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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «синхронное плавание» (далее – 

Программа)предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке, в ГБПОУ МО «УОР №4» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«синхронное плавание», утвержденным приказом Минспорта России 17 

сентября 2022 года № 7391 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки «синхронное плавание». 

 В программе представлены требования к построению и контролю 

учебно-тренировочного процесса, планируемые результаты и условия 

реализации спортивной подготовки, нормативы по основным видам 

спортивной подготовленности, требования к лицам, допущенным к 

прохождению спортивной подготовки и обеспечивающим (тренерско-

преподавательский состав) спортивную подготовку по синхронному 

плаванию. 

Официальные соревнования проводятся по спортивным дисциплинам в 

соответствии с Всероссийским реестром видов спорта, в возрастных 

категориях в соответствии с Единой всероссийской спортивной 

классификацией (далее - ЕВСК) и правилами ФИНА: 

 фигуры  

 соло 

 соло – техническая программа 

 соло – произвольная программа 

 дуэт 

 дуэт – техническая программа 

 дуэт – произвольная программа 

 дуэт – смешанный 

 дуэт – смешанный – техническая программа 

 дуэт – смешанный – произвольная программа 

 группа 

 группа – техническая программа 

 группа – произвольная программа 

 комби 

 акробатическая группа 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

                                                           
1(зарегистрирован Минюстом России 25.10.2022г., регистрационный № 70694). 
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проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

 

Таблица 1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап совершенствования 

Спортивного мастерства 
не ограничивается 12 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 13 2 

 

4. Объем Программы рассчитан на 52 недели непрерывной 

подготовки. Объем технической подготовки, являющейся одним из основных 

критериев нагрузки, обучающихся по программе спортивной подготовки, 

устанавливается годовыми учебно-тренировочными планами группы, а на 

этапах совершенствования спортивного мастерства индивидуальными 

годовыми планами подготовки. Годовые учебно-тренировочные планы 

согласовываются тренерами. 

 

Таблица 2. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Количество 

часов 

в неделю 

20-24 24-32 

Общее 

количество 

Часов в год 

1040-1248 1248-1664 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:  
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- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам;  

- тренировочные сборы;  

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль. учебно-тренировочные мероприятия  

 

Таблица 3. Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 18 21 21 

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 

- 14 14 18 
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спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- До 14 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения 

видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 

 Годовой тренировочный процесс в училище проходит в 

соответствии с годовым планом спортивной подготовки в течение всего 

календарного года и рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель 

тренировочные занятия проводятся непосредственно в условиях училища и 

дополнительно 6 недель по индивидуальным планам спортивной подготовки.  

 

Таблица 4. Соотношение видов спортивной подготовки и иных 

мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства  
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1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
8-12 4-6 

2.  
Специальная физическая 

подготовка (%)  
26-34 26-34 

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

10-14 10-14 

4.  
Техническая подготовка 

(%)  
50-64 50-70 

5.  

Теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

2-4 3-4  

6.  

Инструкторская  

и судейская  

практика (%)  

1-4 1-4  

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

2-4 4-6 

Спортивные соревнования. 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 5. 

Таблица 5. Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапыигодыспортивнойподготовки 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этапвысшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные 2 2 

Отборочные 1 1 

Основные 3 2 
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Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 

подготовленности обучающегося. В них проверяется степень овладения 

техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая 

готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 

соревнований дают возможность корректировать построение процесса 

подготовки. Контрольными могут быть как специально организованные, так 

и официальные соревнования различного уровня.  

Отборочные соревнования проводятся для отбора обучающихся в 

сборные команды и для определения участников личных соревнований 

высшего ранга. Отличительной особенностью таких соревнований являются 

условия отбора: завоевание определенного места или выполнение 

контрольного норматива, который позволит выступить в главных 

соревнованиях. Отборочный характер могут носить как официальные, так 

специально организованные соревнования. 

