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1. Пояснительная записка 

1.1. Введение 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«синхронное плавание» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «синхронное 

плавание» в государственном бюджетном учреждении спортивной школы олимпийского 

резерва водных и других видов спорта Выборгского района Санкт-Петербурга (далее – 

Учреждение) с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «синхронное 

плавание», утвержденным приказом Минспорта России от 12.12.2025 № 1138 (далее – 

ФССП). 

Программа разработана в соответствии с нормативно-правовыми актами:  

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

в Российской Федерации» (далее - закон № 329); 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(далее – закон № 273); 

- Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений 

в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»  

и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» (далее – закон № 127); 

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999  

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва 

для спортивных сборных команд Российской Федерации» с изменениями на 10.03.2026 

(далее – приказ № 999); 

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 № 575 «О внесении 

изменений в требования к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации, утвержденные приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 30.10.2015 № 999» (далее – приказ № 575); 

- приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 19 мая 2026 года  

№ 484н «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; 

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 12.12.2025 № 1138  

«Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

"синхронное плавание"» (Зарегистрирован 02.02.2026 № 85179); 

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634  

«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (далее – 

приказ об особенностях спортивной подготовки); 

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2023 № 57  

«Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 

- постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

02.06.2026 № 19 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.2.4283-26 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха  

и оздоровления детей и молодежи» (далее – постановление СП); 
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- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 22.02.2023 № 117  

«Об утверждении государственных требований Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее – приказ по ГТО). 

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний 

процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий. 

Программа определяет основные направления и условия спортивной подготовки 

спортсменов в период обучения и прохождения спортивной подготовки в Учреждении  

и является основным документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки  

по «синхронному плаванию». 

При разработке Программы использованы нормативные требования по физической  

и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, полученные на основе научно-

методических материалов и рекомендаций по подготовке спортивного резерва последних 

лет. 

В Программе определена общая последовательность изучения программного 

материала, контрольные и переводные нормативы на этапе начальной подготовки (НП), для 

учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации (УТ(СС)), групп 

совершенствования спортивного мастерства (ССМ), а также групп высшего спортивного 

мастерства (ВСМ). 

Программа направлена на отбор одаренных детей; создание условий для физического 

образования, воспитания и развития детей; формирование знаний, умений, навыков в области 

физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта «синхронное плавание»; 

подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие 

профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта; 

организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни. 

 

1.2. Краткая характеристика вида спорта 

Синхронное плавание (с 2017 года – артистическое плавание) – водный вид спорта, 

связанный с синхронным выполнением различных сложно координационных фигур под 

музыку в воде, часто с большой задержкой дыхания. Специфика синхронного плавания 

требует от спортсменов определенного уровня развития физических качеств: силы, 

выносливости, быстроты, гибкости, ловкости и координации. Соревнования  

по синхронному плаванию включены в программу Олимпийских игр, Чемпионатов мира  

и Европы.  

По составу участников «синхронное плавание» – смешанный вид спорта, 

включающий в себя несколько дисциплин: соло – выступление одного спортсмена; дуэты – 

синхронная программа, исполняемая двумя спортсменами (c 2015 года  

в соревнованиях участвуют мужчины – дуэт смешанный включен в программу различных 

чемпионатов и первенств); групповые программы – выступление 8 спортсменок; 

комбинированные программы – выступление команды из 10 спортсменок (дисциплина 

предназначена для младшей и средней возрастной категории 13-15 лет и девочек до 13 лет); 

акробатическая группа – состав группы от 8 до 10 участниц, дисциплина предназначена для 

старших возрастных категорий 15-18 лет и старше. По условиям проведения соревнований 

«синхронное плавание» – вариативное многоборье. По характерному признаку «синхронное 

плавание» – художественный вид спорта, т. е. вид, изначально нацеленный на создание 

зрелищности спортивных состязаний. Синхронное плавание обладает всеми достоинствами, 

присущими художественным видам спорта, красочностью выступлений, сочетанием силы и 

грации, возможностями совершенствования физической и эстетической культуры человека. 

Оценка результатов в синхронном плавании проводится на основании субъективного 

судейства. 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 
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выталкивания из воды. Все сочетания движений синхронистов складываются в комбинации и 

выполняются под музыку. Характерным для синхронного плавания является то, что 

значительная часть физической нагрузки осуществляется в условиях гипоксии. При 

исполнении соревновательных программ использования многократных и длительных 

задержек дыхания обуславливает высокий уровень гликолиза и скорости развертывания 

гликолитических механизмов у большинства спортсменов высокой квалификации. 

Официальные соревнования по виду спорта «синхронное плавание» проводятся  

в спортивных дисциплинах согласно Всероссийскому реестру видов спорта (далее – ВРВС).  

 

Таблица 1 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной 

дисциплины 

соло - произвольная программа 023 007 1811 Б 

соло - техническая программа 023 006 1811 Б 

соло 023 001 1811 Б 

дуэт - произвольная программа 023 009 1811 Б 

дуэт - техническая программа 023 008 1811 Б 

дуэт 023 002 1611 Б 

дуэт - смешанный 023 012 1811 Л 

дуэт - смешанный - произвольная программа 023 013 1811 Я 

дуэт - смешанный - техническая программа 023 014 1811 Я 

группа - произвольная программа 023 011 1811 Б 

группа - техническая программа 023 019 1811 Б 

группа 023 003 1611 Б 

акробатическая группа 023 015 1811 Б 

комби 023 004 1811 Б 

фигуры 023 005 1811 Д 

 

2. Характеристика дополнительной Программы 

 

Программа определяет задачи деятельности организаций, режимы учебно-

тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и предельный 

объем соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количественному и качественному составу групп подготовки, 

объем индивидуальной спортивной подготовки, структура годичного цикла. 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные учебно-

тренировочные средства, приемы, действия и тактические умения, обязательные для 

освоения. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной 

материал для освоения теоретических знаний, воспитательной работе и психологической 

подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных 

восстановительных средств и мероприятий. 

2.1.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки 

Продолжительность этапов спортивной подготовки возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку представлены в Таблице 2. 
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Сроки реализации этапов спортивной подготовки 

 

1. Таблица 2 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

Возраст 

зачисления 

(лет) 

Этап начальной подготовки 2-3 года 6 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
4-5 лет 8 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 
не ограничивается 12 

Этап высшего спортивного мастерства не ограничивается 13 

 

Перевод по годам обучения на этих этапах осуществляется при условии положительной 

динамики прироста спортивных показателей, а также с учетом возможности перевода 

обучающихся из других Организаций.  

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения 

их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по 

виду спорта «синхронное плавание» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «синхронное плавание» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

Минимальный возраст лиц для зачисления на обучение – 6 лет. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось или исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту 

зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки  

и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при 

комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц  

не должна быть более двух лет. На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта  

и выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам  

по физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе  

по виду спорта «синхронное плавание» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам. 

