих-стайеров. Их можно сформули-

ровать следующим образом: принцип учета взаимосвязи 

морфофункциональных показателей с результативно-

стью выступлений на соревнованиях при выборе специ-

ализации в плавании; принцип дифференцированного 

подхода к интегральной подготовке в соответствии с 

уровнями подготовленности пловчих- стайеров; прин-

цип вариативного прогнозирования перспективной мо-

дели тренировочной и соревновательной деятельности с 

учетом уровня адаптационных механизмов организма 

пловчих-стайеров; принцип своевременного обновления 

критериев эффективности  соревновательной деятельно-

сти в соответствии со стратегией реализации индивиду-

альной тренировочной программы пловчих – стайеров; 

принцип соответствия психологической выносливости к 

особенностям тренировочной и соревновательной дея-

тельности пловчих- стайеров; принцип учета особенно-

стей влияния фаз менструального цикла на переноси-

мость нагрузок в структуре индивидуальной трениро-

вочной программы пловчих- стайеров; принцип влия-

ния психофизиологических особенностей пловчих- стай-

еров на мотивационную составляющую спортивной дея-

тельности. 
 

Выводы 
Помимо применения фундаментальных основ теории 

и методики спорта, заложенных многие десятилетия 

назад и на которые и по сей день опирается практика 

спорта, необходимым является внедрение результатов 

анализа современной многофакторной деятельности спе-

циалистов спорта и их воспитанников. Этот сложный 

педагогический процесс направлен, в конечном счете, 

на формирование успешной деятельности в достижении 

выдающегося спортивного результата. Ключевое значе-

ние имеет соблюдение принципов спортивной трени-

ровки, отражающих специфические особенности вы-

бранного направления. 
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Abstract. Almost any sports activity - participation in competitions, preparation for them – is based on principles, 

compliance with which is necessary, since these provisions create the basis for effective performances of athletes. But 

in different sports, in each individual discipline, the training and competitive processes are subject to special, specific 

influences of those trends that affect the various activities of the coach and his pupil – starting with sports selection, 

improving all aspects of fitness, monitoring and regulating the load, choosing a model of training activities and ulti-

mately on the athlete's readiness for performances at competitions and sports longevity. And the higher the level of 

sports achievements of each individual athlete, the more important it is to observe the principles in an individual 

approach to the student. This should be taken into account by specialists in their work. The article discusses the basic 

principles of fundamental importance in the training and competitive activities of qualified athletes specializing in 

overcoming long and ultra-long distances in swimming. 

Keywords swimming, principles, individualization of the training process, performance analysis, stayer swimmers, 

training system. 
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