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Методика совершенствования техники 

выполнения фигур синхронного плавания с элементами 

гибкости возрастной категории 13–15 лет 

Аннотация. В статье представлена методика совершенствования техники выполнения 

фигур синхронного плавания с элементами гибкости возрастной категории 13–15 лет. 

Обязательная программа в синхронном плавании состоит из трех серий, каждая из которых 

включает четыре фигуры. Фигуры содержат различные элементы, шесть фигур обязательной 

программы возрастной категории 13–15 лет элемент гибкость. В свою очередь фигура содержит 

базовые позиции и переходы Судейство обязательной программы проводиться с точки зрения 

безупречного исполнения с учетом дизайна, то есть точное выполнение позиций и переходов 

(точность углов и линий, точность линий в частях тела, точность переходных движений), 

контроль И контроля, подразумевает натянутость, устойчивая максимальная высота, 

равномерность, неподвижность, стабильность, четкость, общее впечатление. при этом каждое 

движение фигуры имеет числовое значение, основанное на его сложности (NVT). На практике 

у синхронисток отмечается выраженное развитие пассивной гибкости, переходя в условия 

водного пространства, мы можем наблюдать несоответствие развития активной гибкости. 

Поэтому возникает необходимость введения упражнений, направленных на развитие активной 

гибкости синхронисток. Авторами разработана и внедрена в тренировочный процесс 

синхронисток 13–15 лет методика совершенствования техники выполнения фигур синхронного 

плавания с элементами гибкости возрастной категории 13–15 лет. Разработанная методика 

позволяет улучшить качество выполнения переходов в фигурах с элементами гибкости. 

Методика содержит имитационные, специальные, подготовительные упражнения, выполняемые 
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на суше и в зале. Наблюдается улучшение в показателях гибкости, а также улучшение качества 

исполнения фигур синхронного плавания с элементами гибкости. 

Ключевые слова: синхронное плавание; обязательная программа; техническая подготовка; 

подготовленность; гибкость; фигуры; позиции; переходы; активная гибкость 

 

Введение 

Актуальность. Одним из утонченных и элегантных видов спорта является синхронное 

плавание, которое представляет собой гармоничное сочетание гимнастики, акробатики, 

плавания и хореографии. 

Фигуры обязательной программы в синхронном плавании характеризуются весьма 

сложной техникой и условиями выполнения, тем самым предъявляют высокие требования к 

развитию двигательных способностей спортсмена, его технической подготовленности. Обязательная 

программа возрастной категории 13–15 лет состоит из 12 фигур, шесть из которых содержат 

элементы гибкости. Освоенность техники характеризуется понятиями стабильности, устойчивости, 

автоматизированности, сохранением двигательного навыка. В синхронном плавании одни и те 

же фигуры выполняются четыре года (один олимпийский цикл) [1–5]. Постоянная шлифовка 

техники позволяет добиться стабильности, устойчивости и даже автоматизированности 

исполнения. Ботяев В.Л. отмечает, что технически грамотно подготовленный спортсмен не 

всегда стабильно выполняют фигуры. Поэтому возникает необходимость устойчивого 

овладения и совершенствования техникой исполнения фигур обязательной программы [6–8]. 

Важно учитывать индивидуальные физические кондиции юных спортсменок, их 

уровень подготовленности и стремление к совершенствованию. Все это требует необходимого 

уровня технической подготовленности, которую можно приобрести в результате длительных и 

систематических занятий. Повышение спортивного мастерства требует постоянного педагогического 

контроля за техникой двигательных действий и обуславливает необходимость и непрерывность 

ее совершенствования [9–15]. 

Поэтому разработка методик, упражнений, направленных на совершенствование 

технической подготовленности синхронисток, условиях меняющихся правил соревнований по 

виду спорта синхронное плавание является актуальным. 

Цель исследования — разработать и апробировать методику совершенствования 

техники исполнения фигур синхронного плавания с элементами гибкости возрастной категории 

13–15 лет. 

