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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ СИНХРОНИСТОК 
НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

5.8.5 — Теория и методика спорта

Аннотация. Цель представленного в статье исследо-
вания  — разработать, теоретически обосновать и экс-
периментально апробировать методику совершенство-
вания специальной физической подготовки в синхронном 
плавании на этапе высшего спортивного мастерства.  
Для достижения указанной цели решаются задачи: 1) раз-
работать методику развития специальных физических 
качеств у синхронисток высокой спортивной квалифика-
ции, учитывающую качественное своеобразие реализации 
концептуальных положений теории и методики спорта, 
определяющих содержание и организацию специальной 
физической подготовки на этапе высшего спортивного 
мастерства; 2)  апробировать эффективность примене-
ния этой методики в тренировочном процессе синхрони-
сток на этапе высшего спортивного мастерства.

Материалы и методы исследования  — теоретические 
знания, представленные в научных публикациях в исследу-
емой предметной области, и результаты формирующего 
педагогического эксперимента с участием двух групп син-
хронисток высокой спортивной квалификации по 12  чел.  
в каждой: МАУ ДО «Спортивная школа олимпийского резер-
ва “Дельфин”» (г.  Набережные Челны, Республика Татар-
стан)  — экспериментальная группа  — и ГБУ  ДО  «Спор-
тивная школа олимпийского резерва водных и других видов 
спорта» (г.  Санкт-Петербург)  — контрольная группа.  

Для достижения цели исследования применяется комплекс 
методов, включающий: анализ и обобщение научно-методи-
ческой литературы и программно-нормативных документов; 
анкетный опрос; педагогическое наблюдение; видеоанализ; 
педагогическое тестирование; экспертную оценку; педагоги-
ческий эксперимент; методы математической статистики.

В статье представлены результаты формирующего 
педагогического эксперимента, включающего подгото-
вительный и соревновательный периоды годичного цик-
ла спортивной подготовки, которые свидетельствуют, 
что реализация экспериментальной методики, включа- 
ющей применение семи качественно различающихся по сво-
ей направленности комплексов физических упражнений  
в рамках методов стандартно-повторного, вариативного 
упражнения и интервального упражнения; метода сопря-
женного воздействия, методов интегральной тренировки 
(игрового и соревновательного), обеспечивает повыше-
ние эффективности развития специальных физических 
качеств и соревновательных результатов синхронисток 
высокой спортивной квалификации.

Ключевые слова: сила, ловкость, гибкость, коорди-
национные способности, выносливость, устойчивость  
к гипоксии, синхронное плавание, специальная физическая 
подготовка, комплексы упражнений, методика, педагоги-
ческий эксперимент, соревновательные результаты
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Original article

IMPROVING SPECIAL PHYSICAL TRAINING OF SYNCHRONIZED SWIMMERS  
AT THE STAGE OF ELITE SPORTS MASTERY

5.8.5 — Theory and methodology of sports

Abstract. The aim of the study is to develop, theoretically sub-
stantiate, and experimentally test a methodology for improving 
special physical training in synchronized swimming at the lev-
el of elite sports mastery. The objectives of the study are: (1) to 
develop a methodology for developing special physical qualities 
in synchronized swimmers of high sporting qualification, taking 
into account the qualitative uniqueness of implementing the con-
ceptual provisions of the theory and methodology of sports, which 
determine the content and organization of special physical trai
ning at the level of elite sports mastery; (2) to test the effective-

ness of this methodology in the training process of synchronized 
swimmers at the level of elite sports mastery.

The research materials and methods include theoretical 
knowledge presented in scientific publications in the subject 
area under study, as well as the results of a formative peda-
gogical experiment involving two groups of synchronized swim-
mers, each consisting of 12 participants, who train in improving 
sports skills groups at Olympic Reserve Sports School “Del-
fin”, Naberezhnye Chelny, Republic of Tatarstan (experimen-
tal group), and Olympic Reserve Sports School of aquatic  
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and other sports, Saint Petersburg (control group). To achieve 
the research goal, a set of methods is used, including: analysis 
and generalization of scientific and methodological literature 
and program and regulatory documents; questionnaire survey; 
pedagogical observation; video analysis; pedagogical testing; 
expert assessment; pedagogical experiment; methods of mathe
matical statistics.

