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Аннотация. Цель исследования – разработать и научно обосновать методику 
специальной физической подготовки (СФП) синхронисток на этапе высшего спортивного 
мастерства (ВСМ), обеспе-чивающую повышение показателей развития специальных 
физических качеств и соревнова-тельных результатов. Материалы и методы 
исследования. Материалами исследования яв-ляются знания в предметной области 
СФП на этапе ВСМ, представленные в современных научных публикациях и результаты 
педагогического эксперимента. Для достижения цели исследования применяются: 
анализ и обобщение научно-методической литературы, педаго-гическое тестирование, 
метод экспертной оценки, педагогический эксперимент, методы ма-тематической 
статистики. Результаты. Разработана оригинальная эффективная методика развития 
специальных физических качеств, учитывающая концептуальные положения по-вышения 
эффективности СФП на этапе ВСМ. Научная новизна. Определено качественное 
своеобразие средств, методов и методических приемов эффективной организации СФП в 
синхронном плавании на этапе ВСМ, учитывающее современные тенденции повышения 
эффективности развития специальных физических качеств на этапе ВСМ. Практическая 
значимость. Применение экспериментальной методики обеспечивает повышение 
эффек-тивности развития специальных силовых и скоростных качеств, выносливости, 
гибкости, координационных способностей и рост соревновательных результатов. 
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Abstract. The purpose of the study is to develop and scientifically substantiate a method of special 
physical training (SPT) for synchronized swimmers at the stage of higher sports mastery (HSM), 
which en-sures an increase in the development of special physical qualities and competitive 
results. Materials and methods of the study. The materials of the study are the knowledge 
in the subject area of SPT at the stage of HSM, presented in modern scientific publications, and 
the results of the pedagogical ex-periment. To achieve the purpose of the study, the following 
methods are used: analysis and generali-zation of scientific and methodological literature, 
pedagogical testing, expert assessment, pedagogical experiment, and methods of mathematical 
statistics. Results. An original and effective method for de-veloping special physical qualities 
has been developed, taking into account the conceptual principles of increasing the effectiveness 
of special physical training at the VSM stage. Scientific novelty. The qualitative uniqueness 
of the means, methods, and techniques for effectively organizing special physi-cal training in 
synchronized swimming at the VSM stage has been determined, taking into account modern 
trends in increasing the effectiveness of special physical training at the VSM stage. Practical 
significance. The use of the experimental method ensures an increase in the effectiveness of 
develop-ing special strength and speed qualities, endurance, flexibility, coordination abilities, 
and competitive results
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Актуальность
Физические качества выступают одним из 

значимых условий достижения высоких сорев-
новательных результатов в синхронном плава-
нии. На практике же тренеры уделяют больше 
внимания повышению технического мастерства, 
как непосредственному фактору достижения 
высокого соревновательного результата. Между 
тем, недостаточный уровень развития любого из 
важных для синхронного плавания физических 
качеств выступает на практике существенным 
фактором, влияющим на быстроту и успешность 
овладения техни-ческими элементами. В иссле-
дованиях по синхронному плаванию вопросы 
развития специ-альных физических качеств рас-
сматриваются преимущественно на начальном 
и учебно-тренировочном этапах [1; 2; 4]. Наря-
ду с этим недостаточно исследованными оста-
ются во-просы содержания и организации СФП 
высококвалифицированных синхронисток [3]. 
Сло-жившаяся ситуация создает для тренеров 
определенные трудности при подготовке спор-
тив-ного резерва. На это указывают также за-
рубежные авторы [5]. Цель исследования – раз-
ра-ботать и научно обосновать  методику СФП 
синхронисток на этапе ВСМ, обеспечивающую 
повышение показателей развития специальных 
физических качеств и  соревновательных ре-
зультатов:

Материалы и методы
Материалами исследования являются знания 

в предметной области СФП на этапе ВСМ, пред-
ставленные в современных научных публикаци-
ях и результаты педагогического эксперимента. 
Методы исследования: анализ и обобщение на-
учно-методической литерату-ры, педагогиче-
ское тестирование, экспертная оценки, педаго-
гический эксперимент, методы математической 
статистики. 