 

Материалы и методы исследования 

Исследование проводилось на базе бассейна «Дворец Водных Видов Спорта» ГБУ ДО 

РСШОР по ВВС «Акватика» г. Казань в период с ноября 2024 по март 2025 года. В 

исследовании приняли участие 15 синхронисток 13–15 лет. Квалификация 1 разряд, КМС, МС. 

Исследование проводилось в 3 этапа: на 1 этапе состоял из изучения и проведения анализа 

обязательной программы синхронисток 13–15 лет. Были изучены вопросы, связанные с 

возрастными и двигательными особенностями девушек 13–15 лет. Во время 2 этапа проводилось 

педагогическое наблюдение за проведением тренировочного процесса синхронисток, как на 

суше, так и на воде, с целью выявления средств и методов технической подготовки, 

применяемых в своей работе тренерами ГБУ ДО РСШОР по ВВС «Акватика». После чего было 

проведено педагогическое тестирование, проводимое для определения уровня технической 

подготовленности синхронисток 13–15 лет. Совместно с тренерами ГБУ ДО РСШОР по 
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водным видам спорта «Акватика» разработана и внедрена методика совершенствования техники 

исполнения фигур обязательной программы синхронного плавания с элементами гибкости во в 

тренировочный процесс синхронисток 13–15 лет. 3 этап исследования включал повторное 

тестирование синхронисток 13–15 лет, обработку и анализ полученных данных путем метода 

математической статистики. 

Методы исследования: педагогический эксперимент, педагогическое тестирование, 

видеоанализ, экспертное оценивание, методы математической статистики. 

 

Результаты и их обсуждение 

Разработанная методика была введена в тренировочный процесс синхронисток в 

специально-подготовительный период, занятия проходили три раза в неделю в течении трех 

месяцев. В зале в заключительной части занятия спортсмены выполняли комплекс упражнений 

для развития активной гибкости. По данной методике разработано шесть комплексов 

упражнений, с 1–3 комплекс выполняли в первую неделю, 4–6 на следующей и так далее. 

Упражнения стато-динамические, выполнялись на середине зала (в партере) и у опоры 

(гимнастическая, скамейка, станок для хореографии, гимнастическая стенка).  

Для упражнений на воде отводилось 40 мин. в основной части тренировочного занятия. 

Всего было проведено по экспериментальной методике 36 занятий. К Фигурам синхронного 

плавания возрастной категории 13–15 лет включающие элементы гибкости можно отнести 

следующие: «Циклон опен 180», «Барракуда шпагат, 180», «Свордфиш, ариана», «Сатурн», 

«Волковер бэк, 360», «Ипанема, спиннинг 180». Для каждой фигуры был разработан 

комплекс упражнений. Фигуру выполняли по частям. Каждый переход выполняли до тех пор, 

пока не были исправлены ошибки. По ходу выполнения фигуры велась надводная и подводная 

съемки. Со спортсменками по видеозаписи разбирали ошибки, объясняли, как необходимо 

исправить. Далее переходы выполняли с отягощением, с целью поднять высоту над водой. 

Затем фигуру выполняли целиком без груза. Видеосъемку осуществляли в ходе всего 

педагогического эксперимента в течение тренировочного занятия. Пример комплекса 

упражнений на суше и на воде (табл. 1, 2). 

Таблица 1 

Комплекс упражнений № 1 фигура «Барракуда, шпагат, 180» 

№ Упражнение Дозировка 

1 И.п. — «Вертикаль». На счёт 1 правый шпагат, 2 и.п., 3 левый шпагат, 4 и.п. 20р 

2 
И.п. — установочная вертикаль. Выходы через «вертикаль» с махом ног в шпагат, на правую и левую 

ногу, с чередованием. 
4×4р 

3 И.п. — на спине, уход в позицию «согнувшись» сед под водой. Разгон вверх, до выхода головы из воды. 10р 

4 
И.п. — «Вертикаль». 