Количество обучающихся в учебно-тренировочных группах определяется 

Учреждением с учетом единовременной пропускной способности спортивного сооружения 

(объекта спорта), используемого при реализации Программы, устанавливается  

в соответствии с государственным заданием Учреждения и планом комплектования  

на учебный год. Допускается объединение в одну группу занимающихся разных этапов 

подготовки с учетом правил техники безопасности на занятиях и пропускной способности 

спортивного сооружения. Минимальная и максимальная наполняемость в учебно-

тренировочных группах указана в Таблице 3. 
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Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

Таблица 3 

Этапы и годы спортивной подготовки Количественный состав 

группы (человек) 

Этап начальной подготовки 

до одного года обучения 8 

свыше одного года 

обучения 
8 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До 3-х лет 4 

Свыше 3-х лет 4 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Весь период 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
Весь период 2 

 

2.2. Объем Программы 

 Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма, 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и устанавливается в 

зависимости от периода и задач подготовки. 

 

Объем учебно-тренировочной нагрузки 

Таблица 4 

Объем 

тренировочной 

нагрузки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов  

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«синхронное плавание» устанавливается в часах и не должна превышать максимум: 
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- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе – трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При двухразовых учебно-тренировочных занятиях продолжительность одного занятия 

не должна превышать восьми часов. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма, 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы 

 

При реализации программы применяются следующие виды (формы) обучения: 

- тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе  

с использованием дистанционных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы);  

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием 

дистанционных технологий;  

- спортивные соревнования;  

- контрольные мероприятия;  

- инструкторская и судейская практики;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Таблица 5 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

ВСМ 
НП-1 НП-2 УТ-1,2,3 УТ-4,5 

1 

Общая 

физическая 

подготовка % 

30-34 22-28 17-23 8-12 8-12 4-6 

2 

Специальная 

физическая 

подготовка % 

20-24 26-34 26-34 28-35 24-32 24-32 

3 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях % 

- 1-2 2-4 2-4 3-5 3-5 

4 
Техническая 

подготовка % 
38-42 38-42 40-48 44-56 50-58 54-62 
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5 

Теоретическая, 

психологическая 

подготовка % 

3-4 3-4 3-4 2-4 2-4 3-4 

6 

Инструкторская и 

судейская 

практика % 

- - 1-2 1-2 1-3 1-3 

7 

Медицинские, 

медико-

биологические и 

восстанови-

тельные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль % 

1-3 1-3 2-4 2-4 2-4 3-5 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на всех этапах подготовки по виду спорта «синхронное плавание» 

допускается привлечение дополнительно второго тренера-преподавателя по общефизической 

и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы  

с обучающимися.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства.  

Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) по синхронному плаванию 

утверждается после согласования с тренерским составом в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, с учетом их занятий  

в образовательных организациях и других учреждениях.  

Учебно-тренировочный процесс строится с учетом естественно и постепенно 

повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи 

укрепления здоровья обучающихся, развития у них специфических качеств, необходимых  

в плавании, ознакомления их с техническим арсеналом данного вида спорта, привития любви 

к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям.  

Виды и предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовке устанавливаются в соответствии с Таблицей 6. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица 6 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

-  21 21 
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подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

1.2 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации, 

федеральной 

территории 

«Сириус» 

- 14 14 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2 
Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.4 

Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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3.Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.1 

Медицинские 

осмотры и 

обследования  

До 2 суток 

и не менее 

1 раза в год 

с учетом 

прохожден

ия 

диспансери

зации 

До 3 суток 1 раз в полгода с учетом углубленного 

медицинского обследования 

   

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта «синхронное 

плавание» устанавливается в Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, 

отборочные, основные, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах 

спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности 

обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки.  

В Программе указано количество спортивных соревнований в соответствии с единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий, и спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных  

в государственном (муниципальном) задании.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять 

как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные Учреждением.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Обучающиеся, принимающие участие в соревнованиях, должны соответствовать 

возрасту, полу, уровню спортивной квалификации участников соревнований согласно 

Положению (регламенту) соревнований. 

Участие в видах соревновательной программы предполагает соответствие плану 

спортивной подготовки, прохождение предварительного соревновательного отбора, наличие 

соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях. Соотношение видов спортивных соревнований в плане спортивной 

подготовки представлено в таблице 7. 

 

Объем соревновательной деятельности по виду спорта 

Таблица 7 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные  1 2 3 4 2 2 

Отборочные - 1 1 1 1 1 

Основный - 1 2 2 2 2 
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Для этапа НП: 

- Контрольные - внутришкольные соревнования 

- Отборочные - внутришкольные соревнования 

- Основные – межмуниципальные соревновании 

Для этапа УТ(СС): 

- Контрольные - внутришкольные соревнования 

- Отборочные -региональные соревнования 

- Основные -всероссийские соревнования 

Для этапов ССМ и ВСМ: 

- Контрольные - межмуниципальные соревнования 

- Отборочные -региональные соревнования 

- Основные - всероссийские соревнования 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «синхронное плавание» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, 

отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный 

план составляется и утверждается Учреждением ежегодно на 52 недели (в часах). Начало  

и окончание тренировочного года зависит от календаря спортивных соревнований, 

периодизации спортивной подготовки и устанавливается с 1 сентября текущего года. 

Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных учебным планом. Остальные часы 

распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом 

особенностей вида спорта. 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности Учреждения, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной 

подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев единого 

процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий 

свой вклад для достижения спортивных результатов. Представленные в учебном плане 

тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, инструкторская и судейская 

практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Учреждением самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. Объем 

тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен одним 

учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 

нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  
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Примерный годовой учебно-тренировочный план  

Таблица 8 

№ 

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 

спортивно

го    

мастерств

а 

 

До   

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8-16 4-12 3-7 2-6 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
75 80 102 80 90 50 

2. 
Специальная 

физическая подготовка 
51 92 146 250 272 325 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 4 12 84 104 125 

4. 
Техническая 

подготовка  
94 120 220 366 520 624 

5. 

Теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

8 10 18 25 21 38 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - 6 10 12 36 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

6 6 16 17 21 50 

Общее количество часов в 

год 
234 312 520 832 1040 1248 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель может проводить ее непосредственно во время учебно-тренировочного 

процесса, в процессе участия в соревнованиях и на учебно-тренировочных сборах,  

где используется свободное время занимающихся. Целью воспитательной работы  

с обучающимися является создание условий для формирования социально-активной, 

творческой, нравственно и физически здоровой личности, способной на сознательный выбор 

жизненной позиции.  
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Календарный план воспитательной работы 

Таблица 9 

№ 

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. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (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 

2.2. Режим питания 

и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

В течение  

года 
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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). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся (спортсменов) 

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 

В течение 

 года 
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спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

2.6. Антидопинговая деятельность. План антидопинговых мероприятий 

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, осуществляющие 

спортивную подготовку, 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:  

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой  

у спортсмена;  

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода;  

- уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб;  

- нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении;  

- фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля  

со стороны спортсмена или иного лица;  

- обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена;  

- распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции  

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом;  

- 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;  

- соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица;  

- запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица;  

- действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование  

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  



17 
 

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 Учреждения 

со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

 

План мероприятий 

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

Таблица 10 

Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д

го
то

в
к
и

 

Веселые старты «Честная игра» июнь-август 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия. 

Теоретические занятия 

- Понятие допинг, 

исторические и этические 

аспекты, современное 

определение понятия «допинг»; 

«Ценности спорта». 

