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I. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «синхронное плавание» (далее – Программа) составлена в 

соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, 

№ 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), частью 4 статьи 84 Федерального закона от 

29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 53, ст. 7598; 2021, 

№ 18, ст. 3071) и пунктом 11 Порядка разработки и утверждения примерных 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 7 

июля 2022 г. № 579 (зарегистрирован Министерством юстиции Российской 

Федерации 5 августа 2022 г., регистрационный № 69543) и предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

плавание с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «синхронное плавание», утвержденным приказом Минспорта 

России от 16.11.2022 г. № 1004  
1
 (далее – ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Данная программа предназначена для тренеров-преподавателей по 

плаванию и является основным документом, регламентирующую учебно-

тренировочную работу в МАОУ ДО СШ «Дворец спорта Юность» (далее – 

Учреждение). 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «синхронное плавание» 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

(согласно приложения № 1 к ФССП по виду спорта «синхронное плавание», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1095) 

Таблица № 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку  

(лет) * 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 7 8-16 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 4-8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Не ограничено 12 3-6 

*- в реализации данной Программы могут участвовать дети от 7 лет. 

 

                                                           
1
 (зарегистрирован Минюстом России  от 16.12.2022 г.,  регистрационный №  71597). 
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Структура многолетней подготовки обучающихся в Учреждении является 

сложным многолетним тренировочным процессом, рассчитанным на 10 лет 

работы и предусматривает определенные требования к обучающимся в 

соответствии со следующими этапами подготовки.  

Этап начальной подготовки 1, 2 и 3 года обучения. 

На этап начальной подготовки зачисляются дети в возрасте 7 лет, 

желающие заниматься синхронным  плаванием, на основании заявления от 

родителей (законных представителей), не имеющие медицинских 

противопоказаний к занятиям по виду спорта синхронное плавание, сдавшие 

норматив общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на начальном этапе подготовки (согласно приложения № 6 

ФССП). 

Учебно-тренировочный этап 1, 2, 3, 4, 5 года обучения. 

На учебно-тренировочный этап зачисляются дети с 9 лет, прошедшие 

необходимую подготовку не менее 1 года на этапе начальной подготовки, не 

имеющие медицинских противопоказаний к занятиям по виду спорта 

синхронное плавание, сдавшие нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки для зачисления в группу учебно-тренировочного этапа 

(этап спортивной специализации) (согласно приложения № 7 ФССП). Перевод 

на учебно-тренировочный этап осуществляется при условии выполнения 

контрольно-переводных нормативов по общей физической подготовке и 

специальной физической подготовке. При приеме и переводе на учебно-

тренировочный этапы (этап спортивной специализации): 

- до трех лет требования к уровню спортивной квалификации 

спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»; 

- свыше трех лет к уровню спортивной квалификации спортивные 

разряды спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый спортивный разряд». 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Группы формируются из спортсменов 12 лет, прошедших этап 

подготовки в учебно-тренировочных группах и выполнивших спортивный 

разряд «кандидат в мастера спорта». Срок реализации спортивной подготовки 

на этапе совершенствования спортивного мастерства 3 года. 

При комплектовании групп допускается разница в возрасте 3 года по году 

рождения и разница в уровне подготовки обучающихся не должна превышать 

двух спортивных разрядов.  
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

(согласно приложения № 2 к ФССП по виду спорта «плавание», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1095) 

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной  специализации) 
Этап 

совершенствования              

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше  

трех лет 

 1 2 1 2 3 4 5 1-3 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 10-14 10-14 16-18 16-18 20-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 520-728 520-728 
832-

936 
832-936 1040-1248 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Формами обучения при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «синхронное плавание» 

являются: 

- учебно-тренировочные занятия; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- спортивные мероприятия. 

Учебно-тренировочные занятия включают в себя: 

- групповые тренировочные занятия; 

- теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам. 

Структура тренировочного процесса включает в себя следующие виды 

спортивной подготовки: физическую, техническую, тактическую, 

теоретическую и психологическую.  

Одно из основных условий достижения высоких результатов - единство 

общей физической подготовки и специальной физической подготовки 

спортсмена, а также их рациональное соотношение. Принцип неразрывности 

ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из содержания тренировочного 

процесса без ущерба для достижения высокого спортивного результата. 

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП 

зависит от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней 

приобретает определенные особенности, зависящие от спортивной 

специализации. 

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП 

и ОФП на любом этапе спортивной подготовки. Понятно, что на начальных 

этапах преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем не менее, считается, что 
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общий объем ОФП на протяжении многих лет спортивных тренировок должен 

приближаться к 35–55 %.  

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Общеразвивающие упражнения способствуют развитию и воспитанию 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

ловкости. Они являются прекрасным средством лечебной физической 

культуры, способным корригировать развитие позвоночника, грудной клетки, 

конечностей, исправлять осанку, воздействовать на развитие отдельных 

мышечных групп и т. д. Кроме этого, общеразвивающие упражнения 

совершенствуют функциональные возможности, расширяют круг умений и 

двигательных навыков учащихся и таким образом подготавливают их к 

наиболее эффективному освоению плавательных движений. 

Специальная физическая подготовка - процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим 

требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП 

включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и 

механизмы энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной 

плавательной дистанции. Основными средствами СФП являются 

соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные 

упражнения. 

