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ВВЕДЕНИЕ

Настоящая учебная программа по прыжкам в воду для специализированных учебно-спортивных учреждений Республики Беларусь (ЦОП, ЦОР, ДЮСШ, СДЮШОР), училищ олимпийского резерва (далее – Программа) составлена на основе директивных 
и нормативных документов Министерства образования Республики Беларусь, Министерства труда и социальной защиты Республики Беларусь, Министерства финансов Республики Беларусь и Министерства спорта и туризма Республики Беларусь, с учетом передового опыта работы с молодыми спортсменами различных возрастных категорий,  результатов научных исследований и тенденций развития прыжков в воду как вида спорта.
Программа охватывает комплекс параметров подготовки спортсменов, занимающихся прыжками в воду, на весь период обучения, 
тренировочной и соревновательной деятельности – от начального обучения до высшего спортивного мастерства. Предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего процесса становления мастерства, преемственность в решении задач укрепления здоровья, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов.

          Современный процесс многолетней подготовки спортсменов, осуществляемый различными специализированными учебно-спортивными учреждениями, базируется на следующих методических положениях:

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая рациональную преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах для данного вида спорта.

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки для всех возрастных групп.

3. Оптимальное соотношение (соразмерность различных сторон подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки.

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется. Из года в год увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки 
и соответственно уменьшается удельный вес общей подготовки.

5. Поступательное увеличение объема и и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими периодами предыдущего годичного цикла.

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях 
с детьми, подростками, так как всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные 
и соревновательные нагрузки на всех этапах многолетнего процесса полностью соответствуют его биологическому возрасту 
и индивидуальным возможностям спортсмена.
7. Одновременное воспитание физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. В школьные годы имеются возможности для развития всех физических качеств, если обеспечено эффективное педагогическое воздействие, которое, однако, не должно принципиально изменять закономерности возрастного развития тех или иных сторон двигательной функции человека.
Прыжки в воду – олимпийский вид спорта, включающий в себя восемь олимпийских дисциплин: трамплин 3 метра мужчины и женщины, вышка 10 метров мужчины и женщины, синхронные прыжки трамплин 
3 метра мужчины и женщины, синхронные прыжки 10 метров мужчины 
и женщины и пять не олимпийских дисциплин: смешанные синхронные прыжки мужчины, женщины трамплин 3 метра, смешанные синхронные прыжки мужчины, женщины вышка 10 метров, трамплин 1 метр мужчины и женщины, командные соревнования мужчины, женщины.
        
Прыжки в воду относятся к группе видов спорта со сложной координацией движений, который требует от спортсмена высокого уровня развития целого комплекса физических и психофизиологических качеств, а также разнообразных двигательных навыков. Спортсмен должен уметь хорошо плавать, владеть техникой акробатических, гимнастических, хореографических упражнений и прыжков на батуте. Для того чтобы освоить все необходимые многочисленные двигательные навыки требуется продолжительное время. Этим определяется необходимость ранней спортивной специализации в прыжках в воду. При отборе 
в прыжки в воду следует учитывать следующие факторы: морфологические особенности организма, спортивно-техническое мастерство, общую и специальную физическую подготовленность, психологические особенности спортсмена.
        
Регулярные занятия прыжками в воду укрепляют мышечную систему, развивают координацию движений и вестибулярный аппарат, вырабатывают силу воли и собранность.
Современный уровень спортивных достижений требует организации целенаправленной многолетней подготовки спортсменов, отбора одаренных детей, способных пополнять ряды ведущих спортсменов республики, поиска все более эффективных средств и методов учебно-тренировочной работы. Основным документом, определяющим целенаправленность и содержание учебного процесса по прыжкам в воду в комплексных и специализированных школах (вне зависимости от ведомственной их принадлежности), является настоящая Программа. 
В данной Программе определены этапы многолетней подготовки спортсменов-учащихся по прыжкам в воду от начальной подготовки 
до уровня высшего спортивного мастерства, обеспечивается соблюдение последовательности и непрерывности процесса становления спортивного мастерства, преемственность в решении задач, подборе средств и методов тренировки, неуклонного возрастание объема средств общей 
и специальной физической подготовки, изменение их соотношений 
в сторону увеличения специальной подготовки на заключительных этапах высшего спортивного мастерства.

В Программе излагается содержание теоретических и практических разделов, представлены средства и методы в структуре годичного цикла подготовки, рекомендуемые мероприятия по обеспечению контроля спортивной подготовленности и контрольные нормативы, методическому, медицинскому сопровождению и оценке состояния здоровья спортсменов-учащихся, антидопинговому обеспечению, использованию восстановительных и профилактических средств, примерный план воспитательной работы.

В отдельных случаях, в соответствии с конкретными условиями работы комплексной и специализированной школ (наличие материальной базы и др.) дирекция и педагогический совет ДЮСШ могут вносить частные изменения в содержание Программы с согласия Учредителя, сохраняя при этом ее основную направленность. 
1. нормативно-методическая часть
1.1. Организационно-методические особенности многолетней спортивной подготовки

1.1.1. Цели, задачи и продолжительность этапов спортивной подготовки

     Процесс многолетней спортивной подготовки условно делится 
на 4 этапа: 

     этап начальной подготовки; 

     учебно-тренировочный этап; 

     этап спортивного совершенствования; 

     этап высшего спортивного мастерства. 

     Каждый этап спортивной подготовки имеет свои цели, решает различные задачи в общефизической, специальной физической, психологической подготовке в соответствии со способностями 
и возрастными возможностями учащихся.

          Продолжительность этапов многолетней подготовки обусловлена специфическими особенностями вида спорта, уровнем спортивной подготовленности занимающихся. Четкой границы между этапами 
не существует. Решая вопрос о переходе к очередному этапу подготовки, следует учитывать паспортный и биологический возраст спортсмена, уровень его физического развития и подготовленности, способность 
к успешному выполнению возрастных тренировочных 
и соревновательных нагрузок. 

          Для прыжков в воду, как вида спорта, характерна следующая продолжительность этапов подготовки:

Этап начальной подготовки (7-9 лет). 
Основными задачами этого этапа являются: выявление задатков 
и способностей детей, укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию, закаливание юных спортсменов, разносторонняя физическая и двигательная подготовка, в процессе которой развиваются основные физические качества; подготовка обучение основам техники прыжков в воду, плавания и акробатики; привитие дисциплины, организованности, воспитание трудолюбия и дисциплины; привитие интереса к занятиям спортом, устойчивого интереса к прыжкам в воду, навыков гигиены и самоконтроля.

         
Основные методы тренировки – игровой, равномерный, переменный, круговой, повторный. Средства тренировки – подвижные и спортивные игры, гимнастические упражнения, бег, специальные упражнения, соревновательные элементы.

          В этот период не следует пытаться стабилизировать технику движений спортсменов, а необходимо закладывать разностороннюю техническую основу для дальнейшего совершенствования тактических действий. Данный период благоприятен для воспитания быстроты 
и скорости движений, необходимо большое внимание уделять воспитанию ловкости как основы для успешного овладения сложными технико-тактическими действиями. Этап начальной подготовки длятся примерно 2-3 года.
Учебно-тренировочный этап (10-13 лет).
Особое внимание необходимо уделять формированию устойчивого интереса юных спортсменов к целенаправленному многолетнему спортивному совершенствованию.

Задачи учебно-тренировочного периода включают в себя укрепление здоровья спортсменов, всестороннее развитие физических возможностей организма, создание двигательного потенциала для развития специальных физических качеств, разучивание и совершенствование техники основных спортивных прыжков, воспитание волевых качеств – смелости 
и решительности, умения самостоятельно работать и соревноваться.
          Основными методами тренировки на этом этапе являются игровой, равномерный, переменный, повторный, соревновательный, круговой. Средства тренировки – спортивные игры, бег, специальные упражнения, акробатические упражнения, упражнения с небольшим отягощением, учебно-тренировочные соревнования.

          В тренировочном процессе значительное время следует уделять технико-тактической подготовке для овладения спортсменом широким арсеналом технических действий, обучению правильной биодинамической структуре технического действия. Актуальным остается наработка быстроты, скоростно-силовых качеств юных спортсменов, воспитание гибкости и ловкости, способствующих увеличению амплитуды движений. Этап углубленной спортивной специализации занимает примерно 2-4 года в подготовке спортсмена.
Этап спортивного совершенствования (14-16 лет). 
Данный этап предполагает развитие специальных физических качеств на базе повышения общей физической подготовленности; совершенствование техники выполнения базовых прыжков (освоение произвольных прыжков программы с трамплина и вышки), разучивание более сложных
         Основными задачами этого этапа являются: повышение объема 
и интенсивности тренировочных нагрузок, совершенствование технико-тактических действий, достижение максимального уровня развития ведущих физических качеств, совершенствование соревновательной подготовки, воспитание морально-волевых качеств в процессе преодоления трудностей на тренировках и в соревнованиях.

         Основными методами тренировки являются: повторный, круговой, переменный, игровой, соревновательный. Средства тренировки – учебно-тренировочные соревнования, специальные упражнения, средства ОФП 
и СФП, упражнения с отягощением, с резиновыми амортизаторами, упражнения соревновательного характера, акробатические 
и гимнастические упражнения.

         Изученные к этому этапу технические приемы вида спорта необходимо многократно повторять и добиваться эффективного 
их выполнения в учебно-тренировочном процессе. Можно планировать учебно-тренировочный процесс по специальным заданиям, давать более полные сведения о вариантах тактики соревновательной деятельности. Наибольшее внимание следует уделять воспитанию физических качеств: скоростно-силовых и специальной выносливости – сочетание быстроты 
и силы с совершенствованием в технике избранного вида спорта, используя сопряженный метод тренировки. Этап спортивного совершенствования также рассчитан на 2-4 года спортивных тренировок.

