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Аннотация. Синхронное плавание считается эстетическим и зрелищным видом спорта, российские спортсменки 

занимают достойное место среди лидеров, подтверждая свой приоритет на крупнейших международных соревнова-

ниях. Удержание высоких позиций в данном виде спорта требует качественной подготовки спортивного резерва. 

Поскольку представительницы синхронного плавания выполняют значительную часть упражнений на задержан-

ном вдохе, особое значение имеет развитие у юных спортсменок как общей и специальной выносливости, так и 

силовой выносливости. Целью данного исследования явилась методическая разработка содержания учебно-трени-

ровочного процесса в группах начальной подготовки девочек-синхронисток, дополненная упражнениями, выпол-

няемыми в условии гипоксии, направленными на формирование выносливости. Использованные методы исследо-

вания: анализ литературных источников, соответствующих теме исследования; педагогическое наблюдение; педа-

гогический эксперимент; экспертная оценка; методы математической статистики, расчет Х – средних величин, σ – 

среднеквадратических отклонений и t – достоверности различий средних величин данных контрольной и экспери-

ментальной групп. Воспитанницы, занимавшиеся по экспериментальной методической разработке, которая была 

направлена на формирование навыка задержки дыхания, достоверно превосходили воспитанниц контрольной 

группы по всем показателям функциональной и специальной физической подготовленности в конце эксперимента. 
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Введение 

6 мая 1908 года на Суздальском озере, недалеко от 

местечка Шувалово, силами и на средства Шуваловско-

Парголовского округа Российского общества спасения 

на водах и Шуваловского яхт-клуба по инициативе во-

енно-морского врача и спортивного общественного дея-

теля Пескова В. Н. был открыт первый в России спор-

тивный плавательный центр – Шуваловская школа, где 

на высоком уровне осуществлялась учебно-методиче-

ская, спортивно-массовая и просветительская деятель-

ность. Именно шуваловцы на своих еженедельных 

праздниках познакомили россиян с фигурным плава-

нием, которое в нашей стране более полувека так и оста-

валось в виде показательных выступлений, служили 

лишь украшением праздников на воде [3]. 

Созданная в 1908 году Международная федерация 

любителей плавания в 1952 году организовала Комитет 

синхронного плавания, которым в 1956 году были 

утверждена первые международные правила соревнова-

ний. В 1984 году на XXIII Олимпийских играх в Лос-

Анджелесе были проведены состязания между спортс-

менками-синхронистками. А в 1986 году российские 

спортсменки выступают на первом чемпионате мира.  C 

1996 года равных российским спортсменкам синхрон-

ного плавания нет [8].  Безусловно, что для удержания 

приоритета необходимо не только совершенствование 

подготовки спортсменок международного класса, но и 

воспитание достойной смены. Так, проводя беседы, и 

опросы тренерского состава (n=17), и наблюдение за 

учебно-тренировочным процессом в группах начальной 

подготовки в различных округах города Москвы, было 

выявлено, что основными средствами являются: общая 

плавательная подготовка, педантичное разучивание спе-

циальных элементов, фигур, связок, программ, рас-

тяжка, гибкость, хореография.  Подчеркивая значи-

мость общей физической подготовки, в том числе обще-

физической и специальной направленности,  тренеры, 

однако, не уделяют ей серьезного внимания, ссылаясь 

на то, что суммарный эффект тренировок со временем 

обеспечит должное развитие необходимых качеств, осо-

бенно, выносливости, так, как физическое качество вы-

носливость, устойчивость к гипоксии являются немало-

важными составляющими  успеха, поскольку спортс-

менки синхронного плавания плавают на фоне аритмич-

ного дыхания и значительная часть упражнений выпол-

няется на задержанном вдохе [1, 2]. Так, выступление 

12-ти летних (и моложе) спортсменок в произвольной

программе групп длится 3 минуты ± 5 секунд, из кото-

рых на упражнения, выполняемые в условиях задержки

дыхания, приходится 1 минута 10 секунд (± 10 секунд)

- суммарный показатель. В этом возрасте девочки умеют

произвольно регулировать дыхание, у 9-летних детей

этот механизм развит слабо, незначительны и показа-

тели выносливости [7, 9].