На 1–2 ноги резко в шпагат, на 3–4 в и.п. 
3×10р 

5 И.п. — сед под водой. «Барракуда» закрытие в шпагат, уход по щиколотки 10р 

6 
И.п. — «Вертикаль установочная», далее спин вверх на 180, затем сразу быстрое вертикальное 

погружение 
10р 

Составлена авторами 

Для разработки комплекса упражнений на суше нами был определен исходный уровень 

развития активной гибкости синхронисток. Мы отобрали пять тестовых упражнений, с 

помощью которых можно определить подвижность в суставах и уровень развития активной 

гибкости. Это — (1) наклон с гимнастической скамье, (2) Переход из шпагата, в поперечный и 

в продольный шпагат на воде, (3) позиция «Витязь», (4) переход из позиции «на спине» в 

позицию «Арка», (5) разгибание в плечевых суставах (табл. 3). В начале и в конце педагогического 

эксперимента с помощью метода экспертной оценки были проведены тестирования всех шести 

фигур с элементами гибкости (табл. 4). Получены следующие результаты. Наблюдается 

прирост показателей активной гибкости у синхронисток за весь период исследования. 
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Таблица 2 

Комплекс упражнений № 1, направленный 

на развитие активной гибкости синхронисток 13–15 лет 

Упражнение Доз-ка Методические указания 

И.п. — стойка на правом колене, левая вперед, 

правая рука вперед, левая в сторону. Мах левой 

ногой вперед. То же на левом. 

8 раз 

Плечи на одной высоте, сохранять одну линию от 

опорного колена до макушки, держать «квадрат», следить 

за вытянутыми стопами и коленями. 

И. п. — стойка на правом колене, левая вперед, 

правая рука вперед, левая в сторону. Удержание 

левой ноги вперед.То же на левом. 

8 

счетов 

Плечи на одной высоте, сохранять одну линию от 

опорного колена до макушки, держать «квадрат», следить 

за вытянутыми стопами и коленями. 

И.п. — стойка на правом колене, левая нога в 

сторону, левая рука вперед, правая в сторону. Мах 

левой ногой в сторону. То же на левом. 

8 раз 

Сохранять одну линию от опорного колена до макушки, во 

время маха пятка направлена точно в пол, следить за 

вытянутыми стопами и коленями. 

И.п. — стойка на правом колене, левая в сторону, 

левая рука вперед, правая в сторону. Удержание 

левой ноги в сторону. То же на левом. 

8 

счетов 

Сохранять одну линию от опорного колена до макушки, во 

время удержания пятка направлена точно в пол, следить за 

вытянутыми стопами и коленями. 

И.п. — стойка на правом колене, левая нога назад, 

левая рука вперед, правая в сторону. Мах левой 

ногой назад. То же на левом. 

8 раз 

Плечи на одной высоте, сохранять одну линию от 

опорного колена до макушки, держать «квадрат», следить 

за вытянутыми стопами и коленями. 

И.п. — стойка на правом колене, левая назад, 

левая рука вперед, правая в сторону. Удержание 

левой ноги назад. 

То же на левом. 

8 

счетов 

Плечи на одной высоте, сохранять одну линию от 

опорного колена до макушки, держать «квадрат», следить 

за вытянутыми стопами и коленями. 

И.п. — лежа на груди, руки вверх; 

1 — мах правой ногой с одновременным 

подъемом туловища; 

2 — и.п.; 

3 — мах левой ногой с одновременным подъемом 

туловища; 

4 — и.п. 

8 раз 

Держать «квадрат», следить за вытянутыми стопами и 

коленями, стараться махнуть ногой и поднять туловище по 

положения перпендикулярного полу. 

И.п. — лежа на груди, руки вверх; 

1 — мах в кольцо правой с захватом голени и 

одновременным подъемом туловища; 

2–7 — удержание положения; 

8 — и.п. 

