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CIIoI'BOY «KCAKOCIHIOP no BBC «HeBckasi BOJIHAY

CIIEHUPUKA CUHXPOHHOI'O IINTABAHHUSA 1 OCHOBHBIE CPEJICTBA
IHOAI'OTOBKH CUHXPOHUCTOK.

CI/IHXpOHHoe IJ1aBaHHUEC — 3TO CJIIOZKHO KOOpI[I/IHaHHOHHblﬁ BHU/JI CIIOPTAa,
CBSI3aHHBIN C HCKYCCTBOM I[BI/DKGHI/II\/'I, rac npcaMeToOM OICHKU ABJIACTCA TCXHUKA

BBITIOJIHEHUSI 00513aTeNbHBIX (PUTYpP U MPOU3BOIBHBIX TPOTPAMM.

Kak BogHBINi BUJ CLIOPTa CHHXPOHHOE IUIABaHUE UMEET OO0JIBIIOE
IIPUKJIATHOE U 03J0POBUTEIBLHOE 3HAYECHHUE. Y MEHNE OTIMYHO IUIaBaTh, HBIPSTH,
HAJIOJITO 33/IEPKUBATh AbIXaHHE, OPUEHTUPOBATHCS B BOJTHOM MIPOCTPAHCTBE,
TpeOyeT XOopollel KOOPAMHALIMY IBUKEHUU, PA3BUBAET BECTUOYIISIPHBIN amnmapar,

JETKUE U CEPICYHO-COCYIUCTYIO CUCTEMY .

CI/IHXpOHHOe IIJIaBaHUEC ABJIICTCA OAHUM U3 BUIOB, CHOCO6CTBy}OH_II/IX
TapMOHHUYHOMY Pa3BHUTHUIO CIIOPTCMCHOK BBUIAY pa3HOCTOpOHHCI>'I ITIOATOTOBKH -

TJIaBaTEIHbHOM, TAMHACTUYECKOM, XOpeorpauieckoil U akpoOaTHIECKOM.

BaxubpIMM KauecTBamMu JJ1s1 CIIOPTCMEHOK, 3aHUMAIOIIUXCSI CHHXPOHHBIM
MJIABAHUEM, SIBJISIETCS] SMOLMOHAIBHOCTD, BBIPA3UTEIBHOCTD, MY3bIKaIbHOCTh U
apTUCTU3M, TIO3BOJISIFOIINI CO3/1aTh 00pa3 B MPOU3BOJIBHOM TTporpamme. PazButuio

ATUX Ka4yeCTB B MIOJTHOM MEpe CIIOCOOCTBYIOT 3aHATHS Xopeorpaduei.

CHHXpOHHOC IJ1aBaHUuEC OAWH U3 BUJ0B CIIOPTA, I’IC OYCHDb BAKHBI TAKHC
CHOCO6HOCTI/I, KaK TaHIICBAJIbHOCTb, BBIPASUTCIIbHOCTL, 9MOLIMOHAJIBHOCTD,
MY3BbIKAJIbHOCTD. TexHuka CIIOPTCMCHOK 3aBUCHUT OT YPOBHS PA3BUTHUA

(1)I/I3I/I‘ICCKI/IX Ka4dyCCTB, TaAKHUX KaK CHJIa, BBIHOCIIMBOCTD, FI/I6KOCTB, a TaKXK€ OT



YPOBHSI pa3BUTHUS KOOPIMHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH. Pa3BuTHio Bcex 3THX
Ka4yecTB CIIOCOOCTBYET Xopeorpaduueckas MoaAroroBka. IMEHHO 3TOT aclieKT
CIIOPTCMEHOK-CUHXPOHHUCTOK BO MHOTOM OITPEAENSAET HE TOJBKO YPOBEHB
TEXHUYECKOM MOJTOTOBKH, a TaK K€ CITIOCOOCTBYET O0JIee ICTETHIHOMY
BBITIOJTHEHUIO KOMITO3UIMU U MTOBBIIIAET 3PEIUIIHOCTD BBICTYIUIEHUS. A BEIb Ha
COPEBHOBAHMSAX MO CHHXPOHHOMY IIJIABAaHHMIO OLIEHKHU BBICTABIIIIOTCSA HE TOJBKO 32
TEXHUKY MCIIOJIHEHUS, a TaK K€ U 3a XY 0KECTBEHHOE BIIEYATIIEHUE, TO €CTh 3a TO,

HACKOJIBKO JaHHAA KOMITIO3HMIMS 3pCIUIIHAa 1 MHTCPECHA B 9CTCTUYCCKOM ILJIAHEC.