сентябрь - май 

Проведение тренером 

разъяснительной беседы 

в групповой форме. 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

январь-

февраль 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

Родительское собрание 1 раз в год 
Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

http://list.rusada.ru/
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по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате 

У
ч

еб
н

о
-т

р
ен

и
р
о
в
о
ч
н

ы
й

 

эт
ап

 (
эт

ап
 с

п
о
р
ти

в
н

о
й

 с
п

ец
и

ал
и

за
ц

и
и

) 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

январь - 

февраль 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

Теоретическое занятие: 

- Виды нарушений 

антидопинговых правил 

- Запрещенный список ВАДА. 

Проверка лекарственных 

средств 

- Процедура допинг-контроля 

Наказания за нарушение 

антидопинговых правил 

сентябрь - май 

Проведение тренером 

разъяснительной беседы 

в групповой форме. 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

по 

календарному 

плану 

спортивных 

мероприятий 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

Проверка лекарственных 

препаратов 
1 раз в месяц 

Сервис по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Родительское собрание 1 раз в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате. 

У
ч

еб
н

о
-

тр
ен

и
р
о
в
о
ч
н

ы
й

 

эт
ап

 (
эт

ап
 

сп
о
р
ти

в
н

о
й

 

сп
ец

и
ал

и
за

ц
и

и
) 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

январь - 

февраль 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

http://list.rusada.ru/
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Теоретическое занятие: 

виды пулов тестирования; 

основы работы в системе 

ADAMS; 

порядок предоставления 

информации о 

местонахождении в системе 

ADAMS; 

типичные ошибки при 

заполнении; 

обработка результатов в 

случае нарушения порядка 

предоставления информации о 

местонахождении; 

ответственность спортсмена за 

нарушение порядка 

предоставления информации о 

местонахождении. 

сентябрь - 

май 

Проведение тренером 

разъяснительной беседы 

в групповой форме. 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

по 

календарном

у плану 

спортивных 

мероприятий 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

Проверка лекарственных 

препаратов 
1 раз в месяц 

Сервис по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Подача запроса 

на ТИ. 
3 раза в год 

заполнение контрольной формы 

запроса на терапевтическое 

использование 

 

2.7. Инструкторская и судейская практика 

В течение всего периода спортивной подготовки тренер готовит себе помощников, 

привлекая спортсменов к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская 

и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. Первые серьезные шаги  

в решении этих задач целесообразно начинать с тренировочных этапов (этапов спортивной 

специализации) и продолжать активную инструкторскую и судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки. Все спортсмены должны освоить некоторые навыки 

тренировочной работы и навыки судейства соревнований. Целью инструкторской  

и судейской подготовки является профессиональная ориентация и подготовка тренеров-

преподавателей, инструкторов и судей по синхронному плаванию. Выполнение 

инструкторских и судейских обязанностей является для спортсмена элементом 

тренировочного процесса. 

Инструкторская подготовка должна начинаться на тренировочном этапе. Основной 

целью этой подготовки является профессиональная ориентация учащихся, направленная на 

подготовку спортсменов-инструкторов, помощников-общественников и, самое главное, 

тренеров-преподавателей по синхронному плаванию. Следует учитывать, что далеко  

не каждый ведущий спортсмен может стать инструктором и тренером в дальнейшем. Чаще 

всего хорошие инструкторы получаются из средней (по спортивной подготовке) группы 

http://list.rusada.ru/
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спортсменов. На тренировочном этапе инструкторская подготовка спортсменов заключается 

в помощи занимающимся групп начальной подготовки в освоении техники, подготовки  

к соревнованиям, при обустройстве лагеря (при проведении ТМ и соревнований в летнее 

время в полевых условиях и др.) и так далее. Распределением этих обязанностей занимается 

тренер, исходя из личных качеств спортсмена. В группах совершенствования спортивного 

мастерства в инструкторскую подготовку спортсмена необходимо включать разработку 

конспектов занятий и индивидуального плана физической подготовки на мезоцикл  

и микроцикл; проведение тренировочных занятий в группах на тренировочном этапе 

подготовки; организацию и судейство соревнований по синхронному плаванию. В группах 

высшего спортивного мастерства спортсмены часть тренировок выполняют самостоятельно. 

Собственно инструктором, имеющим право самостоятельно вести тренировочный процесс, 

допускается лицо, достигшее 18-ти лет, прошедшее определенную подготовку и допущенное 

к проведению занятий в соответствии с приказом. 

Судейскую подготовку необходимо начинать с тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации). Основная задача этих занятий – подготовка судей различного 

уровня в зависимости от индивидуальных способностей спортсменов. Необходимо 

планировать участие спортсменов тренировочных групп и групп совершенствования 

спортивного мастерства в семинарах, курсах, школах по подготовке судей и инструкторов, 

проводимых  

ОО "Региональная федерация синхронного плавания Санкт-Петербурга". Теоретическое 

обучение заключается в изучении правил соревнований по синхронному плаванию. Наиболее 

полное знание правил соревнований по виду спорта позволяет спортсмену уже с первого года 

занятий избежать ряда досадных ошибок во время подготовки и участия в соревнованиях.  

В тренировочных группах теоретическую подготовку спортсмены получают в виде разборов 

соревнований, различных ошибок спортсменов на соревнованиях и оценок этих ошибок 

судьями, а также совершенствование в знании правил и обязанностей боковых судей  

и секретариата. Практическая подготовка учащихся заключается в практике судейства  

на соревнованиях в качестве помощника судьи и судьи, работе секретариата и комендантской 

службы. В группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства теоретическая подготовка спортсменов заключается в изучении прав  

и обязанностей главных судьи и секретаря, разработке технической информации, 

составлении положений о соревнованиях. Практическая подготовка заключается в практике 

судейства в качестве заместителя главного судьи или секретаря на соревнования школьного  

и городского уровня. Спортсмены – инструкторы участвуют в практической подготовке  

и реализации соревнований областного и зонального уровней.  

 

План инструкторской и судейской практики 

Таблица 11 

Этапы и годы спортивной подготовки Минимум знаний и умений  

Этап начальной 

подготовки 

До года 

Овладение терминологией и командным языком, 

терминами по изучению элементов. 

Изучение основных правил соревнований.   

Свыше года 

Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача 

его после окончания занятия). 
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Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До трех лет 

Привлечение в качестве помощника тренера при 

проведении разминки, разучивании отдельных 

упражнений, контроля за техникой выполнения 

отдельных элементов и упражнений. 

Судейство соревнований в роли судьи-

секундометриста, судьи-хронометриста, 

контроль формы спортсменов перед выходом на 

татами. 

Свыше трех лет 

Умение подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельное ее проведение по 

заданию тренера. Умение грамотно 

демонстрировать технику выполнения отдельных 

элементов и упражнений, замечать и исправлять 

ошибки при их выполнении другими учащимися. 

Привлечение в качестве помощника тренера для 

проведения занятий и соревнований на этапе 

начальной подготовки. 

Знать основные правила судейства соревнований. 

Непосредственно выполнять отдельные 

судейские обязанности. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства, 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Весь период 

Регулярное привлечение в качестве помощника 

тренера для проведения занятий и соревнований 

в группах начальной подготовки и учебно-

тренировочных группах. Умение самостоятельно 

проводить разминку; составлять комплексы 

упражнений тренировочных занятий, грамотно 

вести записи выполненных тренировочных 

нагрузок. 

Знать правила соревнований, выполнять 

судейские обязанности на городских 

соревнованиях. 

 

Инструкторская практика по тренировочной работе предусматривает 

последовательное освоение следующих навыков и умений.  

- Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

- Составить конспект и провести разминку в группе.  

- Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по команде. 

- Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера 

Решение этих задач целесообразно начинать на этапе начальной подготовки  

и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. Обучающиеся этапа начальной  подготовки должны овладеть обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря  

и оборудования и сдача его после окончания занятия). Обучающиеся тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации) должны овладеть принятой в синхронном плавании 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых  

и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части. Во время проведения занятий 
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необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся 

должны научиться вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе.  

Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления 

в соревнованиях. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов соревнований. Для этого им 

необходимо изучать разделы судейских правил по синхронному плаванию. Основными 

разделами для изучения занимающимися являются: оценка технических действий, 

запрещенные действия и наказания, судьи и официальные лица.  

2.8. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным       образовательным 

программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании 

требований, предъявляемых приказом Минздрава России от 19.05.2026 № 484н  

«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 01.06.2026, регистрационный  

№ 86818).  

Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие  

в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 

заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта 

«синхронное плавание». Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-

тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям.  

Учреждение ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования. 

Медицинский (врачебный) контроль предусматривает:  

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП);  

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа 

спортивной подготовки);  

- наблюдения в процессе тренировочных занятий;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок  

и соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха.  

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск 

к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. Медицинский контроль 

осуществляется врачебно-физкультурным отделением СПб ГБУЗ ДГП №71 и СПб ГБУЗ 

«Городской врачебно-физкультурный диспансер». 

В современном спорте, восстановительные мероприятия являются одним из важных 

звеньев сложной цепочки тренировочного процесса, ведущей к высоким результатам. 

Восстановительные средства делятся на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 
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Педагогические средства восстановления включают рационально построенный 

тренировочный процесс с учетом ритмов утомления и восстановления спортсменов в циклах 

подготовки разной продолжительности (микроциклах, мезоциклах, периодах и др.). 

Педагогические средства восстановления включают в себя следующие компоненты: 

рациональное планирование и построение тренировочных нагрузок; соответствие нагрузок 

функциональным возможностям спортсменов; соответствие содержания подготовки этапу 

тренировки, периоду макроцикла и т.д.; включение занятий и микроциклов 

восстановительной направленности; двигательные переключения в программах занятий  

и микроциклов; рациональная разминка на занятиях и соревнованиях; рациональное 

построение заключительных частей занятий; режим жизни и спортивной деятельности; 

условия для тренировки; условия для отдыха; сочетание работы (учебы) с занятиями 

спортом;  постоянство времени тренировочных занятий, учебы, работы, отдыха; 

рациональное использование индивидуальных и коллективных форм работы; - недопущение 

тренировок и соревнований при наличии заболеваний, острых и хронических травм; учет 

индивидуальных особенностей занимающихся. 

При нерационально построенном тренировочном процессе, другие 

восстанавливающие средства являются неэффективными. 

Психологические средства восстановления включают: аутогенную тренировку;  

психорегулирующую тренировку; мышечную релаксацию; внушение в состоянии 

бодрствования; внушенный сон-отдых; гипнотическое внушение; музыку и светомузыку;  

психологический микроклимат в группе, взаимоотношения с тренером, хорошие отношения 

в семье, с друзьями и окружающими; положительную эмоциональную насыщенность 

занятий; интересный и разнообразный досуг; комфортабельные условия для занятий  

и отдыха; достаточную материальную обеспеченность. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся рациональное питание, 

физио- и гидропроцедуры, баня, различные виды массаж, витамины и фармакологические 

препараты, влияющие на энергетические и пластические процессы. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух-  

и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном 

соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных 

соревнованиях и многократных стартах в течение дня. 

Питание является одним из основных экологических факторов нормального течения 

обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно возрастает в условиях 

спортивной деятельности, когда пластический и энергетический обмен претерпевает 

значительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, 

яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов  

в достаточном количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем не менее,  

в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных 

продуктах закономерно снижается, следует предусмотреть дополнительный прием 

витаминов. 

При оптимальной диете потребление необходимых пищевых продуктов обеспечивает 

адекватный пластический и энергетический обмен, сохранение тканей, их восстановление  

и рост. При составлении пищевого рациона необходимо учитывать региональные 

особенности питания, потребности с учетом пола, возраста и размеров тела, индивидуальные 

особенности пищеварения, способности к накоплению жира, метаболические превращения 

пищевых веществ и ежедневный уровень энерготрат. 

В зимне-весенний период в связи со снижением содержания витаминов в натуральных 

продуктах необходим дополнительный прием витаминов. При снижении витаминной 

обеспеченности организма течение восстановительных процессов замедляется. Можно также 

предположить, что витаминный дефицит развивается и в период высоких тренировочных  

и соревновательных нагрузок в связи с повышением интенсивности обмена веществ. 
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Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго 

индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест 

метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных 

соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций 

биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические 

ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций 

метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов 

катаболизма. 

3. Система контроля 

 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы 

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: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

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

спортивной подготовки; 

На учебно-тренировочном этапе: 

- 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; 

- 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 проведения 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

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; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «синхронное плавание»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 
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- 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 (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

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 уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации 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 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой Учреждением, реализующим Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

3.3. Промежуточная аттестация 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. От промежуточной 

аттестации освобождаются обучающиеся в группах спортивного совершенствования  

и высшего спортивного мастерства. 

3.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

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

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки представлены в Таблицах 12-15 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки  

Таблица 12 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Исходное положение 

– лежа на спине, 

перейти в положение 

«сидя» 

 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

1.2. 

Исходное положение 

– лежа на спине, 

подъем ног до 

касания пола 

пальцами ног  

за головой 

количество 

раз 

не менее не менее 

4 5 

1.3 

Прыжки толчком 

двух ног из низкого 

приседа (за 10 сек) 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 4 

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 5 с) 

см 

не более не более 

40 30 

2.4. 

Исходное положение 

– сед, прямые ноги 

вместе, выполняется 

наклон вперед  

с фиксацией 

положения 

согнувшись 

с 

не менее не менее 

3,0 5,0 

2.5. 
Плавание 25 м на 

груди 
мин, с без учета времени без учета времени 

2.6. 
Плавание 25 м на 

спине 
мин, с без учета времени без учета времени 
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2.7. 

Плавание 50 м 

комбинированно (25 

м со старта вольным 

стилем + 25 м кроль  

на спине) 

мин, с - без учета времени 

2.8. 
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 13 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

о гимнастическую скамью 
количество раз 

не менее 

10 

1.2. 

Исходное положение – вис  

на гимнастической стенке хватом 

сверху. Подъем прямых ног  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

6 

1.3. 
Прыжки толчком двух ног  

из низкого приседа (за 10 с) 
количество раз 

не менее 

5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Продольный шпагат (расстояние от 

бедра до пола) 
см 

не более 

20 

2.2. 
Поперечный шпагат (расстояние от 

бедра до пола) 
см 

не более 

20 

2.3. 
Упражнение «мост» из положения 

лежа на спине (расстояние от стоп 

до пальцев рук). Фиксация 5 с 

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 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

 

 

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 14 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Сгибание и разгибание рук  

в упоре о гимнастическую 

скамью 

количество раз 

не менее 

15 

1.2. 

