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Аннотация. В преобладающем большинстве видов спорта результат на соревнованиях отражает достигнутый 
уровень интегральной подготовки спортсмена. В плавании физическая подготовленность является базой для осво-
ения технических элементов и реализации запланированной тактической схемы преодоления дистанции. Также, 
она оказывает влияние на уровень психологической подготовленности спортсмена к ответственным выступлениям. 
Для повышения эффективности учебно-тренировочного процесса работать над совершенствованием определенного 
вида подготовки необходимо индивидуально, подбирая средства, методы и формы их использования применительно 
к специализации спортсмена, учитывая его биологические и социальные характеристики. В работе применялись 
следующие методы исследования: изучение, анализ специальной научной литературы по избранной специализации 
– стайерское плавание, метод экспертной оценки, анализ тренировочных занятий на суше, воде, открытой воде. С 
целью концептуализации результатов исследований была разработана модель физической подготовки пловчих-
стайеров на основе индивидуального подхода к тренировочному процессу. Она является унифицированной – охва-
тывает все этапы подготовки, от начального обучения до уровня высшего спортивного мастерства. 

Ключевые слова: плавание, пловчихи-стайеры, физическая подготовка, модель подготовки, средства, методы 
тренировки. 
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Введение 

В преобладающем большинстве видов спорта резуль-
тат на соревнованиях отражает достигнутый уровень 
интегральной подготовки спортсмена. Как известно, она 
состоит из нескольких взаимообуславливающих уро-
вень достижений сторон – физической, технической, 
тактической, психологической и теоретической подго-
товленностей [Авдиенко В. Б., 2023; Болотин А.Э., Кар-
пова С.Н., Бакаев В.В., 2022; Платонов В.Н., 2015]. В 

                                                           
© Карпова С.Н., Журавлёв А.А., 2026 

плавании физическая подготовленность является базой 
для освоения технических элементов и реализации за-
планированной тактической схемы преодоления дистан-
ции [Карпова С.Н., 2023; Кондыков А. В., 2022]. 
Также, она оказывает влияние на уровень психологиче-
ской подготовленности спортсмена к ответственным вы-
ступлениям. 

В соответствии с государственной федеральной про-
граммой на всех этапах обучения пловцов для общей 
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физической и специальной физической подготовки от-
водится большая часть учебно-тренировочных часов. 
Однако, на повышение каких именно физических спо-
собностей необходимо уделить большее количество ре-
сурсов в программе не указывается, поскольку данная 
информация может быть получена и обработана трене-
ром для каждого спортсмена отдельно и работать над 
совершенствованием тренировочного процесса необхо-
димо индивидуально, подбирая средства, методы и 
формы их использования применительно к специализа-
ции спортсмена, учитывая его биологические и социаль-
ные характеристики [Карпова С.Н., 2024; Карпова С.Н., 
Журавлев А.А., 2025; Соломатин В. Р., 2010].  

 
Методы и организация исследования 

К основным методам исследования относятся: изуче-
ние, анализ специальной научной литературы по из-
бранному виду спорта и специализации – стайерское 
плавание, метод экспертной оценки, анализ тренировоч-
ных занятий на суше, воде, открытой воде. 

Педагогическое исследование проводилось в период 
с 2020 – 2025 гг. в детско-юношеских спортивных шко-
лах по плаванию города Санкт-Петербурга на всех воз-
растных группах пловчих (7-18 лет). В ходе исследова-
ния были проанализированы средства, методы и формы 
их использования, применяемые для общей физической 
подготовки и для развития необходимых способностей в 
конкретной специализации спортсменки – стайерское 
плавание.  

 
Результаты 

С целью концептуализации результатов исследова-
ний была разработана модель физической подготовки 
пловчих-стайеров на основе индивидуального подхода к 
тренировочному процессу (рис.1). Проанализированы 
ведущие физические способности, необходимые для ро-
ста спортивного мастерства при проплывании дистан-
ций от 800 м, включая марафон на открытой воде. Ими 
оказались разновидности выносливости – специальная, 
скоростно-силовая, координационная, а также необхо-
димые проявления координационных способностей – ве-
стибулярной устойчивости и способности ориентиро-
ваться по водным и наземным объектам на фоне глубо-
кого утомления и прямого контакта с соперниками при 
прохождении соревновательных дистанций в открытых 
водоемах.  

Выделены две группы средств – с применением тре-
нажеров и тренажерных устройств и без них. На всех 
этапах подготовки применяются оба варианта, однако с 
повышением уровня мастерства доля разнообразных 
тренажерных устройств на занятиях и их нагрузка уве-
личиваются.  

Методы обучения, развития, воспитания нужно под-
бирать в соответствии с этапом подготовки, задачами 
тренировочного занятия, индивидуальными характери-
стиками занимающихся и уровня профессионализма 
тренера. 

Модель является унифицированной – охватывает все 
этапы подготовки, от начального обучения до уровня 
высшего спортивного мастерства. 
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Рис. 1. Модель физической подготовки пловчих-стайеров на основе индивидуального подхода к тренировочному процессу 
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Выводы 

Осуществляя подготовку к реализации целевой уста-
новки – достижении запланированного результата на 
контрольном тестировании необходимо помнить, что во-
плотить разработанную технико-тактическую схему воз-
можно с учетом соответствующего уровня физической 
подготовленности спортсменки, который важно опреде-
лить и оценить вклад каждого вида двигательной спо-
собности в него. Также помнить, что общая и специаль-
ная физические подготовленности коррелируют между 
собой, для повышения их уровня есть выбор форм заня-
тий и средств. С учетом современного арсенала техниче-
ских устройств, тренажеров предоставляется возмож-
ность в большой степени варьировать уровень нагрузки, 
чередуя и комбинируя их между собой. В методах раз-
вития физических способностей в первую очередь 

нужно учитывать долю участия различных типов энер-
гообеспечения мышечной деятельности пловчихи в со-
ответствии с ее биопотенциалом, скорость восстановле-
ния и тип реакции на физическую нагрузку. Особое вни-
мание стоит обратить на методы подготовки – обучения 
и воспитания, потому что они воздействуют в большей 
степени на эмоциональную и когнитивную стороны 
спортсменки, и при актуальном их сочетании к каждой 
индивидуально повышается вероятность положитель-
ного их воздействия. 
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Abstract. In the vast majority of sports, the result at competitions reflects the athlete's achieved level of integral 

training. In swimming, physical fitness serves as the foundation for mastering technical elements and implementing 
the planned tactical scheme for covering the distance. It also influences the athlete's psychological readiness for im-
portant performances. To enhance the effectiveness of the training process, it is crucial to focus on improving specific 
aspects of training individually, selecting appropriate methods and forms tailored to the athlete's specialization, taking 
into account their biological and social characteristics. The following research methods were used in the work: study 
and analysis of specialized scientific literature on the chosen specialization – long-distance swimming, expert assessment 
method, analysis of training sessions on land, in water, and in open water. In order to conceptualize the research results, 
a model of physical training for long-distance swimmers was developed based on an individual approach to the training 
process. This model is unified and covers all stages of training, from initial training to the level of top-level athletic 
mastery. 
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