Результаты и обсуждение
Нами раскрыто качественное своеобразие 

соревновательной деятельности в син-хронном 
плавании, которое заключается в следующем: 
выполнение программ под музы-кальное сопро-
вождение; длительная работа в режиме гипок-
сии; ориентация, равновесие и перемещения в 
трехмерном водном пространстве при непри-
вычном положении тела и от-сутствии твердой 
опоры; выполнение фигур с элементом вытал-
кивания; стилизованные проплывы и переме-
щения по воде различными способами; элемен-
ты хореографии и акроба-тики; передвижения 
в вертикальном положении вверх головой «эг-
бите»; работа в безопор-ном положении в об-
ратной вертикали с удержанием статичных поз; 

соблюдение вертикаль-ной оси при исполнении 
вращений, погружений и всплытий; соблюдение 
вертикальной плоскости при вычерчивании в 
пространстве корпусом и частями тела траекто-
рий геомет-рических фигур. 

Эти особенности синхронного плавания обу-
словливают специфические требования к специ-
альной физической подготовленности спор-
тсменок.

Гибкость способствует выразительности и не-
принужденности в исполнении произвольных 
композиций и общему совершенствованию ис-
полнительского мастерства, обеспечивает тех-
нически правильное выполнение элементов в 
различных позах с удержанием статических поз, 
упражнений с разными углами сгибаний в пре-
имущественном количестве суставных групп с 
высокой амплитудой движений. Выносливость 
обеспечивает выполнение сложных элементов 
на протяжении всей программы в условиях ги-
поксии, быстрое восстановление после нагру-
зок. Координационные способности помогают 
управлять движениями, достигать высокой точ-
ности и гармонии в их исполнении. Силовые ка-
чества необходимы для выполнения мощных и 
точных движений, таких как прыжки, подъемы, 
поддержание поз, удержание высоты. Скорост-
ные качества определяют скорость перемеще-
ния по воде и темп двигательных действий для 
достижения синхронности в коллективных дей-
ствиях.

Специфичность соревновательной деятель-
ности в синхронном плавании и обуслов-ленное 
этим своеобразие требований к специальной 
физической подготовленности спортс-менок 
учтено при разработке экспериментальной ме-
тодики повышения эффективности СФП син-
хронисток на этапе ВСМ. 

При разработке методики учтены современ-
ные тенденции повышения эффективно-сти 
СФП спортсменов высокой квалификации на 
этапе ВСМ.

1. Комплексное гармоничное развитие специ-
альных физических качеств в соот-ветствии 
с уровнем и процессом овладения способами 
выполнения соревновательных упражнений. 
Интеграция развития специальных физиче-
ских качеств с совершенствованием способов 
выполнения элементов синхронного плавания 
осуществляется посредством широ-кого при-
менение интегрального подхода к спортивной 
подготовке. Это осуществляется че-рез: органи-
зацию процесса развития специальных физи-
ческих качеств в рамках метода со-пряженного 
воздействия, соревновательного метода и мето-
да моделирования; выбор средств и методов с 
учетом специфики их интегрированного воздей-
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ствия на развитие каждого фи-зического каче-
ства, совершенствование способов выполнения 
технических элементов, мощность, емкость и 
экономичность систем энергообеспечения.

2. Акцентированное применение инноваци-
онных тренировочных средств, методов и мето-
дических приемов организации тренировочного 
процесса, которые приводят к усилению адапта-
ционных процессов. 

Интенсификация процессов адаптации 
осуществляется повышением объема и ин-
тен-сивности тренировочных нагрузок через: 
увеличение количества занятий в недельных 
мик-роциклах, в том числе и занятий с большими 
нагрузками; продолжительную концентрацию 
напряженных тренировочных нагрузок избира-
тельной направленности с преимуществен-ным 
использованием специально-подготовительных 
и соревновательных упражнений; вы-полнение 
упражнений в рамках интервального метода, 
при котором тренировочные задания выпол-
няются с регулярными восстановительными 
интервалами и поэтапными волнообраз-ными 
(максимум/минимум) изменениями трениро-
вочных нагрузок; широкое применение методов 
интегральной подготовки – метод сопряженно-
го воздействия, соревновательный метод, метод 
моделирования; применение упражнений на 
тренажерных устройствах с отя-гощениями и 
утяжелителями; применение жестких режимов 
работы с существенными коле-баниями трени-
ровочной нагрузки; повышение уровня специ-
фической работоспособности как за счет адап-
тации организма к объемным и интенсивным 
нагрузкам, так и через обуче-ние эффективно 
использовать кислород в ходе работы в воде че-
рез овладение рациональной техникой выпол-
нения технических элементов.