Средства физической подготовки различаются по типу используемого 

сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвивающие 

упражнения без предметов; с партнером; с отягощениями (гантели,  эспандеры, 

резиновые амортизаторы); упражнения с использованием простейших 

гимнастических снарядов (шведская стенка, перекладина); прыжковые тумбы с 

разным уровнем высоты, упражнения на неспецифических для синхронного 

плавания силовых тренажерах. 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

(согласно приложения № 3 к ФССП по виду спорта «синхронное плавание», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1095) 

Таблица № 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 
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1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования:  

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение 

годичного цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других 

периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен 

должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и 

должна планироваться тренировочная работа. С другой стороны, спортивный 

календарь не может составляться без учета основных закономерностей 

построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет 

содействовать оптимальному построению тренировки, следовательно, и 

наибольшему росту спортивных результатов.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «синхронное плавание»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
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мероприятий и спортивных мероприятий, Календарным планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, проводимых на территории 

Нижегородской области, Календарным планом физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий муниципального образования городского округа 

города Нижний Новгород и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

Основной задачей соревновательной практики следует считать умение 

реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в 

сложных условиях соревновательного противоборства. 

Чем выше стаж и квалификация спортсменов, тем в большей степени на 

систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние 

календарь всероссийских соревнований. Однако количество официальных 

стартов недостаточно для качественной подготовки спортсменов на всех этапах 

многолетней подготовки. Необходимо организовывать дополнительные 

соревнования и контрольные испытания. Важным является организация 

соревнований в летний период (в конце сезона, июль или начало августа), в 

программу которых можно включать контрольные нормативы по ОФП и СФП. 

Обязательным документом для направления спортсменов на 

соревнования является положение (регламент) о проведении спортивных 

соревнований. 

 

Объем соревновательной деятельности  

(согласно приложения № 4 к ФССП по виду спорта «синхронное плавание», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1095) 

Таблица № 4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

(согласно приложений № 2 и № 5 к ФССП по виду спорта «синхронное 

плавание», утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 

1095) 

Таблица № 5 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной    подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До  года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 12 12 16 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

15 15 12 12 12 12 12 7 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
70 87 143 143 143 99 99 83 

2. 
Специальная  

физическая подготовка 
56 106 162 162 162 278 278 270 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 3 12 12 12 83 83 104 

4. Техническая подготовка  98 104 271 271 271 332 332 520 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

7 9 18 18 18 16 16 30 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - 6 6 6 8 8 11 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

3 3 12 12 12 16 16 22 

Общее количество часов в год 234 312 624 624 624 832 832 1040 

 

Порядок формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки 

производится с учетом возраста занимающиеся, степенью освоения программы 

этапа или периода спортивной подготовки, физического и психологического 

состояния занимающегося, выполнения в полном объеме тренировочных 

нагрузок и участия в соревнованиях. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Начало учебного года в учреждении с 1 

сентября и окончание - 31 августа. Продолжительность учебно-тренировочного 

процесса в соответствии с учебно-тренировочным планом круглогодичной 

подготовки, рассчитана исходя из астрономического часа (60 минут). 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
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планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 

трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

 В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапе совершенствования спортивного мастерства, а также 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Таблица № 6 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта плавание и 

терминологии, принятой в виде спорта плавание;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе. 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении дней 

здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

В течение 

года 
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(написание положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

уважение государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и развития 

вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение 

года 

5. Работа с родителями (законными 

представителями) обучающихся. 

Проведение родительских собраний: 

- правила поведения обучающихся; 

- техника безопасности обучающихся на занятиях; 

- своевременный медицинский осмотр. 

В течение 

года 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 
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лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

Таблица № 7 

План антидопинговых мероприятий 

Спортсмены Вид программы Тема 

Ответственный за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная  игра» 
Тренер-

преподаватель 
1-2 раза в год 

2.Теоретическое занятие 
«Ценности спорта. 

Честная игра» 

Тренер-

преподаватель 
1 раз в год 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

 
Тренер-

преподаватель 
1 раз в месяц 

4.Антидопинговая викторина  «Играй честно» 
Тренер-

преподаватель 

По 

назначению 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
 Спортсмен 1 раз в год 

6.Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования  

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 
1-2 раза в  год 

7. Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль тренера 

и родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Заместитель 

директора по УМР 
1-2 раза в год 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты «Честная игра» 
Тренер-

преподаватель 
1-2 раза в год 

2.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
 Спортсмен 1 раз в год 

3.Антидопинговая викторина «Играй честно» 
Тренер-

преподаватель 

По 

назначению 
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4.Семинар для спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

Заместитель 

директора по УМР 
1-2 раза в  год 

5.Родительско е собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 
1-2 раза в год 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
 Спортсмен 1 раз в год 

2.Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

Тренер-

преподаватель 
1-2 раза в год 

 

 Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов на постоянной основе 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов в соответствии с ежегодным планом-графиком 

антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Спортсмены тренировочных групп и групп спортивного 

совершенствования могут привлекаться в качестве помощников тренеров для 

проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах 

начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, 

обучение основным техническим элементам и приемам. Спортсмены  в группах 

спортивного совершенствования должны уметь составлять комплексы 

упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для 

совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в 

котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных 

нагрузок. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны 

знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству 

соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной 

школы и в районе.  

Квалификационная категория спортивного судьи «Юный спортивный 

судья» присваивается кандидатам в возрасте от 14 до 16 лет. Срок действия 

данной категории истекает по достижения возраста 16 лет.  

Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская 

практика. Юные синхронисты учатся наблюдать за техникой плавания 

товарищей, фиксировать и объяснять ошибки в технике; самостоятельно 

составлять простейшие комплексы упражнений для утренней зарядки, 

разминки на суше; выполнять отдельные функции помощников судьи при 

участниках и секретаря на соревнованиях своей группы. 

Примерная программа семинара подготовки судей по синхронному 

плаванию: 
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Программа семинара составлена с учетом подготовки «Юный судья по 

спорту» Вопросы программы проводятся на обязательных тренировочных 

занятиях по синхронному  плаванию и на судейских семинарах. 

Таблица № 8 

№  п/п Наименование тем 

1 Организация проведения соревнований 

2 Проведение соревнований 

3 Правила соревнований 

4 Методика судейства 

5 Стажировка 

1.Организация соревнований 

- Составление календаря спортивных соревнований и мероприятий. 

- Подготовительные мероприятия 

- Составление Положения о соревнованиях. 

- Создание оргкомитета по проведению соревнований. 

- Выбор базы для проведения соревнований и акт приемки базы. 

- Составление плана подготовки соревнований. 

- Оформление мест проведения соревнований. 

- Организация проживания и питания участников соревнований. 

- Назначение главного судьи соревнований и главного секретаря соревнований. 

- Назначение судейской бригады. 

- Составление  регламента и программы по дням соревнований в зависимости 

от ранга соревнований. 

- Количество заявленных участников. 

- Требования и вид именной заявки. 

- Допуск участников. Врачебно-медицинское обслуживание соревнований. 

2.Проведение соревнований 

- Порядок проведения торжественного открытия и закрытия соревнований. 

- Разработка дикторского текста. 

- Порядок работы судейской коллегии, заседания судейской коллегии. 

- Определение личных и командных результатов, разбор протестов. 

- Итоговое заседание судейской коллегии и представителей. 

- Отчет о соревнованиях. 

- Судейская документация. 

- Особенности проведения соревнований среди детей. 

3.Правила соревнований 

- Возрастные группы, среди которых проводятся соревнования. 

- Требования к технической подготовленности спортсмена. 

- Права и обязанности участников, представителей и тренеров команд. 

- Правила исполнения, судейства обязательной программы. 

- Правила судейства произвольной программы(соло, дуэт, дуэт смешанный, 

группа произвольная, комби, акробатическая группа, техническая и 

произвольная программы юниоров). 

- Размеры бассейнов. 

- Глубина бассейнов. 

4.Практика, методика и техника судейства 
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- Обязанности и права главного судьи соревнований, его заместителей, 

главного секретаря, старших судей. 

- Обязанности и методы работы секретаря, Организация подсчета очков. 

Сводный протокол. 

- Организация и методика работы стартера и его помощника, судей-

хронометристов. Порядок определения результатов в случае расхождения 

секундомеров. 

- Организация и методика работы судей-орбитров и судей технических 

контролеров (сложности и синхронности). 

- Определение возможных нарушений правил. Обязанности и организация 

работы судей.  

-Техника работы судьи - информатора, требования к нему. Работа судьи при 

участниках; Работа судьи по награждению победителей.  

-Техническое совещание с представителями команд. Проведение репетиции 

судейских бригад и судей. 

Стажировка 

Практическое судейство непосредственно на соревнованиях по 

синхронному плаванию в качестве судьи-стажера (не менее трех 

соревнований). Оценка рабочей бригады. Подведение итогов соревнований. 

 

2.8   Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

организацию, осуществляющую спортивную подготовку, только после 

успешной сдачи вступительных испытаний в соответствии с ФССП и при 

наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в 

порядке, установленном уполномоченным исполнительным органом 

государственной власти субъекта Российской Федерации. Медицинский осмотр 

(обследования) и оформление медицинского заключения о допуске к занятиям 

спортом, и к участию в спортивных соревнованиях осуществляется в 

отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических 

учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной 

физкультуры и спортивной медицины), врачом по лечебной физкультуре и 

врачом по спортивной медицине на основании результатов этапных 

(периодических) и углубленных медицинских обследований. 

Занимающиеся на учебно-тренировочных этапах (этапах спортивной 

специализации) и в группах совершенствования спортивного мастерства 

ежегодно должны проходить углубленные медицинские обследования. 

В процессе освоения программы спортивной подготовки медицинскими 

работниками учреждения проводятся текущие медицинские наблюдения за 

спортсменами, этапные медицинские обследования и врачебно-педагогические 

наблюдения за спортсменами. Выполнение рекомендаций медицинского 

персонала Учреждения по итогам указанных мероприятий обязательно для 

выполнения занимающимися и сотрудниками. 
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Медицинские обследования, проводимые в условиях соревновательной 

деятельности, реализуются во время основных и контрольных соревнований с 

целью определения истинных изменений здоровья и функциональной 

подготовки спортсменов в процессе экстремальной деятельности. Возможности 

роста спортивных достижений, назначения системы средств восстановления и 

повышения работоспособности. 

Возрастные требования по занятию синхронным плаванием на 

спортивную подготовку определяются от полных 7 лет, предельный возраст не 

ограничивается. 

Каждый занимающийся спортивной подготовкой спортсмен 

индивидуален по своим физиологическим параметрам, которые значительно 

или не очень влияют на успех его спортивной подготовки. Тренерско-

педагогический состав индивидуально подходит к каждому спортсмену с 

учетом его физиологических и психофизических данных. 