The article presents the results of a formative pedagogi-
cal experiment, which includes the preparatory and competi-
tive periods of the annual cycle of sports training. The results 
show that the implementation of the experimental methodology, 

which includes the use of seven qualitatively different physical 
exercise complexes within the framework of standard repetition, 
variable exercise, and interval exercise methods; the method  
of conjugate impact, and the methods of integral training 
(game and competitive), significantly improves the development  
of special physical qualities and competitive results in synchro-
nized swimming for highly qualified athletes.

Keywords: strength, agility, flexibility, coordination skills, 
endurance, resistance to hypoxia, synchronized swimming, spe-
cial physical training, exercise complexes, methodology, peda-
gogical experiment, competitive results
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Введение
Актуальность. Синхронное плавание является актив-

но развивающимся видом спорта. Конкуренция на Чемпи-
онатах Мира и Олимпийских играх возрастает с каждым 
годом. В стремлении к спортивному совершенствованию 
большинство тренеров уделяют больше внимания повыше-
нию технического мастерства, как непосредственному фак-
тору достижения высокого соревновательного результата, 
забывая о значимости специальной физической подготов-
ки. Между тем недостаточный уровень развития любого 
из важных для синхронного плавания физических качеств 
выступает на практике существенным фактором, влия- 
ющим на быстроту и успешность овладения техническими 
элементами. Данные анкетного опроса тренеров, выпол-
ненного Р. В. Кууз, В. Д. Важинская [1] говорят о том, что 
плавательной подготовке синхронисток высокой квалифи-
кации уделяется незначительное количество времени.

Изученность проблемы. А.  Е.  Мальцев  [2] обраща-
ет внимание на то, что в содержании соревновательных 
программ появляются новые элементы, соединения, фигу-
ры, создаются оригинальные композиции с акцентиро-
ванием внимания на скорости передвижения по бассейну 
при их исполнении. В. И. Березовская и Е. В. Сафоненко-
ва [3] подчеркивают, что значительно возросла сложность 
соревновательных программ, которые включают большое 
количество динамических сложных связок, передвижений  
и перестроений, акробатических элементов, которые 
выполняются в скоростно-силовом режиме в условиях 
гипоксии. А. Е. Мальцев [4] и В. Л. Ростовцев [5] подчер-
кивают, что тенденции развития современного синхронно-
го плавания предъявляют высокие требования к функцио-
нальным возможностям организма спортсменок и к уровню 
развития специальных физических качеств.

Физические качества, по мнению Е.  А.  Мальцева  [4], 
А. В. Нужненковой, А. И. Левандовской [6], А. С. Голубевой 
и Е. В. Ивченко [7] и других ученых и специалистов высту-
пают одним из особо значимых факторов достижения высо-
ких соревновательных результатов в синхронном плавании.

В исследованиях по теории и методике синхронно-
го плавания преимущественно рассматриваются вопросы 
физической подготовки спортсменов на начальном и учеб-
но-тренировочном этапах. Наряду с этим недостаточно 
исследованными остаются вопросы содержания и органи-
зации учебно-тренировочного процесса высококвалифи-
цированных синхронисток, направленного на совершен-
ствование специальной физической подготовки. Следует 
отметить, исследователи, как правило, акцентировали свое 
внимание на изучении отдельных аспектов этой проблемы.

В частности, в работе Н. В. и А. А. Шкулевых [8] осу-
ществлен содержательный анализ современных педагоги-
ческих технологий специальной физической подготовки 
синхронисток, применяемых на этапе высшего спортивно-
го мастерства.

А. В. Нужненковой и А. И. Левандовской [6] раскрыва-
ются специфические особенности задач, средств и методов 
развития специальных физических качеств на этапе высше-
го спортивного мастерства. А. Е. Мальцевым [4] исследо-
ваны взаимосвязи спортивных результатов синхронисток  
со специальной плавательной подготовленностью. 
Р.  В.  Кууз и В.  Д.  Важинской  [1] приводятся результаты 
исследования плавательной подготовленности синхрони-
сток высокой квалификации, которые также свидетель-
ствуют о существенной роли плавательной подготовки 
в достижении высоких соревновательных результатов. 
Е.  В.  Ивченко, А.  С.  Голубева, И.  В.  Белоусова  [9] пред-
лагают для развития специальной выносливости у высоко-
квалифицированных синхронисток моделировать в трени-
ровочном процессе паузы с задержкой дыхания с учетом 
временной структуры произвольной соревновательной 
программы. В.  И.  Березовской и Е.  В.  Сафоненковой  [3] 
осуществлен обзор научных исследований в области разви-
тия устойчивости к гипоксии в синхронном плавании.