Исходное положение – вис 

хватом сверху на высокой 

перекладине. Подъем 

выпрямленных ног до касания 

перекладины 

количество раз 

не менее 

8 

1.3. 
Прыжки толчком двух ног  

из низкого приседа (за 10 с) 
количество раз 

не менее 

8 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Продольный шпагат (расстояние 

от бедра до пола) 
см 

не более 

10 5 

2.2. 
Поперечный шпагат (расстояние 

от бедра до пола) 
см 

не более 

10 5 

2.3. 

Упражнение «мост» из 

положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до пальцев 

рук). Фиксация 5 с 

см 

не более 

30 20 

2.4. 100 м комплексное плавание 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 15 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Сгибание и разгибание рук  

в упоре о гимнастическую 

скамью 

количество раз 

не менее 

20 18 

1.2. 

Исходное положение – вис 

хватом сверху на высокой 

перекладине. Подъем 

выпрямленных ног до касания 

перекладины 

количество раз 

не менее 

9 

1.3. 
Прыжки толчком двух ног  

из низкого приседа (за 10 с) 
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  

(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 5 с 

см 

не более 

20 10 

2.4. 100 м комплексное плавание 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» 

 

4. Рабочая программа 

4.1. Специфика организации тренировочного процесса 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки Учреждения. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорту на этапах спортивной подготовки. 

Важной составляющей частью Программы является система восстановительно-

профилактических мероприятий, прохождение инструкторской и судейской практики, 

организация воспитательной работы.  

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки  

и определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса  

в них. Спортивная форма – это состояние наилучшей (оптимальной) готовности спортсмена  
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к достижению наивысшего уровня технической, тактической и психологической готовности 

для него в данный период. 

 Процесс формирования спортивной формы условно делят на три фазы: первая – 

создание основы общего уровня подготовленности; вторая фаза характеризуется 

стабилизацией всех функций и систем организма спортсмена, третья фаза – временная утрата 

спортивной формы. 

В соответствии с закономерностями состояния спортивной формы подготовка 

спортсменов в течение года может основываться на несколько макроциклов в зависимости от 

календаря соревнований. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, 

соревновательный и переходный период.  

В подготовительном периоде (период фундаментальной подготовки) тренировка 

спортсменов строится на основе упражнений, создающих физические, психические  

и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру  

и структуре могут значительно отличаться от соревновательных.  

В подготовительном периоде необходимо решать следующие задачи:  

- достижение высокого уровня общей и специальной физической подготовленности.  

- освоение и совершенствование техники синхронного плавания.  

- составление тактических программ, домашних заготовок и их совершенствование.  

- углубление теоретических знаний.  

- решение задач психологической и морально-волевой подготовки.  

Подготовительный период принято делить на два этапа:  

- общеподготовительный этап – повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности спортсмена, повышение функционального уровня организма, 

совершенствование основных элементов техники синхронного плавания и психических 

качеств. На этом этапе прежде всего закладывается фундамент для последующей работы 

над непосредственным повышением спортивной подготовки; 

- специально-подготовительный этап – решаются задачи совершенствования специальных 

физических качеств и навыков, освоение соревновательной техники и тактики. 

Тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается 

широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных  

к соревновательным, и собственно соревновательных.  

Основными задачами соревновательного периода являются:  

- совершенствование техники и тактики игровых ситуаций.  

- приобретение опыта выступления в соревнованиях.  

- приобретение и поддержание высокого уровня тренированности (спортивной формы).  

- совершенствование волевых качеств.  

- совершенствование и поддержание уровня общей и специальной физической 

подготовленности, достигнутой в подготовительном периоде.  

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего 

объема тренировочной работы.  

Вместе с тем, при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание 

достигнутой подготовленности. Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, 

непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо 

индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие 

факторы: функциональное состояние спортсменов и уровень их подготовленности, 

устойчивость соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция  

на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д.  

Основная задача переходного периода – полноценный отдых после тренировочных  

и соревновательных нагрузок прошедшего сезона или макроцикла, профилактическое 

лечение, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения 

оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание 

должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи 
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переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых средств и 

методов, динамику нагрузок и т.д. 

В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения 

на воде, которые редко применялись в течение годичного цикла со спортивными  

и подвижными играми. Тренировка в переходный период характеризуется небольшим 

суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. 

Типы и задачи мезоциклов 

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена  

как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. 

Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней.  

Наиболее часто в тренировке спортсменов применяются микроциклы недельной 

продолжительности, которые рассматриваются в настоящей программе как основные 

элементы при планировании тренировки.  

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами 

являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы.  

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение 

спортсменов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем 

применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение 

возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней 

физической подготовленности путем применения широкого круга упражнений на суше  

и в воде.  

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных 

возможностей организма спортсмена, развитию его физических качеств, становлению 

технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа 

характеризуется разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. 

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований  

и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них 

устраняются мелкие недостатки в подготовленности спортсменов, совершенствуются  

их технико-тактические возможности.  

В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа  

по совершенствованию различных компонентов соревновательной деятельности, приросту 

силовых качеств и специальной выносливости 

 

4.2. Содержание рабочей программы тренера-преподавателя 

 

I. Титульный лист 

1.1. Гриф согласования с руководителем Учреждения; 

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество 

тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок 

реализации (не более года); 

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого 

этапа спортивной подготовки; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

3.3. План по месяцам; 

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства;  
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IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого 

этапа спортивной подготовки.  

 

4.3. Программный материал 

 

Этап начальной подготовки. 

Общая физическая подготовка. 

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

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

Перестроения.  

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, 

туловища и ног (без предметов).  

Упражнения с предметами. С гимнастическими палками: поочередное сгибание  

и выпрямление рук, круговые движения палкой из различных исходных положений; 

поднимание палки вверх и опускание за голову, за спину; перешагивание через палку.  

С мячами: броски одной и двумя руками, ловля одной и двумя руками снизу и сверху; бросок 

вверх одной рукой и ловля после удара об пол.  

Упражнения на снарядах. На гимнастической скамейке: ходьба по скамейке, 

перешагивание через скамейку; сгибание и разгибание рук; сидя на скамейке - поднимание 

ног и наклоны туловища; прыжки со скамейки вправо, влево, ноги врозь, ноги вместе.  

На гимнастической стенке: лазание, висы лицом, спиной, углом; стоя боком или лицом  

к стенке наклоны вперед, назад, в стороны; приседания на одной ноге и на двух ногах.  

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением, в чередовании с ходьбой. Прыжки  

с места, в длину.  

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

Специальная физическая подготовка. 

Специальные упражнения на развитие гибкости и подвижности плечевых, 

тазобедренных, коленных, голеностопных суставов и позвоночного столба (маховые 

упражнения, специальное растягивание). 

Специальные упражнения на развитие ловкости (координации движений): 

асимметричные упражнения, элементарные упражнения из других видов спорта.  

Имитационные упражнения: основные позиции синхронного плавания (на спине,  

на груди, на боку, группировка, на спине с согнутым коленом, угол вверх), специальные 

гребки (стандартный гребок, обратный гребок, пропеллер, каноэ, опорный гребок).  

Дыхательная гимнастика: задержка дыхания в покое и при выполнении движений.  

Музыкально-ритмические упражнения: движения шагом или бегом под музыку 

различного характера.  

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.  

Прыжки на батуте: Исходные положения. Хождение по сетке с различными 

положениями рук.  
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Плавательная подготовка. 

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.  

Специальная техническая подготовка. 