То же на левую. 

8 раз 

Держать «квадрат», следить за вытянутыми стопами и 

коленями, сгибать ногу в кольцо в конце во время захвата 

и тянуться вверх, не заваливаться в стороны. 

И.п. — лежа на груди, руки вверх; 

1 — мах в кольцо двумя с захватом голеней и 

одновременным подъемом туловища; 

2 — и.п. 

8 раз 

Следить за вытянутыми стопами, тянуться вверх, не 

заваливаться в стороны. 

И.п. — лежа на груди, руки вверх; 

1 — мах в кольцо двумя с захватом голеней и 

одновременным подъемом туловища; 

2–7 — удержание положения; 

8 — и.п. 

8 раз 

Следить за вытянутыми стопами, тянуться вверх, не 

заваливаться в стороны. 

И.п. — лежа на груди, руки вверх; 

1 — мах в кольцо двумя с одновременным 

подъемом туловища; 

2 — и.п. 

8 раз 

Следить за вытянутыми стопами, тянуться вверх, не 

заваливаться в стороны, выполнять в быстром темпе. 

И.п. — лежа на груди, руки вверх; 

1 — мах в кольцо правой с одновременным 

подъемом туловища; 

2 — и.п.; 

3 — мах в кольцо левой с одновременным 

подъемом туловища; 

4 — и.п. 

8 раз 

Держать «квадрат», следить за вытянутыми стопами и 

коленями, сгибать ногу в кольцо в конце маха 

захлестывающим движением. 

И.п. — лежа на груди, руки вверх; 

1 — мах в кольцо правой с захватом голени и 

одновременным подъемом туловища; 

2 — и.п.; 

3 — мах в кольцо левой с захватом голени и 

одновременным подъемом туловища; 

4 — и.п. 

8 раз 

Держать «квадрат», следить за вытянутыми стопами и 

коленями, сгибать ногу в кольцо в конце во время захвата, 

не заваливаться в стороны. 

Составлена авторами 
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Таблица 3 

Результаты тестовых упражнений синхронисток 

13–15 лет в начале и в конце педагогического эксперимента 

№ теста В начале В конце  S t p 

1 3,4 4,6 1,23 0,354 2,17 < 0,05 

2 3 4,4 1 0,288 2,67 > 0,05 

3 3,1 4,5 0,98 0,282 2,73 > 0,05 

4 3,1 4,5 0,99 0,285 2,7 > 0,05 

5 3 4,4 1 0,29 2,66 > 0,05 

Составлена авторами 

В показателе 1 теста наклон в начале года 3,4 +0,34 балла, к концу исследования 

4,6 + 0,99 балла, прирост 1,2 балла. Данный прирост произошел за счет разгибания колена. 

Различия недостоверны. 

Во 2 тестовом упражнении прирост показателя составил 1,4 балла (p > 0,05). Данный 

показатель улучшился благодаря упражнениям, выполняемым в зале. К данной группе 

упражнений для развития активной гибкости способствовали удержания ног, в которых 

основную нагрузку получили мышцы стабилизаторы (двуглавая, четырехглавая мышца бедра, 

большая ягодичная мышца). 

В тестовых упражнениях «Витязь», и в переходе из позиции «на спине» в позицию 

«Арка» прирост составил 1,4 балла, достоверный прирост за счет включения статических и 

динамических упражнений, в которых задействованы мышцы спины. 

В четвертом тестовом упражнении подвижность плечевого сустава достоверно 

улучшилась на 1,4 балла. 

Из пяти тестовых упражнений в четырех наблюдается достоверный прирост, что говорит 

о положительном влиянии разработанных комплексов методики для развития активной 

гибкости синхронисток 13–15 лет. 

В начале и в конце исследования нами проводилась экспертная оценка фигур 

обязательной программы. Наблюдается положительный прирост во всех фигурах (табл. 4). 