А.  И.  Погребной с соавторами  [10] на основе анализа 
исследований в области зарубежного синхронного плавания 
отмечают, что с проблемой недостаточной научной разрабо-
танности проблемы совершенствования специальной физи-
ческой подготовки сталкиваются и зарубежные специали-
сты и тренеры: Zhihao Cui и Zhiang Wang [11], G. V. Protzen  
с соавторами [12], G. Ravier с соавторами [13]. Сложивша
яся ситуация создает для тренеров определенные трудности  
при программировании и организации тренировочного про-
цесса на этапе высшего спортивного мастерства.

Целесообразность исследования проблемы. Ведущие 
исследователи в области теории и методики спорта высших 
достижений, В. Н. Платонов и Б. Н. Шустин в своих фунда-
ментальных работах [14; 15] сформулировали ряд концеп-
туальных положений, определяющих содержание и направ-
ляющих организацию специальной физической подготовки 
спортсменов высокой спортивной квалификации:

–  оптимальность процессов концентрации и сочета-
ния нагрузок тренировочных нагрузок различной направ- 
ленности;

–  возрастание соревновательной практики;
–  широкое использование тех специальных средств 

и методов их применения, которые приводят к усилению 
адаптационных процессов;
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–  достижение максимальных показателей объема и ин- 
тенсивности тренировочных нагрузок;

–  рост количества занятий в недельных микроциклах;
–  увеличение доли занятия с большими нагрузками;
–  широкое использование интегрального, соревнова-

тельного и сопряженного методов спортивной подготовки.
В связи с этим существует целесообразность совершен-

ствования методики специальной физической подготовки 
синхронисток на этапе высшего спортивного мастерства, 
учитывающей качественное своеобразие реализации этих 
концептуальных положений в синхронном плавании.

Цель исследования — разработать, теоретически обо-
сновать и экспериментально апробировать методику 
совершенствования специальной физической подготов-
ки в синхронном плавании на этапе высшего спортивного 
мастерства.

Задачи исследования:
1.  Разработать методику развития специальных физи-

ческих качеств у синхронисток высокой спортивной  
квалификации, учитывающую качественное своеобразие 
реализации концептуальных положений теории и методики 
спорта, определяющих содержание и организацию специ-
альной физической подготовки на этапе высшего спортив-
ного мастерства.

2.  Апробировать эффективность применения этой 
методики в тренировочном процессе синхронисток на эта-
пе высшего спортивного мастерства.

Научная новизна исследования состоит в созда-
нии эффективной научно обоснованной методики совер-
шенствования специальной физической подготовки син-
хронисток высокой спортивной квалификации с учетом 
качественного своеобразия реализации концептуальных 
положений, определяющих содержание и направляющих 
организацию специальной физической подготовки спор-
тсменов в спорте на этапе высшего спортивного мастерства.

Теоретическая значимость исследования заключает-
ся в определении качественного своеобразия физиологиче-
ских механизмов развития специальных физических качеств  
у синхронистов высокой спортивной квалификации при ре- 
ализации в тренировочном процессе концептуальных поло-
жений к содержанию и организации специальной физиче-
ской подготовки, на этапе высшего спортивного мастерства.

Практическая значимость исследования заключается 
в том, что применение в тренировочном процессе апроби-
рованных в педагогическом эксперименте средств, методов 
и методических приемов специальной физической подго-
товки, позволяет реализовать современные концептуаль-
ные положения к ее организации в спорте высших достиже-
ний. Это позволит существенно повысить эффективность 
развития специальных физических качеств и соревнова-
тельные результаты синхронисток высокой спортивной 
квалификации.