Техника синхронного плавания. Обучение технике основных гребков синхронного 

плавания (техника плоского, стандартного, обратного гребков). Основные позиции 

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

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

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

пропеллер, каноэ. Модификации спортивных способов плавания: плавание кролем на ногах 

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

с попеременным чередованием гребков. Обучение простейшим фигурам синхронного 

плавания, соответствующим требованиям юношеского разряда: группировка, вращение  

в группировке, «волна», «марлин», «щука», оборот назад, в группировке, оборот вперед,  

в группировке, оборот назад, согнувшись. Ознакомление с опорным гребком. Обучение 

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

Упражнения для обучения технике гребков, основных позиций, специальных передвижений  

и простейших фигур. Распространенные ошибки и методика их исправлений.  

 

Тренировочный этап. 

Основные задачи тренировки:  

Укрепление здоровья и закаливание. Разносторонняя физическая подготовка, 

овладение двигательными навыками. Целенаправленное воспитание физических качеств.  

Разучивание и совершенствование рациональной техники спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов.  

Ознакомление, разучивание и совершенствование упражнений синхронного плавания 

(позиции, специальные упражнения, простейшие фигуры и облегченные композиции); 

разучивание техники гребковых движений рук. Овладение элементами хореографии, 

художественной гимнастики, акробатики, прыжков на батуте, прыжков в воду.  

Развитие морально-волевых качеств, воспитание организованности, 

целеустремленности и трудолюбия юных спортсменов.  

Основные средства тренировки:  

Легкоатлетические упражнения, подвижные и спортивные игры, 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; развитие скоростных качеств; хореография; художественная гимнастика, 

акробатика, прыжки на батуте; упражнения синхронного плавания (упражнения для 

закрепления техники обязательных фигур, скоростные передвижения в эгбите, 

имитационные упражнения на суше, комплексы фигур и соединений под музыкальное 

сопровождение; проплывание дистанций на задержку дыхания). 

Методы тренировки. 

Игровой и соревновательный методы (на суше и воде); круговая тренировка на суше 

продолжительностью до 30 минут; равномерно-дистанционный метод с умеренной 

интенсивностью преодоление дистанций до 1000 м кролем, до 800 м - на спине и брассом, до 

400 м - комплексным плаванием; повторный метод - повторное проплывание отрезков 25-400 

м различными спортивными способами плавания в заданных режимах, повторное 

проплывание отрезков 12,5-50м специальными передвижениями синхронного плавания; 
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переменный метод - проплывание дистанций с переменной скоростью (например, 50 м - 75% 

интенсивности и 50 м - свободно). Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки  

с акцентом внимания на технику синхронных передвижений: 10 х 25 м с умеренной 

интенсивностью и интервалом отдыха 10-30 с.  

Контрольный метод тренировки - серия фигур по жеребьевке, контрольный старт  

по произвольной программе - соло, дуэт, группа.  

Тренировочный этап до 2-х лет. 

Общая физическая подготовка.  

Строевые упражнения: Размыкание в стороны и вперед. Повороты направо, налево,  

на месте прыжком с переступанием. 

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. 

Упражнение на специальных приспособлениях: резиновые амортизаторы, тренажеры. 

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

бег (15-20 мин). Прыжки в длину, в высоту.  

Спортивные игры: водное поло. 

Ходьба на лыжах: Основные способы спусков, подъемов. Передвижение на технику  

1 км.  

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. Перерастягивание: активное  

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

положениях, на тренажерах. 

Специальные упражнения 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. 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.  

Хореография: упражнения классического экзерсиса (у балетного станка и на середине 

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

Прыжки на батуте: Прыжки на обеих ногах, руки на поясе.  

Плавательная подготовка. 

Спортивное плавание, прыжки в воду: совершенствование техники спортивных 

способов плавания. Развитие скоростных способностей - проплывание дистанции 50м 

вольным стилем в соответствии с контрольным нормативом. Технически правильно,  

в равномерном темпе преодоление дистанции до 800м (без учета времени). Развитие 

задержки дыхания: проплывание различных отрезков с интервалами вдоха (1/3, 1/6), 

проплывание отрезка 25м кролем без дыхания. Совершенствование техники стартов  

и поворотов. Обучение учебным прыжкам в воду (соскоки в воду из передней стойки с 

бортика бассейна и 1-метрового трамплина).  

Специальная техническая подготовка. 

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 седе 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.  

Тренировочный этап свыше 2-х лет.  

Общая физическая подготовка  

Строевые упражнения: Смена направления. Захождение плечом. Фигурная 

маршировка. Движения по диагонали и по косым направлениям на заданные точки. 

Движения змейкой, петлей. 

Общеразвивающие упражнения: Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, 

туловища и ног (с предметами, в парах). 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: 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 400м, кроссовый бег, 

бег с изменением скорости, прыжки в длину и высоту. 

Спортивные игры: водное поло. 

Ходьба на лыжах: Передвижение на скорость до 3 км.  

Специальная физическая подготовка. 
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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, специальное 

растягивание, перерастяжка. Специальные растягивания на тренажерах. Упражнения 

скоростно-силового характера с резкой сменой темпа выполнения упражнений. Специальные 

упражнения для вестибулярного аппарата.  

Упражнения для совершенствования техники обязательных фигур. Развитие 

способности к длительной задержке дыхания: комплекс упражнений статического  

и динамического характера со средней и длительной задержкой дыхания. Специальная 

дыхательная гимнастика. 

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. 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.  

Художественная гимнастика: Ходьба: широкий шаг выпадами, широкий 

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

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. Повороты: 

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

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

стойка на голове. Колеса: в сторону с места, с разбега. Мосты: из положения стоя встать  

в положение мост; то же на обе ноги с переходомна одну, вторая полусогнута вверх; 

переворот назад в стойку на носках, через стойку на кистях (с поддержкой партнера). 

Прыжки на батуте: в вертикали, руки вниз, вверх с поворотом на 90° и 180°, в группировке. 

Специальная плавательная подготовка. 

Совершенствование техники спортивных способов плавания, техники стартов  

и поворотов. Развитие скоростных способностей - проплывание отрезков 25, 50 и 100м  

с использованием интервального, переменного, повторного методов спортивной тренировки, 

200м комплексным плаванием. Развитие силовых способностей. Развитие аэробных 

возможностей: дистанционное плавание до 2000 м. Развитие задержки дыхания: 

проплывание различных отрезков с укороченными интервалами дыхания (1/8, 1/10). 

Повышение анаэробных возможностей, используя соревновательные и специально-

подготовительные упражнения, приближенные к соревновательным. Совершенствование 

техники стартов и поворотов. 

Специальная техническая подготовка. 

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 3, 2, 1 спортивного разряда. Разучивание  

и совершенствование техники выполнения винтов и вращений. Совершенствование 

гребковых движений руками при переходе из одной позиции в другую. Разучивание техники 

классификационных фигур для возрастных категорий до 13 лет и 13 – 15 лет. Постановка и 

разучивание произвольных программ. Работа над выразительностью. Распространенные 

ошибки и методика их исправления. 
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Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Основные задачи тренировки: 

Поддержание высокого уровня общих и специальных физических качеств  

и повышение функциональных возможностей организма за счет неуклонного возрастания 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Дальнейшее совершенствование техники синхронного плавания, приведение  

ее в соответствие с изменившимися пропорциями тела спортсмена и возросшими 

функциональными возможностями организма. Повышение эффективности и экономичности 

техники синхронного плавания, надежности при выполнении объемных, интенсивных, 

сложных по координации движений и при выполнении упражнений на длительную задержку 

дыхания. Развитие умения варьировать техникой движений (по темпу, амплитуде, усилиям, 

сложности, длительности нахождения под водой и т.д.), обучение балансированию в воде и 

рациональному расслаблению. Совершенствование исполнения произвольных программ 

(артистично, выразительно, легко и непринужденно). Освоение основных современных 

вариантов техники в каждом виде программы (обязательной и произвольной, технической, 

комбинированной). 