Исходя из выше сказанного, учитывая, что процесс 

и качество формирования навыка задержки дыхания у 

юных синхронисток является одним из условий успеш-

ной подготовки спортивного резерва. Мы предложили, 

что целесообразно содержание учебно-тренировочного 

процесса в группах начальной подготовки синхронниц 

дополнить упражнениями, выполняемыми в условии 

гипоксии, направленными на формирование выносливо-

сти. 

Методы исследования 

В течение полутора лет (09.2021 – 03.2023гг) на базе 

бассейна СШОР № 2 (Москва) в группе начальной под-

готовки девочек (9 лет) синхронного плавания осу-

ществлялась экспериментальная работа. Все девочки 

были здоровы по медицинским показателям и не имели 

достоверных различий в показателях развития вынос-

ливости. Тренировки в экспериментальной группе (n=9) 

и контрольной (n=9) проводились 5 раз в неделю по 1,5 

часа: 45 минут – на воде и 45 минут – в зале (при хоро-

шей погоде, занятия проходили на стадионе на улице). 

Основной задачей на тренировках у экспериментальной 

группы являлось целенаправленное развитие выносли-

вости, формирование задержки дыхания на вдохе. Кон-

трольная группа занималась по учебно-тренировочной 

программе и методическим разработкам СШОР № 2. 

Результаты исследования 

Основная направленность занятий в зале у экспери-

ментальной группы: вторник, четверг – хореография, 

ритмика, растяжка [4, 6]. Понедельник, среда, пятница 

– кроссовая подготовка, подвижные игры на выносли-

вость, упражнения на подвижность суставов, гибкость,

серийное выполнение упражнений с преодолением соб-

ственного веса. Около четверти упражнений выполня-

лись с регламентированным ритмом, частотой и глуби-

ной дыхания. Переносимость нагрузок контролирова-

лась по пульсу. Дозирование упражнений осуществля-

лось по общепринятым методикам развития выносливо-

сти, силы и силовой выносливости.

 Спецификой занятий на воде являлось обязательное 

включение упражнений на задержки дыхания – сум-

марно 15-20 минут, причем упражнения выполнялись с 

акцентом на качество, длительность нахождения под во-

дой, темп; проведение осуществлялось в игровой и со-

ревновательной форме. Эффективность игровой и сорев-

новательной формы занятий подчеркивают многие ав-

торы [5]. Дистанционное плавание до 1000 метров, пла-

вание с регламентацией дыхания по циклам, на за-

держке дыхания, ныряние на дальность, как на вдохе, 

так и на выходе; серийное выполнение обязательных 

фигур на задержке дыхания, чередуя с ритмичными вы-

дохами в воду, освоение основной фигуры занятия с 

оценкой техники и времени задержки дыхания – основа 

тренировок в воде.   

В конце экспериментальной работы была проведена 

оценка качества развития выносливости у девочек в экс-

периментальной и контрольной группе. 
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Таблица – Сравнение средних показателей функциональной подготовленности 

юных спортсменок 9-10 лет ЭГ и КГ в конце эксперимента 

Показатель ЭГ 

n=10 

КГ 

n=10 

Р Х ± σ Х ± σ 

Жизненная ёмкость легких (ЖЕЛ)/мл 2310±179,2 2130 ± 176,7 <0,05 

Жизненный индекс/ мл/кг 91,2 ± 4,2 87,9 ± 2,5 <0,05 

Проба Штанге /сек 44,13 ± 3,8 35,87 ± 4,9 <0,001 

Проба Генчи /сек 19,46 ± 1,6 16,45 ± 1,2 <0,001 

В показателе ЖЕЛ девочки экспериментальной 

группы достоверно превосходили спортсменок кон-

трольной (Р=0,05) 2310±179,2 мл и 2130 мл±176,7 со-

ответственно; средний показатель для пловчих 11лет ра-

вен 2850 мл. Жизненный индекс юных пловчих равен 

69,8 мл/кг, этот же показатель в экспериментальной 

группе синхронниц – 91,2 мл/кг ± 4,2, а в контрольной 

– 87,9 мл/кг ± 2,5 при р=0,05.