Психофизическими качествами принято называть отдельные 

двигательные возможности, такие: как сила, быстрота, ловкость, выносливость, 

гибкость, которые определяют «силовые, временные, скоростно-силовые 

характеристики движений». Уровень развития физических качеств 

обуславливает способность осваивать новые упражнения, умения, навыки. 

«Такая тесная взаимосвязь двигательных навыков и физических качеств 

объясняется общностью условно рефлекторного механизма этих двух 

процессов». 

Медико-биологические мероприятия 

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после 

напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном 

направлении с помощью широкого спектра медико-биологических средств 

восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) 

средства, фармакологические препараты. 

Рациональным питание спортсмена-синхрониста можно считать, если 

оно: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок;  

- соответствует климатическим и погодным условиям. 

Детальные рекомендации по разработке рациона питания синхрониста в 

зависимости от пола, возраста, периода годичной подготовки, регулированию 

массы тела, а также фармакологическому обеспечению приводятся в книге 

«Плавание» под редакцией В.Н. Платонова [2000].  

Физические средства: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной 

длины, магнитотерапия. 
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Оптимальной формой использования восстановительных средств 

является последовательное или параллельное применение нескольких из них в 

одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 

средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в 

проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 

Примеры сочетания восстановительных процедур с тренировочными занятиями 

различной направленности приведены в книге «Плавание» под редакцией В.Н. 

Платонова [2000]. Более подробно применение восстановительных средств в 

спортивной тренировке изложено в книгах П.И. Готовцева [1981], В.И. 

Дубровского [1993, 2002]. 

План применения восстановительных средств 

Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не 

менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими 

нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в 

послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При 

очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый 

сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая 

тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает 

полезен активный отдых, который ускоряет процессы восстановления и 

снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо 

иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление 

от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во 

многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой 

эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений 

(очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). 

Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин. 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

спортсменов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. Восстановительные средства: 

Основные средства восстановления предполагают управление величиной 

и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой 

частью рационально построенного тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, 

тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 
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III. Система контроля 

3.1. Система контроля по итогам освоения программы по этапам 

спортивной подготовки. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «синхронное плавание»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года. 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «синхронное 

плавание» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«синхронное плавание»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
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питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «синхронное 

плавание»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов аттестации обучающихся. 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

– тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

обучающимся спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки по виду спорта синхронное плавание, прохождение следующего 

этапа спортивной подготовки не допускается. Вне зависимости от результатов 

прохождения любого этапа спортивной подготовки, обучающиеся вправе 

продолжить прохождение спортивной подготовки на спортивно-

оздоровительном этапе согласно п. 5 ст. 32 127-ФЗ от 30.04.2021 г. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам 

спортивной подготовки по виду спорта «синхронное плавание» 

 При поступлении на этап начальной подготовки первого года обучения 

производится индивидуальный отбор по нормативам согласно ФССП 

(Приложение №1) 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам спортивной 

подготовки по виду спорта «синхронное плавание» указываются с учетом 

нормативов согласно приложений ФССП. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«синхронное плавание» 

(согласно приложения № 6 к ФССП по виду спорта «синхронное плавание», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1095) 

 

Таблица № 9 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Исходное положение – лежа на 

спине, перейти в положение 

«сидя» 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

1.2. 

Исходное положение – лежа на 

спине, подъем ног до касания 

пола пальцами ног за головой 

количество 

раз 

не менее не менее 

4 5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Продольный шпагат (расстояние 

от бедра до пола) 
см Не более 40 Не более 30 

2.2. 
Поперечный шпагат (расстояние 

от бедра до пола)  
См Не более 40 Не более 30 

2.3. 

Упражнение «корзинка» из 

положения лежа на груди 

выполняется прогиб, ноги 

сгибаются в коленных суставах 

(расстояние от затылка до 

пальцев стоп, фиксация 5 с) 

См Не более 40 Не более 30 

2.4. 

Исходное положение – сед, 

прямые ноги вместе, выполняется 

наклон вперед с фиксацией 

положения согнувшись 

Сек 
не менее не менее 

3,0 5,0 

2.5. 
Прыжки толчком двух ног из 

низкого приседа за 10 сек 

Количество 

раз 
Не менее 2 Не менее 4 

2.6. Плавание 25 м на спине Мин, сек Без учета времени Без учета времени 

2.7. Плавание 25 м на груди Мин, сек Без учета времени Без учета времени 

2.8. 

Плавание 50 м комбинированно 

(25 м со старта вольным стилем + 

25 м кроль на спине) 

Мин, сек Без учета времени Без учета времени 

2.9. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «синхронное плавание» 

(согласно приложения № 7 к ФССП по виду спорта «синхронное плавание», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1095) 

 

Таблица № 10 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре от 

гимнастической скамейки 

количество 

раз 

не менее 

10 

1.2. 

Исходное положение – вис на 

гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем ног в положение «Угол» 

Количество 

раз 

не менее 

6 

9,3 9,5 

1.3. 
Прыжок толчком двумя ногами из низкого 

приседа за 10 сек 

Количество 

раз 

не менее 

5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Продольный шпагат (расстояние от бедра 

до пола) 
см 

не более 

20 

2.2. 
Поперечный шпагат (расстояние от бедра до 

пола) 
См 

не более 

20 

2.3. 

Упражнение «мост» из положения лежа на 

спине (расстояние от стоп до пальцев рук) 

фиксация 5 сек 

См 

не более 

40 

2.4. Комплексное плавание 100 м Мин, сек 
не более 

2.20 2.50 

2.5. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд»,  

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

  



23 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «синхронное плавание» 

(согласно приложения № 8 к ФССП по виду спорта «синхронное плавание», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1095) 

Таблица № 11 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от 

гимнастической скамьи 

количество 

раз 

не менее 

15 

1.2. 