Накопление соревновательного опыта, приобретение инструкторских и судейских 

навыков (получение звания судьи по спорту). Выполнение (подтверждение) нормативных 

требований КМС, МС. 

Совершенствование знаний, умений и навыков, предусмотренных программой  

по теоретической подготовке. 

Воспитание трудолюбия, личной ответственности за свою подготовку в спортивной 

школе, коллективизма и высоких волевых качеств, обеспечивающих максимальную 

концентрацию усилий. 

Методы тренировки. 

Методы строго регламентированного упражнения (переменного, стандартно-

повторного упражнения, комбинированные методы упражнений). 

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 кругового метода спортивной тренировки.  

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 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. 

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). Выполнение упражнений, направленных на развитие гибкости. 

Растягивание на суше и в воде с дополнительным отягощением и использованием 

специальных приспособлений (жгуты, резина, палки, обручи). Развитие анаэробной  

и аэробной производительности специальными упражнениями синхронного плавания 

(проплывание на скорость отрезков 25, 50, 100 и 200м основными видами плавания). 
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Специальные упражнения для овладения устойчивостью вращений, балансированием в воде 

(исполнение винтов и вращений в различных вертикальных позициях). Совершенствования 

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). 

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

Пластическая подготовка. Работа над образом. Импровизация.  

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. 

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

положением ног, с переходом в шпагат), перевороты. Отработка акробатических частей 

композиции в зале. 

Специальная плавательная подготовка. 

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 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.  

Специальная техническая подготовка. 

Всестороннее совершенствование специальной техники, соответствующих 

требованиям ЕВСК. Оттачивание технических элементов с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов. Изучение ошибок и методики их исправления. Разучивание  

и совершенствование 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. Совершенствование способности 

непринужденного исполнения произвольных программ. Отработка технических программ. 

Разработка схем построений и перестроений. Поиск, отработка новых акробатических 

движений. 
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Учебно- тематический план 

Таблица 16 
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Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Э
та
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о
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в
к
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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 и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений, и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности 

и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 
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Всего на учебно-

тренировочном 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 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 



41 
 

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 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  
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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/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

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 

многокомпонентный 

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. 
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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. 

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. 
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Всего на этапе 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 на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 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 



44 
 

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 

многокомпонентный 

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 

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 



45 
 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "синхронное плавание" основаны на особенностях вида спорта 

"синхронное плавание" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "синхронное плавание", по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта "синхронное плавание" учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления  

на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

"синхронное плавание" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

"синхронное плавание" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

"синхронное плавание". 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

6.1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных  

в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 
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- наличие дорожек вдоль бортика бассейна с ванной соответствующих размеров: 

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

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапа совершенствования 

спортивного мастерства и этапа высшего спортивного мастерства); 

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

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие хореографического зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 19.05.2026 № 484н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

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

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 01.06.2026, регистрационный № 86818); 

- 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 оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

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

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

Оборудование и спортивный инвентарь должны соответствовать правилам проведения 

занятий и соревнований по синхронному плаванию. Основное гигиеническое требование  

к спортивному инвентарю и оборудованию – травмо-безопасность. 

В санитарном отношении важны условия хранения инвентаря и оборудования.  

Их нужно оберегать от повреждений и преждевременного износа. Также необходимо 

производить дезинфекцию. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

Таблица 17 

№ 

п/п 

наименование Единица  

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество  

изделий 

1. 

Аппаратура для трансляции музыки над 

водой и под водой, включая: подводный 

звукоизлучитель (динамик), 

акустические  системы, усилитель 

мощности, проигрыватель с различными 

типами носителей, микшерный пульт, 

рэковый кейс, комплект коммутации 

комплект на бассейн 1 

2. Батут портативный штук 

на место 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

1 

3. Блок для йоги штук на место 32 



47 
 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

4. Дорожка акробатическая штук 

на место 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

1 

5. Доска для плавания штук на бассейн 8 

6. Зеркальная стена штук 

на 

хореографический 

зал 

2 

7. Коврик акробатический штук 

на место 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

8 

8. 
Лонжа винтовая большого и среднего 

размера 
штук 

на место 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

1 

9. 
Лонжа сальтовая большого и среднего 

размера 
штук 

на место 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

1 

10. Лопатки для плавания пар на бассейн 8 

11. Мат гимнастический мягкий штук 

на место 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

8 

12. Мат гимнастический твердый штук 

на место 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

8 

13. Покрытие фрикционное(нескользящее) м² на бассейн 18 

14. 

Портативная беспроводная музыкальная 

аудиосистема с различными типами 

носителей 

штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

15. Скакалка гимнастическая штук 

на место 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

8 

16. Скамейка гимнастическая штук 

на место 

проведения 

учебно-

4 
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тренировочных 

занятий 

17. 
Станок хореографический стационарный 

и (или) переносной 
комплект 

на 

хореографический 

зал 

1 

18. Стенка гимнастическая штук 

на место 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий 

4 

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

совершенствования спортивного мастерства 

19. 
Электронный планшет (диагональ не 

менее 10 дюймов) 
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 

 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

Таблица 18 

№ 

п/п 
Наименование 
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1. 

Утяжелители 

для рук, ног и 

на пояс 

комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 19 

№ 

п/

п 

Наименование 
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ес
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ср
о
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к
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у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 
Зажим для носа штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 4 1 

2. Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

3. Купальник для 

женщин для 

спортивных 

соревнований 

(для 

произвольных 

программ) 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

4. Купальник для 

женщин для 

спортивных 

соревнований 

(черный) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

5. Купальник 

тренировочный 

для женщин 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

6. Обувь для 

бассейна 

(шлепанцы) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

7. Очки для 

плавания 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

8. Плавки для 

мужчин для 

спортивных 

соревнований 

(для 

произвольных 

программ) 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

9. Плавки для 

мужчин для 

спортивных 

соревнований 

(черные) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 
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10. Плавки 

тренировочные 

для мужчин 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

11. 
Футболка штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

12. Шапочка для 

плавания 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

13. Шапочка для 

плавания (белая 

для спортивных 

соревнований) 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

14. 
Шорты штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой, инвентарем и оборудованием осуществляется 

в объеме, соответствующему территориальному корректирующему коэффициенту, 

установленному субъектом РФ к базовым нормативам затрат на оказание услуг  

по спортивной подготовке. 

 

6.2. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952 н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

27.04.2023 года N 362н (зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023, регистрационный № 

73442), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237 н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916 н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения 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. 

 

6.3. Информационно-образовательные ресурсы и информационно методическое 

обеспечение 

 

- Теория и методика синхронного плавания: учебник. 2-е издание, испр. И доп./ Максимова 

М.Н. – М.: Спорт, 2017. – 304 с.: ил.  