Этап высшего спортивного мастерства (17 лет и старше).
Данный этап предполагает достижение максимальных результатов. Задачи этапа: укрепление здоровья и функционального состояния 
на основе поддержания высокого уровня общей и специальной физической подготовленности; стабильность спортивных результатов; овладение знаниями и умением управлять развитием своей спортивной формы в годичном цикле, в том числе при подготовке к ответственным соревнованиям.
Основная задача этого этапа – максимальное использование тренировочных средств, способных вызвать бурное протекание адаптационных процессов. Суммарные величины объема и интенсивности тренировочной работы достигают максимума, широко используются занятия с большими нагрузками, резко возрастает соревновательная практика. Этот этап тренировки характеризуется сугубо индивидуальными особенностями построения тренировочного процесса.
Успешная реализация основных методических положений подготовки спортивного резерва основывается на последовательной реализации трех этапов многолетней подготовки (табл. 1).
                                                                                                              Таблица 1

Примерные возрастные границы этапов подготовки в прыжках в воду

	Этап
	Этап  начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
	Этап спортивного совершенствования
	Этап высшего спортивного мастерства

	Возраст
	7-9 лет
	10-13
	14-16 лет
	17 лет и старше


Примерные возрастные границы этапов подготовки определены исходя из набора необходимых физических 
и психологических возрастных качеств, медицинских параметров 
и современных тенденций в спорте высших достижений.
1.1.2. Структура годичного цикла спортивной подготовки.
Годовой план тренировок разделяется на отдельные блоки, для каждого из которых характерна своя структура, содержание и уровень нагрузки на организм. Это разделение называется периодизацией тренировочного процесса. Отдельные составляющие годичной подготовки, качественно и количественно отличающиеся друг от друга, позволяют запланировать периоды повышенной нагрузки и более легкие этапы для восстановления, является важнейшим путем реализации программы подготовки спортсменов к успешной соревновательной деятельности.
Главным преимуществом периодизации тренировочного процесса можно назвать существенное повышение эффективности тренировок 
за счет изменений, происходящих в сердечно-сосудистой системе 
и опорно-двигательном аппарате. Методически правильно организованный процесс физической подготовки характеризуется определенной упорядоченностью своей структуры, что выражается                 в многоуровневой цикличности системы тренировочных воздействий.

Макроцикл – это большой тренировочный цикл типа полугодичного (в отдельных случаях 3-4 месяца), годичного, многолетнего (например, четырехгодичного), связанный с развитием, стабилизацией и временной утратой спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов. В практике спорта принято выделять четырехлетние циклы, связанные с подготовкой к главным соревнованиям – Олимпийским играм, для некоторых видов спорта – к чемпионатам мира.       

В подготовке высококвалифицированных спортсменов встречается построение годичной тренировки на основе одного макроцикла (одноцикловое), на основе двух макроциклов (двухцикловое) и трех макроциклов (трехцикловое). 
В каждом макроцикле выделяются три периода 
– подготовительный, соревновательный и переходный. При двух- 
и трехцикловом постороени тренировочного процесса часто используются варианты, получившие название ”сдвоенного“ и ”строенного“ циклов. 
В этих случаях переходные периоды между первым, вторым и третьим макроциклами часто не планируются, а соревновательный период предыдущего макроцикла плавно переходит в подготовительный период последующего.
Подготовительный период – своеобразный фундамент для остальных этапов, в котором происходит становление спортивной формы, необходимой для выполнения больших объемов специальной работы, закладывается функциональная база, направленная на непосредственную подготовку вегетативной системы организма к эффективной соревновательной деятельности, совершенствуются двигательные навыки, развиваются физические качества, осуществляется тактическая 
и психологическая подготовка.

Подготовительный период включает в себя два этапа: обще-подготовительный, основными задачами которого являются повышение уровня общей физической подготовленности спортсмена, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений в конкретном виде спорта, изучение новых сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6-9 недель (в отдельных видах спорта от 5 до 10 недель). Этап состоит из двух мезоциклов: втягивающий – тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок; базовый – направлен 
на решение главных задач этапа. В нем продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, однонаправленных частных объемов интенсивных средств, развивающих основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами. Длительность этого мезоцикла 3-6 недельных микроциклов.
Специально-подготовительный этап. На этом этапе стабилизируются объем тренировочной нагрузки, объемы, направленные на совершенствование физической подготовленности и повышается  интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств тренировки. Занятия носят специальную направленность и призваны обеспечить высокую готовность к эффективной соревновательной деятельности. Тренировка направлена на избирательное улучшение отдельных качеств, которые влияют и определяют уровень спортивного результата. 

 Специально-подготовительные и соревновательные упражнения на протяжении этого этапа подготовительного периода распределяются неравномерно, с постепенным увеличением к его окончанию. Цель подготовки в этот период – воплощение в соревновательном упражнении всего комплекса физических и психических возможностей, двигательных навыков и умений, знаний и опыта, достигнутых в предшествующей тренировке. Длительность этапа – 2-3 мезоцикла.
 Целью соревновательного периода является усовершенствование навыков и повышение спортивных результатов, достигнутых 
в предыдущем периоде, сохранение и дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и ее реализация в соревновательных условиях. При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы.

 В соревновательном периоде необходимо учитывать характер соревнований, наличие сильных соперников, эмоциональную настроенность спортсменов, изменение географического места проведения соревнований и часового пояса.
Подготовка в дни, предшествующие соревнованиям, планируется как по ряду общих положений, так и сугубо индивидуально, 
не по стандартным схемам.

Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы, и этап непосредственной подготовки к главному старту. 
Этап ранних стартов имеет длительность в 4-6 микроциклов                   и решает задачи повышения уровня подготовленности, выхода в состояние спортивной формы и совершенствования новых технико-тактических навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа проводится главное отборочное соревнование.
На этапе непосредственной подготовки к главному старту решаются следующие задачи: 

восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и чемпионатов страны;

дальнейшее совершенствование физической подготовленности               и технико-тактических навыков;

создание и поддержание высокой психической готовности                       у спортсменов за счет регуляции и саморегуляции состояний;

моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к старту и контроля за уровнем подготовленности;

обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон подготовленности (физической, технической, тактической и психической) с целью трансформации ее в максимально возможный спортивный результат.

Продолжительность этого этапа колеблется в пределах 6-8 недель. Он обычно состоим из 2 мезоциклов. Один из них (с большей суммарной нагрузкой) направлен на развитие качеств и способностей, обусловливающих высокий уровень спортивных достижений, другой – на подведение спортсмена к участию в конкретных соревнованиях с учетом специфики спортивной дисциплины, состава участников, организационных, климатических и прочих факторов.
Переходный период – период временное утраты спортивной формы, предназначен, в первую очередь, для восстановления ресурсов организма после интенсивных нагрузок предыдущего макроцикла и полноценной подготовки к началу нового. Переходный период включает полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок, физическое           и психическое восстановление, поддержание тренированности                        на определенном уровне для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д.

Переходный период длится обычно от одной до четырех недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей спортсмена. Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы 
и незначительными нагрузками. В конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивается число общеподготовительных упражнений. Это позволяет сделать более гладким переход к первому этапу подготовительного периода очередного макроцикла.
При правильном построении переходного периода спортсмен не только полностью восстанавливает силы после прошедшего макроцикла, настраивается на активную работу в подготовительном периоде, но                  и выходит на более высокий уровень подготовленности по сравнению             с аналогичным периодом предшествующего года.

Мезоцил – средний тренировочный цикл, состоящий из ряда законченных микроциклов, соответствующих общей цели всего мезоцикла. Грамотное построение тренировки, основанной на мезоциклах, позволяет обеспечить необходимую динамику занятий 
и сбалансированное сочетание тренировочных нагрузок 
с соревновательными. Мезоцикл подразумевает повторение ряда микроциклов в фиксированной последовательности, либо их чередование 
в определенном порядке. 

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. 

Втягивающий мезоцикл направлен на постепенную подготовку спортсмена к специальным упражнениям в следующих циклах. Особое внимание уделяется развитию выносливости, отработке двигательных навыков, постепенное подведение спортсменов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение возможностей всех систем организма, повышение уровня разносторонней физической подготовленности путем применения широкого круга упражнений. Общий уровень интенсивности нагрузок в данном мезоцикле сравнительно невысок, их объем может достигать значительных величин, особенно при специализации. В нем проводятся установочные теоретически занятия, профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинские обследования).
Базовый мезоцикл - главный тип мезоциклов подготовительного периода тренировки. Он направлен на укрепление основных систем организма спортсмена, реализацию основных задач подготовки, направленных на формирование новых и перестройку освоенных ранее спортивных двигательных навыков. В данном мезоцикле вводятся более значительные тренировочные нагрузки, приводящие к увеличению функциональных возможностей организма, развитию его физических качеств, становлению технической и психологической подготовленности. Базовые мезоциклы отличаются длительными интенсивными тренировками, главная задача которых – помочь спортсмену выйти на пик формы. Тренировочная программа в нем характеризуется разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками, в которой применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп. 
Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходную форму от базовых мезоциклов к соревновательным. 
Он акцентирует внимание на имеющихся спортивных ресурсах 
и аккумулирует их для подготовки к соревновательному этапу. В нем тренировочная работа сочетается с участием в соревнованиях, имеющих контрольно-тренировочное значение, т.е. подчиненное задачам подготовки к основным стартам. Содержание тренировочных занятий 
в таком мезоцикле должно быть направлено на коррекцию протекания процесса развития тренированности. При обнаружении серьезных технических или тактических изъянов в подготовленности спортсмена 
в контрольных стартах, их устранение становится одной из важнейших задач в данном и последующем мезоцикле. По характеру и интенсивности нагрузки этого цикла похожи на интегральную подготовку.
Предсоревновательные мезоциклы предназначены для становления спортивной формы спортсмена и устранения выявленных недостатков. Режим тренировок становится максимально приближен к реальным условиям соревнований. Эти мезоциклы характеризуются снижением общего объема и интенсивности тренировок во избежание переутомления. Особенности предсоревновательного мезоцикла состоят в необходимости возможно более полного моделирования режима предстоящего состязания, обеспечения адаптации к его конкретным условиям, создании условий для получения наибольшего эффекта от всей предшествующей подготовки в предстоящих решающих стартах. 