Исходное положение – вис на гимнастической 

стенке хватом сверху. Подъем выпрямленных 

ног до касания перекладины 

количество 

раз 

не менее 

8 

1.3. 
Прыжок толчком двумя ногами из низкого 

приседа за 10 сек 

количество 

раз 

не менее 

8 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Продольный шпагат (расстояние от бедра до 

пола) 
см 

не более 

10 5 

2.2. 
Поперечный шпагат (расстояние от бедра до 

пола) 
см 

не более 

10 5 

2.3. 

Упражнение «мост» из положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до пальцев рук) фиксация 5 

сек 

см 

не более 

30 20 

2.4. Комплексное плавание 100 м Мин, сек 
не более 

1.40 1.50 

2.5. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки на этапах: 

учебно-тренировочного (этап спортивной специализации) - на периоде 

обучения до трех лет - требования к уровню спортивной квалификации 

спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»; 

учебно-тренировочного (этап спортивной специализации) на периоде 

обучения свыше трех лет - спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд; 

этап совершенствования спортивного мастерства - спортивный разряд 

«кандидат в мастера спорта».  
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1. Программный материал для проведения тренировочных занятий 

по технической подготовке. 

Программный материал для учащихся этапа начальной подготовки 1 и 2 

года освоения для детей 7-9 лет. У детей этого возраста преобладают процессы 

созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. 

Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного 

мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное 

нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация 

миокарда. 

Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом 

для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных 

навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваиваются в 

возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большего количества новых 

разнообразных движений является основным требованием к содержанию 

физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных 

движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут 

осваиваться сложные технические элементы. В этом возрасте у детей 

наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого внимания 

следует создавать на занятиях повышенный эмоциональный уровень, используя 

при этом игровые формы ведения занятия, оценку действий каждого учащегося, 

метод поощрения. Для обучающихся этого возраста свойственно конкретно-

образное мышление. Для тренера-преподавателя важно делать показ 

разучиваемых упражнений наглядно. У данного возраста сравнительно 

«легкий» костный скелет и слабо развитые мышечные группы обеспечивают 

хорошую плавучесть тела в воде, что облегчает разучивание движений по 

формированию техники плавания.  

- этап начальной подготовки 

Основными задачами при работе с группами начальной подготовки 

должны быть: 

- укрепление здоровья; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности; 

- овладение элементами всех способов плавания, стартов, поворотов; 

- овладение базовыми элементами синхронного плавания; 

- привитие интереса к занятиям  синхронного плавания и выявление 

способных обучающихся; 

- воспитание черт спортивного характера. 

Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация учебного 

процесса, т.е. годичный цикл не делится на периоды, контрольные 

соревнования проводятся по текущему материалу. 

Примерный материал тематического плана начальной подготовки 

Общая физическая подготовка: 

Строевые упражнения. Понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, 

дистанция, интервал. Виды строя: в одну и две шеренги, в колонну по одному, 

по два. Перестроения. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц рук, плечевого 

пояса, туловища и ног (без предметов). 
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Упражнения с предметами. С гимнастическими палками: поочередное 

сгибание и выпрямление рук, круговые движения палкой из различных 

исходных положений; поднимание палки вверх и опускание за голову за спину; 

перешагивание через палку. С мячами: броски одной и двумя руками, ловля 

одной и двумя руками снизу и сверху; бросок вверх одной рукой и ловля после 

удара об пол. 

Упражнения на снарядах. На гимнастической скамейке: ходьба по 

скамейке, перешагивание через скамейку; сгибание и разгибание рук; сидя на 

скамейке - поднимание ног и наклоны туловища; прыжки со скамейки вправо, 

влево, ноги врозь, ноги вместе. На гимнастической стенке: лазание, висы 

лицом, спиной, углом; стоя боком или лицом к стенке наклоны вперед, назад, в 

стороны; приседания на одной ноге и на двух ногах. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением, в чередовании с 

ходьбой. Прыжки с места в длину. 

Подвижные игры. «Салки», «гонка с мячом», «подвижная цель», эстафеты. 

 

Специальная физическая подготовка. 

Специальные упражнения на развитие гибкости и подвижности плечевых, 

тазобедренных, коленных, голеностопных суставов и позвоночного столба 

(маховые упражнения, специальное растягивание). 

Специальные упражнения на развитие ловкости (координации движений): 

асимметричные упражнения, элементарные упражнения из других видов 

спорта. 

Имитационные упражнения: основные позиции синхронного плавания (на 

спине, на груди, на боку, группировка, на спине с согнутым коленом, угол 

вверх), специальные гребки (стандартный гребок, обратный гребок, пропеллер, 

каноэ, опорный гребок). 

Дыхательная гимнастика: задержка дыхания в покое и при выполнении 

движений. Музыкально-ритмические упражнения: движения шагом или бегом 

под музыку различного характера. 

Спортивное плавание, прыжки в воду. 

Ознакомление с техникой спортивных способов плавания: кроль, кроль на 

спине, брасс, дельфин, эстафетное плавание. 

Игры и развлечения на воде. 

Хореография: Изучение позиции ног в положении неполной выворотности. 

Изучение позиций рук: вверх, вниз, в стороны, вперед. Ознакомление с 

элементами классического экзерсиса: деми плие, батман тандю (положение 

неполной выворотности), па-дегаже, па-глиссе, па- польки, поклон (книксен). 