Так же достоверно (р=0,001) девочки эксперимен-

тальной группы превосходили девочек контрольной 

группы по показателям устойчивости к дефициту кис-

лорода: время задержки дыхания на вдохе (в секундах) 

в ЭГ – 44,13 ±3,8 в КГ – 31,87 ± 4,9; на выдохе ЭГ – 

19,46 ± 1,6 и КГ – 16,45 ± 1,2.  

В середине и в конце эксперимента были проведены 

квалификационные соревнования СШОР, в которых 

приняли участие спортсменки обеих групп. В резуль-

тате первые десять мест   распределились следующим 

образом: I – IV места и VIII место заняли представитель-

ницы экспериментальной группы, VII, IX и X места – 

девочки контрольной группы. 

В конце полутора лет занятий была проведена экс-

пертная оценка специальной подготовленности юных 

синхронисток ЭГ и КГ. Оценивались четыре фигуры вы-

бранные по жеребьевке. Итоговая оценка, при которой 

учитывалась техника, продолжительность выполнения 

фигур (чем медленнее выполнялась фигура, соответ-

ственно, чем дольше участница находилась под водой, 

тем выше была оценка, а так же оценивалась правиль-

ное выполнение геометрии фигуры), общее эстетическое 

впечатление, позволила распределить  первые десять 

мест следующим образом: I-IV места, VII, VIII и X места 

заняли девочки экспериментальной группы, а V, VI и 

IX – девочки контрольной группы. 

 Внедрение в учебно-тренировочный процесс подго-

товки юных синхронниц 9 лет упражнений и методов, 

направленных на развитие общей и специальной вынос-

ливости, формирование специфического для данного 

вида спорта навыка выполнения упражнений в режиме 

аритмичного дыхания и на задержанном вдохе, позво-

лило повысить качество функциональной и специаль-

ной физической подготовленности у спортсменок юно-

шеский разрядов.  

Выводы 

Формирования навыка задержки дыхания у юных 

синхронисток, состоял в необходимости совершенство-

вания общей, специальной физической подготовленно-

сти и внедрение в учебно-тренировочный процесс гипо-

ксической тренировки, как на суше – в зале, так и в 

воде, что выразилось в повышении показателей функ-

циональной и специальной физической подготовленно-

сти у юных спортсменок синхронного плавания. 
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Abstract. Synchronized swimming is considered an aesthetic and spectacular sport, Russian athletes occupy a worthy 

place among the leaders, confirming their priority at the largest international competitions. Maintaining high positions 

in this sport requires high-quality training of the sports reserve. Since the representatives of synchronized swimming 

perform a significant part of the exercises on delayed inspiration, the development of both general and special endurance 

and strength endurance in young athletes is of particular importance. The purpose of this study was the methodological 

development of the content of the educational and training process in the groups of initial training of synchronized 

girls, supplemented with exercises performed under hypoxia aimed at the formation of endurance. The article used 

research methods: analysis of literary sources corresponding to the research topic; pedagogical observation; pedagogical 

experiment; expert evaluation; methods of mathematical statistics, calculation of X –mean values, σ – standard devia-

tions and t – reliability of differences in the mean values of the data of the control and experimental groups. The pupils 

who were engaged in experimental methodological development, which was aimed at the formation of the skill of holding 

their breath, significantly outperformed the pupils of the control group in all indicators of functional and special 

physical fitness at the end of the experiment. 

Keywords: synchronized swimming, endurance development, synchronized girls, functional fitness, special physical 

fitness, training, breath retention, physical activity, exercises, sports reserve 
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