Развитие специальной выносливости осу-
ществляется через реализацию следующих ме-
тодических приемов: интеграция напряженных 
проявлений физических, технико-тактических 
и психологических составляющих спортивного 
мастерства; моделирование условий соревно-
вательной деятельности; широкое применение 
дополнительных внешних факторов, которые 
способны увеличить нагрузку, предъявить ор-
ганизму дополнительные требования и стиму-
лировать дальнейшую адаптацию; быстрый и 
эффективный переход с одного рода работы на 
другой с обеспечением оптимального уровня 
функциональной активности; формирование 
сознательного отношения к тренировочной ра-
боте, определяющего сильное и устойчивое на-
пряжение воли; увеличение объема соревнова-
тельной нагрузки. 

Развитие гибкости на этапе ВСМ осущест-

вляется на основе совершенствования нейро-
регуляторной составляющей с использованием 
методического приема моделирования режима 
работы мышц, продолжительности, величины 
и локализации мышечных усилий в соревнова-
тельных упражнениях. 

Специальная силовая подготовка синхрони-
сток высокой квалификации предполагает вы-
бор средств, методов и методических приемов с 
учетом их воздействия на проявление скорост-
ных качеств, гибкости, техническое мастерство, 
мощность, емкость и экономичность систем 
энергообеспечения, специальную выносливость. 
Она включает силовые упражнения, которые 
применяются в рамках следующих методиче-
ских приемов: упражнения: строятся преиму-
щественно на движениях, естественных для де-
ятельности человека и специфики вида спорта; 
выполняются в пределах доступной амплитуды 
движений; обеспечивают равномерное развитие 
мышц антагонистов; представляют преимуще-
ственно баллистические и плиометрические по 
характеру двигательные действия; способству-
ют реализации накопленного силового потен-
циала; требуют одновременного проявления 
силовых качеств и статодинамической устой-
чивости; выполняются преимущественно в ди-
намическом режиме с использованием свобод-
ных отягощений; обеспечивают развитие силы 
мышц, обеспечивающих стабильность пояснич-
но-тазобедренного комплекса; выполняются 
на устойчивых и нестабильных поверхностях с 
постепенным увеличением доли упражнений, 
выполняемых на нестабильных поверхностях; 
выполняются в рамках комбинированного при-
менения различных методов развития силы. 

Развитие ловкости и координационных спо-
собностей предполагает: направленность на 
развитие специализированных восприятий 
(чувств); интеграцию с решением задач разви-
тия других физических качеств и технико-так-
тического совершенствования; применение ши-
рокого круга упражнений при условии: новизны 
и высокой координационной сложности; дефи-
цита времени и пространства; резкой смены на-
правления и характера движений; исключения 
деятельности зрительного и слухового анализа-
торов; действий всякого рода неожиданных фак-
торов внешней среды; выполнение в различных 
функциональных состояниях; 

Скоростные качества на этапе ВСМ проявля-
ются в сложных комбинациях. Основное внима-
ние при развитии скоростных качеств уделяется 
совершенствованию нейрорегуляторных основ 
мышечной деятельности, развитию способно-
стей к повышению импульса силы и мощности 
работы.



39

Педагогико-психологические и медико-биологические проблемы физической культуры и спорта
Том 21 №3  2026

Специальная физическая подготовки син-
хронисток на этапе ВСМ осуществляется как на 
суше, так и в условиях водной среды. Содержа-
ние программы на суше включает специаль-
но-подготовительные упражнения, упражне-
ния хореографии, художественной гимнастики, 
акробатики, упражнения на развитие устой-
чивости к гипоксии. Содержание программы в 
воде включает специально-подготовительные 
упражнения и соревновательные упражнения, 
упражнения спортивного плавания, прыжки в 
воду. 

С учетом приведенных выше современных 
тенденций повышения эффективности СФП на 
этапе ВСМ нами разработаны семь комплексов 
тренировочных упражнений, выполняемых на 
воде. Содержание этих комплексов различается 
по преимущественной направленности на раз-
витие определенных специальных физических 
качеств и совершенствование способов выпол-
нения упражнений синхронного плавания. 

