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Аннотация. Стремление тренеров и спортсменов повышать соревновательные 
результаты через совершенствование программ синхронного плавания определяют 
необходимость изучения проблемы акробатической подготовки в синхронном 
плавании. Одним из малоизученных аспектов этой проблемы является исследование 
факторов, обусловливающих готовность синхронисток к освоению способов выполнения 
акробатических элементов. Цель исследования – определить качественное своеобразие 
готовности квалифицированных синхронисток к совершенствованию способов выполнения 
акробатических элементов. Материалы и методы исследования. Материалами 
исследования являются знания в исследуемой предметной области, представленные в 
современных научных публикациях. Для достижения цели исследования применяются: 
анализ и обобщение научно-методической литературы. Результаты. Определены 
и содержательно охарактеризованы факторы готовности квалифицированных 
синхронисток к совершенствованию способов выполнения акробатических элементов.  
Научная новизна. Раскрыто качественное своеобразие специфических компонентов 
групповых и парных акробатические элементов, выявлены факторы, определяющие 
уровень и качество их реализации в соревновательной деятельности. Практическая 
значимость. Материалы исследования позволяют оптимизировать целеполагание 
акробатической подготовки квалифицированных синхронисток.
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Abstract.  The desire of coaches and athletes to improve competitive results through the improvement 
of synchronized swimming programs determines the need to study the problem of acrobatic training 
in synchronized swimming. One of the little-studied aspects of this problem is the study of the 
factors that determine the readiness of synchronized swimmers to master the methods of performing 
acrobatic elements. The purpose of this study is to determine the qualitative characteristics of 
the qualified synchronized swimmers’ readiness to improve the methods of performing acrobatic 
elements. Research materials and methods. The research materials are knowledge in the 
studied subject area, presented in modern scientific publications. To achieve the research objective the 
following methods were used: analysis and generalization of scientific and methodological literature. 
Results. The factors determining the readiness of qualified synchronized swimmers to improve 
their acrobatic element performance techniques were identified and substantively characterized. 
Scientific novelty. The qualitative uniqueness of specific components of group and paired acrobatic 
elements was revealed and the factors determining the level and quality of their implementation in 
competitive activities were identified. Practical significance. The research materials allow for the 
optimization of goal-setting in the acrobatic training of qualified synchronized swimmers.
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Введение
A. Petrenko и O. Kamaiev [8] отмечают, что со-

временное синхронное плавание характеризует-
ся включением в содержание соревновательных 
программ сложных акробатических элементов, 
что предъявляет высокие требования к акроба-
тической подготовленности спортсменок. Вклю-
чение сложных акробатических элементов опре-
делило значительное усложнение программы 
выступлений синхронисток. Между тем, «работа 
акробата со спортсменками»,  как самостоятель-
ный вид спортивной подготовки, не представле-
на в содержании Федерального стандарта спор-
тивной подготовки по виду спорта «Синхронное 
плавание» от 30 ноября 2022 года. Не представ-
лена она и в ныне действующих учебных про-
граммах для спортивных школ 

Степень научной разработанности пробле-
мы. Неуклонный рост спортивного мастерства, 
стремление тренеров и спортсменов постоянно 
повышать соревновательные результаты через 
усложнение и совершенствование программ 
синхронного плавания, обусловливают необ-
ходимость более тщательного и всестороннего 
изучения проблемы акробатической подготовки 
в синхронном плавании. Одним из малоизучен-
ных аспектов этой проблемы является исследо-
вание факторов, обусловливающих готовность 
синхронисток к освоению способов выполнения 
акробатических элементов.

Цель работы – определить качественное 
своеобразие готовности квалифицированных 
синхронисток к совершенствованию способов 
выполнения акробатических элементов.

Материалы и методы 
Материалами исследования являются знания 

в исследуемой предметной области, представ-
ленные в современных научных публикациях. 
Для достижения цели исследования применя-
ются: анализ и обобщение научно-методической 
литературы.

Результаты и обсуждение
Современное синхронное плавание отличает-

ся наличием в программе соревнований значи-
тельного количества акробатических элементов 
высшей сложности, сверхсложных элементов, 
прыжков из воды (выпрыгиваний) с высоким 
коэффициентом трудности [10]. Акробатические 
элементы подразделяются на динамические и 
статические. При этом в произвольных группо-
вых программах выбросом, наиболее часто вы-
полняемым синхронистами, является «сальто». 
Акробатические элементы (выбросы и поддерж-
ки) придают программе зрелищность. 

Принятые World Aquatics правила соревнова-

ний на 2022-2025 годы включают в себя выпол-
нение акробатических элементов разной слож-
ности [6]:

для групповых программ (акробатическая 
группа, группа техническая, группа произволь-
ная, комби): 

•	 группа A - означает «воздушная». В дан-
ной группе элементы выполняются основным 
спортсменом в воздухе. Опорой прыжка служит 
различные типы конструкции;

•	 группа B – «баланс». В этой группе акро-
батические движения выполняются основным 
спортсменом на опоре, удерживая равновесие, 
при этом он остается на опоре до погружения 
под воду;

•	 группа C – «комбинированная». Объеди-
няет группы А и В. В данной группе встречаются 
различные комбинации действий в воздухе, та-
ких как прыжки «на основание»; прыжки «че-
рез образование»; а также различные вариации 
акробатических элементов.

