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ХАРАКТЕРИСТИКА СОВРЕМЕННОГО СИНХРОННОГО ПЛАВАНИЯ КАК ВИДА СПОРТА
5.8.5 — Теория и методика спорта

Аннотация. Дается характеристика современного син-
хронного плавания как вида спорта и определяются тен-
денции его дальнейшего развития. Для достижения этой 
цели использовался реферативный обзор материалов науч-
ных исследований отечественных и зарубежных ученых и 
специалистов и педагогический опыт авторов статьи. Син-
хронное плавание отличают художественность, вырази-
тельность и артистичность соревновательных программ, 
обусловленные интеграцией в их содержании плавания  
с элементами танца, балета и гимнастики; координацион-
ная сложность и стереотипность формы движений и их 
комбинаций; участие в их управлении проприоцептивной, 
зрительной, слуховой, вестибулярной и тактильной аффе-
рентных систем; выполнение движений в водной среде,  
в зонах максимальной и субмаксимальной мощности; син-
хронность движений группы спортсменок; взаимосвязь 
ритма движений и темпа музыки. Критериями эффектив-
ности техники в синхронном плавании выступают эконо-
мичная и логичная последовательность соединения элемен-
тов в произвольной программе и грамотная темпо-ритми-

ческая структура исполнения обязательных фигур. Судьями 
оцениваются: исполнение, художественное впечатление и 
сложность. К основным тенденциям развития синхронного 
плавания относятся повышение сложности и оригинально-
сти композиций через обязательное включение рискованных 
акробатических элементов, которые предусматривают 
балансирование без отрыва от опоры. Особое место в груп-
повых программах занимают выбросы и поддержки, кото-
рые придают программе зрелищность и влияют на оценку 
соревновательных программ судьями. Усложнение произ-
вольных программ происходит за счет включения элемен-
тов из всех фигур, утвержденных FINA, составления из них 
целых фигурных модификаций, а также из новых элементов 
и их органичного соединения в комбинации. Наблюдается 
контрастное распределение сложных элементов на протя-
жении всей программы, тенденция наличия нескольких пиков 
высокой технической сложности программы.

Ключевые слова: синхронное плавание, тенденции разви-
тия, акробатические элементы, соревновательные програм-
мы, координационная сложность, правила соревнований
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Review article

CHARACTERISTICS OF MODERN SYNCHRONIZED SWIMMING AS A SPORT
5.8.5 — Theory and methodology of sports

Abstract. The purpose of our work was to characterize 
modern synchronized swimming as a sport and identify trends 
in its further development. To achieve this goal, a summary 

review of the materials of scientific research by domestic and 
foreign scientists and specialists and their own pedagogical 
experience was used. Synchronized swimming is distinguished  
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by the artistry and expressiveness of competitive programs, due 
to the integration of swimming with elements of dance, ballet and 
gymnastics in their content; coordination complexity and stereotyp-
ical forms of movements and their combinations; participation of 
proprioceptive, visual, auditory, vestibular and tactile afferent sys-
tems in their operation; performing movements in an aquatic envi-
ronment, in areas of maximum and submaximal power; synchro-
nicity of movements of a group of athletes; the interplay  between 
the rhythm of movements and the tempo of music. The criteria 
for the effectiveness of the technique in synchronized swimming 
are an economical and logical sequence of connecting elements  
in an arbitrary program and a competent tempo-rhythmic structure 
of the execution of mandatory figures. The judges evaluate perfor-
mance, artistic impression and complexity. The main trends in the 
development of synchronized swimming include increasing the 

complexity and originality of compositions through the mandatory 
inclusion of risky acrobatic elements that involve balancing with-
out taking off from the support. A special place in group programs 
is occupied by outliers and supports, which give the program enter-
tainment and influence the evaluation of competitive programs by 
the judges. The complication of arbitrary programs occurs due to 
the inclusion of elements from all figures approved by FINA, the 
compilation of whole figure modifications from them, as well as 
from new elements and their organic compounds in combination. 
There is a contrasting distribution of complex elements throughout 
the program, a tendency to have several peaks of high technical 
complexity of the program.

