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I. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «синхронное плавание» (далее - Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в 

спортивных дисциплинах вида спорта «синхронное плавание», с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «синхронное 

плавание», утвержденным приказом Минспорта России от 30  ноября 2022 г.       

№ 1095  (далее - ФССП). 

 

Дисциплины вида спорта «синхронное плавание»  

(номер - код - 0230001611Я) 

 

соло - произвольная программа 023 007 1 8 1 1 Б 

соло - техническая программа 023 006 1 8 1 1 Б 
 

соло 023 001 1 8 1 1 Б 
 

дуэт - произвольная программа 023 009 1 8 1 1 Б 
 

дуэт - техническая программа 023 008 1 8 1 1 Б 
 

дуэт 023 002 1 6 1 1 Б 
 

дуэт - смешанный 023 012 1 8 1 1 Л 
 

дуэт - смешанный - произвольная программа 023 013 1 8 1 1 Я 
 

дуэт - смешанный - техническая программа 023 014 1 8 1 1 Я 
 

группа - произвольная программа 023 011 1 8 1 1 Б 
 

группа - техническая программа 023 010 1 8 1 1 Б 
 

группа 023 003 1 6 1 1 Б 
 

акробатическая группа 023 015 1 8 1 1 Б 
 

комби 023 004 1 8 1 1 Б 
 

фигуры 023 005 1 8 1 1 Д 
 

 

Программа разработана МАУ ДО СШ «Виктория» им. С.П. Фролова 

муниципального образования г-к. Анапа  (Далее - СШ) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «синхронное плавание» утвержденной приказом Министерства спорта 

России от 21 декабря 2022 года № 1319, зарегистрированного в Министерстве 

юстиции Российской Федерации 20 декабря 2022 г. № 71667 (далее – ФССП), а так 

же следующих нормативных правовых актов: 
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- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30 октября 2015 г. № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

- Приказ Минздрава России «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»  от 23.10.2020 г. № 1144н; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.202 № 

28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

- Правила вида спорта «синхронное плавание» (утверждены приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 30 декабря 2022 г. № 1425, в 

соответствии с пунктом 9 Порядком разработки общероссийскими спортивными 

федерациями правил вида спорта или видов спорта и представления их на 

утверждение, утвержденного приказом Министератсва спорта Российской 

Федерации от 31 мая 2018 года №506 (зарегистрирован Министерством юстиции 

Российской Федерации 2 августа 2018г., регистрационный №51572; 

-  Положение о Единой всероссийской спортивной классификации (нормы, 

требования и условия выполнения по виду спорта синхронное плавание, 

приложение № 25  к приказу Минспорта России от 20 декабря 2021 г. ). 

 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия  в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 

сборных команд Краснодарского края, Российской Федерации, а так же на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта (ч.1 ст. 84 

Федерального закона № 273 ФЗ). 
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Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) Этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТ); 

3) Этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ); 

4) Этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ). 

 

1.2. 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. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Характеристика вида спорта 

 Синхронное плавание является сложно координационным ациклическим 

художественным видом спорта. Синхронное плавание обладает всеми 

достоинствами, присущими художественным видам спорта – красочностью 

выступлений, органичностью исполняемых движений, сочетанием силы и грации, 

возможностями совершенствования физической и эстетической культуры 

человека. По условиям проведения соревнований синхронное плавание – 

вариативное многоборье. Оценка результатов в синхронном плавании проводится 

на основе субъективного судейства (десятибалльная шкала оценки). Спецификой 

синхронного плавания является умение спортсменов при задержке дыхания 

работать в воде в «прямой» и «обратной» вертикали, демонстрировать статические 

позы со специфическими гребками руками, попеременные сгибания и разгибания 

корпуса, проносы ног над водой, винты, вращения, ходьба в воде на ногах, 

выпрыгивания и выталкивания из воды. Все сочетания движений синхронисток 

складываются в комбинации и выполняются по музыку. Характерным для 

синхронного плавания является то, что значительная часть физической нагрузки 

осуществляется в условиях гипоксии. При исполнении соревновательных 

программ использование многократных и длительных задержек дыхания 

обусловливает высокий уровень гликолиза и скорости развертывания 

гликолитических механизмов у большинства спортсменок высокой квалификации. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

Таблица № 1  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость  

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

 

2-3 

 

6 

 

8 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

4-5 

 

 

8 

 

4 
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Комплектование учебно-тренировочных групп в СШ 

 

Учебно-тренировочные группы по виду спорта «синхронное плавание» 

формируются по этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; (пп 4.1. Приказа № 634) 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«cинхронное плавание» (п.36 и п.42 Приказа № 1144н). 

Возможен перевод обучающихся из других организаций (пп 4.2. Приказа № 634). 

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двухкратного количества обучающихся, указанных в 

таблице 1 (пп. 4.3. Приказа № 634). 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 
   Таблица № 2 

 

В зависимости от специфики вида спорта «синхронное плавание» и периода 

подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с 

учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная 

учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа 

спортивной подготовки. (п.46 Приказа № 999). 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Без ограничений 

 

12 

 

3 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Без ограничений 

 

13 

 

2 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 До года Свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше 

двух 

лет 

Количество часов  

в неделю 

6 8 12 18 20 24 

Общее количество часов  

в год 

312 416 624 936 1040 1248 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

включающие: 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой. 

Для реализации программы применяются групповые занятия; индивидуальные 

занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в 

форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных фильмов, видеозаписей, 

просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, 

тренировочного мероприятия (сбора); медико-восстановительные мероприятия; 

участие в конкурсах и смотрах, в том числе с использованием дистанционных 

технологий.  

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

тренировочных занятий в качестве тренеров. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы 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; 

- на этапе высшего 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. 

Занятия заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-  

18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов (п 3.6.2 СП 2.4.3648-20).  

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1. Объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; (пп. 3.7. Приказа № 634) 

2. Проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно 

с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий: 

- не превышая разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (пп. 3.8 Приказа 

№ 634). 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ). 
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Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (п. 39 

Приказа № 999). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки  

Таблица № 3 

№ Вид учебно-тренировочных 

мероприятий 

предельная продолжительность сборов по этапам 

спортивной подготовки (количество дней) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

спортивного 

мастерства 

1.Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

 

- 

 

18 

 

21 

 

21 

1.2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по  

подготовке к чемпионатам, 

кубкам, первенствам России 

 

 

- 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

18 

 

 

21 

1.3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

соревнованиям 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

1.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к официальным 

соревнованиям субъекта РФ 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

14 

 

 

18 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовки 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 

- До 14 суток 

 

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского обследования 

  

До 5 суток, но не более 2 ух раз в год 

 

2.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса формируется 

количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в 

физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый 

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а так же в календарный 

план Краснодарского края и муниципального образования, в соответствии с 

положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5 - кратного 

численного состава команды (указывается с учетом пп. 3.5 Приказа № 634). 

Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд по 

различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего 

участника соревнования, проводимое по утвержденному его организатором 

положению (регламенту) (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ)  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствия возраста, пола и уровня спортивной классификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК) и правилам вида 

спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются 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 мероприятий и спортивных 

мероприятий Краснодарского края, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий муниципального образования и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности  

 
Таблица № 4 

мероприятий в год в год 

2.5 Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

 

 

 

До 60 суток 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыш

е года 

До  

трех лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные  2 2 3 4 2 2 

Отборочные - 1 1 1 1 1 

Основные      -      1 2 2 3 2 
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Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся с нормами, 

утвержденными всероссийской федерацией синхронного плавания, правилами 

соответствующего вида спорта, положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающихся участия 

спортсменов в соответствующем соревновании (п.7 ч.2 ст. 34.3 Федерального 

закона № 329-ФЗ). 

 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, а так же на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса СШ  составляет 

и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды Краснодарского 

края и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации (пп. 3.4 

Приказа № 634). 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Программа расчитана на 52 недели в год. Учебный год начинается в сентябре 

месяце.  

Спортсмены проводят в летнем спортивно-оздоровительном лагере 6 недель либо 

самостоятельно по заданиям тренера поддерживают свою спортивную форму 

(переходный период или активный отдых). 

Учебно-тренировочный процесс в СШ ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебнотренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет 

учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения. 
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Годовой учебно-тренировочный план  
Таблица № 5 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

 

 

 

 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

  Недельная нагрузка в часах 

  6 8 12 18 20 24 

  Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

  2 2 3 3 4 4 

  Наполняемость групп (человек) 

  8-16 8-16 4-8 4-8 3-6 2-4 
1 Общая 

физическая 

подготовка 

96 86 124 94 90 74 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

78 

 

118 190 328 326 324 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 4 12 38 32 32 

4 Техническая 

подготовка 

122 190 262 436 536 

 

724 

5 Теоретическая 

подготовка 

8 8 8 8 10 12 

6 Психологическая 

подготовка 

4 4 4 4 8 12 

7 Контрольные 

мероприятия 

(испытания и 

контроль) 

2 2 4 4 4 4 

8 Инструкторская 

практика 

- - 6 6 8 24 

9 Судейская 

практика 

- - 6 6 8 14 

10 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 4 4 8 12 

11 Восстановительн

ые мероприятия 

- 2 4 8 10 16 

Общее количество 

часов в год 
312 416 624 936 1040 1248 

 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом СШ. 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса 

с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - 

спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся, (пп. 3.1 Приказа 

№ 634). 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут), (пп. 3.2 Приказа № 634). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия, (п. 

3.3 Приказа № 634). 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и 

физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 cm. 

2 Федерального закона № 329-ФЗ), а так же воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

 

Календарный план воспитательной работы 

Таблица № 6 
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№ 

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 и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- 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. Здоровьесбережеаие 

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 мероприятий 

(написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 
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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 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте, (ч. I ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии 

с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными       

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры       

и спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями, (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

(п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Указывается описание мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. Например, согласно Рекомендаций по оформлению раздела 

программы спортивной подготовки «План мероприятий, направленных на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним», размещенных на сайте РАА 

РУСАДА: 

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, 

реализующая 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: 
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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 

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». 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 

 
 Таблица № 7 
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Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия  

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике 

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике 

 

 

 

физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 1-2 раза в год 
Составление отчета о проведении 
.мероприятия ' 

 

 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА * 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

 

по 

назначению 

 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых, правил» 

 

 

1-2 раза в год 
Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике 

 

 Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный СПИСОК 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике 

 

 

 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия 

Онлайн обучение да сайте 
РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

 

по 
назначению 

 
 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 
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Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по тематике 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

 
 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по тематике 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания но тематике 

 

 

 
Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 

 

1-2 раза в год 
Обучающимся даются 

максимальные знания но тематике 

 Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

 

 

 
по 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся с локальными нормативными актами, 

связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «синхронное 

плавание». (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе, (и. 41 Приказа        

№ 999). 

Учащиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 

могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно-

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной 

подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно 

проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным 

техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного 

совершенствования должны уметь составлять комплексы упражнений для развития 

физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники 

синхронного 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. Учащимся 

достигшим 16 летнего возраста, выполнившим необходимые требования, может 

получить судейскую классификацию «Судья по спорту 3 категории». 

 

Планы инструкторской и судейской практики указываются  
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по этапам спортивной подготовки 

 
Таблица № 8 
Этап спортивной 

подготовки Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

 Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта, умению решать 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических знании 

обучающимися начиная с судейства 

на учебно-тренировочном занятии с 

последующим участием в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 
  

Теоретические 
занятия 

В течение года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям спортивной 

терминологии, умению составлять 

конспект занятия 

 

Практические 
занятия 

В течение года 

Проведение  

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера- 

преподавателя 

 

t 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуативные вопросы 
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Практические 

занятая 
В течение года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутрншкольных и иных спортивных 

мероприятий, уметь составлять 

Положения о проведении 

спортивного соревнования, 

стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный 

судья третьей категории»  

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение), (п. 42 

Приказа № 999). 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указывается по этапам и годам спортивной подготовки.  

 

План медицинских, медикобиологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Таблица № 9 

Этап спортивной 

подготовки Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по всем 

годам) - 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года ' 
 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) (по всем 

годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе 

по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 
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совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного 

мастерства 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе 

по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года  

В СШ осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в 

том числе организация систематического медицинского контроля,   (п. 4 ч. 2 ст. 

34.3 Федерального закона. № 329-ФЗ). 

СШ осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение 

медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на 

этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены 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». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и 

текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения, (п. 8 

Приказа № 1144н). 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России, (п. 36 Приказа 

№ 1144н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная 

с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) 

является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным 

мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях, (п. 42 Приказа № 1144»).
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III. Система контроля 

 

3.1 Требования 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: 

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; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, начиная со второго года; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации). 

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 краевого 

уровня спортивных соревнований, начиная с четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

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 питания; 

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
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-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. 

4.На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

-достичь результатов и уровня спортивной сборной команды Краснодарского края 

и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой СШ, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками  

(далее - тесты), а так же с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год (п.5 Приказа № 

634). 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный 

сезон допускается по решению администрации СШ, в случае невозможности ее 
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проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы, (п. 5 Приказа № 634) 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося. 

 Организация осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и 

спорта (при ее реализации), (п. 3.2 cm. 84 Федерального закона № 27З-ФЗ). 