- Синхронное плавание. Правила соревнований. – М.: Министерство спорта Российской 

Федерации, 2017. – 58 с.  
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- Синхронное плавание. Единая всероссийская спортивная классификация. Нормы, 

требования и условия их выполнения по виду спорта «синхронное плавание». – М.: 

Министерство спорта Российской Федерации, 2017. – 6 с.  

- Белоковский В.В. Художественное плавание. — М.: Физкультура и спорт, 1985, — 112 

С., с иллюстрациями.  

- Водные виды спорта: Учебник для студ. высш. учеб. Заведений / Н.Ж. Булгакова, М.Н. 

Максимова, М.Н. Маринич и др.; под ред. Н.Ж. Булгаковой. – М.: Издательский центр 

«Академия», 2003 — 320 с.  

- Максимова М.Н., Боголюбская М.С, Максимова Г.В., Воронцов А.Р., Максимов В.Н. 

Многолетняя спортивная тренировка в синхронном плавании: Учебное пособие для 

студентов РГУФК. – М., 2004.  

- Парфенов В.А., Кононенко Ю.Л. Синхронное плавание. – Киев: Здоровье, 1979. – 104 с.  

- Плавание: Учебник для педагогического факультета институтов физической культуры / 

Под редакцией Н.Ж. Булгаковой. – М.: Физкультура и спорт, 1984. – 288 с.  

- Синхронное плавание. Правила соревнований. – М.: Комитет по физической культуре  

и спорту при Совете Министров СССР, 1983. – 53 с. 10. Синхронное плавание. 

Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. (Текст) М.Н. 

Максимова. — М.: Советский спорт, 2007г. — 192 с.  

- Талага Е. Энциклопедия физических упражнений / Пер. с польск. – М.: Физкультура и 

спорт, 1998. – 412 с.  

- Акробатика: Учебник для институтов физической культуры/ Под редакцией Е.Г. 

Соколова. – М.: Физкультура и спорт, 1973. – 160 с.  

- Булгакова Н.Ж. Отбор и подготовка юных пловцов. М., «Физкультура и спорт», 1978. 152 

с. с ил.  

- Лисицкая Т.С. Хореография в гимнастике. – М.: Физкультура и спорт, 1984. – 176 с.  

- Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты. – М., 2001. – 323 с.  

- Морель Ф. Хореография в спорте. – М.: Физкультура и спорт, 1971. – 110 с.  

- Основы построения тренировки квалифицированных пловцов: учебное пособие для 

студентов специализации «Плавание» / О.И Попов, В.В. Смирнов; РГУФК. — М., 2007. 

— 92 с.  

- Прыжки в воду / Н.А. Андреева, С.П. Ефимова, Л.И. Ефимов и др. – М.: Физкультура и 

спорт, 1965. – 232 с.  

- Совершенствование двигательных действий спортсменов водных видов спорта. – 

Сборник научных трудов. – Ленинград, 1989. – 120 с.  

- Соломатин В.Р. Индивидуальный подход и основы построения тренировки в спортивном 

плавании в возрастных группах: монография/ В.Р. Соломатин. – М.: Физическая 

культура, 2008. – 168 с.  

- Художественная гимнастика: Учебник для институтов физической культуры / Под общей 

редакцией Т.С. Лисицкой. – М.: Физкультура и спорт, 1982. – 232 с.  

- Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.: Физкультура и спорт,  

1972. – 176 с.  

- Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под редакцией проф. М.Я. 

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

- Абрамова Г.С. Возрастная психология. М., Академия Проект, 2001. – 811 с. 79 15. 

Арансон М.В. Питание для спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 2001 – 81 с.  

- Башкиров В.Ф. Профилактика травм у спортсменов. - М.: ФиС, 1987 – 177 с.  

- Белоцерковский З.Б. Эргометрические и кардиографические критерии физической 

работоспособности у спортсменов. - М.: Советский спорт, 2005 – 348 с.  

- Берншнтейн Н.А. О ловкости и её развитии. М.: Физкультура и спорт, 1991 – 288 с.  

- Блудов Ю.М., Плахтиенко В.А. Надёжность в спорте. М.: Физкультура и спорт, 1983 – 

176 с.  
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- Божевич Л.И. Личность и ее формирование в детском возрасте. М., 1986 – 398 с.  

- Боген М.М. Обучение двигательным действиям. М., ФиС, 2005 – 219 с.  

- Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. Киев. Олимпийская литература, 

2005 – 157 с.  

- Брукс Дуглас. Умный тренинг. М.: ACT, 2010 – 381 с.  

- Волков Н.И., Олейников В.И. Биологические активные пищевые добавки  

в специализированном питании спортсменов. - М.: СпортАкадемПресс, 2001 – 158 с.  

- Гиссен Л.Д. Психология и психогигиена в спорте. М.: Физкультура и спорт, 2010 – 150 с.  

- Гладков В.Н. Психопрессинг лидерства. К проблеме личности (опыт комплексного 

применения психотерапевтических методов в спорте высших достижений). - М.: 

Советский спорт, 2007 – 186 с.  

- Горбунов Г Д. Психопедагогика спорта. М.: М.: Советский спорт, 2006 – 326 с.  

- Готовский П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. - М.: Шаг, 1993 – 144 

с.  

- Губа В.П. Основы распознавания раннего спортивного таланта. - М.: ТерраСпорт, 2003 – 

208 с. 80  

- Губа В.П. «Сенситивные периоды развития детей. Определение спортивного таланта" 

2020.  

- Гуревич И.А. 1500 упражнений для моделирования круговой тренировки. - 2-е изд., 

перераб. и доп. - Минск: Высшая школа 1980 – 255 с.  

- Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера. М.: Физкультура и спорт, 

1989 – 238 с.  

- Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: Основы теории и методики 

воспитания. М.: Совет, спорт, 2009 – 199 с.  

- Корх А.Я. Тренер: деятельность и личность. - М.: Терра- спорт, 2000 – 367 с.  

- Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. М., ФиС, 2010 – 230 с.  

- Озолин Н.Г. Молодому коллеге. - М.: Физкультура и спорт, 1998 – 286 с.  

- Озолин Н.Г. Наука побеждать: Настольная книга тренера. М.: ACT, 2012 – 863 с.  

- Платонов В.Н. Система подготовки в олимпийском спорте. - М.: Советский спорт, 2005 – 

807 с.  

- Роженцов В.В., Полевщиков М.М. Утомление при занятиях физической культурой  

и спортом: проблемы, методы, исследования. - М.: Советский спорт, 2006 – 278 с.  

- Организационно-методические основы подготовки спортивного резерва: монография / 

В.Г. Никитушкин, П.В. Квашук, В.Г. Бауэр. - М.: Совет. спорт, 2005 (ПИК ВИНИТИ). – 

229 с. 

6.4. Интернет-ресурсы 

1. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации 

2. http://kfis.spb.ru/ - Комитет по физической культуре и спорту Санкт-Петербурга 

3. http://www.rusada.ru/ - Российское антидопинговое агентство 

4. https://www.wada-ama.org/ - Всемирное антидопинговое агентство 

5. http://www.roc.ru/ - Олимпийский комитет России 

6. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский комитет 

7.http://www.fina.org/ - Международная федерация плавания 

8. http://www.len.eu/ - Европейская лига водных видов спорта  

9. http://www.synchrorussia.ru/ - Федерация синхронного плавания России 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
http://www.olympic.org/
http://www.fina.org/
http://www.len.eu/
http://www.synchrorussia.ru/
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