•	 группа P- «платформа». Скоординиро-
ванные усилия членов команды по формиро-
ванию стабильной опоры, на которой один или 
несколько пловцов поднимаются для демон-
страции позиций или выполнения действий, от-
личных от полёта. Может иметь в конце прыжок 
или «соскок» (вход в воду).

для парных акробатических элементов: 
•	 группа L– «лифт». В этой группе акроба-

тические движения выполняются по принципу 
подъема верхнего спортсмена нижним;

•	 группа J– «прыжковые». Все прыжки 
выполняются верхним спортсменом прыжком 
головой вверх, отталкиваясь от нижнего.

•	 группа W– «выбросы». Для данной груп-
пы обязательным требованием является отрыв 
нижнего спортсмена от верхнего в воздухе. 

Групповые и парные акробатические элемен-
ты включают следующие специфические компо-
ненты соревновательной деятельности. 

Опора, её площадь, положение и перемеще-
ния тела. Соблюдение равновесия и точности пе-
ремещений в трехмерном водном пространстве 
при непривычном положении тела и отсутствии 
твердой опоры: передвижения в вертикальном 
положении вверх головой «эгбите»; работа в 
безопорном положении в обратной вертикали с 
удержанием статичных поз; соблюдение верти-
кальной оси при исполнении вращений, погру-
жений и всплытий; соблюдение вертикальной 
плоскости при вычерчивании в пространстве 
корпусом и частями тела траекторий геометри-
ческих фигур. 

Точные сложно-координированные действия 
(управление движениями, координации движе-
ний частей тела и особенно в безопорных по-
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ложениях – фазах полёта; точное дозирование 
силы и скорости мышечных сокращений; ориен-
тирование в пространстве и во времени). Психо-
физиологическими предпосылками их освоения 
являются уровень развития процессов активно-
го коркового внутреннего торможения и степень 
развития сенсорных систем, как основы тонкой 
чувствительности. Они обеспечивают полноцен-
ный афферентный синтез в функциональных 
системах информации, поступающей от различ-
ных анализаторов, высокое качество выполне-
ния сложных по координационной структуре 
упражнений [2].

Высота расположения тела синхронисток на 
«опорном» спортсмене или конструкции. Она 
зависит от уровня развития силовых способ-
ностей синхронисток, выполняющих опорные 
гребки [3].

Высота выброса, выталкивания, выпрыги-
вания. Эта высота зависит от уровня развития 
скоростно-силовых качеств синхронисток, про-
являющихся в скорости разгона (ускорения) и 
толчка: 

Амплитуда движения ног. Акробатические 
элементы синхронного плавания выполняются с 
высокой амплитудой, что предполагает высокой 
степень активной подвижности в суставах (гиб-
кости).

Синхронность действий с остальными спор-
тсменами в соответствии с ритмом, который за-
дается музыкальным сопровождением

Выполнение в условиях гипоксии. Специ-
фикой соревновательной деятельности в син-
хронном плавании предопределяется выпол-
нение около 60% двигательных действий в 
безопорном положении головой вниз в воде, в 
условиях гипоксии с использованием резервов 
внешнего дыхания. При усилении мышечной 
активности и недостатке кислорода сочетание 
двигательной гипоксии с гипоксической ги-
поксией требует повышенной специфической 
работоспособности спортсмена [5]. Поэтому в 
основе готовности к обучению акробатическим 
элементам в синхронном плавании особая роль 
принадлежит функциональной подготовлен-
ности организма. В ходе соревновательной де-
ятельности спортсменками преимущественно 
используются анаэробные источники энергоо-
беспечения. Об их эффективности говорят зна-
чения как алактатной, так и лактатной фракций 
кислородного долга. Повышение эффективно-
сти аэробного компонента в энергообеспечении 
соревновательной деятельности обусловлено 
владением синхронистками навыками правиль-
ного дыхания. 

По мнению Мальцева А. Е. и Панасюк Т. В. 
[4], степень биологической зрелости перспек-

тивных синхронисток в 14-15 лет соответствует 
низкому уровню, что является легкой ретарда-
цией (0,5-1 год). Величины длины и массы тела 
также несколько ниже, чем у сверстниц, но при 
более высоких показателях мышечной массы. 
В онтогенезе данной категории спортсменок 
увеличивается благоприятный период для раз-
вития ловкости, которая, в свою очередь, высту-
пает благоприятной предпосылкой успешного 
освоения акробатических элементов, отличаю-
щихся высокой координационной сложностью.

Выполнение акробатических элементов 
предъявляет высокие требования к психической 
готовности [1; 9]. Освоение новых движений 
связано с риском ошибки, что может привести к 
боли и даже к травме. M. Mountjoy [7] подчерки-
вает, что с тенденцией включения рискованных 
акробатических элементов в программу команд 
синхронисток увеличилось количество и изме-
нилась структура травм. Острые травмы, вклю-
чая сотрясение мозга, острую гематому, ушибы, 
растяжения связок, грыжу межпозвоночного 
диска, переломы и перфорация барабанной пе-
репонки встречаются чаще, чем в предыдущие 
годы. Уверенность в себе «раскрепощает» спор-
тсмена в процессе тренировки и способствует со-
вершенствованию технического мастерства.

Заключение
Развитие и выраженность компонентов акро-

батических элементов в соревновательной де-
ятельности зависит от уровня развития специ-
альных кондиционных и координационных 
способностей, уверенности в себе, биологиче-
ской зрелости организма в пубертатном перио-
де. Последние во взаимодействии между собой 
определяют готовность синхронисток к совер-
шенствованию способов выполнения акробати-
ческих элементов.
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