 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«синхронное плавание» 
Таблица № 10 

№ 

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 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 

 

не более 

 

40 30 

2.2 Поперечный шпагат 

(расстояние от бедра 

до пола) 

см не более не более 

40 30 

2.3 Упражнение 

«корзинка» из 

положения лежа на 

груди. Выполняется 

прогиб, ноги 

сгибаются в коленных 

суставах (расстояние 

от затылка до пальцев 

стоп, фиксация 5с) 

см не более Не более 

 

40 

 

30 

2.4 Исходное положение с не менее не менее 
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- сед, прямые ноги 

вместе, выполняется 

наклон вперед с 

фиксацией положения 

согнувшись 

 

 

3 

 

 

5 

2.5 Прыжки толчком 

двух ног из низкого 

приседа за 10 сек 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 4 

2.6 Плавание 25 м на 

спине 

мин, с без учета времени 

2.7 Плавание 25 м на 

груди 

мин, с без учета времени 

2.8 Плавание 50м 

комбинированно (25 

м со старта вольным 

стилем + 25 м кроль 

на спине 

мин, с без учета времени 

2.9 Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа 

 

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» 

 
Таблица № 11 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

мальчики девочки 

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. Подьем ног в положение 

«угол» 

количество раз не менее 

6 

 

1.3 Прыжки толчком двух ног 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 5с 

см не более 

40 

2.4 Комплексное плавание 100 м  мин, с не более 

2,20 2,50 

2.5 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 
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3.1 Период обучения на этапе спортивной подготовки 

 (до трех лет) 

Спортивные разряды – 

«третий юношеский» 

«второй юношеский» 

«первый юношеский» 

3.2 Период обучения на этапе спортивной подготовки 

 (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – 

«третий» 

«второй» 

«первый» 

 

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» 

 
Таблица № 12 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Сгибание и разгибание рук в упоре 

от гимнастической скамьи 

количество раз не менее 

15 

1.2 Исходное положение-вис 

хватом сверху на высокой 

перекладине . Подьем 

выпрямленных ног до касания 

перекладины. 

количество раз не менее 

8 

 

1.3 Прыжки толчком двух ног 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 5с 

см не более 

30 20 

2.4 Комплексное плавание 100 м  мин, с 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» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания)  

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «синхронное плавание» 

 
Таблица № 13 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Сгибание и разгибание рук в упоре 

от гимнастической скамьи 

количество раз не менее 

20 18 

1.2 Исходное положение-вис 

хватом сверху на высокой 

перекладине . Подьем 

выпрямленных ног до касания 

перекладины. 

количество раз не менее 

9 

 

1.3 Прыжки толчком двух ног из 

низкого приседа (за 15 сек) 

количество раз не менее 

10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Продольный шпагат (расстояние от 

бедра до пола) 

см не более 

5 0 

2.2 Поперечный шпагат (расстояние от 

бедра до пола) 

см не более 

5 0 

2.3 Упражнение «мост» из положения 

лежа на спине (расстояние от стоп 

до пальцев рук). Фиксация 5с 

см не более 

20 10 

2.4 Комплексное плавание 100 м  мин, с не более 

1.30 1,40 

2.5 Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

27 

Режим тренировочной работы, наполняемость групп, разрядные требования 

Таблица № 14 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Количество 

учащихся в 

группе 

Нагрузка 

часов в 

неделю  

Возраст 

учащихся 

мин/макс. 

Минимальные разрядные 

требования по 

спортивной подготовке на 

начало учебного года 
Девочки 

лет 
 

Девочки, мальчики 

НП 1 г.об. 8-16 6 6 Выполнить нормативные 

требования по ОФП-Б/Р 

НП 2-3 г.об. 8-16 8 7-8 Выполнить нормативные 

требования по 

ОФП,СФП-Б/Р 

 

УТ 1 г.об. 4-8 12 8-10 Выполнить нормативные 

требования по 

ОФП,СФП- 

3 юношеский разряд 

УТ 2 г.об. 4-8 12 11-12 Выполнить нормативные 

требования по 

ОФП,СФП- 

2 юношеский разряд 

УТ 3 г.об. 4-8 12 12-13 Выполнить нормативные 

требования по 

ОФП,СФП- 

1 юношеский разряд 

УТ 4 г.об. 4-8 18 13-14 Выполнить нормативные 

требования по 

ОФП,СФП- 

3 спортивный разряд 

УТ 5 г.об. 4-8 18 14-15 Выполнить нормативные 

требования по 

ОФП,СФП- 

2-1спортивный разряд 

 

СС 1 г.об 3-6 21 12 и 

старше 

Выполнить нормативные 

требования по 

ОФП,СФП- 

Достижение спортивных 

результатов-КМС 

СС Свыше 

года 

3-6 21 13 и 

старше 

Выполнить нормативные 

требования по 

ОФП,СФП- 

Достижение спортивных 

результатов - КМС 

ВСМ Весь 

период 

2-4 24 13 и 

старше 

Выполнить нормативные 

требования по 

ОФП,СФП- 

Достижение спортивных 

результатов - МС 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «синхронное плавание» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу подготовки  

 

Этап начальный подготовки 

 Основные средства тренировки: Общая физическая подготовка, общеразвивающие 

упражнения, упражнения с предметами, подвижные игры. 

 

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. Упражнения по 

освоению с водой. 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 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. 

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, плавание 

кролем с поднятой головой, плавание на груди и на спине с попеременным 

чередованием гребков. Обучение простейшим фигурам синхронного плавания, 
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соответствующим требованиям юношеского разряда: группировка, вращение в 

группировке, «волна», «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. 

             

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

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; проплыва 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 400 м - комплексным плаванием; повторный метод - повторный 

проплыв отрезков 25-400 м различными спортивными способами плавания в 

заданных режимах, повторный проплыв отрезков 12,5- 50 м специальными 

передвижениями синхронного плавания; переменный метод - проплыв 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.  

 

Учебно-тренировочный этап  ( группы 1 года обучения) 

Общая физическая подготовка. 

 Общеразвивающие упражнения: Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, 

туловища и ног (с собственным весом и весом партнера). Упражнения с 

предметами (мяч, гантели): поднимание и опускание, перевод с одной руки на 

другую над головой, броски и ловля мяча в различных исходных положениях. 

Упражнения на снарядах: на гимнастической стенке: подъем согнутых и прямых 

ног до прямого угла, круговые движения ногами, подтягивание, скрестные 

движения ног. Из положения, лежа на спине хватом за первую рейку - сгибаясь, 

стойка на лопатках, опускание вперед в исходное положение; прыжки держась за 

опору двумя руками. Легкоатлетические упражнения: бег: 100м (на время), бег с 
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препятствиями, кроссовый бег (15-20мин). Прыжки в длину, в высоту. Подвижные 

игры. 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения на развитие подвижности плечевых, тазобедренных, 

коленных, голеностопных суставов и позвоночного столба: маховые упражнения с 

увеличением амплитуды, упражнения с помощью партнера. Растягивание: 

активное и пассивное, с опорой о гимнастическую стенку в горизонтальном и 

вертикальном положениях, на тренажерах.  

Специальные упражнения на развитие быстроты: для развития быстроты реакции 

на команду, для совершенствования скорости одиночного движения. Упражнения 

для развития силы: использование легких отягощений и специальных 

приспособлений для воспитания локальной силы. 

Специальные упражнения для развития ловкости: асимметричные движения, 

зеркальное выполнение упражнений. 

Имитационные упражнения техники специальных передвижений (с помощью 

резиновых амортизаторов, стоя у гимнастической стенки, в горизонтальном и 

вертикальном положениях). Имитация позиций синхронного плавания: угол вверх, 

фламинго, вертикаль, горизонтальный угол, «кран» прогнувшись. Развитие 

задержки дыхания: выполнение упражнений с фиксированной задержкой дыхания.   