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. Они характеризуются обилием упражнений, типичных для этапа соревнований. В них устраняются мелкие недостатки в подготовленности спортсмена.  Особое внимание уделяется полноценному физическому и психическому восстановлению после предшествующей работы. Это преобладающий тип мезоциклов в период основных состязаний, или когда их несколько и они следуют друг 
за другом. 

Восстановительно-подготовительные и восстановительно поддерживающий мезоциклы направлены на восстановление ресурсов организма и следуют после соревновательного периода. При этом объем 
и интенсивность тренировок минимизированы. Некоторые спортсмены используют эти периоды для ”работы над ошибками“, однако пренебрежение отдыхом чревато ухудшением общих спортивных показателей. Данные мезоциклы располагаются между соревновательными. Помимо этого, восстановительно-подготовительные и восстановительно-поддерживающие мезоциклы составляют завершающий период большого цикла тренировки (переходный период).

Восстановительно-подготовительный мезоцикл по ряду признаков подобен базовому мезоциклу, на включает дополнительное число восстановительных микроциклов. Восстановительно-поддерживающий мезоцикл характеризуется более мягким тренировочным режимом 
и широким использованием эффекта переключений путем смены форм, содержания и условий тренировочных занятий.
Микроцикл – это малый цикл тренировки, чаще всего с недельной или околонедельной продолжительностью, включающий обычно от двух до нескольких занятий. Микроцикл – это относительно законченные повторяющиеся фрагменты тренировочного процесса, состоящие из отдельных тренировочных занятий, в которых решаются промежуточные задачи подготовки. Микроциклы различаются по цели, уровню нагрузки, особенностям планирования и длительности. Анализ тренировочного процесса в различных видах спорта позволяет выделить определенное число обобщенных по направлениям тренировочных микроциклов: втягивающий, тренировочный, ударный, предсоревновательный, а также соревновательный и восстановительный.
Втягивающий микроцикл направлен на подготовку организма спортсмена к напряженной тренировочной работе, характеризуется невысокой суммарной нагрузкой. Обычно планируется в начале сезона.    В середине сезона такой микроцикл может быть запланирован на начало нового этапа или начало работы на тренировочном сборе. В обоих случаях его продолжительность может быть меньше (3-5 дней) и зависит               от обстоятельств подготовки. 

Тренировочный микроцикл наиболее распространен, включает в себя средние и значительные по объему нагрузки.  

Ударный микроцикл характеризуется большими нагрузками                   и стимулирует стрессовые адаптационные процессы в организме спортсмена.
Предсоревновательный (подводящий) микроцикл подводит спортсмена к успешному выступлению в соревнованиях, моделирует условия и режим деятельности в них, в целом характеризуется сравнительно невысоким объемом и интенсивностью нагрузок. Он обычно фокусируется на двух целях: обеспечении психологической, физической  и технико-тактической настройке на предстоящее соревнование                       и осуществление полного (или частичного) восстановления спортсменов после предыдущих нагрузок. Следовательно, для этого микроцикла характерно значительное снижение нагрузки.

Соревновательный микроцикл направлен на максимальную реализацию возможностей в соревнованиях, строится в соответствии с их программой. Этот микроцикл исключительно специфичен: вид спорта определяет его содержание, особенности и длительность.

Восстановительный микроцикл обеспечивает протекание восстановительных и адаптационных процессов в организме спортсмена после больших физических и психических нагрузок. Характеризуется невысокими нагрузками, применением восстановительных процедур 
и активного отдыха, может варьироваться в зависимости от степени утомления спортсменов и требований подготовительного процесса. Обычно восстановительный микроцикл выпадает в середине сезона, после тренировочного сбора и соревнований.

1.1.3. Режим учебно-тренировочного процесса по учебным годам
В группы начальной подготовки зачисляются желающие заниматься прыжками в воду, не имеющие отклонений в состоянии здоровья 
и противопоказаний для занятий спортом, прошедшие тестовый отбор. Зачисление учащихся производится по заявлению поступающего при согласии родителей и наличии допуска врача.

Учебно-тренировочные группы формируются из числа учащихся, прошедших обучение в группах начальной подготовки не менее двух лет 
и успешно сдавших контрольно-переводные нормативы. Соотношение количества групп начальной подготовки к учебно-тренировочным при комплектовании за счет бюджетных средств должно быть, как правило, 
не менее 2:1.

По окончании учебного года в общеобразовательной школе количественный состав групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп может составлять не менее 50% имеющегося.

На этап спортивного совершенствования зачисляются учащиеся, успешно сдавшие нормативные требования программы и выполнившие или подтвердившие звание ”Кандидат в мастера спорта“.

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются перспективные спортсмены, выполнившие требования спортивного звания не ниже ”Мастер спорта“.

Количество учащихся в группах минимальное. В зависимости 
от возможностей специализированного учебно-спортивного учреждения 
и в пределах правил техники безопасности, оно может быть увеличено 
на 1-3 человека в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах; 1-2 – в группах спортивного совершенствования и 1 – в группах высшего спортивного мастерства.

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится на основании решения тренерского совета при улучшении спортсменами результатов выступления в соревнованиях, тестирования общей, специальной физической и технической подготовленности 
и выполнения требований к уровню их спортивного мастерства по этапам подготовки. Учащиеся, не выполнившие контрольные нормативы, могут оставаться на повторный год обучения, но не более одного раза на каждом этапе.

Перевод и зачисление учащихся в группы оформляется приказом директора спортивной школы.
Положение о спортивных школах предусматривает следующую структуру, режим работы и наполняемость учебных групп (табл. 2).

 Таблица 2                                                                                                                                                                                                             
	Этап спортивной подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовке (лет)
	Наполняемость (человек)
	Количество часов в неделю
	Общее количество часов в год

	Этап начальной подготовки
	1-го года
	7-9
	8-13
	6
	312

	
	2-го года
	
	8-12
	6
	312

	
	3-го года
	
	8-12
	6
	312

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до 7 лет
	1-го года
	9-16
	7-11
	9
	468

	
	2-го года
	
	6-10
	12
	624

	
	3-го года
	
	5-9
	15
	780

	
	4-7-го года
	
	4-8
	18
	936

	Этап совершенствования спортивного мастерства до 6 лет
	1-го года
	13-19
	4-7
	21
	1092

	
	2-го года
	
	4-6
	23
	1196

	
	3-6-го года
	
	4-6
	26
	1352

	Этап высшего спортивного мастерства, без возрастного ограничения при нахождении в списочном составе национальной команды
	1-го года
	От 16
	2-5
	30
	1560

	
	
	
	
	32
	1664


1.1.4. Организация и режим работы спортивных школ

Учебный год в специальных учебно-спортивных учреждениях начинается 1 сентября. Учебно-тренировочный процесс проводится круглогодично в соответствии с установленными режимами, годовым планом (ПРИЛОЖЕНИЕ 1) и настоящей Программой.
Учебный план рассчитан на 52 недели учебно-тренировочных занятий непосредственно в условиях школы, спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочных сборов, проводимых в каникулярный период, и тренировок по индивидуальным заданиям.
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются учебно-тренировочные занятия, работа по индивидуальным планам 
(с учащимися групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства, или наиболее одаренными учащимися учебно-тренировочных групп), медико-восстановительные мероприятия, педагогические тестирования, участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика.

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки 
не должна превышать двух академических часов, в учебно-тренировочных 
– трех, спортивного совершенствования – четырех часов, в группах высшего спортивного мастерства – не более 5 часов.

ДЮСШ организует и проводит воспитательную работу с учащимися 
в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, в свободное время по плану, утвержденному директором школы.

Одним из важных вопросов планирования учебно-тренировочного процесса является распределение программного материала по периодам 
и этапам годичного цикла, а также дальнейшая детализация по недельным циклам как основным структурным блокам планирования. С этой целью 
в настоящей программе приведены примерные план-схемы подготовки для каждого этапа обучения, значение которых состоит в комплексном планировании основных количественных и качественных показателей организации и содержания учебно-тренировочного процесса в спортивных школах по прыжкам в воду.
         
Имеющийся многолетний опыт работы детско-юношеских спортивных школ свидетельствует о том, что при четкой организации учебно-тренировочного процесса и высоком качестве педагогической деятельности тренерско-преподавательского состава они являются отличными базами привлечения детей к систематическим занятиям спортом, воспитания квалифицированных юных спортсменов 
и подготовки общественного актива для коллективов физической культуры общеобразовательных школ.