 Основные соревнования, те, в которых обучающемуся необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе спортивного 

совершенствования. На этих соревнованиях обучающийся должен проявить 

полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных 

возможностей, максимальную нацеленность на достижение наивысшего 

результата, высочайший уровень психической подготовленности. 

 

Таблица 6. План физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий по синхронному плаванию 

 
№ 

п.п. 
Мероприятие Дата 

Место 

проведения 

I. Областные соревнования 

1. 
Первенство Московской области  согласно кален. плана 

ФСПМО 
по назначению  

II. Всероссийские соревнования 

1.  Первенство России 
согласно Единого календ. 

плана всерос. мероприятий 
по назначению 

2.  Чемпионат России 
согласно Единого календ. 

плана всерос. мероприятий 
по назначению 

3.  Спартакиада молодежи 
согласно Единого календ. 

плана всерос. мероприятий 
по назначению 

 

 

 

 

 

Таблица 7. Годовой учебно-тренировочный план  
 

№п/ Виды подготовки и иные Этапыи годы подготовки 
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п мероприятия 

Этапсовершенствованияспо

ртивногомастерства 

Этапвысшегоспортив

ного 

мастерства 

 

Недельная нагрузка в часах 

24 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

4 4 

Наполняемость групп (человек) 

От 3 От 2 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
100 67 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
337 449 

3. Участие в соревнованиях 124 166 

4. Техническая подготовка 624 832 

5. 

Теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

25 50 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
13 33 

7. 

Медицинские, медико-

биологические 

восстановительные 

мероприятия  

25 67 

Общее количество часов в год 1248 1664 

 

7. Календарный план мероприятий по воспитательной работе. 

 Современный российский национальный воспитательный идеал - 

высоконравственный, творческий, компетентный гражданин России, 

принимающий судьбу Отечества как свою личную, осознающий 

ответственность за настоящее и будущее страны, укоренённый в духовных и 

культурных традициях многонационального народа Российской Федерации.  

Цель воспитательной работы - создание условий для воспитания и 

социализации обучающихся в условиях сотрудничества всех участников 

образовательного процесса, в различных видах деятельности. 

Воспитательные задачи: 1. Создание условий, которые не провоцируют 

отклоняющегося поведения, расширяют безопасное пространство, в котором 

хорошо и комфортно всем. 2. Создание условий для воспитания у 

обучающихся любви к спорту, родному краю, к формированию гражданского 

самосознания. 3. Развитие индивидуальных способностей, предоставление 

возможности реализоваться в соответствии со своими склонностями и 

интересами, выявление и поддержка нестандартности, индивидуальности.  
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Воспитательная система училища строится на принципах: 1. 

Ориентация на социально - ценностные отношения (способность тренера-

преподавателя обнаруживать за событиями, действиями, словами, 

поступками, предметами человеческие отношения). 2. Ориентация на 

общечеловеческие ценности: человек, добро, красота, отечество, семья, 

культура, знания, труд, мир здоровой жизни. 3. Субъективности (содействие 

тренера-преподавателя развитию способностей спортсмена быть объектом 

собственного поведения, а в итоге и жизни).  

План реализуется в единстве учебно-тренировочной и воспитательной 

деятельности организации. 

 

Таблица 8. Календарный план воспитательной работы  
№  

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 
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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 

процессыобучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

В течение года 
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- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

5. Другое направление 

работы, определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

Участие в культурной жизни училища 

(праздники, экскурсии, различные 

мероприятия) 

В течение года 

 

8. Планы мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним включает в себя основные 

антидопинговые мероприятия: информирование обучающихся путем 

прохождения обучения в РУСАДА и получения соответствующего 

сертификата, предотвращение использования запрещенных в спорте 

субстанций и методов, формирование ценностно-мотивационной сферы, в 

которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной борьбы будет 

неприемлем.  