Музыкально-ритмические задания: определение музыкальных акцентов в 

движении, обозначение музыкальных темпов (умеренный, быстрый, медленный, 

очень медленный, очень быстрый): выполнение различных движений туловищем, 

ногами, руками в разном темпе; изменение амплитуды движения в зависимости от 

темпа.  

Спортивное плавание, прыжки в воду: совершенствование техники спортивных 

способов плавания. Развитие скоростных способностей – проплыв дистанции 50 м 

вольным стилем в соответствии с контрольным нормативом. Технически 

правильно, в равномерном темпе преодоление дистанции до 800 м (без учета 

времени). Развитие задержки дыхания: проплыв различных отрезков с интервалами 

вдоха (1/3,1 /6), проплыв отрезка 25 м кролем без дыхания. 

Совершенствование техники стартов и поворотов. Обучение учебным прыжкам в 

воду (соскоки в воду из передней стойки с бортика бассейна). 

Хореография: упражнения классического экзерсиса (у балетного станка и на 

середине зала). Препарасьон, плие, батман тандю пассе, рои де жамб пар терр, 

сюрле ку де-пье, батман фондю, батман фраппе, пор де бра. Прыжки: па-эшапэ. 

Ходы и движения: ход в полуприседе, притопы в полуприседе, «веревочка». 

Упражнения для пук на основе русских народных танцев. 

Художественная гимнастика: ходьба: перекатный шаг, острый шаг, пружинистый 

шаг, вальсовый шаг. Бег: перекатный, острый. Прыжки: прыжок прогнувшись, 

сгибая ноги вперед, шагом, углом, прыжок согнув ноги назад. Повороты 

одноименные, разноименные. Равновесия: переднее, заднее, боковое (с открытыми 

и закрытыми глазами, с различными положениями рук). 

Акробатика: перекаты: в сторону, в группировке, из седа ноги врозь. Кувырки: 

назад из упора присев, кувырок вперед с места, длинный кувырок. Стойки: на 

лопатках, на кистях с помощью партнера, у опоры. Мосты. Подъемы из положения 

мост. 
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Техника синхронного плавания. Разучивание и совершенствование техники 

специальных передвижений синхронного плавания: обратный пропеллер (на 

спине), обратный пропеллер (на груди), с согнутым коленом (обратным и 

стандартным гребком), в сед углом (обратным и стандартным гребком), в 

положении угол вверх, в эгбите. Разучивание и совершенствование основных 

позиций синхронного плавания угол вверх, фламинго, угол вверх в погружении, 

горизонтальный угол, обратная группировка, вертикаль свободная и обратная). 

Фигуры для выполнения юношеского разряда и соответствующие программе 

соревнований данной возрастной группы. Упражнения для обучения технике 

фигур. Распространенные ошибки и методика их исправления. 

 

Учебно-тренировочный этап  (группы 2 года обучения) 

Общая физическая подготовка 

Общеразвивающие упражнения: упражнения для мышц рук, плечевого пояса, 

туловища и ног (с собственным весом и весом партнера). 

Упражнения с предметами (мяч, гантели): поднимание и опускание, перевод с 

одной руки на другую над головой, броски и ловля мяча в различных исходных 

положениях. 

Упражнения на снарядах: на гимнастической стенке: подъем согнутых и прямых 

ног до прямого угла, круговые движения ногами, подтягивание, скрестные 

движения ног. Из положения, лежа на спине хватом за первую рейку - сгибаясь, 

стойка на лопатках, опускание вперед в исходное положение; прыжки держась за 

опору двумя руками. 

 Упражнения на специальных приспособлениях: резиновые амортизаторы, 

тренажеры. 

Легкоатлетические упражнения: бег: 100м (на время), бег с препятствиями, 

кроссовый бег (15-20мин). Прыжки в длину, в высоту. Метание мяча с разбега на 

дальность. Подвижные игры  

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения на развитие подвижности плечевых, тазобедренных, 

коленных, голеностопных суставов и позвоночного столба: маховые упражнения с 

увеличением амплитуды, упражнения с помощью партнера. Растягивание: 

активное и пассивное, с опорой о гимнастическую стенку в горизонтальном и 

вертикальном положениях, на тренажерах. 

Специальные упражнения на развитие быстроты: для развития быстроты реакции -

на команду, для совершенствования скорости одиночного движения. Упражнения 

для развития силы: использование легких отягощений и специальных 

приспособлений для воспитания локальной силы. 

Специальные упражнения для развития ловкости: асимметричные движения, 

зеркальное выполнение упражнений. 

Имитационные упражнения техники специальных передвижений (с помощью 

резиновых амортизаторов, стоя у гимнастической стенки, в горизонтальном и 

вертикальном положениях). 

Имитация позиций синхронного плавания: угол вверх, фламинго, вертикаль, 

горизонтальный угол, «кран» прогнувшись. 

Развитие задержки дыхания: выполнение упражнений с фиксированной задержкой 

дыхания. 
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Музыкально-ритмические задания: определение музыкальных акцентов в 

движении, обозначение музыкальных темпов (умеренный, быстрый, медленный, 

очень медленный, очень быстрый): выполнение различных движений туловищем, 

ногами, руками в разном темпе; изменение амплитуды движения в зависимости от 

темпа. 

Спортивное плавание, прыжки в воду: совершенствование техники спортивных 

способов плавания. Развитие скоростных способностей - проплыв дистанции 50 м 

вольным стилем в соответствии с контрольным нормативом. Технически 

правильно, в равномерном темпе преодоление дистанции до 800 м (без учета 

времени). Развитие задержки дыхания: проплыв различных отрезков с интервалами 

вдоха (1/3,1 /6), проплыв отрезка 25 м кролем без дыхания.           

Совершенствование техники стартов и поворотов. Обучение учебным прыжкам в 

воду (соскоки в воду из передней стойки с бортика бассейна).   

Хореография: упражнения классического экзерсиса (у балетного станка и на 

середине зала). Препарасьон, плие, батман тандю пассе, рои де жамб пар терр, 

сюрле ку де-пье, батман фондю, батман фраппе, пор де бра. Прыжки: па-эшапэ. 

Ходы и движения: ход в полуприседе, притопы в полуприседе, «веревочка». 

Упражнения для рук на основе русских народных танцев. 

Художественная гимнастика: ходьба: перекатный шаг, острый шаг, пружинистый 

33 шаг, вальсовый шаг. Бег: перекатный, острый. Прыжки: прыжок прогнувшись, 

сгибая ноги вперед, шагом, углом, прыжок согнув ноги назад. Повороты 

одноименные, разноименные. Равновесия: переднее, заднее, боковое (с открытыми 

и закрытыми глазами, с различными положениями рук). 

Акробатика: Перекаты: в сторону, в группировке, из седа ноги врозь. Кувырки: 

назад из упора присев, кувырок вперед с места, длинный кувырок. Стойки: на 

лопатках, на кистях с помощью партнера, у опоры. Мосты. Подъемы из положения 

мост.  