Keywords: synchronized swimming, development trends, 
acrobatic elements, competitive programs, coordination com-
plexity, competition rules
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Введение
Зародившись как развлекательное представление, син-

хронное плавание на современном этапе стало одним  
из видов спорта. На разных исторических этапах свое-
го развития синхронное плавание называлось фигурное 
(изначально), художественное плавание, затем синхронное 
(с 1952 г.), а с 22 июля 2017 г. в соответствии с решением 
Международной федерации плавания (FINA) данный вид 
спорта был переименован в артистическое плавание [1].

По мнению М. Н. Максимовой, «…именно художествен-
ность, выразительность и артистичность побудили специ-
алистов рассмотреть вопрос FINA об изменении названия 
вида спорта на “артистическое плавание”» [2, с. 32].

K.  Ponciano с соавторами подчеркивают, что «данный 
вид спорта включает комбинации плавания, танца, балета  
и гимнастики» [3, p. 163].

А. А. Куксина отмечает, что «в начале 20 века техника 
синхронного плавания только формировалась, приобретала 
характерные для этого вида спорта черты, и была достаточ-
но примитивна, так, в ее состав входили такие технические 
элементы, как: шпагат, балетная нога, основные движения 
ног (“кран”, “цапля”, “вертикаль”) и выпрыгивания с рука-
ми вверх. Они выполнялись в умеренном темпе и мало эле-
ментов было в подводной части композиции» [4, c. 204].

В. К. Снегирева обращает внимание на тенденции повы-
шения сложности соревновательных программ в данном виде 
и в связи с этим заключает: «техническая подготовка спор-
тсменок постоянно находится в призме внимания специали-
стов. Постоянно продолжается процесс совершенствования 
технических требований ко всем программам»  [5, c.  199].  
Это обусловливает необходимость постоянного совершен-
ствования процесса спортивной подготовки. При решении 
этой задачи необходимо отталкиваться от современного 
состояния синхронного плавания и тенденций его развития.

Поэтому цель нашей работы состояла в характеристи-
ке современного синхронного плавания как вида спорта  
и определении тенденций его дальнейшего развития.

Основная часть
Материалы и методы исследования. Для достижения 

этой цели мы использовали материалы научных исследова-
ний отечественных и зарубежных ученых и специалистов, 
представленные в монографиях, учебных пособиях, науч-
ных статьях и докладах на научно-практических конферен-

циях, на собственный педагогический опыт работы в каче-
стве тренера по синхронному плаванию. Основным методом 
исследования выступал анализ и обобщение теоретических 
знаний, представленных в изучаемых нами материалах.

Результаты исследования их обсуждение. Анали-
зируя материалы научных исследований, мы опирались  
на сформулированное О. А. Двейриной положение о том, что 
«тенденции развития спортивной дисциплины вида спорта 
на олимпийский цикл определяются на основании анализа 
абсолютной координационной сложности отдельных соеди-
нений элементов, и комбинаций в целом» [6, c. 36].

А. Петренко и О. Камаев считают, что «современное син-
хронное плавание отличается высокими требованиями к техни-
ке выполнения соревновательных упражнений и связано с оце-
ниванием в программе выступления красоты и артистичности 
движений спортсменок» [7, с. 58]. Его характерными призна-
ками становятся «наличие в программе соревнований значи-
тельного количества элементов высшей сложности, прыжков  
из воды (выпрыгиваний) различной трудности, большое разно-
образие соединений «связок», вращательных движений, акро-
батических выбросов и поддержек, выталкиваний» [8; 9].

По мнению Е. А. Золотовой, наблюдаемое в настоящее 
время значительное усложнение программы выступлений 
синхронисток обусловлено включением сложных акроба-
тических элементов [10].