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами: - приказ 

Минспорта РФ от 24.06.2021 № 464 «Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых правил»; - акт об антидопинговых правах спортсменов 

(принято исполнительным комитетом ВАДА 07.11.2019); - Всемирный 

антидопинговый кодекс. Международный стандарт. Список запрещенных 

субстанций и методов. 2022 (Запрещенный список 2022); - Всемирный 
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антидопинговый кодекс. Международный стандарт по терапевтическому 

использованию. 

 Таблица 9. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним  

Этап спортивной подготовки Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

Русада 

2. Семинар для спортсменов и 

тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

3.  «Процедура допинг-

контроля», «Подача запроса на 

ТИ», 

4.  «Система АДАМС». 

январь-март 

 

 

октябрь-декабрь 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится 

в группах спортивного совершенствования и группах высшего спортивного 

мастерства согласно типовому учебному плану. Работа проводится в форме 

бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания 

соревнований. Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, 

проводится с целью получения обучающимися звания инструктора и судьи 

по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, 

а также имеет большое воспитательное значение – у занимающихся 

воспитывается потребность к наставничеству, сознательное отношение к 

тренировочному процессу и уважение к решению судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований 

приобретаются на всём протяжении многолетней подготовки в процессе 

теоретических занятий и практической работы в качестве помощника 

тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного 

судейства. 

Таблица 10. Примерный план инструкторской и судейской 

практики 
№ 

п/п  

Задачи  Виды практических 

заданий  

Сроки реализации 

1.  - Освоение методики 

проведения тренировочных 

занятий по избранному 

виду спорта с 

начинающими 

спортсменами.  

-  Выполнение 

необходимых требований 

1.Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия.  

2.Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке. 

 3. Обучение основным 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой 

этапа спортивной 

подготовки 
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для присвоения звания 

инструктора  

техническим элементам и 

приемам.  

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

 5. Подбор упражнений для 

совершенствования 

техники. 6. Ведение 

дневника самоконтроля 

тренировочных занятий. 

2.  Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации  

Организация и проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий под 

руководством тренера  

3.  Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту  

Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях  

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

Спортсмены проходят углубленный медицинский осмотр в врачебно-

физкультурном диспансере. Организация обеспечивает контроль за 

своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра.  

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:  

- периодические медицинские осмотры; - углубленное медицинское 

обследование спортсменов;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

 - врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

тренировочные и соревновательные нагрузки; 

 - санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

 - медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы;  

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских 

работников.     Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:  

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

спортсменов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические.  
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Педагогические средства: Основные средства восстановления - 

педагогические, которые предполагают управление величиной и 

направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой 

частью рационально построенного тренировочного процесса и включают: - 

варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; - 

использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками; - 

«компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью 

в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; - 

тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); - рациональная организация режима дня. 

Психологические средства: Психологические средства наиболее действенны 

для снижения уровня нервно психической напряженности во время 

ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они 

оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных 

процессов. К их числу относятся: - аутогенная и психорегулирующая 

тренировка; - средства внушения (внушенный сон-отдых); - гипнотическое 

внушение; - приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные 

упражнения, музыка для релаксации; - интересный и разнообразный досуг; - 

условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.  

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления 

относятся: - массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и 

гидромассаж); - суховоздушная (сауна) и парная бани; - гидропроцедуры 

(различные виды душей и ванн); - электропроцедуры, облучения 

электромагнитными волнами различной длины, магнитотерапия; - 

гипероксия.  

Вопросам восстановления должно уделяться особенно большое 

внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных 

нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. Оптимальной формой использования 

восстановительных средств является последовательное или параллельное 

применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 

целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма 

спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность 
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восстановления в значительной мере обуславливают протекание 

адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, 

избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в 

проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время 

проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых между 

выполнениями упражнений), но и в свободное время. 