Техника синхронного плавания. Совершенствование техники специальных 

упражнений синхронного плавания (1 -й год обучения). Совершенствование 

основных позиций синхронного плавания: угол вверх, фламинго, горизонтальный 

угол, вертикаль, «кран», шпагат. Разучивание и совершенствование техники 

обязательных фигур Ознакомление и разучивание произвольных фигур «связок» и 

соединений. Обучение технике выполнения винтов и вращений в различных 

позициях (вертикаль, «фламинго», «кран»). Ознакомление с техникой исполнения 

фигур, соответствующих требованиям взрослых спортивных разрядов. 

Упражнения для обучения классификационным фигурам синхронного плавания. 

Распространенные ошибки и методика их исправления. Ознакомление с основами 

построения и исполнения произвольной программы. Постановка произвольных и 

показательных выступлений. 

          Участие в квалификационных соревнованиях и спортивных праздниках. 

 

Учебно-тренировочный этап (группы 3 года обучения) 

Общая физическая подготовка 

Общеразвивающие упражнения: упражнения для мышц рук, плечевого пояса, 

туловища и ног (без предметов, в парах). Упражнения с предметами: с набивными 

мячами (вес 1 кг): в парах, держась за мяч, упражнения в сопротивлении; броски и 

ловля мяча в различных исходных положениях. С гантелями (вес 1 кг): из 
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различных исходных положений (руки вниз, вперед, в сторону) - сгибание и 

разгибание одной руки; то же двумя руками; круговые движения руками в разных 

направлениях и др. Упражнения на снарядах: на гимнастической стенке: вис углом, 

вис согнувшись, подъем прямых и согнутых ног до касания перекладины, 

подтягивания. Упражнения на тренажерах: комплекс упражнений для различных 

мышечных групп.  

Легкоатлетические упражнения: Бег в чередовании с ходьбой до 200 м, кроссовый 

бег, бег с изменением скорости, прыжки в длину и высоту, метания. Спортивные 

игры: Волейбол, бадминтон. Подвижные игры. 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для развития подвижности плечевых, тазобедренных, 

коленных, голеностопных суставов и позвоночного столба с помощью 

вспомогательных средств (резинового жгута, скакалки); с дополнительной 

внешней опорой (гимнастической скамейкой, гимнастической стенкой); повторные 

пружинные движения. Специальные растягивания на тренажерах. 

Упражнения для развития быстроты, частоты движений, быстрой смены ритма и 

темпа движений. Развитие силовых способностей: воспитание скорости и силы.  

Специальные передвижения с использованием отягощений: гантели (вес 0,5-1 кг), 

пояса.  

Развитие способности к длительной задержке дыхания: комплекс упражнений 

статического и динамического характера со средней и длительной задержкой 

дыхания.      

Музыкально-ритмические упражнения: термины «форте» и «пьяно», динамические 

оттенки музыки (изучение в зале и на воде). 

Спортивное плавание, прыжки в воду: совершенствование техники спортивных 

способов плавания. Развитие скоростных способностей – проплыв отрезков 25,50 и 

100 м с использованием интервального, переменного, повторного методов 

спортивной тренировки. Дистанционное плавание до 2 км. Развитие задержки 

дыхания: проплыв различных отрезков с укороченными интервалами дыхания (1/8, 

1/10). Совершенствование техники стартов и поворотов.    

Хореография: Упражнения классического экзерсиса (у балетного станка и на 

середине зала): батман тандюплие, батман дубль фраппе, релеве пар терр, релеве-

лян —на 45°, пор де бра с наклоном корпуса вперед, назад, в сторону. Прыжки: 

шанжман де пье, эпольман, круазе. Ходы и движения народных танцев: ход 

дробью «гармошка», «веревочка», с переступанием. Упражнения для рук на основе 

движений украинского, молдавского, польского, испанского, русского, 

неаполитанского народных танцев. Народные танцы типа «тынок», «вихилясник».  

Художественная гимнастика: Ходьба: широкий шаг выпадами, широкий 

перекрестный шаг, тройной шаг, в темпе вальса. Бег: высокий, широкий, бег 

«шагом». Прыжки: прыжок касаясь, прыжок в кольцо одной, закрытый и 

открытый, прыжок толчком одной. Повороты: поворот с продвижением на двух 

ногах, на носке одной, поворот махом. Равновесия: равновесие в полуприседе на 

одной, высокое равновесие.  

Акробатика: Стойки: стойка на голове в группировке, стойка на предплечьях и 

голове, стойка на голове. Колеса: в сторону с места, с разбега. Мосты: из 
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положения стоя встать в положение мост; то же на обе ноги с переходом на одну, 

вторая полусогнута вверх; переворот назад в стойку на носках. 

Техника синхронного плавания. Выполнение специальных передвижений на 

скорость (от 25 до 50 м). Ознакомление, разучивание и совершенствование 

основных позиций синхронного плавания. Совершенствование техники 

выполнения обязательных фигур, соответствующих требованиям III и II взрослого 

разряда. Разучивание и совершенствование техники выполнения винтов и 

вращений. Совершенствование гребковых движений руками при переходе из одной 

позиции в другую. Ознакомление и разучивание техники классификационных 

фигур: прямая балетная нога, барракуда, фронт Ариана, Тауэр, Вотэрдроп, 

Свордфиш, Кип, Сванита спиннинг 180. В фигурах возможны изменения.   

Построение и разучивание произвольных композиций.  

Упражнения для изучения техники движения и синхронности исполнения.  

 

Учебно-тренировочный этап (группы свыше 3 лет) 

Общая физическая подготовка 

Общеразвивающие упражнения: упражнения для мышц рук, плечевого пояса, 

туловища и ног. Комплексы упражнений с переменным ритмом, серийный метод 

выполнения. 

 Упражнения с предметами: с отягощением (гантели, мяч). С набивными мячами 

(вес 1-1,5 кг): поднимание и опускание мяча прямыми и согнутыми руками в 

различных направлениях. Наклоны с различными положениями мяча (вверху над 

головой, за головой, за спиной, в одной руке и т.д.), прыжки с мячом в руках. С 

гантелями (вес 1-1,5 кг): поднимание и опускание прямых рук во всех 

направлениях, круговые движения, наклоны, повороты, круговые движения 

туловищем, прыжки с гантелями, имитация опорного гребка. 

Упражнения на снарядах: шведская стенка, перекладина: простые висы 

согнувшись, прогнувшись), подтягивания, скручивания туловища, удерживания 

позиций синхронного плавания. 

Упражнения на специальных приспособлениях (тренажерах): комплекс 

упражнений для различных мышечных групп. Легкоатлетические упражнения: бег 

в чередовании с ходьбой до 400 м, кроссовый бег, бег на короткие дистанции.   

Прыжки: в длину, в высоту (совершенствование техники). Метания 

(совершенствование техники и дальности полета). 

Спортивные игры: Баскетбол, ручной мяч, футбол. Подвижные игры.  

 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения на развитие подвижности плечевых, 

тазобедренных, коленных, голеностопных суставов и позвоночного столба: с 

использованием статических напряжений на максимальной амплитуде, 

специальное растягивание, растяжка. 

Упражнения скоростно-силового характера с резкой сменой темпа выполнения 

упражнений. Специальные упражнения для вестибулярного аппарата.   