Основная часть
Материалы исследования: теоретические знания, 

представленные в научных публикациях в исследуемой 
предметной области и результаты педагогического экс-
перимента. Методы исследования: анализ и обобщение 
научно-методической литературы и программно-норматив-
ных документов; анкетный опрос; педагогическое наблю-
дение; видеоанализ; педагогическое тестирование; эксперт-
ная оценка; педагогический эксперимент; методы матема-
тической статистики.

Результаты исследования и их обсуждение. Целью 
разработанной методики является повышение уровня 
развития специальных физических качеств и соревно-
вательных результатов у синхронисток высокой спор-
тивной квалификации на этапе высшего спортивного 
мастерства.

Задачами специальной физической подготовки в син-
хронном плавании выступают: развитие специальной силы, 
выносливости, быстроты, гибкости, ловкости; избиратель-
ное развитие физических качеств и способностей; форми-
рование специфической выносливости к длительной работе 
в условиях гипоксии.

В.  Л.  Ростовцев  [5] подчеркивает, что специфика 
физической подготовленности в синхронном плавании 
характеризуется взаимодействием выносливости, гиб-
кости, координации движений и скоростных качеств, 
проявляющихся на базе силовых качеств. С учетом кон-
цептуальных положений, определяющих содержание  
и направляющих организацию специальной физической 
подготовки спортсменов на этапе высшего спортивного 
мастерства нами разработаны семь комплексов трениро-
вочных упражнений

•  Комплекс 1:
–  упражнения на отработку опорного гребка и верти-

кальных позиций;
–  координационные упражнения на согласованность 

работы рук и ног;
–  силовые упражнения на мышцы рук.
•  Комплекс 2:
–  упражнения, направленные на силовую выносливость;
–  вращательные элементы с сохранением высоты.
•  Комплекс 3:
–  вращательные элементы с изменением высоты;
–  координационные упражнения.
•  Комплекс 4: упражнения на гибкость.
•  Комплекс 5:
–  скоростно-силовые упражнения;
–  различные вариации выполнения элемента Траст, 

в т. ч. в усложненных условиях;
–  упражнения на отработку толчкового гребка руками 

при выполнении элемента Траст.
•  Комплекс 6:
–  скоростно-силовые упражнения;
–  упражнения на координацию;
–  упражнения на отработку техники толчкового гребка 

ногами и эгбите.
•  Комплекс 7:
–  модификации спортивных способов плавания, на- 

правленных на развитие задержки дыхания;
–  упражнения на выносливость.
Упражнения комплекса различаются по своей преиму-

щественной направленности на развитие определенных 
специальных качеств:

•  специальной выносливости  — упражнения в совер-
шенствовании основных позиций синхронного плавания 
с длительными проплывами и переходами из позиции  
в позицию при длительной задержке дыхания; дыхатель-
ные упражнения, основанные на выполнении физической 
нагрузки при произвольном снижении уровня рабочей 
вентиляции;

•  активной гибкости  — упражнения, моделирующие 
режим работы мышц, продолжительность, величину и ло- 
кализацию мышечных усилий;
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•  силовых качеств — упражнения, учитывающие уча-
стие мышечных групп в том или ином соревновательном 
действии, уровень их силовой подготовленности;

•  скоростно-силовых качеств  — упражнения на воде 
(прыжки в воду, синхронные прыжки в воду  — спады, 
соскоки); прыжки с полуоборотами, оборотами, винтами;

•  координационных способностей — упражнения в вы- 
полнении следующих элементов техники синхронного пла-
вания: многократные винты и вращения, повороты в раз- 
ные стороны и в наклонных плоскостях, выталкивания  
из воды с последующей остановкой на «высоте», темповые 
дорожки ногами.

Эти упражнения преимущественно выполняются в рам-
ках методов стандартно-повторного упражнения; вариа-
тивного упражнения; интервального упражнения; метода 
сопряженного воздействия, методов интегральной трени-
ровки (игрового и соревновательного).