Первый комплекс содержит упражнения, 
направленные на отработку техники опорно-
го гребка, повышение силовых возможностей 
мышц рук. Также в комплексе представлены ко-
ординационные упражнения на согласованность 
работы рук в опорном гребке и разнообразными 
движениями ног.

Второй комплекс включает упражнения, на-
правленные на силовую выносливость и вра-
щательные элементы с сохранением высоты 
(двунаправленный твист, анбаланс твист). Все 
упражнения комплекса выполняются на макси-
мальной высоте.

Третий комплекс состоит из вращательных 
элементов с изменением высоты (спин вниз, 
вверх, комбинированный спин), а также поворо-
тов на устойчивой высоте (твист). Все повороты 
выполняются в двух направлениях, а выходы на-
верх на максимальную высоту.

Четвертый комплекс физических упражне-
ний направлен на развитие специальной гибко-
сти (активной и пассивной) в позициях: витязь 
и его варианты, шпагаты, арка, арка с согнутой 
ногой. 

Пятый комплекс физических упражнений 
включает различные вариации выполнения эле-
мента «траст», упражнения для отработки толч-
кового гребка руками при выполнении траста 
и упражнения скоростно-силовой направлен-
ности. Основным критерием оценки элемента 
траст является высота выхода над поверхностью 
воды. Для решения данной задачи в комплексе 
упражнений траст выполняется в усложненных 
и нетипичных условиях, а также в комбинации с 
другими элементами синхронного плавания.

Шестой комплекс состоит из упражнений, 

направленных на отработку техники толчкового 
гребка ногами в эгбите, а также развитие ско-
ростно-силовых и  координационных способно-
стей. 

Седьмой комплекс содержит модификации 
спортивных способов плавания, направленных 
на развитие задержки дыхания и выносливости, 
а также способностей к работе в условиях гипок-
сии. 

Формирующий педагогический эксперимент, 
направленный на апробацию эффективности 
экспериментальной методики СФП на этапе 
ВСМ, включает в свое содержание подготови-
тельный и соревновательный периоды годично-
го цикла спортивной тренировки. В его проведе-
нии приняли участие две группы синхронисток 
(10 мастеров спорта и 2 кандидата в мастера 
спорта в каждой группе), занимающихся в ГБУ 
ДО СШОР «ВоВиС», Санкт- Петербург (кон-
трольная группа) и в МАУ ДО «СШОР «Дель-
фин» г. Набережные Челны (экспериментальная 
группа). СФП спортсменок КГ осуществлялась в 
рамках традиционных подходов к ее содержа-
нию и организации, в СФП синхронисток ЭГ ре-
ализована разработанная нами методики СФП.

Сравнительный анализ показателей специ-
альной физической подготовленности, наблю-
даемых после завершения педагогического 
эксперимента, свидетельствует о существенном 
преимуществе синхронисток ЭГ в показателях 
развития специальных скоростных, силовых и 
координационных способностей, гибкости, вы-
носливости и соревновательной результативно-
сти перед синхронистками контрольной группы.

Заключение
1. Определено качественное своеобразие со-

ревновательной деятельности в синхрон-ном 
плавании и обусловленные этим специфические 
требования к развитию специальных скорост-
ных, силовых и координационных способностей, 
гибкости, выносливости. 

2. К основным тенденциям повышения эф-
фективности СФП высококвалифициро-ванных 
синхронисток на этапе ВСМ относятся: ком-
плексное гармоничное развитие специ-альных 
физических качеств в соответствии с уровнем 
и процессом овладения элементами, связками, 
фигурами и композициями синхронного пла-
вания: акцентированное использова-ние трени-
ровочных средств, методов и форм организации 
тренировочного процесса, кото-рые приводят к 
усилению адаптационных процессов;  

3. Методика СФП синхронисток на этапе ВСМ 
характеризуется качественным своеобразием 
цели, задач, применяемых средств, методов, ме-
тодических приемов организации учебно-тре-
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нировочного процесса.
4. СФП высококвалифицированных синхро-

нисток на этапе ВСМ на основе экспери-мен-
тальной методики в рамках подготовительного 
и соревновательного периодов годично-го цик-
ла тренировочного процесса приводит к повы-
шению эффективности развития специ-альных 
скоростных, силовых и координационных спо-
собностей, гибкости, выносливости, к росту со-
ревновательных результатов.
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