Упражнения для совершенствования техники обязательных фигур. Дальнейшее 

совершенствование способности к длительной задержке дыхания (задержка 

дыхания с сокращением интервала отдыха, специальная дыхательная гимнастика). 
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Спортивное плавание, прыжки в воду: Совершенствование техники спортивных 

способов плавания, техники стартов и поворотов. Развитие общей выносливости. 

Проплыв дистанций 100 м кролем, 200 м комплексным плаванием в соответствии с 

контрольными нормативами. Развитие силовых способностей. Развитие аэробных 

возможностей (проплыв дистанции 2000 м кролем (дистанционным или 

интервальным методом). Повышение анаэробных возможностей, используя 

соревновательные и специально-подготовительные упражнения, приближенные к 

соревновательным. Тренировка задержки дыхания. Разучивание и 

совершенствование техники учебных прыжков в воду.  

Хореография: Классический экзерсис (у балетного станка и на середине зала). 

Батман сутеню вперед, в сторону, назад, батман тандю ку де-пье, батман релеве-

лян, гран батман, па-де-бурре (V позиция, лицом к опоре). Пор де бра с 

разнообразными движениями корпуса. Прыжки: па ассамбле, ассамбле с 

продвижением, дубль ассамбле. Ходы и продвижения: боковые шаги (качающийся 

шаг), шаги с подскоками. Упражнения для рук на основе народно-сценического 

танца. 

Художественная гимнастика. Маховые движения: махи руками в основных 

плоскостях, в различных направлениях по дуге и по кругу, одноименно, 

разноименно, поочередно и последовательно; махи туловищем, раскачивания 

туловищем, боковой мах с горизонтальной восьмеркой руками. Прыжки: открытые 

и закрытые, прыжок в сочетании с вальсовым шагом, с наклоном вперед, с 

поворотами на 180° и 360°, прыжок касаясь кольцом, прыжок согнувшись (вперед, 

в сторону). Равновесия: равновесие в круглом полуприседе на одной ноге - 

свободную ногу вперед (согнуть под тупым, под острым углом, прижать носком к 

опорной), переходы из одного равновесия в другое. Повороты: одноименный 

поворот махом, поворот на 360°, разноименный поворот круговым махом. 

Упражнения с предметами: упражнения с малыми мячами - броски и ловля двумя 

руками, сочетание бросков и ловли с различными движениями. 

Акробатика: Стойки: на голове (в секундах), на руках махом (с поддержкой 

партнера или у опоры). Мосты: мост через стойку на кистях (с поддержкой 

партнера). 

Техника синхронного плавания. Выполнение специальных передвижений на 

скорость (от 25 до 50 м), разучивание и совершенствование техники выполнения 

обязательных фигур, соответствующих требованиям I разряда. Разучивание и 

совершенствование техники винтов и вращений. Комбинационные упражнения на 

синхронность исполнения элементов и фигур синхронного плавания. Постановка 

произвольных программ. Работа над выразительностью. Упражнения для обучения 

и совершенствования техники обязательных и произвольных программ. 

Распространенные ошибки и методика их исправления. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Основные средства тренировки: легкоатлетические упражнения спортивные игры 

на суше и в воде, 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, 
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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, 

стандартноповторного упражнения, комбинированные методы упражнений). 

 • Игровой.  

 • Соревновательный. 

 •Метод использования слова и средства наглядного воздействия. 

 

Общая физическая подготовка 

Общеразвивающие упражнения: упражнения для мышц рук, плечевого пояса, 

туловища и ног (с собственным весом и в парах). Изучение комплексов 

упражнений с использованием раздельно-имитационного, серийного, поточного 

методов проведения. 

Упражнения с предметами: Броски набивного мяча из-за головы, от груди, снизу, 

сверху, наклоны, вращения, сгибание и поднимание ног (мяч зажат между 

стопами), прогибания; прыжки с мячом и через мяч. С гантелями (вес -1-1,5 кг): 

легкий бег, прыжки, приседания (на скорость, выносливость). 

Упражнения на снарядах: На гимнастической стенке: вис прогнувшись, вис 

согнувшись, размахивания в висе на согнутых руках, раскачивания (влево, вправо), 

повороты, статические удерживания ног в различных позициях. 

Упражнения на специальных приспособлениях (тренажерах): изометрические и 

изокинетические упражнения. 

Легкоатлетические упражнения: Бег на средние дистанции, эстафетный бег, 

кроссовый бег до 45 мин, бег с препятствиями. Прыжки в длину, высоту 

(совершенствование техники и спортивного результата). Метания. 

 

Специальная физическая подготовка 

Выполнение упражнений, направленных на развитие гибкости. Растягивание на 

суше и воде с дополнительным отягощением и использованием специальных 

приспособлений (жгуты, резина, палки, обручи).  

Развитие анаэробной и аэробной производительности специальными 

упражнениями синхронного плавания проплыв на скорость отрезков 25,50,100 и 

200 м основными видами передвижений). Специальные упражнения для овладения 

устойчивостью вращений, балансированием в воде (исполнение винтов и 

вращений в различных вертикальных позициях). Имитационные движения техники 

обязательных фигур и техники гребковых движений, использование различных 

типов гребков при переходе из позиции в позицию. 

Совершенствование способности к длительной задержке дыхания (ныряние в 

длину с сокращающимися интервалами отдыха, многократное повторение винтов, 

вращений, фигур, связок, увеличение резервных возможностей аппарата внешнего 

дыхания). 

Спортивное плавание: Совершенствование техники спортивных способов 

плавания. Плавание всеми способами, варьируя движения по форме, усилиям и 

темпу. Плавание в полной координации и по элементам, избирательно воздействуя 
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на различные стороны специальной физической подготовки и на деятельность 

функциональных систем организма. Плавание с различными вариантами дыхания 

(1/3, 1/6, 1/8). Широкое использование силовых упражнений в воде с 

отягощениями. Выполнение значительных и больших нагрузок для достижения 

высокого уровня тренированности. Тестирующие программы. 

Хореография: Классический экзерсис (у балетного станка и на середине зала), 

батман фондю на 45°, релеве-лян на 90°. Из V позиции во всех направлениях, 

батман девлоппе, батман девлоппе пассе на 90°. Пор де бра - сложная форма с 

глубоким наклоном корпуса вниз. Прыжки: сисон-уверт на 45°, сисон-ферме. 

Туры. Ходы и движения: боковые перескоки, шаги польки, па вальса, элементы 

итальянского (тарантелла), испанского, венгерского танцев. 

Художественная гимнастика: Маховые движения: махи ногами, махи свободной 

ногой в сторону, на пружинном движении опорной ноги; маховые движения в 

сочетании с шагами, бегом, прыжками. Прыжки: подбивной прыжок с прямыми 

ногами, прыжок со сменой ног впереди, то же с поворотом на 180° и 360°, прыжок 

шагом. Равновесия: переднее, заднее, с прыжка, со сменой ног впереди, то же с 

поворотом кругом, после прыжков - шагом, касаясь, кольцом и др.  

Акробатика: Стойки: стойка на руках, перевороты, стойка на голове с различным 

положением ног, -групповые пирамиды. 