Реализация экспериментальной методики с использо-
ванием приведенных выше средств и методов специаль-
ной физической подготовки осуществляется в рамках трех 
основных вариантов организации спортивной тренировки, 
различающихся по направленности воздействия:

–  комплексные тренировки по методу сопряженного 
воздействия, направленные на комплексное развитие физи-
ческих качеств, устойчивости к гипоксии, а также совер-
шенствованию технического мастерства;

–  тренировки, направленные на развитие специальных 
силовых качеств синхронисток

–  тренировки, направленные на устойчивость к ги- 
поксии.

Экспериментальная методика применяется на этапе 
высшего спортивного мастерства в подготовительном и со- 
ревновательном периодах годичного цикла спортивной 
подготовки в объеме 30—40 минут в основной части тре-
нировочного занятия.

Результаты педагогического эксперимента. Для 
апробации эффективности экспериментальной методи-
ки организован и проведен формирующий педагогиче-
ский эксперимента с участием двух групп синхронисток 
высокой спортивной квалификации по 12  чел. в каждой: 
МАУ ДО «Спортивная школа олимпийского резерва “Дель-

фин”», г. Набережные Челны, Республика Татарстан (экс-
периментальная группа; далее — ЭГ), и ГБУ ДО «Спортив-
ная школа олимпийского резерва водных и других видов 
спорта», г. Санкт-Петербург (контрольная группа; далее — 
КГ). Эксперимент включает в свое содержание подгото-
вительный и соревновательный периоды годичного цикла 
спортивной тренировки (с 1  октября 2023  г. по 1  августа 
2024 г.).

У спортсменок обеих групп до и после эксперимента 
измерялись и оценивались показатели специальной физи-
ческой подготовленности, а также достигаемые спортсмен-
ками соревновательные результаты. 

Измерение и оценивание показателей специальной 
физической подготовленности проводилось с применени-
ем методик педагогического тестирования, видеоанализа  
и экспертного оценивания, содержание которых представ-
лено во второй главе диссертации. 

Достоверность различий между среднегрупповыми 
значениями показателей, оцениваемых в метрической 
системе измерений и отвечающих критерию нормально-
сти распределения, определялась: с применением t-крите-
рия Стьюдента; показателей, оцениваемых в порядковой 
шкале измерений (в баллах)  — с применением критерия 
Манни—Уитни).

При оценке достоверности различий средне группо-
вых значений в качестве основного был принят 5 % уро-
вень значимости. Расчеты значений указанных показателей 
проводились с помощью табличного процессора Microsoft 
Excel.

Спортсменки КГ тренировались в рамках традицион-
ных подходов к содержанию и организации специальной 
физической подготовки. В работе со спортсменками ЭГ  
реализована экспериментальная методика специальной 
физической подготовки. У спортсменок обеих групп  
до и после эксперимента измерялись и оценивались 
показатели специальной физической подготовленности,  
а также достигаемые спортсменками соревновательные 
результаты.

Силовые способности. Специальные силовые спо-
собности синхронисток оценивались по показателям пяти 
тестовых упражнений (табл. 1).

Таблица 1
Показатели развития специальных силовых способностей, Х ± ō

Тестовое упражнение Период 
тестирования КГ ЭГ p

Экбитэ руки вверх стрелочка 
(баллы)

до 7,23 ± 0,71 7,50 ± 0,49 > 0,05
после 7,47 ± 0,73 8,13 ± 0,46 < 0,05
p > 0,05 < 0,01 —

Вертикаль (баллы) до 8,18 ± 0,40 8,25 ± 0,45 > 0,05
после 8,20 ± 0,34 8,85 ± 0,35 < 0,01
p > 0,05 < 0,01 —

Траст (баллы) до 8,02 ± ,43 7,97 ± 0,44 > 0,05
после 8,27 ± 0,43 8,69 ± 0,40 < 0,01
p > 0,05 < 0,05 —

Быстрый аэрборн шпагат 
(баллы)

до 7,70 ± 0,43 7,79 ± 0,32 > 0,05
после 7,95 ± 0,43 8,79 ± 0,32 < 0,01
p > 0,05 < 0,01 —

Угол в висе, с до 25,25 ± 13,14 25,17 ± 11,85 > 0,05
после 26,67 ± 13,13 29,58 ± 12,65 < 0,01
p > 0,05 < 0,01 —
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Сравнительный анализ показал, что средние значения 
показателей силовых способностей синхронисток обеих 
групп до эксперимента отличаются незначительно, досто-
верные различия в среднегрупповых показателях синхро-
нисток КГ и ЭГ не наблюдается (р > 0,05).