M.H.MaxkcumoBa MUIieT 0 TOM , 9TO «C MMOMOIIIBbIO XOpeorpaduu pemraeTcs
LEJIBIM KJIacC 3a7]a4, CBSI3aHHBIX C MTOATOTOBKOM CIOPTCMEHA. JTO , IIPE¥K/IE BCETO,
00111e€ BOCIIUTAHUE JIBUTATEIILHOM KYJIBTYPHI U TBOPUYECKUX CIIOCOOHOCTEH, Taiiee
— COBEPIIECHCTBOBAHNE TEXHUUYECKON M (PM3UYECKOM MOATOTOBICHHOCTH, O0IIICH
KOOpAWHAIIUU JIBM)KEHUH, pa3BUTHE THOKOCTH U (DOPMUPOBAHKME OCAHKU, HAKOHEII,
JOCTHXKEHUE APTUCTUYHOCTH UCIIOJHEHUS CIIOPTUBHBIX ITPOTPAMM).

Heo0OxoaumMo 0TMETUTD BIUSHUE XOpeorpadudecKoil MOArOTOBKU Ha
MY3bIKaJIbHbIE CTIOCOOHOCTH CHHXPOHHUCTOK — YYBCTBO PUTMA, CIIOCOOHOCTh
CIIBIIIATH MY3bIKY, CYHUTATh €€, YMEHHE BBIJICIUTH TJIABHBIC JOJIU U aKUEeHTHI. [Ipn
HEOPEKHOM MJIM HErPaMOTHOM MOJ00PE MY3bIKaJIbHOTO COMPOBOKICHUS 3TU
3a71a4M HEAOCTHKUMBI. TaKk KaKk TPEHUPOBKA HA BOJE XOPOIIO BOCIIUTHIBAET JIUIIb
YYBCTBO PUTMa, KOTOPOT'O 3a4acTyl0 ObIBAET HEIOCTATOYHO JJIsI CEPhE3HBIX
JOCTH)KEHH B CHHXPOHHOM I1aBaHny. COpEeBHOBaHNS B CHHXPOHHOM IIJIABaHUU

MIPOBOJIAT MO 0053aTEIbHON U IPOU3BOJIBHON ITpOrpaMmam.

OO6s13aTenpHas MporpamMma BKJII0UaeT B ce0st ceputo u3 4-x Guryp, KoTopbie
OTIPEIETISIOTCS 110 TIPEIBAPUTEIHLHOM kepeOhEBKe. DUTYpHI BHITIOTHSAIOTCS B
CTPOTOM COOTBETCTBUHU C MEXKIYHAPOIHON Kiaccuukalyen u mpaBuiaMu

COPEBHOBAHUM.

B texHuueckol mporpaMMe CHOPTCMEHKH TAKKE JOJKHBI BBIITOJIHUTH Psil
OIIPEAECIEHHBIX JIEMEHTOB, HAXOISIIMXCSA B CTPOrOM MOCIENOBATEIBHOCTH, O

MY3LIKY. Hap;u:[y C TCXHUYCCKUM HUCIIOJITHCHHUEM OLICHHUBACTCA apTUCTHU3M U MaHEpa



nNpCACTAaBJICHUA IIPOrpaMMBEL. TexHuueckue [porpamMmsbl, KakKk MW IIPOU3BOJILHBIC,

ACJATCA HA BBIIIOJIHACMBIC COJIO, AYSTOM U prnHOﬁ

B mpou3BONBHBIX MporpamMmax CIIOPTCMEHKaM TMpeJICcTaBleHa IOJIHAs
cB00O/Za TBOPYECTBA — BHIOOpPA MY3BIKAIBHOTO COMPOBOXKACHUS M TEXHUYECKHUX
AJIEMEHTOB. JJIUTETLHOCTh MPOU3BOJIBHBIX M TEXHUYECKUX MPOTPaMM OIpeesieHa

IIpaBUJIaMHA COPEBHOBAHUM.