Техника синхронного плавания: всестороннее совершенствование техники 

выполнения обязательных фигур, соответствующих возрастным требованиям. 

Вариативность техники выполнения гребковых движений с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменки. Разучивание и совершенствование 

отдельных фигур международной классификации FINA. Упражнения для обучения 

обязательным фигурам синхронного плавания. Распространенные ошибки и 

методика их исправления. 

Построение произвольных композиций (выбор музыки, компиляция фонограммы, 

поиск движений, архитектоника произвольных программ). 

Подбор упражнений для углубленного изучения техники произвольных 

композиций (упражнений для освоения техники вращательных движений в 

вертикальных и наклонных плоскостях), совершенствование техники 

выпрыгиваний и выталкиваний из воды на максимальной высоте. Работа над 

экспрессией движений. Построение, исполнение технических программ и 

комбинированных групп, произвольных групп. 

 

Этап высшего спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка 

Общеразвивающие упражнения: упражнения для мышц рук, плечевого пояса, 

туловища и ног (с соответственным весом и весом партнера). Изучение комплексов 

упражнений с использованием кругового метода спортивной тренировки. 

Совершенствование функциональных возможностей и физических качеств - 

быстроты, выносливости, гибкости, ловкости (с отягощениями, с предметами, на 

специальных приспособлениях). 

Легкоатлетические упражнения: Бег: бег на длинные дистанции, эстафетный бег, 

кроссовый бег до 90 мин. Прыжки в длину, в высоту (углубленное 

совершенствование техники и дальнейшее повышение спортивного результата).  
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Специальная физическая подготовка 

Углубленная специализация. Совершенствование специальных упражнений на 

суше и в воде с целью дальнейшего развития физических качеств, навыков и 

способностей (путем повышения объема, увеличения интенсивности 

тренировочных нагрузок, повышения плотности занятий). Использование 

дополнительных отягощений (пояса, плавательные костюмы). Упражнения в парах, 

в группах для развития специальной выносливости (комплексы упражнений, 

составленные из элементов и фигур синхронного плавания). 

Спортивное плавание, прыжки в воду: Совершенствование техники спортивных 

способов плавания. Плавание с приспособлениями, увеличивающими площадь 

гребущих поверхностей рук и ног (лопатки ласты). Проплыв дистанции 400 м 

кролем, брассом в сочетании с дыханием 1/10. Дальнейшее повышение аэробных и 

анаэробных возможностей путем использования тестирующих программ. 

Повышение психологической устойчивости к работе максимальной мощности, при 

прохождении средних, длинных и сверхдлинных дистанций. Повышение 

экономичности работы и дыхания. 

Прикладное плавание. Оказание первой помощи при несчастных случаях на воде. 

Прыжки в воду: совершенствование техники прыжков. 

Хореография: Классический экзерсис у балетного станка и на середине зала. 

Батман девлоппе, релеве на полупальцах. Танлие, танлие с перегибом корпуса, 

танлие с туром. Прыжки: па де-баск, баланнсе, па глиссад. Ходы и движения: 

элементы кадрили, перепляс, цыганский танец; движения современных танцев - 

сиртаки, рок-нролл, стиль «диско». Пластическая подготовка. Работа над образом. 

Импровизация. 

Художественная гимнастика: Совершенствование техники маховых движений, 

целостные взмахи. Прыжки: прыжок шагом в сторону, несколько поточных 

прыжков шагом, подбивной прыжок (в фазе полета согнуть маховую ногу); 

перекидной прыжок в равновесие. Равновесие: переднее, заднее равновесие после 

прыжков, различные формы равновесия после волн. Повороты на 180° и 360°. 

Упражнения с предметами: упражнения с лентой, круги, змейки, спирали; 

упражнения с обручем: вращения, юдбросы, перекаты. 

Акробатика: Стойки: стойка на руках (удерживать), то же с переходом в шпагат. 

Перевороты: подводящие упражнения для переворотов вперед. Соединение колес и 

переворотов вперед. Прыжки на батуте: темповые прыжки, прыжки согнувшись 

ноги врозь, прыжки с поворотом на 180° и 360°, прыжки в шпагате.  

Техника синхронного плавания: Всестороннее совершенствование техники 

выполнения технических элементов, соответствующих требованиям МС. Умение 

выбирать наиболее рациональные гребковые движения в соответствии с 

индивидуальными возможностями спортсменки. Изменения в технике движений 

рук при варьировании скорости исполнения. Достижение стабильности, 

устойчивости в технике выполнения технических элементов. Совершенствование 

техники винтов и вращений. Анализ техники элементов, винтов и вращений по 

фотографиям, рисункам, кинофильмам, видеозаписям. Упражнения для 

совершенствования техники классификационных фигур. Распространенные 

ошибки и методика их устранения.  

Совершенствование построения произвольных программ. Связь упражнений с 

мелодией, темпом, ритмом, музыкальной динамикой. Архитектоника одиночных, 
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парных и групповых выступлений. Особенности построения технических 

программ. Комбинированная группа (техника и методика построения) с учетом 

последних требований FINA. Разработка схем построений и перестроений. 

Графическая запись программ. Совершенствование исполнения произвольных 

программ. Образность, характерность и индивидуальность стиля произвольных 

программ в одиночных, парных и групповых выступлениях. Совершенствование 

способности непринужденного исполнения произвольных программ. Технико-

тактическое мастерство спортсменок. Пути дальнейшего совершенствования 

техники и тактики синхронного плавания и их исследование. Индивидуальная 

подготовка. 

 

4.2. Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки  

и темы по теоретической подготовке 

 
Таблица № 15 

Этап 

спортив 

ной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

 

  

Сроки 

проведе 

ния 

 

 

Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д
го

то
вк

и
 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

 

 

120/180 

  

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 

к 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 

обученна базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 
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Теоретические основы 

судейства. Правила 

виде спорта 

14/20 июнь 

Понятие. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

сущей. 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. 

У
 ч
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и
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ц
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Всего на учебно- 

треннровочиом этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

600/960  

  

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 

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. 

Физиологические 

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 

соревновательной  

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 

Понятие. 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 
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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. 

Э
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п
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о
в
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Всего на этапе 

совершепствовааи я 

спортивного 

мастеретиз: 

  1200 

  

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

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. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность 

недотрениро ванность 

200 

 
октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 
«перетренирован мости». 

Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

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 

многокомпонентны й 

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. 
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Восстановительные 

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. 

Э
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Всего на этане 

высшего спортивного 

мастерства: 

600 

  

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания па 

занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое в нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

- 

120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 
 

 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны й 

процесс 

120 декабрь 

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 

120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 
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Восстановительные 

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 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно- 

тренировочных мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «синхронное плавание» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по 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. 

 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 спортивного совершенствования спортивного 

мастерства (ССМ) и высшего спортивного мастерства (ВСМ) не ограничивается 

при условии вхождения их в список кандидатов с спортивную сборную команду 

Краснодарского по виду спорта «синхронное плавание» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «синхронное плавание» не ниже уровня 

всероссийских соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно - тренировочных занятий, а так же 

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». 