В ходе проведения педагогического эксперимента 
испытуемые обеих групп продемонстрировали опреде-
ленный рост индивидуальных показателей во всех тестах. 
Однако прирост по средним показателям у синхронисток 
ЭГ оказался достоверным (р < 0,05), у синхронисток КГ он 
был незначительным (р > 0,05).

Различия между спортсменками КГ и ЭГ в показате-
лях силовых способностей после эксперимента достоверны 
(р < 0,05).

Следовательно, мы можем заключить, что авторская 
методика специальной физической подготовки положи-
тельно влияет на развитие специальных силовых способно-
стей синхронисток.

Специальная выносливость. Следующим критерием 
оценки специальной физической подготовленности син-
хронисток является специальная выносливость. Она оце-
нивалась с помощью специальных проплывов на задерж-
ке дыхания (табл.  2). При проведении тестирования  
до эксперимента синхронистки обеих групп показали схо-
жие результаты по средним значениям, достоверных разли-
чий между группами не выявлено (р > 0,05). 

За время эксперимента показатели специальной вынос-
ливости у синхронисток ЭГ значительно улучшились  
во всех трех тестовых упражнениях (р  <  0,05). Прирост 
этих показателей у синхронисток КГ был статистически 
незначимым (р > 0,05). Поэтому после эксперимента спор-
тсменки ЭГ имели лучшие показатели во всех показателях 
специальной выносливости (р < 0,05).

Это свидетельствует о более эффективном воздействии 
экспериментальной методики на развитие специальной 
выносливости синхронисток.

Таблица 2
Показатели развития специальной выносливости, Х ± ō

Тестовое упражнение Период 
тестирования КГ ЭГ p

Проныр с задержкой 
дыхания 50 м, с

до 46, 07 ± 2,63 46,0 ± 3,45 > 0,05
после 45,69 ± 2,63 43,32 ± 2,72 < 0,05
p > 0,05 < 0,05 —

8 проныров по 25 м,  
режим 30 с

до 22,99 ± 1,67 23,09 ± 1,47 > 0,05
после 22,58 ± 1,66 20,99 ± 1,12 < 0,01
p > 0,05 < 0,01 —

8 проныров по 25 м,  
режим 30 с, баллы

до 8,26 ± 0,47 8,29 ± 0,39 > 0,05
после 8,47 ± 0,44 8,82 ± 0,31 < 0,05
p > 0,05 < 0,01 —

Специальные скоростные качества оценивались  
по результатам выполнения тестового упражнения «Сме-
на движений за 20 с». Учитывалось количество движений, 
выполненных спортсменкой за 20 с (табл. 3). В начале экс-
перимента средние показатели спортсменок ЭГ и КГ в дан-
ном упражнении существенно не различались (р > 0,05).

Таблица 3
Показатель развития специальных  

скоростных качеств — смена движений за 20 с,  
кол-во движений, Х ± ō

Период 
тестирования КГ ЭГ p

до 20,92 ± 0,79 21,17 ± 0,94 > 0,05
после 22,83 ± 0,72 24,00 ± 1,60 < 0,05
p < 0,01 < 0,01 —

За время эксперимента эти показатели существен-
но повысились у синхронисток обеих групп (р  <  0,05).  
При этом прирост показателей развития скоростных 
качеств у синхронисток ЭГ был более высоким. Поэтому 
после эксперимента они имели существенное преимуще-
ство в показателях развития скоростных качеств (р < 0,05). 
Эти данные свидетельствуют о позитивном воздействии 
экспериментальной методики на развитие специальных 
скоростных качеств синхронисток.

Специальная гибкость синхронисток оценивалась 
по показателям, измеряемым в 10 тестовых упражнениях 
(табл.  4). Сравнительный анализ всех измеряемым нами 
показателей развития специальной гибкости, наблюда-
емых до эксперимента, не выявил существенных раз-
личий в данных, наблюдаемых у синхронисток КГ и ЭГ 
(р > 0,05).