B xnaccudukamuu FINA comepxutcs Oonee 170 oGs3aTenbHbIX GUTyD.
Ourypsl CHHXPOHHOTO IUIaBaHWsl JesITcs Ha 4 0a30BBIX TPYIIBI 10

pacnpeieICHUI0 OCHOBHBIX JIBH>KEHHM.

Ha copeBHOBaHMSX Kak[as ydacTHULIA JOJKHA BBIMOJIHUTH 4 (UTYpHI.

CrapToBBIC HOMEpaA B 0053aTEIHHOM MPOTPAMME OTIPEIEISIOTCS KEPEObEBKOI.

[Tpu mocTaTOuHOM KOMMYECTBE KBATU(PUIIMPOBAHHBIX CyAeH 00CTYKUBAThH
COpPEBHOBAHUS MOXET OJ[HA, IBE WJIM YeThIpe Opuraasl o 5 unu 7 cyneit. Bo
BpeMs cyzeiicTBa puryp o0s3aTeIbHON MIPOrpaMMBbl CYAbH JTOJKHBI 3aHUMATh
MeCTa Ha BO3BBIIIICHUH, YTOOBI BUAETH B poduiib yuacTHHIl. [lo curnany pedepu
BCE CY/IbH JIOJKHBI OJHOBPEMEHHO MOKa3aTh OlleHKH. CybH OLIEHUBAIOT YETKOCTD
UCIIOJIHEHUS MO3ULIMI U TIepexo0B. OLIEHUBAETCS BBICOTA MOJIOKEHMUS
OHEYHOCTEN HaJ MOBEPXHOCTHIO BOJIbI, CTAOUIBHOCTD UCTIONHEHHS], YCTOUYMBOCTb,
TEMI ¥ PUTM MCIIOJHEHHUS, aMIUIUTY1a JBUKEHHUM, a TaK)Ke KOHTPOJIb 32

MOJIOKEHUEM TeJIa U TEOMETPHS BBITOJIHEHUS (PUTYPBI.

CoBpeMEHHOE CHHXPOHHOE IJIABAHUE MPEABSBISIET YPE3BBIYANHO BBICOKHE
TpeOOBaHUS K MOATOTOBKE crHopTcMeHok. M.H.MakcumoBa oTMedaer, uTo
«KaXIbIA H3Tall CHOPTUBHOW IIOATOTOBKM MMEET CBOM KOHKPETHBIE 3a/ayH,
0OyCIIOBJICHHbIE OHOJOTUYECKUMH 3aKOHOMEPHOCTSIMU pa3BUTUS JIeTed U
HOJIPOCTKOB,  OCOOECHHOCTSIMM ~ ajJalTallud  OpraHu3Ma  CIIOPTCMEHOB K
TPEHUPOBOYHBIM BO3JIEHCTBUAM U CIIEHU(PUUECKUMU TPEOOBAHUSIMM. . . ).

HpI/IHHTO BBIJICJIATD CICAYIOIHC OTAIlbI CHOpTI/IBHOf/'I IIOATOTOBKH.



e HII — HavanpHas ( WM npegBapUTENbHAs ) TOATOTOBKA
e VT — 0a3oBas MOATrOTOBKA B y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX TPYIINAX
e (CC - yrny6nénHasi HIOArOTOBKA B TPYIIAX CIIOPTUBHOTO COBEPIICHCTBOBAHUS
e BCM - BrICHIEE CIOPTUBHOE MacCTEPCTRBO.
Nrak, Ha mepBoM 3Tame HEOOXOAWMO BBIIBUTh HAJIMYME CIOPTUBHOMN
OJIApPEHHOCTH Yy MaJIeHbKUX CIIOPTCMEHOK, MaKCHUMAaJIbHO PacCIIUpUTh 0a3zy ux
JIBUTATEJIbHBIX HaBBIKOB. OCHOBHBIE CPEJCTBA TPEHUPOBKHU:
e «oOmepa3BUBarOLUE yIpaxHeHus: — komruiekc OPY;
e crenualibHble (U3NYECKUE YIPaXHEHUs, HalpaBlICHHbIE Ha pa3BUTHE
OBICTPOTHI, THOKOCTH, JIOBKOCTH;