 

III. Система контроля  

 

11. 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: 

11.1. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

сформировать мотивацию к совершенствованию спортивного 

мастерства и достижению высоких спортивных результатов; 

повышать уровень физической, технической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

повысить функциональные возможности организма; 

сформировать навык профессионального подхода к соблюдению 

режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к 

соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том 

числе  

с использованием дистанционных технологий, а также требований мер 

безопасности. 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«синхронное плавание»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

стабильно демонстрировать высокие спортивные результаты в 

официальных спортивных соревнованиях; 

приобрести опыт спортивного судьи по виду спорта «синхронное 

плавание» 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 
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разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.2. На этапе высшего спортивного мастерства: 

сохранить мотивацию к совершенствованию спортивного мастерства 

и достижению высоких спортивных результатов; 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

закрепить навык профессионального подхода к соблюдению режима 

учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению 

периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с 

использованием дистанционных технологий, а также требований мер 

безопасности; 

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 выполнить 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. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 
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обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13.Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

 

Таблица 11. 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» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Сгибание и разгибание рук  

в упоре от гимнастической 

скамьи 

количество раз 

не менее 

15 

1.2. 

Исходное положение – вис 

хватом сверху на высокой 

перекладине. 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» 

 

Таблица 12. 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» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
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1.1. 

Сгибание и разгибание рук  

в упоре от гимнастической 

скамьи 

количество раз 

не менее 

20 18 

1.2. 

Исходное положение – вис 

хватом сверху на высокой 

перекладине. Подъем 

выпрямленных ног до 

касания перекладины 

количество раз 

не менее 

9 

1.3. 
Прыжки толчком двух ног  

из низкого приседа (за 15 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» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки. 

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 
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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). 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 
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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 24 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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15. Учебно-тематический план. 

Таблица 13. Учебно-тематический план. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

1200 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма 

на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

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. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

200 
февраль-

май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 
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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. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

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 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. 
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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 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «синхронное плавание» 

относятся: 

В учреждении организуется работа со спортсменами в течение 

календарного года.  

Тренировочный процесс по синхронному плаванию ведется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также в праздничные дни и во время 

нахождения тренера в отпуске и командировках. 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) утверждается после 

согласования с тренерским составом в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их 

занятий в образовательных организациях и других учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 

программы. 

В течение года для проверки результатов освоения нормативных 

требований в соответствии с программой спортсмены сдают контрольные и 

переводные нормативы. 

 



26 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования 29 соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 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 23.10.2020 

№ 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

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

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

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. 

 

Таблица 14. Обеспечение оборудованием и спортивным 

инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной 

подготовки 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество  

1.  Аппаратура для трансляции музыки над водой и комплект на бассейн 
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под водой, включающая: подводный 

звукоизлучатель (динамик), акустические 

системы, усилитель мощности, проигрыватель с 

различными типами носителей, микшерный пульт, 

рэковый кейс, комплект коммутации 

1 

2.  
Портативная беспроводная музыкальная 

аудиосистема с различными типами носителей  
штук 

на тренера 

1 

3.  Покрытие фрикционное (нескользящее) м2 на бассейн 

18 

4.  Гантели массивные (от 1 кг до 2 кг) пар 

на тренировочный 

спортивный зал 

14 

5.  Доска для плавания  штук 20 

6.  Лопаточки для плавания  пар 20 

7.  Батут портативный штук 

на тренировочный 

спортивный зал 

1 

8.  Дорожка акробатическая штук  

на тренировочный 

спортивный зал 

1 

9.  Скакалка гимнастическая штук 

на тренировочный 

спортивный зал 

15 

10.  Скамейка гимнастическая штук  

на тренировочный 

спортивный зал 

4 

11.  
Станок хореографический стационарный и (или) 

переносной 
комплект 

на 

хореографический 

зал 

1 

12.  Зеркальная стена штук  

на 

хореографический 

зал 

2 

13.  Зеркало передвижное штук 

на 

хореографический 

зал 

2 

14.  Стенка гимнастическая штук  

на тренировочный 

спортивный зал 

4 

15.  Мат гимнастический мягкий штук 

на тренировочный 

спортивный зал 

10 

16.  Мат гимнастический твердый штук 

на тренировочный 

спортивный зал 

10 
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17.  Коврик аэробический штук 

