
Приложение № ______ 

к распоряжению Комитета по физической культуре и 

спорту от ________  № _____ 

 

 

Базовые требования 

к дополнительной общеразвивающей программе  

в области физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап) 

по виду спорта «синхронное плавание» 

 

1. Продолжительность уровней подготовки, минимальный и максимальный возраст лиц 

для зачисления на уровни подготовки, количество лиц, проходящих подготовку  

в группах на уровнях подготовки по виду спорта «синхронное плавание»: 

 

Уровень 

подготовки 

Продолжительн

ость уровней 

(в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) * 

Предельный 

возраст 

прохождения 

подготовки 

(лет) 

Количество 

лиц 

(человек) 

Стартовый 

уровень 
до 3 5 7 15 - 25 

Базовый 

уровень 
1 - 3 6 10 8 - 16 

Продвинутый 

уровень 
1 - 8 8 17 4 - 8 

* возраст зачисления должен быть исполнен в текущем календарном году. 

 

2. Нормативы максимального объема учебно-тренировочной нагрузки 

на уровнях подготовки по виду спорта «синхронное плавание»: 

 

Объем тренировочной 

нагрузки 

Уровни и периоды подготовки 

Стартовый 

уровень 

Базовый уровень Продвинутый уровень 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в 

неделю (оптимально) 
3 - 4,5 4,5 - 6 6 - 8 10 - 14 16 - 18 

Количество 

тренировок в неделю 
2 - 3 3 - 4 до 4 до 6 до 6 

Общее количество 

часов в год 
до 234 до 312 до 416 до 728 до 936 

 

3. Соотношение объемов видов подготовки в рамках учебно-тренировочного процесса  

по уровням подготовки по виду спорта «синхронное плавание»: 

 

Виды подготовки  

Уровни и периоды подготовки 

Стартовый 

уровень 

Базовый уровень Продвинутый уровень 

до года 
свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше трех 

лет 

Общая физическая подготовка 

(%) 
30 - 34 30 - 34 22 - 28 17 - 23 8 - 12 

Специальная физическая 

подготовка (%) 
20 - 24 20 - 24 26 - 34 26 - 34 28 - 35 

Техническая подготовка (%) 38 - 42 38 - 42 38 - 42 40 - 48 44 - 56 
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Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, 

медицинские, медико-

биологические, восстановит. 

мероприятия, тестирование  

и контроль (%) 

4 - 7 4 - 7 4 - 7 5 - 8 4 - 8 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

* * * не менее 1  не менее 2 

* возможно участие в спортивных соревнованиях и физкультурных мероприятиях, 

предусмотренных Планом мероприятий. 

 

4. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих реализацию дополнительной общеразвивающей программы в области физической 

культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап спортивной подготовки) по виду спорта 

«синхронное плавание»: 

- наличие дорожек вдоль бортика бассейна с ванной размером: 

а) не менее: ширина – 12 м, длина – 25 м и глубина не менее 2 м (для продвинутого уровня 

подготовки); 

б) не менее: ширина – 8 м, длина – 25 м (для базового уровня 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». 

5. Требования к материально-техническому обеспечению оборудованием  

и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения подготовки по виду спорта «синхронное 

плавание»: 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Количество 

изделий 

1. 

Аппаратура для трансляции музыки над 

водой и под водой, включающая: 

подводный звукоизлучатель (динамик), 

акустические системы, усилитель 

мощности, проигрыватель с различными 

типами носителей, микшерный пульт, 

рэковый кейс, комплект коммутации 

комплект на бассейн 1 

2. Батут портативный штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

3. Блок для йоги штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

32 
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4. Дорожка акробатическая штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

5. Доска для плавания штук на бассейн 8 

6. Зеркальная стена штук 
на хореографический 

зал 
2 

7. Коврик аэробический штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

8 

8. 
Лонжа винтовая большого 

и среднего размера 
штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

9. 
Лонжа сальтовая большого 

и среднего размера 
штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

10. Лопатки для плавания пар на бассейн 8 

11. Мат гимнастический мягкий штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

8 

12. Мат гимнастический твердый штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

8 

13. Покрытие фрикционное (нескользящее) м2 на бассейн 18 

14. 