® [IOATOTOBUTENIbHBIC YNPAXHEHUS IO OCBOEHUIO BOAbI (UTPHl U
pa3BiieyeHUsT Ha BOJE, YNPAXHEHUs JUisi OOy4YeHHs] CIHOPTUBHBIM
crioco0aM TTaBaHus);

® 13JIEeMEHTHI Xopeorpaduu, Xy 10)KECTBEHHON TMMHACTUKH, aKPOOATUKH;

® CIEUUANIbHBIE YIIPAKHEHUS! CHHXPOHHOTO TJIaBaHUS.»

Ha stane yue6HO-TpeHUPOBOYHOIO MPOLIECCa K BHIILIECKa3aHHOMY
N00aBJISIOTCS JIETKOATIETUUECKHE YIPaXXHEHUS, TOABM)KHBIE U CIOPTUBHBIE UTPHI,
O®II u CDII ¢ npenmeramu (MsiYaMu, THMHACTUYECKUMU TAJIKaMH, CKaKaJIKaMM),
Ha cHapsaax (TMMHACTUYECKUE CTEHKU U CKAMEWMKH ), HCTI0JIb30BAHUE PE3MHOBBIX
aMOpPTU3aTOPOB U TPEHAKEPOB, CIELIMAIbHBIE YIIPAXKHEHUS Ha CYILIE JUIsl pa3BUTHUS
IMOKOCTH CYCTaBOB, TO3BOHOYHHMKA U KOOPJUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH;
BOCIIMTaHHE CKOPOCTHBIX KAUeCTB; MPHKKU HA 0AaTyTe; UMUTALMOHHbBIE
YIOPaXKHEHUS Ha CylIe, KOMIUIEKCHI PUTYp U COEAMHEHUH 10T My3bIKaJIbHOE
CONPOBOXKJICHHE.

Ha sTane cnopTUBHOIO COBEPIIIEHCTBOBAHUS MOBBIIIAETCS (DYHKIIMOHAIBHBIN
YPOBEHb MOJATOTOBKH CUHXPOHUCTOK, OTMEYAETCS IPUPOCT CUIIBI U
BBIHOCIMBOCTU. [lo3TOMY 11€51ec000pa3HO NOAKIIOYUTh TaKHE CPEICTBA
MOATOTOBKH, KaK X0Jp0a Ha JIbDKAX, YIIpaXHeHus ¢ rantensamu (1- 1,5 kr),
oOJnerdeHHoM mranroit (Becom 10 10 Kr); B MIaBaTEeNbHYIO MOJATOTOBKY BKIIIOUUTH

pa3JIMYHbIC BUIbI OTATOIIECHUH , TUIABAHUE C 3aAep>KKOM Abixanus; B COII



(ciennanbHyIO (PU3MUECKYIO MOATOTOBKY) BUHTOBBIE U BpalaTeabHbIe (PUTYPHI,
IPOU3BOJIbHBIC (PUTYPHI U KOMIIO3HIIHH.

W , HakoHel, Ha ATare BHICIIET0 CIOPTUBHOI'O MacTEPCTBA «CUHXPOHUCTKU
JOCTUTAIOT MAKCUMAJIBHOTO YPOBHS (PYHKIIMOHATBHON MOJATOTOBKH, TEXHUYECKOTO
MacTepCTBa U CIIOPTUBHOW MoTUBauK. Ha 3ToM 3Tane HacTynaer nepuos
CTa0MIIN3alUH U PE3YIbTaTUBHOCTHU CIIOPTUBHBIX TOCTHKEHUHN.». OCHOBHBIE
CpEICTBa MOATOTOBKHU - BEIOOPOYHBIE JIETKOATIETUUYECKHUE YIPaXKHEHUS,
o01Iepa3BUBAIOIINE YIIPAKHEHHSI, C OTATOILEHUSIMH U Ha TPeHaxepax,
CHOPTUBHBIE UTPBI, CHOPTUBHOE IJIaBaHKe ( B pa3IMYHBIX TPEHUPOBOUHBIX
pEeXHUMax, ¢ OTSATOIIECHUSIMH, Ha 3a/IEPKKY JbIXaHUs ), Xopeorpaguueckue
yIPaXHEHHUsI, SJIEMEHTHI aKpOOATUKH U XyI0’KeCTBEHHOW TMMHACTHUKH, IPHDKKU Ha