В соответствии с типовым положением, ДЮСШ призваны решать следующие основные задачи:

· всестороннее развитие юных спортсменов и укрепление 
их здоровья;

· подготовка спортивного резерва для передачи в высшее звено;

· подготовка из числа юных спортсменов инструкторов-общественников и судей по спорту;

· оказание помощи общеобразовательной школе в организации спортивно-массовой работы.
В соответствии с данной Программой определены следующие направления деятельности специализированных учебно-спортивных учреждений и училищ олимпийского резерва в сфере организационно-методического обеспечения многолетней подготовки:

реализация программ подготовки учащихся на всех этапах обучения, осуществление контроля за их реализацией, разработка и утверждение учебных планов;

организация и проведение учебно-тренировочного процесса, анализ его результатов, оценка динамики индивидуальных показателей развития физических качеств и уровня функциональной подготовленности, освоения техники прыжков в воду;

обеспечение участия спортсменов-учащихся, тренеров-преподавателей и иных специалистов учреждения в спортивных мероприятиях, проводимых областными, республиканскими, 
и международными спортивными организациями, согласно календарного плана учреждения, утвержденного в установленном порядке;

осуществление отбора и подготовки спортивного резерва 
и спортсменов высокого класса совместно с заинтересованными организациями научно-методического и медицинского обеспечения.

Руководители, методисты и тренерско-преподавательский состав специализированных учебно-спортивных учреждений (училищ олимпийского резерва) должен уделять внимание решению следующих задач организационно-методической направленности:

создание полноценных условий для проведения регулярных круглогодичных занятий, воспитанию у занимающихся устойчивого интереса к спортивному совершенствованию в прыжках в воду;

организация отбора одаренных детей для специализации в прыжках в воду;

проведение систематической воспитательной и идеологической работы, привитию юным прыгунам в воду общечеловеческих ценностей, приверженности олимпийским идеалам и спортивной этике, самоорганизованности, дисциплине, преданности своему коллективу 
и стране;

внедрению передового отечественного и зарубежного опыта работы, систем подготовки и научно-методических разработок для повышения эффективности учебно-тренировочного процесса;

формированию у занимающихся необходимых теоретических знаний (в соответствии с требованиями программы), практических навыков и умений; 

воспитывать негативное отношение к употреблению допинга, 
а также к курению и употреблению алкоголя и наркотических средств;

привлекать родителей к активному участию в организации мероприятий по воспитательной работы в спортивной школе.

Документация.
Детско-юношеские спортивные школы и специализированные детско-юношеские школы олимпийского резерва должны иметь следующую документацию:
1. Устав.

2. Анализ работы за прошедший год.
3. Годовой план работы, утвержденный учредителем, включающий разделы организационной, учебной, спортивно-массовой, методической, финансово-хозяйственной работы, повышения квалификации, медицинского обеспечения.

4. План комплектования по отделениям, учебным группам                        и контингенту учащихся, утвержденный учредителем.

5. Списки учащихся по отделениям и группам, их личные дела (заявления о приеме, личные карточки, врачебно-контрольные карты).

6. Контрольно-переводные нормативы по общей и специальной физической подготовке, протоколы и графики проведения испытаний по ним.

7. Перспективный план подготовки спортсменов.

8. Расписание занятий.

9. Журналы учета учебной работы.

10. Книгу приказов школы

11. Книгу учета учащихся.

12. Книги входящей и исходящей документации.

13. Книги учета разрядников и судей по спорту.

14. Календарь спортивно-массовых мероприятий, утвержденный учредителем.

15. Положения и протоколы соревнований.

16. Смету расходов школы, утвержденную учредителем.

17. Смету доходов и расходов по внебюджетным средствам.

18. Правила внутреннего распорядка.

19. Штатное расписание.

20. Личные дела работников школы.

21. Тарификационный список тренеров-преподавателей.

22. Табели работы.

23. Положение о премировании работников.

24. Копии статистических отчетов по установленной форме.

       Тренеры-преподаватели по спорту должны иметь утвержденные администрацией школы поурочные конспекты, индивидуальные планы подготовки спортсменов групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.
1.1.5. Возрастные и методические особенности спортивной подготовки спортсменов-учащихся различных возрастов
        
Следует отметить, что примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается
 им в возрасте от 6 до 12 лет, т.е. в младшем школьном возрасте. Разучивание большого количества разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста, поскольку в дальнейшем они послужат основой для освоения сложных технических элементов, что особенно важно 
в сложнокоординационных видах спорта, какими и являются прыжки 
в воду.

        
От 6 до 9 лет не наблюдается различий в динамике роста 
и физического развития между мальчиками и девочками. Детям этого возраста свойственно конкретно-образное мышление, поэтому на занятиях рекомендуется использовать доступный для понимания образный показ 
и наглядный метод объяснения. В этом возрасте наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания его устойчивости следует создавать на занятиях повышенный эмоциональный уровень, используя игровые формы ведения занятия, оценку действий каждого ребенка, метод поощрения.        
       
Возраст начала этапа совершенствования спортивного мастерства 
в прыжках в воду для девушек – 11-14 лет, для юношей – 11-15 лет. продолжительность этапа совершенствования спортивного мастерства 
– 3-5 лет. На возраст начала и завершения этапа существенно влияют индивидуальные темпы биологического развития. 

        
У девушек наблюдается одновременное увеличение размеров сердца и легких, длины и массы тела. Пик темпов прироста массы тела – 12-13 лет. Важный показатель для возрастного развития девушек – возраст первой менструации (менархе), в течение года после которого происходит резкое торможение ростового процесса, а прироста массы – через 1,5 года. Происходит окончательное формирование пропорций тела.

       
До менархе быстрыми темпами нарастает аэробная мощность. После менархе – абсолютное МПК (максимальное потребление кислорода) продолжат медленно увеличиваться до 14-15 лет, а относительное (на килограмм массы тела) – начинает снижаться. Систолический объем крови достигает максимума к 13-14 годам. Пик прироста гликолитической мощности и емкости наступает в 13-14 лет.

       
Увеличиваются запасы гликогена в мышцах и печени. Благоприятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей складываются к 13-14 годам, причем пик прироста –                   в конце этапа.

        
Оптимальный период развития максимальной силы – 12-14 лет. 
В течение года после менархе резко снижается прирост максимальной силы в связи с прекращением прироста мышечной массы. Темпы прироста силовой выносливости замедляются.

         
На протяжении всего этапа специальная силовая выносливость возрастает практически равномерно. Вначале силовая выносливость возрастает за счет увеличения ”запаса силы“, в последующем – за счет повышения гликолитической производительности и локальной работоспособности. Пик прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет ”запаса силы“ и совершенствования гликолитического и алактатного механизма энергообеспечения).
         
Высокие темпы увеличения длины тела сохраняются до 16-17 лет, массы тела – до 17-18 лет. Пик прироста массы тела – 14-15 лет, с ним совпадает пик увеличения массы сердечной мышцы.    

         
Физические нагрузки назначаются тренером с учетом возраста, пола и состояния здоровья и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными стандартами спортивной подготовки. 

        
В процессе многолетней подготовки спортсменов, параллельно 
с обучением техническим элементам, необходимо уделять пристальное внимание развитию ведущего физического качества с целью достижения наилучшего результата в основном спортивном упражнении. При этом соотношение технической и физической подготовок должно идти по пути некоторого опережения физической. Это связано с тем, что низкие показатели специальной физической подготовленности ведут 
к невозможности реализации технического потенциала, что в свою очередь также может привести к искажению структуры акробатического упражнения и к травмам. 
         
В своей работе тренер должен руководствоваться не только общими знаниями возрастных физиологических закономерностей развития организма, но и учитывать индивидуальные физиологические особенности развития каждого спортсмена-учащегося, выстраивать учебно-тренировочный процесс с учетом индивидуальных возможностей, ресурса и психологических особенностей каждого занимающегося.
2. ПЛАНИРОВАНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
       
Общими требованиями к спортивной подготовке применительно 
к каждому ее этапу являются:

        
направленность спортивной подготовки на максимально возможные (высшие) достижения путем использования наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапного усложнения учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов-учащихся, питания, отдыха и восстановления;
        
прогнозирование спортивного результата и его составляющих, моделирование основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, специальной, технической, тактической, психологической, теоретической), структуры учебно-тренировочного 
и соревновательного процессов в различных циклах, составление учебных планов спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки;

         
индивидуализация спортивной подготовки спортсмена-учащегося
с учетом его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства;

единство физической и специальной спортивной подготовки;

непрерывность и цикличность круглогодичного процесса спортивной подготовки;

          возрастание нагрузок в процессе подготовки спортсмена-учащегося в зависимости от этапа спортивной подготовки, возраста 
и спортивного мастерства спортсмена-учащегося;

          взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности путем формирования календарного плана проведения спортивных мероприятий соответствующего уровня;

          системность контроля выполнения спортсменом-учащимся учебной программы по виду спорта и нормативных требований подготовленности на каждом этапе спортивной подготовки.

2.1. Этап начальной подготовки
                                    2.1.1. Примерный годовой план.

          Годовой объем работы на этапе отбора и начальной подготовки составляет 208 часов для групп 1 года обучения и 312 часов для групп начальной подготовки свыше 1 года обучения. Тренировочные занятия, как правило, должны проводиться 3 раза в неделю, продолжительность каждого из них не должна превышать двух академических часов. Основные параметры нагрузки: 52 тренировочные недели в учебном году, 312 часов занятий по 6 часов в неделю; общая физическая подготовка
 – 131 час, специальная физическая подготовка (прыжки 
в воду, акробатика, прыжки на батуте, упражнения для развития физических качеств) – 105      часов, техническая подготовка (суша и вода) – 65 часов в год.