Тренировочный процесс в ходе педагогического при-
вел к повышению уровня развития специальной гибкости 
у синхронисток обеих групп. Однако, если у спортсменок 
КГ прирост показателей специальной гибкости не дости-
гал значимых значений и наблюдался только на уров- 
не статистически незначимой тенденции (р  >  0,05),  
то у синхронисток ЭГ он был существенным (р  <  0,05). 
Сравнительный анализ показателей специальной гибко-
сти, выявленных испытуемых обеих групп после заверше-
ния эксперимента, говорит о существенном преимуществе 
синхронисток ЭГ в уровне развития специальной гибко-
сти (р < 0,05).

Специальные координационные способности син-
хронисток оценивались по показателям в десяти тестовых 
упражнениях (табл. 5). В начале эксперимента показатели 
специальных координационных способностей, наблюда
емые у синхронисток обеих групп, были относительно рав-
ными (р > 0,05), за исключением показателей теста «Балет-
ная нога».
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Таблица 4
Показатели развития специальной гибкости, Х ± ō

Тестовое упражнение Период 
тестирования КГ ЭГ Р

Гимнастический мост с опорой  
на левую ногу, правая вперед вверх,  
градусы

до 10,42 ± 5,82 10,08 ± 4,60 > 0,05
после 8,17 ± 5,25 4,75 ± 3,65 < 0,05
p > 0,05 < 0,01 —

Гимнастический мост с опорой  
на правую ногу, левая вперед вверх,  
градусы

до 14,83 ± 4,63 14,58 ± 6,20 > 0,05
после 12,92 ± 4,56 8,33 ± 5,77 < 0,05
p > 0,05 < 0,05 —

Гимнастический мост с опорой на правую 
ногу, левая вперед вверх, расстояние  
между опорной ногой и кистями рук, см

до 18,75 ± 4,27 19,00 ± 8,20 > 0,05
после 17,0 ± 84,17 12,58 ± 6,04 < 0,05
p > 0,05 < 0,05 —

Гимнастический мост с опорой на левую 
ногу, правая вперед вверх, расстояние  
между опорной ногой и кистями рук, см

до 16,50 ± 4,91 16,67 ± 7,01 > 0,05
после 14,33 ± 4,75 11,17 ± 6,24 < 0,05
p > 0,05 < 0,05 —

Вкручивание в плечах с гимнастической 
палкой, см

до 28,25 ± 7,11 28,33 ± 8,84 > 0,05
после 25,08 ± 6,69 19,08 ± 7,40 < 0,05
p > 0,05 < 0,01 —

Витязь в воде, баллы до 7,96 ± 0,44 7,92 ± 0,64 > 0,05
после 8,25 ± 0,43 8,56 ± 0,52 < 0,05
p > 0,05 < 0,01 —

Стойка на голове (демонстрация правого, 
поперечного и левого шпагатов), баллы

до 8,21 ± 0,47 8,22 ± 0,37 > 0,05
после 8,43 ± 0,46 8,85 ± 0,31 < 0,01
p > 0,05 < 0,01 —

Ариана на воде, правый шпагат, баллы до 8,26 ± 0,47 8,24 ± 0,31 > 0,05
после 8,42 ± 0,43 8,83 ± 0,34 < 0,05
p > 0,05 < 0,01 —

Ариана на воде, поперечный шпагат, баллы до 8,10 ± 0,45 8,06 ± 0,48 > 0,05
после 8,37 ± 0,42 8,73 ± 0,30 < 0,05
p > 0,05 < 0,01 —

Ариана на воде, левый шпагат, баллы до 8,26 ± 0,47 8,22 ± 0,35 > 0,05
после 8,44 ± 0,44 8,82 ± 0,29 < 0,05
p > 0,05 < 0,01 —

Таблица 5
Показатели развития специальных координационных способностей, Х ± ō

Тестовое упражнение Период 
тестирования КГ ЭГ P

Реверс комбайн спин, баллы до 7,83 ± 0,45 7,64 ± 0,56 > 0,05
после 8,03 ± 0,39 8,37 ± 0,42 < 0,05
p < 0,05 < 0,01 —

Воспроизведение ритма прыжков  
под метроном, баллы

до 5,37 ± 0,23 5,53 ± 0,20 > 0,05
после 5,58 ± 0,20 7,39 ± 0,24 < 0,01
p < 0,05 < 0,01 —