 

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, 
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существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие дорожек вдоль бортика бассейна с ванной размеров; 

а) не менее: ширина - 12м, длина - 25м и глубиной не менее 2,0м (для 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапа 

совершенствования спортивного мастерства и этапа спортивного мастерства); 

б) не менее: ширина - 8м, длина - 25 м для этапа начальной подготовки; 

-наличие тренировочного зала; 

- наличие хореографического 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». 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым  

для прохождения спортивной подготовки 
 Таблица № 16 

№ 

п/п 

Наименование оборудование и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерени

й 

Количество изделий 

1 Аппаратура для трансляции музыки над водой и 

под водой, включающая: подводный 

звукоизлучатель (динамик), акустические 

системы, усилитель мощности, проигрыватель с 

различными типами носителей, микшерный 

пульт, рэковый кейс, комплект коммуникации 

комплект 1 

2 Портативна беспроводная музыкальная 

аудиосистема с различными типами носителей 

штук на тренера 

1 

3 Покрытие функциональное (нескользящее) м2 на бассейн 

 

4 Гантели массивные (от1 кг до 2 кг) пар на тренировочный 

спортивный зал 

14 

5 Доска для плавания штук 20 

6 Лопатки для плавания пар 20 

7 Батут портативный штук на тренировочный 

спортивный зал  

1 

8 Дорожка акробатическая штук на тренировочный 

спортивный зал 

1 

9 Скакалка гимнастическая штук на тренировочный 
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спортивный зал 

15 

10  Скамейка гимнастическая штук на тренировочный 

спортивный зал 

4 

11 Станок хореографический стационарный и (или) 

переносной 

комплект на хореографический 

зал 

1 

12 Зеркальная стена штук на хореографический 

зал 

2 

13 Зеркало передвижное штук на хореографический 

зал 

2 

14 Стенка гимнастическая штук на тренировочный 

спортивный зал 

4 

15 Мат гимнастический мягкий штук на тренировочный 

спортивный зал 

10 

16 Мат гимнастический твердый штук на тренировочный 

спортивный зал 

10 

17 Коврик аэробический штук на тренировочный 

спортивный зал 

20 

18 Тренажер  «Страус йога» штук на тренировочный 

спортивный зал 

8 

19 Блок для Йоги штук на тренировочный 

спортивный зал 

30 

20 Лонжа сальтовая большого и среднего размера штук на тренировочный 

спортивный зал 

2 

21 Лонжа винтовая большого и среднего размера штук на тренировочный 

спортивный зал 

2 

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

22 Электронный планшет (диагональ не менее 10 

дюймов) 

штук 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой  
Таблица № 17 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Един

ица 

изме

рени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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кол-

во 

экспл

уатац

ия лет 

кол-

во 

экспл

уатац

ия лет 

кол-

во 

экспл

уатац

ия лет 

кол-

во 

эксплу

атация 

лет 
1 Зажим для 

носа 

штук на 

обучающего 

- - 2 1 2 1 4 1 

2 Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

обучающего 

- - - - 1 1 1 1 

3 Кроссовки  пар на 

обучающего 

    1 1 1 1 

4 Купальник  

для женщин 

для 

спортивных 

соревнований 

(для 

произвольных 

программ) 

штук на 

обучающего 

- - - - 1 1 2 1 

5 Купальник  

для женщин 

для 

спортивных 

соревнований 

(черный) 

штук на 

обучающего 

- - 1 1 1 1 1 1 

6 Купальник  

тренировочны

й для женщин 

штук на 

обучающего 

- - 1 1 2 1 2 1 

7 Обувь для 

бассейна 

(шлепанцы) 

пар на 

обучающего 

- - 1 1 1 1 1 1 

8 Очки для 

плавания 

штук на 

обучающего 

- - 1 1 1 1 2 1 

9 Плавки для 

мужчин для 

спортивных 

соревнований 

(для 

произвольных 

программ) 

штук на 

обучающего 

- - - - 1 1 2 1 

10 Плавки для 

мужчин для 

спортивных 

соревнований 

(черные) 

штук на 

обучающего 

- - 1 1 1 1 2 1 

11 Плавки 

тренировочны

е для мужчин 

штук На 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 1 2 1 

12 Полотенце  штук на 

обучающего 

- - 1 1 1 1 1 1 

13 Рюкзак  штук на 

обучающего 

- - - - 1 1 1 1 

14 Футболка  штук на 

обучающего 

- - 1 1 1 1 1 1 

15 Халат штук на - - - - 1 1 1 1 
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обучающего 
16 Шапочка для 

плавания 

штук на 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 1 2 1 

17 Шапочка для 

плавания 

(белая для 

спортивных 

соревнований) 

штук на 

обучающего 

1 1 1 1 2 1 2 1 

18 Шорты штук на 

обучающего 

- - 1 1 1 1 1 1 

 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля; 

-обеспечение соблюдения требований, установленных Постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Укомплектованность Организации педагогическими,  

руководящими и иными работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий на всех этапах спортивной 

подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) по видам спортивной 

подготовки, по иным видам спорта с учетом специфики вида спорта «синхронное 

плавание», а также привлечение иных  специалистов организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку. 

Кроме  дополнительного тренера-преподавателя, к работе с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, также могут привлекаться другие специалисты: 

хореографы, звукооператоры, концертмейстеры. 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников СШ, 

осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, 

установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н; 

Профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н; 

Профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н;  

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
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должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н; 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей СШ.  

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии 

с утвержденным в Организации планом профессиональной переподготовки, 

повышения квалификации на основании приказа руководителя Организации. (л. 24 

Приказа № 999). 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации  Программы

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «синхронное 

плавание»  

(приказ Минспорта России от 30.11.2022 №1095); 

2.Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

3. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

4. Приказ Минспорта России от 30 октября 2015 г. № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

5. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

6. Приказ Минздрава России «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» от 23.10.2020 г. № 1144н; 

7. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.202 

№ 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

8. Правила вида спорта «синхронное плавание» (утверждены приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 30 декабря  2022 г. № 1425; 

9. Положение о Единой всероссийской спортивной классификации (нормы, 

требования и условия выполнения по виду спорта синхронное плавание, 

приложение      № 25 к приказу Минспорта России от 30 декабря 2021 г. № 999  

10. Методические рекомендации «Алгоритм составления дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки» - ФГБУ «Федеральный центр 

организационно-методического обеспечения физического воспитания» 

11. Теория и методика синхронного плавания: учебник / МН. Максимова. -М.: 

Советский спорт, 2012. 304с. 
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12. Синхронное плавание. Примерная программа спортивной подготовки для 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва / МН Максимова. - М.: Советский спорт, 2007.-192с. 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при 

реализации Программы: 

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/). 

2. Официальный интернет-сайт РУСАДА [Электронный ресурс] 

(http://www.rusada.ru/). 

3. Официальный интернет-сайт ВАДА [Электронный ресурс] (http://www.wada-

ama.org/). 

4. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры» [Электронный ресурс] (http://lib.sportedu.ru/) 

5. Сайт Федерация синхронного плавания России www.synchrussia.ru 
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