Основой планирования в группах начальной подготовки является учебный план. Примерный учебный план ДЮСШ и СДЮШОР 
по прыжкам в воду приведен в таблице 3.
                                                                                                   Таблица 3
Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий

в группах начальной подготовки

	Разделы подготовки
	Количество часов

	
	НП-1 года
	НП 2 и 3 года

	I. Теоретическая подготовка:
	
	

	Физическая культура и спорт в Беларуси
	1
	1

	История развития прыжков воду
	1
	1

	Техника безопасности на занятиях
	1
	1

	Терминология и основы техники в прыжках в воду
	1
	1

	Влияние занятий физической культурой и спортом на развитие и воспитание гармонически развитой личности. Гигиенические требования, режим дня и питание юного спортсмена. Антидопинговое образование.
	1
	1

	
	
	

	Правила организации и проведения соревнований
	1
	1

	Итого часов:
	6
	6

	II. Практическая подготовка:
	
	

	Общая физическая подготовка 
	131
	104

	Специальная физическая подготовка
	105
	132

	Техническая подготовка
	65
	65

	Медицинское обследование
	+
	+

	Восстановительные мероприятия
	+
	+

	III. Приемные и переводные испытания
	5
	5

	Итого часов:
	306
	306

	Всего часов:
	312
	312


Примерная план-схема спортивной подготовки в годичном цикле для групп начальной подготовки 1, 2, 3 года обучения представлены
в таблице 1 ПРИЛОЖЕНИЯ 3.

2.1.2. Содержание учебно-тренировочного процесса.
Подготовка юных спортсменов на этапе отбора и начальной подготовки характеризуется разнообразием средств и методов, широким применением игрового метода, использованием средств различных видов спорта и подвижных игр. На этом этапе закладывается разносторонняя физическая и техническая база, предполагающая овладение широким комплексом разнообразных двигательных действий. В этом возрасте необходимо равномерно развивать все физические качества, акцентируя внимание на быстроте и ловкости, развитии способности оценивать движения во времени, в пространстве и по степени мышечных усилий.

Основными задачами подготовки являются:

укрепление здоровья и закаливание организма;

формирование правильной осанки;

развитие физических качеств (силы, быстроты, координации);

овладение прикладными двигательными навыками;

         обучение основам техники прыжков в воду, плавания, элементам акробатики и прыжков на батуте;

развитие волевых качеств, воспитание организованности 
и целеустремленности юных спортсменов.
         
Теоретическая подготовки.
Физическая культура и спорт в Беларуси.
Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт 
– составная часть культуры, одно из средств воспитания, укрепления здоровья, правильного физического развития.

         
История развития прыжков в воду.
Возникновение и развитие прыжков в воду как вида спорта. Развитие прыжков в воду в Республике Беларусь и в отдельных городах страны. Значение и место прыжков в воду в системе физического воспитания детей и подростков.
Техника безопасности на занятиях.
Правила безопасности при проведении занятий на воде, 
в гимнастическом и батутном зале. Требования к спортивной форме. Краткие сведения о спасательных средствах и их использовании. Оказание первой помощи при несчастных случаях.
Терминология и основы техники в прыжках в воду.
Название основных и промежуточных положений и движений тела, рук и ног. Основные термины. Понятие о технике. Техника выполнения основных акробатических элементов и учебных прыжков. Основные положения тела в воздухе. Основные ошибки и способы их устранения.

Гигиенические требования, режим и питание прыгуна в воду.
Правила соблюдения личной гигиены. Гигиенические требования 
к спортивной форме. Режим труда и отдыха. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья.

Правила организации и проведения соревнований.
Виды соревнований. Возрастные группы участников. Права 
и обязанности участников соревнований. Правила соревнований. Оборудование и инвентарь для соревнований по прыжкам в воду.
Медицинское обследование.
         
Контроль состояния здоровья спортсменов дважды в год 
в медицинских учреждениях. 

Практическая подготовка в группах начальной подготовки 1 года обучения:
Основные параметры нагрузки: 52 тренировочные недели в учебном году, 312 часов занятий по 6 часов в неделю; общая физическая подготовка – 131 час, специальная физическая подготовка (прыжки 
в воду, акробатика, прыжки на батуте, упражнения для развития физических качеств) – 105      часов, техническая подготовка (суша и вода) – 65 часов в год.

           Общая физическая подготовка.

           В целях лучшей организации занимающихся, воспитания дисциплины, формирования правильной осанки, подготовки к овладению более сложными двигательными действиями на каждом тренировочном занятии с группами начальной подготовки тренеру рекомендуется использовать строевые и общеразвивающие упражнения. Желательно выполнять разминку в гимнастическом зале под музыкальное сопровождение. Для воспитания красоты движений, умения дифференцировать движения и напряжения отдельных групп мышц (”мягкие“ руки и плечи при правильной осанке 
и напряженно вытянутых ногах), что необходимо при выполнении прыжков, рекомендуется использовать на всех этапах многолетней подготовки элементы хореографии. Например, элементы классического экзерсиса у опоры и без нее, шаги классического танца и т.д.

Строевые упражнения. Понятие о командах. Строй, шеренга, колонна. Дистанция, интервал. Построения (в шеренгу, колонну, круг), строевые приемы, передвижения, размыкания и смыкания.

Прикладные упражнения. Разновидности ходьбы и бега, бег 
в чередовании с ходьбой; прыжки с места в длину; метания малого мяча 
с места; танцевальные шаги.

Общеразвивающие упражнения для рук и плечевого пояса, туловища, ног. Выполняются без предметов и с предметами (гантели, набивные мячи, резиновые амортизаторы, гимнастические палки, скакалки).

Упражнения без предметов: движения руками и ногами в разных плоскостях; приседания и полуприседания на одной и обеих ногах, выпады; разнообразные наклоны и повороты туловища; упоры лежа 
и стоя; выполнение комплексов общеразвивающих упражнений.

Упражнения с предметами: круговые движения палкой из различных исходных положений; выкрут вперед и назад; перешагивание через палку; 
с мячом: броски и ловля одной и двумя руками снизу и сверху; бросок вверх и ловля после удара о пол и т.д.

Упражнения на гимнастической скамейке (низком бревне): ходьба, перешагивание, прыжки со скамейки и через скамейку вправо, влево, ноги врозь, ноги вместе; поднимание ног и наклоны туловища, сидя 
на скамейке.

Упражнения на гимнастической стенке: лазание, висы лицом, спиной, углом; стоя боком или лицом к стенке; наклоны вперед, назад, 
в стороны, приседание на двух и одной ногах с опорой о стенку; лазание по канату; лазание по наклонной гимнастической скамейке.

Плавание: обучение основам техники плавания.

Игровые задания, подвижные игры, эстафеты (с элементами акробатики, с передачей каких-либо предметов, с лазаниями 
и перелезаниями, с метанием небольших снарядов и т.д.).

Упражнения на восстановление дыхания и расслабление.

Тренеры могут значительно расширить круг применения приведенных упражнений, используя для этого соответствующие учебные пособия, практический опыт других тренеров и материалы родственных видов спорта (акробатика, гимнастика, прыжки на батуте, плавание).

         Специальная физическая подготовка.

         Акробатика. 

         Наиболее рациональной формой организации занятий по акробатике, позволяющей увеличить количество выполняемых упражнений, является фронтальный способ: вся группа, находясь в разомкнутом строю, одновременно выполняет равновесия, упоры, стойки, перекаты, группировки и другие несложные упражнения. Более сложные упражнения следует разучивать и повторять посменно: дети выстраиваются в две шеренги (по обе стороны матов, уложенных дорожкой) и по команде тренера одни выполняют упражнения, другие наблюдают и подмечают ошибки. Такая форма обучения не только активизирует детей, но и повышает их знания о технике движений, страховке, помощи, ошибках.
Основные элементы:

· группировка: из положения лежа на спине, руки вверх, 
с поворотом вправо и влево, в висе на гимнастической стенке или в руках тренера;

· кувырки вперед из упора присев и основной стойки, 
то же с последующим прыжком вверх или кувырок с прыжка, соединение нескольких кувырков, кувырки вдвоем и т.д.;

· кувырки назад из седа, из упора присев, из основной стойки 
в стойку на колени и в основную стойку, соединение нескольких кувырков;

· полушпагаты и шпагаты;

· полумост и мост из положения лежа, вставание с моста;

· стойки на лопатках из положения лежа на спине, из седа перекатом назад, из упора присев и т.д.;

· стойки на голове из упора присев толчком одной и двумя ногами;

· стойка на руках толчком одной и махом другой с поддержкой тренера или самостоятельно у стены и т.д.

Очень важный момент – научить детей приземляться в самые различные положения, не ушибаясь и не травмируясь при этом.

Батутная подготовка.
Одним из наиболее любимых занятий для юных прыгунов в воду являются упражнения на батуте и трамплине, которые также являются универсальным средством, позволяющим успешно совершенствовать вестибулярную устойчивость. Универсальность действия упражнений 
на батуте состоит в комплексном развитии функции вестибулярного, двигательного и других анализаторов, улучшения деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, развитии скоростно-силовых качеств, выносливости, чувства равновесия, ориентировки, быстроты двигательной реакции, воспитания способности точно управлять движениями.

В первый год занятий батут стоит включать в тренировки 1-2 раза 
в неделю. Используются такие упражнения, как хождение по сетке; прыжки на двух на месте руки на поясе или опущены вниз, прыжки 
на месте с одной на другую; прыжки с продвижением по сетке и т.д.

Развитие физических качеств.
Сила, скорость, гибкость, координация – основные физическая качества для прыгуна в воду. Для их развития применяются упражнения общего характера.

Упражнения на гибкость, в особенности шпагаты и мосты, имеют большое значение для увеличения амплитуды и красоты движений, пластики и эластичности, а также способствуют развитию ловкости занимающихся. Кроме того, эластичные мышцы меньше подвержены травмам, имеющим место в спортивной практике. Для развития гибкости применяются: пружинящие движения (наклоны, покачивания), выполняемые с постепенным увеличением амплитуды и количества повторений; маховые движения; статические положения; упражнения 
с партнером или отягощением. Выполнению упражнений на гибкость должны предшествовать разогревающие упражнения.