Таблица 4 

Результаты исследования 

Статические 

показатели 

Тестовые упражнения (фигуры) 

«Циклон 

опен 180» 

«Барракуда 

шпагат, 180» 

«Свордфиш, 

ариана» 
«Сатурн» 

«Волковер 

бэк, 360» 

«Ипанема 

спиннинг, 180» 

В начале исследования 

Xcr ±σ 6,89 ±1,49 6,96 ±1,56 6,64 ±1,49 6,73 ±0,34 6,84 ±0,54 6,12 ±0,74 

В конце исследования 

Xcr ±σ 7,32 ±0,88 7,41 ±0,83 7,06 ±0,38 7,11 ±0,69 7,05 ±0,67 7,32 ±0,85 

Прирост 0,407 0,360 0,383 0,367 0,173 0,173 

Прирост % 6,57 5,75 6,31 6,08 2,80 2,69 

tр 0,99 1,00 0,66 0,87 0,37 0,42 

Составлена авторами 

В начале исследования средние оценки за исполнения фигур в диапазоне 6,12–6,96 

баллов. В конце исследования наблюдается прирост средней оценки за исполнения во всех 

фигурах и средний показатель находится от 7,05–7,4 баллов. Анализ результатов исследования 

совершенствования фигур с элементами гибкости синхронисток 13–15 лет после эксперимента 

выявил прирост результатов в каждом из тестов. Таким образом, у синхронисток средний 

показатель выполнения фигуры «Циклон, опен 180» составил 7,32 ±6,88 баллов (прирост 0,407 
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баллов); в фигуре «Барракуда шпагат, 180» составил 7,41 ±6,83 (прирост 0,360 баллов); в 

«Свордфиш, ариана» 7,06 ±6,83 (прирост 0,383 баллов); в фигуре «Сатурн» 6,11 ±6,69 (прирост 

0,367); в «Волковер бэк, 360» 6,05 ±6,67 (прирост 0,173 бал.) и в фигуре «Ипанема спиннинг, 

180» 6,32 ±6,88 (прирост 0,173). 

 

Заключение 

Активная гибкость является важнейшим физическим качеством для освоения 

правильной техники выполнения фигур обязательной программы. В связи с этим определение 

особенностей и эффективных средств и методов развития активной гибкости имеет важное 

значение. При этом большее внимание необходимо уделять формированию наиболее значимых 

для синхронного плавания физических качеств в сенситивный период их развития. Возраст 

13–15 лет можно считать благоприятным периодом для развития активной гибкости. 

Выполнение элементов фигур по частям,в целом с отработкой техники выполнения фигур с 

отягощением позволяет совершенствовать данные элементы. В результате проведенного 

исследования получены положительные результаты. Методика, содержащая выполнение 

упражнений в зале и на воде, позволила улучшить показатели активной гибкости и техники 

исполнения фигур с элементами гибкости. 
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Methods of improving the technique of performing 

synchronized swimming figures with elements of flexibility 

for the age category 13–15 years old 

Abstract. The article presents a method for improving the technique of performing 

synchronized swimming figures with flexibility elements for the age category of 13–15 years. The 

mandatory program in synchronized swimming consists of three series, each of which includes four 

figures. The figures contain various elements, and the six figures of the mandatory program for the age 

category of 13–15 years include flexibility elements. In turn, the figure contains basic positions and 

transitions. The judging of the mandatory program is conducted from the perspective of impeccable 

execution, taking into account the design, i.e. the precise execution of positions and transitions (the 

accuracy of angles and lines, the accuracy of lines in body parts, and the accuracy of transition 

movements), control, and control, which implies tension, stable maximum height, uniformity, 

immobility, stability, clarity, and overall impression. Each movement of the figure has a numerical 

value based on its complexity (NVT). In practice, synchronized swimmers exhibit a pronounced 

development of passive flexibility. 

Keywords: synchronized swimming; mandatory program; technical training; preparedness; 

flexibility; figures; positions; transitions; and active flexibility 
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