Художественная гимнастика: 

Ходьба: на носках, мягкий, перекатный, приставной шаг. 

Бег: легкий, пружинистый, перекатный, острый. 

Упражнения для рук: круги, «волны» в сочетании с ходьбой и прыжками. 

Упражнения для туловища: наклоны, круговые движения, «волны» (в 

различных исходных положениях). 

Прыжки: на двух ногах, на одной поочередно, ноги врозь, сгибание ног 

вперед, прогнувшись. 

Повороты: на 180°, на 360°. Равновесия: стойка на носках, стойка на одной 
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ноге, то же с различными положениями рук. 

Акробатика: Группировка: в приседе, лежа на спине. Кувырки: вперед, 

назад, из упора присев. Перекат вперед, назад, в сторону. Мост из положения 

лежа на полу. 

Прыжки на батуте: Исходные положения. Хождение по сетке с 

различными положениями рук. 

 

Техника синхронного плавания. 
 

Обучение технике основных гребков синхронного плавания (техника 

плоского, стандартного, обратного гребков). Основные позиции синхронного 

плавания: на спине, на груди, на боку, группировка, плотная группировка, 

согнувшись, согнув колено на груди на спине. Передвижение на спине: 

стандартный гребок, обратный гребок, пропеллер, обратный пропеллер. 

Передвижение на груди: обратный гребок, пропеллер, каноэ. Модификации 

спортивных способов плавания: плавание кролем на ногах (положение 

глиссера), плавание кролем с поднятой головой, плавание на груди и на спине с 

попеременным чередованием гребков. Обучение простейшим фигурам 

синхронного плавания, соответствующим требованиям юношеского разряда: 

группировка, вращение в группировке, «волна», «марлин», «щука», оборот 

назад в группировке, оборот вперед в группировке, оборот назад согнувшись. 

Ознакомление с опорным гребком. Обучение опорному гребку в 

горизонтальных и вертикальных плоскостях (на месте и в движении). 

Упражнения для обучения технике гребков, основных позиций, специальных 

передвижений и простейших фигур. Распространенные ошибки и методика их 

исправлений. 

 

Теоретическая подготовка для групп начальной подготовки содержит в 

себе следующие разделы: 

1. Развитие синхронного плавания в России и за рубежом. 

2. Правила поведения в бассейне. 

3. Правила, организация и проведение соревнований. 

4. Гигиена физических упражнений. 

5. Влияние физических упражнений на организм человека. 

6. Техника и терминология плавания. 

Группы этапа начальной подготовки комплектуются из детей 7-9 лет. 

Продолжительность занятий в группах начальной подготовки составляют 2-3 

года, по истечении которых по результатам контрольных нормативов дети 

переходят на тренировочный этап. 

Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет 

обучение технике спортивного плавания, синхронного плавания с 

использованием максимально возможного числа подводящих, 

подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы 

обучения. Количество тренировочных занятий в воде может постепенно 

увеличивается с 3 до 6 раз в неделю (к концу 2-го года обучения), что 

автоматически ведет к постепенному увеличению объема физической нагрузки. 
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Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация 

тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды 

подготовки, а контрольные соревнования проводятся по текущему материалу 

без какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 

Тренировочные занятия состоят из подготовительной, основной и 

заключительной частей. 

В подготовительной части сообщаются задачи занятия, осуществляется 

организация учащихся и их функциональная и психологическая подготовка к 

основной части урока. В ней применяется ходьба, бег, общеразвивающие, 

специально-подготовительные и имитационные упражнения. 

В основной части занятия решаются задачи овладения элементами 

техники плавания, синхронного плавания. Изучается техника спортивного 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов, элементов синхронного  

плавания. 

Заключительная часть занятия направлена на постепенное снижение 

нагрузки и приведение организма учащихся в относительно спокойное 

состояние. Проведение игр в заключительной части занятия улучшает 

эмоциональное состояние юных спортсменов и облегчает перенесение 

тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к 

занятиям. Завершает занятие подведение итогов.  

Примерный материал тематического плана учебно-тренировочного этапа 

(этап спортивной специализации) 

Цель и задачи подготовки – на основе разносторонней базовой 

подготовки воспитание юных пловцов массовых спортивных разрядов, 

способных регулярно заниматься избранным видом спорта. 

Тренировочный этап предпрофессиональной подготовки. 

Основные задачи тренировки: 
 

 Укрепление здоровья и закаливание; 

 Разносторонняя физическая подготовка, овладение двигательными 

навыками; 

 Целенаправленное воспитание физических качеств; 

 Разучивание и совершенствование рациональной техники спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов; 

 Ознакомление, разучивание и совершенствование упражнений синхронного 

плавания (позиции, специальные упражнения, простейшие фигуры и 

облегченные композиции); разучивание техники гребковых движений рук; 

 Овладение элементами хореографии, художественной гимнастики, 

акробатики, прыжков на батуте, прыжков в воду; 

 Развитие морально-волевых качеств, воспитание организованности, 

целеустремленности и трудолюбия юных спортсменок. 
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Основные средства тренировки: 
Легкоатлетические упражнения, подвижные и спортивные игры, ОРУ, 

прикладные упражнения на местности, ОФП и СФП с предметами (мячами, 

гимнастическими палками, скакалками), на снарядах (гимнастическая стенка, 

гимнастическая скамейка), на специальных приспособлениях (с резиновыми 

амортизаторами, на тренажерах); специальные упражнения на суше для 

развития подвижности в суставах, гибкости позвоночника и координационных 

способностей; упражнения плавательной подготовки, направленные на 

развитие аэробных возможностей организма; воспитание скоростных качеств; 

хореография; художественная гимнастика, акробатика, прыжки на батуте; 

упражнения синхронного плавания (упражнения для закрепления техники 

обязательных фигур, скоростные передвижения в эгбите, имитационные 

упражнения на суше, комплексы фигур и соединений под музыкальное 

сопровождение; проплывание коротких дистанций на задержку дыхания). 