Для развития ловкости и координации спортсменов рекомендуется использовать перекаты, кувырки, падения, перевороты и другие акробатические упражнения, выполняемые индивидуально, вдвоем и т.д. Для обеспечения роста спортивного мастерства занимающихся 
и их совершенствования все изучаемые упражнения следует повторять 
в изменяющихся (усложняющихся) условиях, например, на матах, на полу; в разном темпе; в одиночном или серийном исполнении; в соревнованиях или игре. 

Чтобы дети не потеряли интерес к постоянно повторяемым однотипным упражнениям, следует постепенно и постоянно видоизменять изучаемые упражнения, соединять их в различные комбинации 
из нескольких элементов, выполнять синхронно и асинхронно, чередовать с элементами хореографии.

         Техническая подготовка.
         Имитационные упражнения.
Имитационные упражнения и упражнения на «сухом» трамплине условно называют наземными средствами технической подготовки прыгунов в воду. Имитационные упражнения применяются с целью формирования представлений о технике учебных прыжков, их структуре, последовательности движений и ритме выполнения. В группах начальной подготовки первого года обучения широко применяются упражнения для изучения элементов техники подготовительной фазы прыжков в воду.

Исходные положения: передняя стойка; задняя стойка; стойка перед разбегом.

Движения руками перед толчком и их сочетание с движениями ног 
и толчком из передней стойки с места, из задней стойки.

Имитационные упражнения для прыжков в воду с входом в воду ногами вниз в группировке – из приседа на носках, стоя на одной ноге 
и согнувшись – стоя на двух и одной ноге, сидя. Имитация входа в воду головой – стоя, сидя, и лежа на полу; то же перед зеркалом. 
Упражнения на ”сухом“ трамплине.
Основная задача начального этапа подготовки - освоение упругих свойств трамплина. Используются следующие упражнения: прохождение по трамплину обычным шагом с закрепленного конца и обратно; покачивание на конце трамплина, не отрывая ног; подскоки в 10-15 
см от конца трамплина; тоже с последующим соскоком на гимнастические маты или в яму с поролоном.

Освоение учебных прыжков с места: соскок шагом вперед; 
то же, с руками вытянутыми в стороны-вверх; то же с быстрым опусканием рук при приземлении; соскоки прогнувшись толчком двумя ногами без движения рук; то же, руки вверх; то же с движением рук; соскок в группировке, согнувшись, с поворотом на 90( и 180( (вправо 
и в влево).

Из задней стойки: соскок прогнувшись из и.п. – руки внизу; вверху; 
с работой рук. Соскок в группировке; согнувшись с поворотом на 90( 
и 180( вправо и влево.

Учебные прыжки в воду.
Прыжки в воду на этапе начальной подготовки не являются основным разделом тренировки юных спортсменов. Они входят составной частью в программу занятий на воде. Обучение прыжкам в воду начинается с обучения плаванию.

После того, как занимающиеся научились плавать, нужно переходить к обучению простейшим прыжкам в воду. Обучение 
на данном этапе включает соскоки из передней и задней стойки; спады вперед и назад. Эти прыжки выполняются последовательно с борта бассейна и с одно-метрового трамплина.

Для скорейшего совершенствования изученных упражнений 
и перехода к обучению новых рекомендуется давать юным прыгунам 
в воду домашнее задание. Упражнения должны быть несложными 
и хорошо известными. 
Практическая подготовка в группах начальной подготовки 
2 и 3 годов обучения: 

Основные параметры нагрузки: 52 тренировочные недели в учебном году, 312 часов занятий по 6 часов в неделю; общая физическая подготовка – 105 часов, специальная физическая подготовка – 131 час, техническая подготовка (суша, вода) – 65 часов в год. 
         
Общая физическая подготовка.

         
Повторение и закрепление материала первого года обучения.

Применение строевых упражнений и элементов хореографии 
не только организует детей, формирует правильную осанку, но и учит детей взаимодействовать в группах, что очень важно, поскольку синхронность выполнения элементов – одно из основных требований при выполнении синхронных прыжков воду.

Строевые упражнения. Строевые приемы, построения 
и перестроения, передвижения, размыкания и смыкания, перемена направления. Остановка во время движения шагом и бегом. Изменение скорости и направления движения.

Базовая подготовка юных прыгунов в воду предусматривает использование общеразвивающих упражнений специальной направленности, которые помимо «классических» задач – подготовка мышечно-связочного аппарата к работе и формирование культуры движений, решают задачи формирования специальных навыков, необходимых для выполнения упражнений, способствуют развитию физических качеств.
Упражнения на гимнастических снарядах. На гимнастической скамейке: ходьба, перешагивание; поднимание ног и наклоны туловища сидя на скамейке; прыжки со скамейки и через скамейку вправо, влево, ноги врозь, ноги вместе, в доскок; лазание по наклонно поставленной скамейке. На гимнастической стенке: лазание, висы лицом, спиной, углом; стоя боком или лицом к стенке наклоны вперед, назад, в стороны, приседание на одной ноге с опорой о стенку; лазание на время; лазание 
по канату.

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением на короткие дистанции 30-40 м, бег в чередовании с быстрой ходьбой. Прыжки с места 
в длину и высоту.

Плавание на короткие дистанции (25, 50 м); обучение технике ныряния в длину и в глубину.
Игровые задания, подвижные игры, эстафеты с элементами акробатики.

Упражнения на расслабление и восстановление дыхания.
         Специальная физическая подготовка.
         Акробатика.
Совершенствование материала прошлого года и изучение нового:

          кувырки вперед с опорой одной рукой и без опоры руками, кувырок в длину, с места и с разбега и т.д.;

          кувырки назад в сед на колени и ноги врозь, кувырок через стойку на руках, соединение нескольких различных кувырков;

          мост опусканием назад из положения стоя и последующим подниманием в исходное положение, мост с возвращением в исходное положение через стойку на руках или предплечьях и т.д.;

          шпагаты без опоры руками;
          стойки на голове и предплечьях с различным положением ног;

          выполнение простейших акробатических связок.

Батутная подготовка.
Темповые подскоки руки опущены вниз, со взмахом рук, 
с продольным вращение тела влево и вправо. Прыжки, с принятием положения группировки и согнувшись. Изучение и совершенствование положений прихода на сетку: на спину, живот, колени, четвереньки, в сед. Упражнения выполняются как на сетке, так и в сочетании с поролоновой ямой. Прыжки в соскок (в поролоновую яму, на возвышенность). Комбинации из 3-4 элементов. Прыжки с автокамеры, минитрампов 
в доскок, на точность приземления.

Развитие специальных физических качеств продолжает занимать основное место в подготовке юных прыгунов в воду. Тренер может подбирать упражнения сам, основываясь на собственном опыте или воспользоваться базой упражнений, предлагаемой в различных методических пособиях.

Например, для развития скоростно-силовых качеств применяются следующие упражнения:

          семенящий бег с максимальной частотой шагов, бег с высоким подниманием бедра;

          прыжки из приседа вверх и в длину; прыжки в группировки; прыжки вверх и с поворотами на 90˚, 180˚;

   прыжки со скакалкой; прыжки на мягкой поверхности;

   приседания индивидуально и в парах и т.д.

Используя следующий примерный комплекс упражнений, тренеры одновременно решают несколько задач, в частности развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, передней поверхности бедра; обучение сальто – элементу, без которого не обходится практически 
ни одна соревновательная программа прыгуна в воду:

          поднимание согнутых ног в висе на гимнастической стенке 
до касания коленями плеч или прямыми ногами до касания носками рейки;

          поднимание прямых ног до касания носками за головой как в висе 
на гимнастической стенке, так и в положении лежа на спине;

   сгибание туловища из положения лежа на спине в группировку;

   выпрыгивание вверх с подтягиванием обеих ног в группировку.

При выполнении комплекса упражнений необходимо следить 
за соблюдением стиля, принятого в прыжках в воду (красивая осанка, оттянутые носки, ”мягкие“ руки, соединенные стопы, выпрямленные колени и т.д.).

Целесообразно использовать упражнения с вспомогательными снарядами и приспособлениями для развития чувства равновесия, силы 
и гибкости, ориентировки в пространстве и точности приземления.

Техническая подготовка.
        
Имитационные упражнения.

Имитация разбега, наскока и толчка с трамплина (на полу). Исходное положение – основная стойка – поднимание маховой ноги 
в положение наскока; то же, стоя на толчковой ноге маховая сзади 
на носке; стоя на маховой толчковая впереди (стопорящий шаг); 
с быстрым выносом бедра и подъемом на носок толчковой ноги (фиксировать); с маховым движением руками; с наскоком и приземлением на толчковую ногу, руки остаются вверху; наскок с 1-3 шагов в полной координации.

Имитация основных положений тела в полете. Прогнувшись лежа 
на животе; стоя на одной ноге без движения и с движениями руками. 
В группировке сидя, лежа на спине, стоя на одной ноге. Согнувшись: сидя 
на полу – касаясь стоп, руки в стороны, с захватом ног; то же стоя на двух ногах, стоя на одной ноге, лежа на спине.

Имитация раскрытий – подготовка к входу в воду стоя и сидя.

Упражнения на ”сухом“ трамплине:
Подскоки в 10-15 см от края трамплина руки внизу; 
то же с движением рук с последующим соскоком на гимнастические маты. Освоение техники разбега, наскока и толчка на ”сухом“ трамплине: наскок с одной ноги, руки опущены или вверху; то же со стопорящего шага; с маховым движением руками при наскоке и толчке; с двух шагов, 
с трех шагов (в полной координации); соскок с разбега в группировке, согнувшись. Освоение техники выполнения полуоборотов вперед и назад в группировке на горку гимнастических матов.
         Учебные прыжки.