Упражнения синхронного плавания имеют ряд общих 
характерных для них черт:

– «они представляют собой, как правило, сложные ком-
бинации из отдельных двигательных актов (элементов), 
сначала разучиваемых по отдельности, а затем образующих 
связку в виде неразрывного целого;

– в этих упражнениях стереотипна не только форма 
движений, их координационная структура, но и сила и ско-
рость мышечных сокращений;

– в их выполнении принимают участие различные 
афферентные системы (проприоцептивная, зрительная, 
вестибулярная, тактильная), что связано с необходимостью 
сохранения равновесия в сложных условиях, совершения 
двигательных действий при различных положениях тела  
в водном пространстве, быстрой смене одних двигательных 
координаций другими;

– они выполняются в зонах максимальной и субмакси-
мальной мощности, ведущий механизм энергообеспечения — 
анаэробный» [11, с. 68].
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Поэтому K. Ponciano с соавторами считают, что «эффек-
тивность техники синхронном плавании, где большая часть 
работы связана с задержкой дыхания, тесно взаимосвязана 
с экономичностью движений, снижающей затраты энер-
гии» [3, p. 168].

М. С. Боголюбова и Г. В. Максимова обращают внимание 
на то, что синхронистки должны выполнять соревновательную 
программу с единой амплитудой движения с сохранностью 
фазового соотношения между сменой ритма и темпа музыки 
в течение всей композиции [12]. Вместе с тем спортсменкам 
необходимо соблюдение точной и одинаковой постановки  
и траектории движения корпуса, рук, ног и головы, и сохра-
нение одновременности выполнения выпрыгиваний и враща-
тельных движений как в статическом режиме, так и в динами-
ческом, т. е. при переходе из одной позиции в другую.

Соревновательная деятельность в синхронном плавании 
регламентируется Правилами вида спорта «Синхронное пла-
вание», утвержденных Министерством спорта Российской 
Федерации 30 декабря 2022 г. (с изменениями, принятыми 
13 февраля 2023 г.). Настоящие правила разработаны в соот-
ветствии с правилами синхронного плавания FINA [13].

Основной моделью спортивных соревнований является 
борьба за комплекты медалей среди солисток, дуэтов, групп. 
Призерами считается команда либо спортсмен с более высо-
кой суммой результатов во всех видах выступлений. Спор-
тсмены имеют право участия в обязательной, технической, 
произвольной программах и в комбинированной группе [14].

Решением FINA регламентируется год рождения участ-
ниц, при этом для каждой возрастной категории спортсме-
нов устанавливается продолжительность выступления  
в любой программе. Отличительной особенностью современ-
ных соревновательных программ выступает необходимость 
включения в композицию ряда определенных элементов, 
которые также регламентируются Правилами FINA. Данные 
элементы распределены по четырем категориям (группам)  
с учетом наибольшей выраженности координационного при-
знака. Для стимулирования роста спортивного мастерства 
FINA периодически пересматриваются международные пра-
вила судейства в синхронном плавании, которые регламенти-
руются на 4 года с постоянным усложнением программ [13].

Для каждого разряда выступления техническим коми-
тетом FINA утверждается определенный список элементов 
с точной технической характеристикой и последователь-
ностью их исполнения. Каждому элементу определяется 
коэффициент сложности, различаемый на десятые доли и 
находящийся в определенном диапазоне в соответствии  
с программой выступления. Экономичная и логичная после-
довательность соединения элементов в произвольной про-
грамме или грамотная темпо-ритмическая структура испол-
нения обязательных фигур служит в некоторой степени  
и мерой эффективности техники в синхронном плавании.

При формировании серии осуществляется учет суммар-
ного коэффициента сложности в каждой из них, чтобы они 
приближенно были одинаковыми, и в каждой серии вклю-
чаются элементы из всех четырех категорий классифика-
ции. Наличие данного требования позволяет спортсмен-
кам развивать и демонстрировать техническое мастерство 
в широком диапазоне пространственно-кинематических 
характеристик.