 

Методы тренировки: 
Игровой и соревновательный методы (на суше и воде): круговая 

тренировка на суше продолжительностью до 30 минут; равномерно-

дистанционный метод - с умеренной интенсивностью преодоление дистанций 

до 1000 м кролем, до 800 м - на спине и брассом, до 400 м - комплексным 

плаванием; 

Повторный метод: повторное проплывание отрезков 25-400 м различными 

спортивными способами плавания в заданных режимах, повторное 

проплывание отрезков 12,5- 50 м специальными передвижениями синхронного 

плавания; 

Переменный метод - проплывание дистанций с переменной скоростью 

(например, 50 м - 75% интенсивности и 50 м - свободно). 

Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки с акцентом внимания 

на технику синхронных передвижений: 10 х 25 м с умеренной интенсивностью 

и интервалом отдыха 10-30 с. 

Контрольный метод тренировки - серия фигур по жеребьевке, 

контрольный старт по произвольной программе - соло, дуэт, группа. 

Примерные темы теоретической подготовки для учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации. 

2. Физическая культура - составная часть культуры, одно из важных 

средств воспитания. Задачи физического воспитания в России: укрепление 

здоровья, всестороннее физическое развитие. 

3. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой 

медицинской помощи. Общие гигиенические требования к занимающимся 

плаванием с учетом специфических особенностей. Общий режим дня, режим 

труда и отдыха. Гигиена сна, гигиена питания, питьевой режим. Уход за кожей, 

волосами, гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и 

обуви. 

4. Гигиенические требования к местам занятий плаванием, инвентарю и 

спортивной одежде. 
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5. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и 

воды) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной 

санитарно-гигиенической профилактики. Вред курения и употребления 

спиртных напитков.  Регулирование веса спортсмена. 

6. Повышение роли и значения физической культуры в борьбе за 

культурный и здоровый отдых и творческое долголетие людей. 

7. Единая всероссийская спортивная классификация. 

8. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в 

России. 

9. Роль спортивной классификации в стимулировании массовости спорта, 

роста мастерства спортсменов и совершенствования методов обучения и 

тренировки. Краткий разбор положения о действующей спортивной 

классификации и разрядных норм по данному виду спорта. 

10. Организационная структура и управление физкультурным движением 

в России. 

11. Краткая характеристика состояния и задачи развития физической 

культуры и спорта в спортивной школе. 

12.Техника и терминология синхронного плавания. 

13. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях синхронным 

плаванием. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Основные задачи тренировки: 

Поддержание высокого уровня общих и специальных физических качеств и 

повышение функциональных возможностей организма за счет неуклонного 

возрастания объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Дальнейшее совершенствование техники синхронного плавания, приведение ее 

в соответствие с изменившимися пропорциями тела синхронистки и 

возросшими функциональными возможностями ее организма. Повышение 

эффективности и экономичности техники синхронного плавания и надежности 

при выполнении объемных, интенсивных, сложных по координации движений 

и при выполнении упражнений на длительную задержку дыхания. Развитие 

умения варьировать владеть техникой движений (по темпу, амплитуде, 

усилиям, сложности, длительности нахождения под водой и т.д.), обучение 

балансированию в воде и рациональному расслаблению. Совершенствование 

исполнения произвольных программ (артистично, выразительно, легко и 

непринужденно). Освоение основных современных вариантов техники в 

каждом виде программы (обязательной и произвольной, технической, 

комбинированной). 

Накопление соревновательного опыта, приобретение инструкторских и 

судейских навыков (получение звания судьи по спорту). Выполнение 

(подтверждение) нормативных требований КМС. 

Овладение знаниями, умениями и навыками, предусмотренными программой 

по теоретической подготовке. 

Воспитание трудолюбия, личной ответственности за свою подготовку в 

спортивной школе, коллективизма и высоких волевых качеств, 

обеспечивающих максимальную концентрацию усилий. 
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Основные средства тренировки: 

Легкоатлетические упражнения спортивные игры на суше и в воде, ходьба 

на лыжах, ОРУ, упражнения с предметами: гантелями (весом 1-1,5 кг), 

облегченной штангой (весом до 10 кг); упражнения на снарядах и на 

специальных приспособлениях (резиновые амортизаторы, блочные устройства, 

тренажеры); плавательная подготовка (с различными видами сопротивлений и 

отягощений, в заданном тренировочном режиме, плавание с задержкой 

дыхания), хореография, художественная гимнастика, акробатика, прыжки на 

батуте; упражнения синхронного плавания (специальные передвижения, 

винтовые и вращательные фигуры, обязательные фигуры, произвольные 

фигуры, произвольные композиции, специальные тесты). 

 

Методы тренировки: 

 Методы строго регламентированного упражнения (переменного, стандартно-

повторного упражнения, комбинированные методы упражнений); 

 Игровой; 

 Соревновательный; 

 Метод использования слова и средства наглядного воздействия. 