Продолжается освоение соскоков из передней и задней стойки без работы и с работой рук; прогнувшись, в группировке, согнувшись; спадов вперед и назад (стоя согнувшись и прогнувшись, сидя в группировке 
и согнувшись) с трамплина 1 метр и вышки 3 метра. Начальное обучение разбегу-наскоку на трамплине; полуоборотам I и II класса (прогнувшись 
и в группировке) с трамплина 1 метр.

2.1.3. Примерное содержание занятий в недельных микроциклах для групп 1-го года обучения.
Основной целью начальной подготовки является не столько овладение техникой прыжков в воду, сколько разносторонняя двигательная подготовка детей, поэтому объем работы на суше должен превышать объем работы на воде. Структура урока зависит от его основной задачи.

Отдельные тренировочные занятия могут быть посвящены исключительно общей физической подготовке. В таких случаях в уроке возможно использование различных средств подготовки, включая легкую атлетику, плавание и т.д. Такие занятия планируются, как правило, 
в подготовительном и переходном периодах.

Чаще с задачами ОФП решаются задачи СФП или совместно СФП 
и ТП. В таких случаях структура урока будет комплексной; урок может проводиться только в спортивном зале (ОФП и СФП) или же в зале 
и на воде (СФП и ТП). Проведение комплексных уроков наиболее предпочтительно.

Урок имеет общепринятую структуру: подготовительную, основную 
и заключительную части.

В подготовительной части урока особое внимание уделяется воспитанию дисциплины и организованности, разминке (подготовке мышечной системы к тренировочной нагрузке), правильной осанке, красоте и выразительности движений, развитию физических качеств и т.д.

В основной части урока решаются как задачи обучения, так 
и задачи развития специальных физических качеств и приобретения жизненно необходимых навыков.

Заключительная часть урока направлена на снятие напряжения 
и повышение эмоционального состояния юных спортсменов, что 
в значительной степени определяет интерес к занятиям.

При проведении комплексных уроков занятия на суше и на воде так 
же имеют те же части, однако продолжительность заключительной части урока в зале несколько короче по времени и решает задачи подготовки организма спортсмена к выполнению предстоящей нагрузки на воде или же направлена на развитие физических качеств.

Тренер-преподаватель должен внимательно проводить педагогические наблюдения за юными спортсменами. Педагогические наблюдения контрольные испытания в конце года позволят объективно составить мнение о пригодности детей к занятиям прыжками в воду
 и в определенной мере оценить их одаренность и перспективность.

Ниже приводится примерный вариант построения недельного цикла занятий для групп начальной подготовки первого года обучения (табл. 4).
                                                                                                            Таблица 4
Примерный вариант построения занятий в недельном цикле

подготовительного периода на этапе базовой подготовки прыгунов 
в воду групп начальной подготовки 1-го года обучения

	Дни
недели
	Содержание

учебно-тренировочного занятия
	Время, мин

	Понедельник
	Подготовительная часть (на суше). Построение, разминочные упражнения, упражнения на внимание.

Основная часть (на суше). Акробатика: кувырки вперед и назад, через набивной мяч; выполнение кувырка вперед на оценку; стойки на лопатках; перевороты боком вправо и влево. 
Батут: подскоки с различным положением рук (с опущенными вниз, на поясе, с махом); подскоки с группировкой С, согнувшись В; прыжки с приходом на сетку на колени и в сед; простейшие комбинации этих прыжков. 
Батут: подскоки – с движением рук, в положениях С и В, с поворотом влево, вправо, кругом; подскоки с приходом в сед; комбинации прыжков. 
ОФП.
Основная часть (на воде). Обучение плаванию.

Заключительная часть. Подвижные игры, упражнения на растягивание и расслабление мышц. Беседа. Подведение итогов урока и задание на дом.
	        10

        25
        20

10

20

5

	Среда
	Подготовительная часть (на суше). Построение, разминочные  упражнения в движении, бег 3 мин. Общеразвивающие упражнения.

Основная часть (на суше). Прыжки на горку матов (120 см) и соскок (в отскок). Батут: подскоки – с движением рук, в положениях С и В, с поворотом влево, вправо, кругом; подскоки с приходом в сед; комбинации прыжков. 
«Сухой» трамплин: темповые подскоки на конце трамплина в соскок на горку матов; соскоки вниз ногами А и С с махом руками (с/м) из передней стойки и из задней стойки. 

ОФП.
Основная часть (на воде). Трамплин 1м: обучение соскокам шагом вперед, толчком двумя ногами без маха и с махом рук; обучение спаду вперед стоя В – руки сведены над головой.

 Заключительная часть (на воде). Подвижные игры в воде . Построение, подведение итогов урока и задание на дом.
	10

20

15

10
30

5

	Пятница
	Подготовительная часть (на суше). Построение, разминочные упражнения. Общеразвивающие упражнения.

Основная часть (на суше). Имитация положения "группировки и складки“, имитация ”открытия в угол“, имитация входа в воду. Акробатика: кувырки вперед и назад, через набивной мяч; выполнение кувырка вперед на оценку; стойки на лопатках; перевороты боком вправо и влево. 

Батут: подскоки с различным положением рук (с опущенными вниз, на поясе, с махом); подскоки с группировкой С, согнувшись В; прыжки с приходом на сетку на колени и в сед; простейшие комбинации этих прыжков. 
ОФП.

Основная часть (на воде.) Трамплин 1м: обучение соскокам шагом вперед, толчком двумя ногами без маха и с махом рук; обучение спаду вперед стоя В – руки сведены над головой.

Заключительная часть (на воде). Обучение плаванию. Построение, подведение итогов и задание на дом.
	10
10
20
20
5

20

5


Условные обозначения: ”А“ – положение тела прогнувшись, ”В“– согнувшись, ”С“ – в группировке, с/м – с махом руками, п/ст. – передняя стойка, з/ст. – задняя стойка, с/р – с разбега.
2.1.4. Примерное содержание занятий в недельных микроциклах для групп 2 и 3 годов обучения.
Для юных прыгунов в воду, занимающихся в группах начальной подготовки свыше года, структура годичного цикла подготовки меняется незначительно. Изменяется соотношение и направленность частных объемов нагрузки в сторону повышения специализированной подготовки, при этом более широко используются основные вспомогательные средства подготовки (акробатика, батут и ”сухой“ трамплин). Увеличивается количество исполняемых учебных прыжков в воду. 
В связи с этим изменяется построение занятий в недельном цикле            (табл. 5).

Таблица 5
Примерный вариант построения занятий в недельном цикле подготовительного периода на этапе специальной подготовки прыгунов           в воду групп начальной подготовки второго и третьего года обучения
	Дни

недели
	Содержание

учебно-тренировочного занятия
	Время, мин

	1
	2
	3

	Понедельник
	Подготовительная часть (на суше). Построение, бег, строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения. Прыжковые упражнения.

Основная часть (на суше). Акробатика: кувырки вперед и назад, перевороты с головы, боком влево и вправо, переворот вперед на одну ногу. Имитация техники предстоящих прыжков в воду и упражнения для постановки корпуса при входе в воду вниз головой. 

”Сухой“ трамплин: темповые подскоки, соскоки 100 с/р и 200 А, полуобороты I-IV классов С на живот на горку матов.

ОФП.

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: темповые подскоки с соскоком А, соскок А из з/ст, полуобороты I и IV класса С. Вышка 3 или 5 м: спады вперед стоя В и сидя С.

Заключительная часть. Построение, подведение итогов и задание на дом.
	10

20

20

5

30

5

	Среда
	Подготовительная часть. Построение, бег, строевые упражнения. Общеразвивающие с предметами. Прыжковые упражнения.

Основная часть (в зале). 

Хореография.

Акробатика: кувырки вперед и назад, полет-кувырок, стойка-кувырок, перевороты с головы, боком влево и вправо, переворот вперед на одну ногу. Имитация техники предстоящих прыжков в воду и упражнения для постановки корпуса при входе в воду вниз головой. 

Батут: подскоки А, В и С, прыжки в сед, из седа встать с поворотом на 180˚ или из седа на живот, ¼ оборота I-IV классов.

ОФП

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: 100 с/р и 200 А, 101 с/м С. Вышка 3 м: спады вперед и назад.

Заключительная часть. Построение, подведение итогов и задание на дом.
	10

      10

15

       15

5

       30

5



	Пятница
	Подготовительная часть. Построение, бег, строевые упражнения. Общеразвивающие. Силовые упражнения.

Основная часть (в зале). Батут: подскоки А, В и С, прыжки в сед, из седа встать с поворотом на 180˚ или из седа на живот, ¼ оборота I-IV классов В. 

«Сухой» трамплин: темповые подскоки, соскоки 100 с/р и 200 А, полуобороты I-IV классов С на живот и на горку матов.

ОФП

Основная часть (в бассейне). Вышка 3 м: 100 с/м и с/р 101 с/м С и В и 200 А, 401 С, спады вперед и назад.

Заключительная часть. Эстафета в плавании разными способами. Построение, подведение итогов и задание на дом.
	10

20

20

10

25

5


2.1.5. Нормативные требования по специальной и общей физической подготовке.
Нормативные требования по специальной и общей физической подготовке и квалификационные требования для перевода на учебно-тренировочный этап подготовки по виду спорта ”прыжки в воду“ представлены в таблице 1 ПРИЛОЖЕНИЯ 3.
2.2. Учебно-тренировочный этап
2.2.1. Примерный годовой план 

В таблице 6 приводится примерный тематический план учебно-тренировочных занятий для учебно-тренировочных групп каждого года обучения. 