Проба Ромберга, с до 20,92 ± 2,97 21,00 ± 2,37 > 0,05
после 22,50 ± 2,78 25,75 ± 2,22 < 0,01
p > 0,05 < 0,01 —

Комплекс на координацию,  
кол-во ошибок

до 18,78 ± 1,16 18,50 ± 0,64 > 0,05
после 17,78 ± 0,92 13,25 ± 1,14 < 0,01
p < 0,05 < 0,01 —

Минимальное увеличение темпа движений  
в воде, кол-во ошибок

до 8,36 ± 0,74 8,22 ± 0,61 > 0,05
после 6,83 ± 0,72 3,92 ± 0,79 < 0,01
p < 0,01 < 0,01 —

Специальный проплыв 100 м, с до 195 ± 24 195 ± 21 > 0,05
после 183 ± 19 167 ± 166 < 0,01
p > 0,05 < 0,01 —
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Тестовое упражнение Период 
тестирования КГ ЭГ P

Двойная балетная нога, баллы до 5,81 ± 0,68 6,20 ± 0,26 > 0,05
после 6,05 ± 0,72 7,92 ± 0,37 < 0,01
p > 0,05 < 0,01 —

Поперечный шпагат, баллы до 7,88 ± 0,58 7,98 ± 0,38 > 0,05
после 8,13 ± 0, 58 8,98 ± 0,38 < 0,01
p > 0,05 < 0,01 —

Экбите руки вверх, баллы до 6,26 ± 0,21 6,40 ± 0,26 > 0,05
после 6,51 ± 0,21 7,93 ± 0,33 < 0,01
p < 0,05 < 0,01 —

Балетная нога, баллы до 5,25 ± 0,1 5,40 ± 0,15 < 0,05
после 5,48 ± 0,15 7,39 ± 0,2 < 0,01
p < 0,01 < 0,01 —

Специальная физическая подготовка в подготовитель-
ном и соревновательном периоде годичного цикла трени-
ровки привела среди испытуемых КГ к существенному 
показателей специальных координационных способно-
стей в пяти тестовых упражнениях (р < 0,05). В остальных 
пяти упражнениях также наблюдалось улучшение показа-
телей, но эта позитивная динамика проявлялась на уровне 
статистически незначимой тенденции (р > 0,05). Измере-
ние показателей специальных координационных способ-
ностей в обеих группах после завершения эксперимента 
выявило существенное преимущество синхронисток ЭГ 
(р < 0,05).

Соревновательные результаты. До эксперимента 
спортсменки обеих групп приняли в ноябре 2023 г. участие 
в Кубке России по синхронному плаванию. Соревнователь-
ные результаты у синхронисток КГ составили 8,8  балла,  
у спортсменок ЭГ они были незначительно выше  — 
9,0 балла. После завершения педагогического эксперимен-
та спортсменки обеих групп приняли участие в Первенстве 
России по синхронному плаванию. Спортсменки ЭГ набра-
ли 8,48 балла, соревновательные результаты у спортсменок 
КГ были существенно ниже — 7,9 балла (р < 0,05).

Сравниваемые соревновательные результаты спортсме-
нок обеих групп были взяты из официальных протоколов 
соревнований за исполнение. Снижение баллов после экс-
перимента, наблюдаемое у спортсменок обеих групп, свя-
зано с изменением правил соревнований синхронного пла-
вания и системы подсчета. 

Преимущество спортсменок ЭГ в соревновательных 
результатах после завершения педагогического эксперимента 
говорит о высокой педагогической эффективности экспери-
ментальной методики специальной физической подготовки.

Заключение
Экспериментальная методика, включающая примене-

ние семи качественно различающихся по направленности 
комплексов физических упражнений в рамках методов 
стандартно-повторного, вариативного упражнения и интер-
вального упражнения; метода сопряженного воздействия, 
методов интегральной тренировки (игрового и соревнова-
тельного) обеспечивает повышение эффективности разви-
тия специальных физических качеств и соревновательных 
синхронисток высокой спортивной квалификации на этапе 
высшего спортивного мастерства.
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