В произвольных программах оценивается выступление 
тремя бригадами судей-арбитров:

1)  исполнение (исполнение всех движений и синхро- 
низация);

2) художественное впечатление (хореография движений 
и поз, сочетание художественных и технических элементов 
в программах, различных и креативность движений; музы-
кальная интерпретация; манера представления);

3) сложность (сложность связок, перестроений, поддержек).
В технических программах выступление оценивается 

тремя бригадами судей-арбитров:
1) исполнение (исполнение и синхронность всех движе-

ний, за исключением технических элементов);
2) впечатление (сложность программы и художествен-

ное впечатление, куда входят хореография, музыкальная 
интерпретация, манера представления);

3) элементы (уровень мастерства в исполнении специ-
альных навыков; исполнение каждого технического 
элемента).

К основным тенденциям развития синхронного плава-
ния относятся повышение сложности и оригинальности 
композиций через включение рискованных акробатиче-
ских элементов, успешное выполнению которых требует 
высокого уровня технического мастерстве, гармоничности 
и эстетичности движений [4, 15].

В частности, А. Петренко и О. Камаев, анализируя содер-
жание соревновательных программ в синхронном плавании, 
выявили существенное увеличение количества новых акроба-
тических элементов в программах синхронисток на мировом 
чемпионате 2013 г., который проводился в Барселоне (Испа-
ния), в сравнении аналогичными показателями, наблюдаемы-
ми в 2008—2012 гг. При этом более широко были представле-
ны акробатические упражнения группы В, которые предусма-
тривают балансирование без отрыва от опоры [7].

С 2017 г. в программу соревнований включена акроба-
тическая группа — хайлайт (последовательное выполнение 
акробатических элементов) [13]. Акробатические упражне-
ния обязательны для групповых технических и произволь-
ных программ, а также дуэтов и смешанных дуэтов. Особое 
место в групповых программах занимают акробатические 
элементы (выбросы и поддержки), которые придают про-
грамме зрелищность. Акробатические элементы оценива-
ются судьями. Поэтому важно выполнить выброс или под-
держку высоко, без падений и ошибок [16; 17].

Поддержкой может считаться прыжок, выброс, подъем, 
платформа, которые выполнены с помощью других спор-
тсменов как захватывающие гимнастические трюки с эле-
ментами риска. Выполнение поддержек возможно в любой 
части программы  [2]. Поддержки входят в обязательные 
элементы программ синхронного плавания в дисциплинах: 
комби, акробатическая группа (хайлайт), группа  — тех-
ническая программа, группа  — произвольная программа, 
дуэт — техническая программа, дуэт — произвольная про-
грамма, смешанный дуэт — техническая программа, сме-
шанный дуэт — произвольная программа.

Правилами определяются обязательное количество вклю-
чаемых акробатических элементов. В возрастных категориях: 
юниорки 15—19  лет, юниоры 15—20  лет и мужчины, жен-
щины 15 лет и старше — в произвольной группе необходимо 
выполнение четырех акробатических элементов, не включая 
парных, в технической группе не более одного акробатиче-
ского элемента. При этом в технической группе акробатиче-
ский элемент имеет лимит сложности от 2 до 2,65. В дуэте 
произвольном допускается только два парных акробатиче-
ских элемента, в дуэте техническом лишь один. В смешан-
ном произвольном дуэте требуется выполнить три парных 
акробатических элемента, в смешанном техническом дуэте 
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только один. В акробатической группе должно быть не менее 
семи акробатических элементов (четыре из каждой категории:  
А, В, С, Р и три на выбор), в которых принимают участие все 
спортсменки.