oaryre.
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	Синхронное плавание – это сложно координационный вид спорта, связанный с искусством движений, где предметом оценки является техника выполнения обязательных фигур и произвольных программ.
	Как водный вид спорта синхронное плавание имеет большое прикладное и оздоровительное значение. Умение отлично плавать, нырять, надолго задерживать дыхание, ориентироваться в водном пространстве, требует хорошей координации движении, развивает вестибул...
	Синхронное плавание является одним из видов, способствующих гармоничному развитию спортсменок ввиду разносторонней подготовки -  плавательной, гимнастической, хореографической и акробатической.
	Важными качествами для спортсменок, занимающихся синхронным плаванием, является эмоциональность, выразительность, музыкальность и артистизм, позволяющий создать образ в произвольной программе. Развитию этих качеств в полной мере способствуют занятия х...
	Необходимо отметить влияние хореографической подготовки на музыкальные способности синхронисток – чувство ритма, способность слышать музыку, считать ее, умение выделить главные доли и акценты. При небрежном или неграмотном подборе музыкального сопрово...
	Обязательная программа включает в себя серию из 4-х фигур, которые определяются по предварительной жеребьёвке. Фигуры выполняются в строгом соответствии с международной классификацией и правилами соревнований.                                          ...
	В технической программе спортсменки также должны выполнить ряд определённых элементов, находящихся в строгой последовательности, под музыку. Наряду с техническим исполнением оценивается артистизм и манера представления программы. Технические програм...
	В произвольных программах спортсменкам представлена полная свобода творчества – выбора музыкального сопровождения и технических элементов. Длительность произвольных и технических программ определена правилами соревнований.
	В классификации FINA содержится более 170 обязательных фигур. Фигуры синхронного плавания делятся на 4 базовых группы по распределению основных движений.
	На соревнованиях каждая участница должна выполнить 4 фигуры. Стартовые номера в обязательной программе определяются жеребьёвкой.
	При достаточном количестве квалифицированных судей обслуживать соревнования может одна, две или четыре бригады по 5 или 7 судей. Во время судейства фигур обязательной программы судьи должны занимать места на возвышении, чтобы видеть в профиль участниц...
	Современное синхронное плавание предъявляет чрезвычайно высокие требования к подготовке спортсменок. М.Н.Максимова отмечает, что «каждый этап спортивной подготовки имеет свои конкретные задачи, обусловленные биологическими закономерностями развития де...
	Принято выделять следующие этапы спортивной подготовки:
	 НП – начальная ( или предварительная) подготовка
	 УТ – базовая подготовка в учебно-тренировочных группах
	 СС – углублённая подготовка в группах спортивного совершенствования
	 ВСМ – высшее спортивное мастерство.
	Итак, на первом этапе необходимо выявить наличие спортивной одаренности у маленьких спортсменок, максимально расширить базу их двигательных навыков. Основные средства тренировки:
	 «общеразвивающие упражнения – комплекс ОРУ;
	 специальные физические упражнения, направленные на развитие быстроты, гибкости, ловкости;
	 подготовительные упражнения по освоению воды (игры и развлечения на воде, упражнения для обучения спортивным способам плавания);
	 элементы хореографии, художественной гимнастики, акробатики;
	 специальные упражнения синхронного плавания.»
	На этапе учебно-тренировочного процесса к вышесказанному добавляются легкоатлетические упражнения, подвижные и спортивные игры, ОФП и СФП с предметами (мячами, гимнастическими палками, скакалками), на снарядах (гимнастические стенки и скамейки),...
	На этапе спортивного совершенствования повышается функциональный уровень подготовки синхронисток, отмечается прирост силы и выносливости.  Поэтому целесообразно подключить такие средства подготовки, как ходьба на лыжах, упражнения с гантелями (1- ...
	И , наконец, на этапе высшего спортивного мастерства «синхронистки достигают максимального уровня функциональной подготовки, технического мастерства и спортивной мотивации. На этом этапе наступает период стабилизации и результативности спортивных до...
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