 

Примерные темы теоретической подготовки для этапа 

совершенствования спортивного мастерства 

1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации. 

2. Повышение роли и значения физической культуры в борьбе за 

культурный и здоровый отдых и творческое долголетие людей. 

3. Единая всероссийская спортивная классификация. 

4. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, 

установленные в России. 

5.  Роль спортивной классификации в стимулировании массовости 

спорта, роста мастерства спортсменов и совершенствования методов обучения 

и тренировки. Краткий разбор положения о действующей спортивной 

классификации и разрядных норм по данному виду спорта. 

6. Организационная структура и управление физкультурным 

движением в России. 

7. Краткая характеристика состояния и задачи развития физической  

культуры и спорта в спортивной школе. 

8. Краткие сведения о строении человеческого организма и его 

функциях. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. 

Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление 

мышц, краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп. 

Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, 

работоспособность мышц и подвижность суставов.  

9. Основные сведения о крови и кровообращении, краткие сведения о 

сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях. Влияние занятий 

физическими упражнениями на развитие сердечно-сосудистой системы. 

Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 
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Воздействие физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе 

занятий плаванием. 

10. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения 

(кишечник, почки, легкие, кожа). 

11. Краткие сведения о нервной системе и механизме нервной 

деятельности в процессе занятий физическими упражнениями и плаванием. 

12. Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций 

организма. 

13. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в 

зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности 

спортсмена, рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и 

восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом. 

14.  Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном 

массаже, основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, 

поколачивание, потряхивание), массаж перед тренировочным занятием и 

соревнованием, во время и после соревнований. 

15. Техника и терминология синхронного плавания. 
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4.2. Учебно-тематический план. 

Таблица № 12 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры 

и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

≈ 

120/180 
… 

… 
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обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

Учебно-

трениро-

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права 

и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

 

Всего на 

учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
… 

… 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 
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современного 

спорта 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован

ность/недотрени

рованность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. Классификация 

средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 

Всего на этапе 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200 

… 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «синхронное плавание» основаны на 

особенностях вида спорта «синхронное плавание» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «синхронное плавание», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «синхронное плавание» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

«синхронное плавание» участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «синхронное плавание» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «синхронное плавание». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)
2
; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

(согласно приложения № 10 к ФССП по виду спорта «плавание», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1095) 

 

Таблица № 13 
№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Музыкальная аппаратура  штук 1 

2. Подводный динамик  штук 1 

3. Весы электронные штук 1 

4. Доска для плавания штук 30 

5. Доска информационная штук 2 

6. Колокольчик судейский штук 10 

                                                           
2
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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7. Ласты тренировочные для плавания штук 30 

8. 
Лопатка для плавания  

(большие, средние, кистевые) 
штук 60 

9. Мат гимнастический  штук 15 

10. Мяч ватерпольный  штук 5 

11. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

12. Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30 

13. Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

14. Разделительные дорожки для бассейна (волногасители) комплект 1 

15. Секундомер настенный четырехстрелочный для бассейна  штук 2 

16. Секундомер электронный  штук 8 

17. Скамейка гимнастическая штук 6 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

(согласно приложения № 11 к ФССП по виду спорта «плавание», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1095) 

 

Таблица № 14 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
  

эк
сп

л
у

а
та

ц
и

и
 

 (
л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
  

эк
сп

л
у

а
та

ц
и

и
 

 (
л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
  

эк
сп

л
у

а
та

ц
и

и
 (

 

л
ет

) 

1.  
Костюм 

спортивный 
штук на обучающегося - - - - 1 1 

2.  
Кроссовки 

спортивные 
пар на обучающегося - - - - 1 1 

3.  
Купальник 

женский 
штук на обучающегося - - 2 1 2 1 

4.  Носки пар на обучающегося - - - - 1 1 

5.  
Очки для 

плавания 
штук на обучающегося - - 2 1 2 1 

6.  
Плавки 

(мужские) 
штук на обучающегося - - 2 1 2 1 

7.  Полотенце штук на обучающегося - - - - 1 1 

8.  
Рюкзак 

спортивный  
штук на обучающегося - - - - 1 1 

9.  

Футболка с 

коротким 

рукавом  

штук на обучающегося - - - - 1 1 

10.  
Шапочка для 

плавания 
штук на обучающегося - - 2 1 3 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «синхронное плавание», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 22.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

  



39 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации 

Программы 

 

1. Акробатика: Учебник для институтов физической культуры / Под редакцией 

Е.Г. Соколова.- М.: Физкультура и спорт, 1973.-160с. 

2. Васильева Е.В. Танец.- М.: искусство, 1968.-247с. 

3. Данилов К.Ю. Прыжки на батуте.- М.: Физкультура и спорт, 1978.-102с. 

4. Лисицкая Т.С. Хореография в гимнастике.- М.: Физкультура и спорт, 1984.-

176с. 

5. Боголюбова М.С., Максимова Г.В. Многолетняя спортивная тренировка в 

синхронном плавании: Учебное пособие. - М., 2004. 

6. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты.- М., 2001. 

7. Морель Ф. Хореография в спорте.- Физкультура и спорт, 1971.-110с. 

8. Основы управления подготовки юных спортсменов / Под редакцией проф. 

М.Я. Набатниковой. – М.: Физкультура и спорт, 1982.- 280с. 

9. Парфенов В.А., Кононенко Ю.Л. Синхронное плавание.- Киев: Здоровье, 

1979.- 104 с. 

10. Плавание: Учебник для педагогического факультета институтов 
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