Среди девушек 13—15 лет, юношей 13—16 лет в груп-
пе обязательным требованием является выполнение трех 
акробатических элементов, не включая парных с установ-
ленном лимитом сложности (группа А — 2,65, группа В — 
2,6, группа С — 2,45, группа Р — 2,5), в комби — четыре 
акробатических элемента с таким же лимитом сложности,  
в смешанном дуэте необходимо выполнить два парных акро-
батических элементов, в женском дуэте — только один.

В возрастную категорию до 13  лет необходимо вклю-
чить в соревновательную программу комби и группы три 
акробатических элемента (с лимитом сложности аналогич-
ным возрастной категории девушек 13—15 лет), не считая 
парных, в смешанных и женских дуэтах только один пар-
ный акробатический элемент.

Разнообразие, сложность и исполнение поддержек вли-
яет на оценки в панелях судейства. В оценки за исполне-
ние оценивается высота выброса, подъема над водой, вхож-
дение в воду «верхней», геометричность и синхронность  
в парных поддержках и др. В панели художественное впе-
чатление в произвольных программах и в панели впечатле-
ние в технических программах оценивается креативность, 
разнообразие поддержек.

Рассматривая техническую группу, в программу необхо-
димо включение каскада руками, ногами или и тем и другим. 
Каскад представляет собой одинаковые движения, выполня-
емые последовательным образом друг за другом всеми син-
хронистками команды. Правилами соревнований обусловле-
но, что при выполнении более одного каскада запрещается 
разделение их дополнительными или техническими элемен-
тами, т. е. они должны выполнять последовательно. При этом 
начало выполнения второго каскада возможно, если даже  
не завершено выполнение первого, но всеми членами коман-
ды необходимо выполнение всех движений каскада [18].

К. Р. Улумбековой предложена классификация акроба-
тических выбросов с характеристикой действий спортсме-
нок в групповых произвольных программах синхронного 
плавания [19]. Автор подразделяет акробатические выбро-
сы на следующие виды. Бросок может быть выполнен:  

с рук, с плеч, с ног, с «решетки», с рук нижних и др. Класси-
фикация элементов для верхней поддержки: прыжки, саль-
то. Фляк, который в акробатике считается переворотом, 
т. к. имеет опору, в синхронном плавании можно отнести  
к сальто, назвав его, например, прогнувшись, и др.

В правилах FINA на 2022—2025 гг. отражена классифи-
кация и оценка сложности выполняемых акробатических 
элементов. В соответствии с действующими правилами 
акробатические упражнения становятся в настоящее время 
обязательными компонентами соревновательной програм-
мы в синхронном плавании.

На современном этапе развития синхронного плавания 
усложнение произвольных программ происходит за счет 
включения элементов из всех фигур, утвержденных FINA, 
составления из них целых фигурных модификаций, а также 
из новых элементов и их органического соединения в ком-
бинации. Наблюдается контрастное распределение слож-
ных элементов на протяжении всей программы, тенденция 
наличия нескольких пиков высокой технической сложно-
сти программы. Более того, присутствие сложных связок 
во второй половине программы и высокая надежность их 
исполнения отличают выступление сильнейших спортсме-
нок. Высокое мастерство заключается в умении сбаланси-
ровать зрелищность и фактическую сложность программы 
с двигательными возможностями спортсменки [20].

Заключение
Для современного синхронного плавания характерны 

сложность и красота движений, выразительность их выпол-
нения в программе, т. к. этими характеристиками опреде-
ляется уровень спортивного результата. Синхронное пла-
вание характеризуется объемом и разнообразием элемен-
тов техники, включением в соревновательные программы 
большого количества и разных по степени сложности эле-
ментов, специальных передвижений, винтовых и враща-
тельных движений, выпрыгиваний, выталкиваний, акроба-
тических выбросов и др.

Основными тенденциями развития синхронного пла-
вания являются повышение сложности и оригинальности 
композиций, преимущественное акцентирование на выпол-
нение значительного количества технических элементов  
в программе, в т. ч. акробатических.
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