на тренировочный 

спортивный зал 

20 

18.  Тренажер «Страус йога» штук 

на тренировочный 

спортивный зал 

8 

19.  Блок для йоги штук 

на тренировочный 

спортивный зал 

30 

20.  Лонжа сальтовая большого и среднего размера штук 

на тренировочный 

спортивный зал 

2 

21.  Лонжа винтовая большого и среднего размера штук 

на тренировочный 

спортивный зал 

2 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

22.  
Электронный планшет (диагональ не менее 10 

дюймов) 
штук 1 

 

Таблица № 15 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  

Утяжелители 

для  

рук, ног и на 

пояс 

комплект 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

 

Таблица 16. Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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к
о
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и
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о
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л
у
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ац
и

и
 

(л
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1.  Зажим для носа штук 
на 

обучающегося 
2 1 4 1 

2.  

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

3.  Кроссовки пар 
на 

обучающегося  
1 1 1 1 

4.  

Купальник для 

женщин для 

спортивных 

соревнований (для 

произвольных 

программ) 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 

5.  

Купальник для 

женщин для 

спортивных 

соревнований 

(черный) 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 

6.  

Купальник 

тренировочный для 

женщин 

штук 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 

7.  
Обувь для бассейна 

(шлепанцы) 
пар 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 

8.  Очки для плавания штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 

9.  

Плавки для мужчин 

для спортивных 

соревнований (для 

произвольных 

программ) 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 

10.  

Плавки для мужчин 

для спортивных 

соревнований 

(черные) 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 

11.  

Плавки 

тренировочные для 

мужчин 

штук 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 

12.  Полотенце штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

13.  Рюкзак штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

14.  Футболка штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

15.  Халат штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 
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16.  
Шапочка для 

плавания 
штук 

на 

обучающегося 
2 1 2 1 

17.  

Шапочка для 

плавания (белая для 

спортивных 

соревнований) 

штук 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 

18.  Шорты штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

 

18.Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий на всех этапах 

спортивной подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) 

по видам спортивной подготовки, по иным видам спорта с учетом специфики 

вида спорта «синхронное плавание», а также привлечение иных 

специалистов организаций, осуществляющих спортивную подготовку.  

Кроме дополнительного тренера, к работе с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, также могут привлекаться другие специалисты: 

хореографы, звукооператоры, концертмейстеры. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

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

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта»», 

утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 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 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Профессиональное развитие тренеров-преподавателей является 

непрерывным процессом. 

 

19. Информационно-методические условия реализации программы. 

 1. Теория и методика синхронного плавания: учебник. 2-е издание, 

испр. И доп./ Максимова М.Н. – М.: Спорт, 2017. – 304 с.: ил.  

2. Синхронное плавание. Правила соревнований. – М.: Министерство 

спорта Российской Федерации, 2017. – 58 с.  
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3. 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.  

4. Белоковский В.В. Художественное плавание. — М.: Физкультура и 

спорт, 1985, — 112 С., с иллюстрациями.  

5. 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. 

 6. 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.  

7. Парфенов В.А., Кононенко Ю.Л. Синхронное плавание. – Киев: 

Здоровье, 1979. – 104 с.  

8. Плавание: Учебник для педагогического факультета институтов 

физической культуры / Под редакцией Н.Ж. Булгаковой. – М.: Физкультура 

37 и спорт, 1984. – 288 с. 

 9. 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. 

 

Аудиовизуальные средства  

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

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

2. Официальный интернет-сайт Федерации синхронного плавания 

России [Электронный ресурс] (http://www. synchrorussia.ru/)  

3. Официальный интернет-сайт Российского антидопингового агентства 

РУСАДА [Электронный ресурс] (http://www.rusada.ru/).  

4. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства 

ВАДА [Электронный ресурс] (https://www.wada-ama.org/) 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/