Портативная беспроводная музыкальная 

аудиосистема 

с различными типами носителей 

штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

15. Скакалка гимнастическая штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

8 

16. Скамейка гимнастическая штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

4 

17. 
Станок хореографический стационарный 

и (или) переносной 
комплект 

на хореографический 

зал 
1 

18. Стенка гимнастическая штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

4 

Для продвинутого уровня подготовки 

19. 
Электронный планшет (диагональ не менее 

10 дюймов) 
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

1. 

Утяжелители для рук, ног 

и на пояс (для использования 

в воде) 

комплект 

на обучающегося, 

состоящего  
в сборной команде 

учреждения,  

на продвинутом уровне 

подготовки 

1 

* закупка нового инвентаря и оборудования осуществляется после утраты изделием 

потребительских свойств. 

 

6. Требования к обеспечению спортивной экипировкой на отделении 

для прохождения продвинутого уровня подготовки по виду спорта «синхронное плавание» (если иное 

не прописано в таблице): 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Количество 

изделий 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

1. Зажим для носа штук 

на обучающегося, 

состоящего  

в сборной команде 

учреждения,  

на продвинутом уровне 

подготовки 

2 

2. 
Купальник для женщин 

для спортивных соревнований (черный) 
штук 1 

3. 
Купальник тренировочный 

для женщин 
штук 1 

4. Обувь для бассейна (шлепанцы) пар 1 

5. Очки для плавания штук 1 

6. 
Плавки для мужчин 

для спортивных соревнований (черные) 
штук 1 

7. 
Плавки тренировочные 

для мужчин 
штук 1 

8. Футболка штук 1 

9. Шапочка для плавания штук 2 

10. 
Шапочка для плавания (белая для 

спортивных соревнований) 
штук 1 

11. Шорты штук 1 

* закупка новой экипировки осуществляется после утраты изделием потребительских свойств. 
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7. Примерные нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления в группы на базовый уровень подготовки по виду спорта «синхронное плавание»: 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  

Исходное положение – лежа на 

спине, перейти 

в положения «сидя»  

количество 

раз  

не менее  не менее  

2  3  

1.2.  

Исходное положение – лежа на 

спине, подъем ног до касания пола 

пальцами ног за головой  

количество 

раз 

не менее  не менее  

4  5  

1.3. 
Прыжки толчком двух ног из 

низкого приседа (за 10 с) 

количество 

раз 

не менее  не менее  

2  4  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  

Продольный шпагат (расстояние от 

бедра 

до пола)  

см  

не более  не более  

40  30  

2.2.  

Поперечный шпагат (расстояние от 

бедра 

до пола)  

см  

не более  не более  

40  30  

2.3.  

Упражнение «Корзинка» из 

положения лежа 

на груди. Выполняется прогиб, 

ноги сгибаются в коленных 

суставах (расстояние от затылка до 

пальцев стоп). Фиксация 5 с  

см  

не более  не более  

40  30  

2.4.  

Исходное положение – сед, прямые 

ноги вместе, выполняется наклон 

вперед с фиксацией положения 

согнувшись  

с  

не менее  не менее  

3,0  5,0  

2.5.  Плавание 25 м на груди мин, с  - без учета времени 

2.6.  Плавание 25 м на спине мин, с  - без учета времени 

2.7.  

Плавание 50 м комбинированно 

(25 м со старта вольным стилем + 

25 м кроль 

на спине)  

мин, с  - без учета времени 

2.8.  Техническое мастерство  - 

Обязательная 

техническая 

программа 
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8. Примерные нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления в группы на продвинутый уровень подготовки по виду спорта «синхронное плавание»: 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

о гимнастическую скамью  

количество 

раз  

не менее  

10  

1.2.  

Исходное положение – вис 

на гимнастической стенке хватом сверху. Подъем 

прямых ног в положение «угол»  

количество 

раз  

не менее  

6  

1.3.  
Прыжки толчком двух ног 

из низкого приседа (за 10 с)  

количество 

раз  

не менее  

5  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  
Продольный шпагат 

(расстояние от бедра до пола)  
см  

не более  

20  

2.2.  
Поперечный шпагат 

(расстояние от бедра до пола)  
см  

не более  

20  

2.3.  

Упражнение «мост» из положения 

лежа на спине (расстояние от стоп 

до пальцев рук). Фиксация 5 с  

см  

не более  

40  

2.4.  Комплексное плавание 100 м  мин, с  
не более  

2.20  2.50  

2.5.  Техническое мастерство  Обязательная техническая программа  

 