                                                                                                   Таблица 6                                                                                   

Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий

для учебно-тренировочных групп

	Разделы подготовки
	Количество часов

	
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-

4-7

	I. Теоретическая подготовка
	
	
	
	

	Физическая культура и спорт в Республике Беларусь
	1
	1
	1
	1

	Техника безопасности на занятиях по прыжкам в воду
	1
	1
	1
	1

	Гигиенические требования, режим и питание.
Гигиена закаливания
	1
	1
	1
	1

	Врачебный контроль и самоконтроль на занятиях, антидопинговое обеспечение
	1
	1
	2
	2

	Общая, специальная и психологическая подготовка спортсмена
	2
	2
	2
	2

	Основы техники прыжков в воду и общие основы
методики обучения
	2
	2
	2
	2

	Классификация, терминология и разрядные требования
в прыжках в воду
	1
	1
	1
	1

	Правила организации и проведения соревнований
	1
	1
	1
	1

	Ведение индивидуального дневника
	-
	1
	2
	2

	Оборудование и инвентарь
	1
	1
	1
	1

	Итого часов:
	11
	12
	14
	14

	II. Практическая подготовка
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	120
	140
	150
	150

	Специальная физическая подготовка
	187
	218
	300
	361

	Техническая подготовка
	146
	250
	308
	400

	III. Приемно-переводные испытания
	4
	4
	4
	4

	IV. Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	4
	7

	Итого часов:
	457
	612
	766
	922

	Всего часов:
	468
	624
	780
	936


Примерные план-схемы спортивной подготовки в годичном цикле для учебно-тренировочных групп 1, 2, 3, 4-7 года обучения размещены 
в таблицах 2, 3, 4 и 5 соответственно ПРИЛОЖЕНИЯ 3.

2.2.2. Содержание учебно-тренировочного процесса.
В учебно-тренировочных группах 1-го и 2-го годов подготовки юные спортсмены проходят этап начальной специализации, на котором закладываются основы спортивно-технического мастерства. Особое внимание должно уделяться развитию физических качеств и технической подготовке. Значительно увеличивается объем тренировочной нагрузки 
во всех основных средствах подготовки. Игровой метод занятий, эстафеты, игры, различные формы соревнований продолжают занимать существенное место в учебно-тренировочном процессе.

В учебно-тренировочных группах 3-го года и свыше 3-х лет обучения прыгуны в воду проходят этап углубленной специализации. Продолжается разносторонняя двигательная подготовка, но ее средства сужаются, что позволяет направленно развивать необходимые специальные физические качества. Параллельно продолжается совершенствование техники выполнения прыжков в воду.

         
Основные задачи подготовки в учебно-тренировочных группах:

         дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, совершенствование основных физических и морально-волевых качеств; 

         совершенствование умения оценивать свои движения во времени, пространстве и по степени мышечных усилий;

изучение и совершенствование техники отдельных прыжков;

приобретение опыта участия в соревнованиях;

выполнение I взрослого разряда.
         Теоретическая подготовка.
Физическая культура и спорт в Республике Беларусь.
Понятие о физической культуре. Физическая культура – составная часть культуры общества, одно из средств воспитания, укрепления здоровья, правильного физического развития, подготовке к защите своего государства. Значение выступления белорусских спортсменов 
на международной арене в деле укрепления мира, расширении международных связей и популяризации спортивной акробатики 
в Республике Беларусь. Краткий исторический обзор развития прыжков 
в воду как самостоятельного вида спорта. Детско-юношеские спортивные школы: задачи и содержание работы.
Техника безопасности на занятиях по прыжкам в воду

Правила безопасности при проведении занятий в зале и в бассейне. Правила поведения на тренировках с использованием батута, минитрампов, автокамер и лонжий и т.п. Требования к спортивной форме. Причины травматизма. Меры предупреждения травм. Требования, предъявляемые к страховке. Первая помощь при травмах.

Гигиенические требования, режим и питание. Гигиена закаливания.
Понятие о гигиене. Гигиенические основы режима труда, отдыха 
и занятий спортом. Гигиенические требования, предъявляемые 
к спортивным залам и спортивной форме.

Значение здорового питания как фактора сохранения и укрепления здоровья юного спортсмена. Значение витаминных комплексов 
и биологически активных добавок в рационе питания спортсмена. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы прыгунов в воду в зависимости от возраста, объема 
и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок. Понятие об основном обмене, энергетических тратах при различных физических нагрузках. Восстановление энергетических затрат спортсмена.

Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, сауна, баня, душ, купание). Закаливание и его значение для повышения работоспособности и увеличения сопротивляемости организма простудным заболеваниям. Средства закаливания и методика 
их применения.

Врачебный контроль и самоконтроль на занятиях, антидопинговое обеспечение.
Врачебный контроль и самоконтроль. Показания 
и противопоказания к занятиям прыжками в воду. Порядок осуществления врачебного контроля. Значение и содержание самоконтроля на занятиях. Объективные (вес, динамометрия и т.д.) и субъективные (самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.д.) данные самоконтроля. Понятие 
о спортивной форме, функциональных возможностях организма. Дневник самоконтроля.

Основы спортивного массажа. Приемы массажа и самомассажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Противопоказания к применению массажа.

Фактором, обеспечивающим допинговую безопасность, является теоретическое рассмотрение следующих обязательных тем:

Всемирная антидопинговая программа, ее цели и структура;

фундаментальное обоснование Всемирного антидопингового кодекса;

антидопинговая система Республики Беларусь;

деятельность Национального антидопингового агентства;

антидопинговые правила Республики Беларусь и международных

федераций по видам спорта;

процедура допинг-контроля;

санкции за нарушение антидопинговых правил;

влияние допинга на здоровье спортсмена. 

Общая, специальная и психологическая подготовка спортсмена.
Значение общей и специальной физической подготовленности 
в спортивном совершенствовании прыгунов в воду и повышении 
их спортивного мастерства. Общая физическая подготовленность, как основа развития физических качеств, способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке. Основные качества прыгуна в воду: прыгучесть, равновесие и ориентировка 
в пространстве, высокая координация движений и др.
Понятие о психологической подготовке. Моральные и волевые качества, их значение и методы развития. Знания, умения, навыки 
и их проявление в волевых усилиях. Сильные и слабые волевые стороны спортсменов, их проявление. Влияние тренировки в усложненных условиях на воспитание волевых качеств. Методы психологической тренировки.

Основы техники прыжков в воду и общие основы методики обучения.
Понятие о спортивной технике движений. Значение техники 
в достижении высоких спортивных результатов. Основные положения тела в воздухе. Техника исполнения основных прыжков. Особенности техники прыжков с трамплина и вышки. Понятие о рациональной технике. Анализ и разбор видеозаписи прыжков.

Понятие о тренировке. Урок как основная форма учебно-тренировочных занятий. Структура учебно-тренировочного занятия, распределение нагрузки в разных его частях. Значение и содержание разминки и заминки в тренировочных занятиях и на соревнованиях.

Понятие об обучении, дидактические принципы обучения, доступность и последовательность процесса обучения. Этапы обучения: ознакомление с упражнением, разучивание, закрепление 
и совершенствование упражнения. Значение подготовительных 
и подводящих упражнений при обучении.

         Классификация, терминология и разрядные требования.
Основные понятия спортивной классификации. Содержание требований спортивной классификации. Классификация прыжков в воду по видам, классам.

Принципы современной терминологии прыжков в воду: краткость, соответствие названия характеру движений. Правила и форма записи прыжков.

Содержание разрядных требований.

Правила организации и проведения соревнований.
Значение и виды соревнований. Положение о соревнованиях, программа соревнований. Подготовка и проведение соревнований. Организация места соревнования. Состав судейской бригады и функции каждого судьи. Права и обязанности участников и судей соревнований.

Общие правила составления, выполнения и судейства обязательной 
и произвольной программы.
          Ведение индивидуального дневника.
Значение ведения индивидуального дневника учета учебно-тренировочной работы спортсмена для рационального планирования тренировочной нагрузки.
Оборудование и инвентарь.
Необходимый инвентарь и оборудование для занятий прыжками 
в воду. Минимальные размеры бассейна, его глубина под трамплином 
и вышкой. Размеры трамплина и площадок вышки. Использование оборудования для обучения новым элементам. Правила работы 
с оборудованием и инвентарем, рациональное размещение в спортивном зале. Соблюдение техники безопасности на занятии с использованием спортивного инвентаря и оборудования, используемого на суше.

Практическая подготовка в учебно-тренировочных группах 1 года обучения:
Основные параметры нагрузки: 52 тренировочные недели в учебном году, 468 часов занятий по 9 часов в неделю; общая физическая подготовка – 120 часов, специальная физическая подготовка – 187 часов, техническая подготовка – 146 часов в год. Тренировочные занятия, как правило, должны проводиться 3 раза в неделю, продолжительность каждого из них не должна превышать трех часов.

         
Общая физическая подготовка.
         
Повторение ранее изученных и обучение новым, более сложным 
в координационном отношении строевым упражнениям. Например: повороты на месте и в движении, перестроения, размыкание и смыкание 
в строю; движения в обход, по диагонали и по кругу; противоходы направо и налево, дробление и сведение и т.д.; переход с шага на бег 
и с бега на шаг, остановка во время движения шагом и бегом.

Различные виды ходьбы, бега и прыжков. Упражнения в различных сочетаниях, например: ходьба в чередовании с прыжками; ходьба 
и прыжки с различными положениями и движениями рук и т.д.

Общеразвивающие упражнения для мышц рук, плечевого пояса, туловища и ног выполняются без предметов и с предметами; в парах; 
в положении стоя, сидя и лежа; в быстром и медленном темпе. Рекомендуется использовать различные методы проведения общеразвивающих упражнений.

Упражнения с предметами. С гимнастической палкой: движения 
из различных исходных положений, наклоны, повороты, вращательные движения туловищем. С мячом: броски по дуге вправо, влево, перед собой, над головой; то же в продвижении.

Упражнения на снарядах. На гимнастической скамейке: в упоре 
– сгибание рук с поочередным подниманием ног; перешагивание 
и перепрыгивание через скамейку с различным положением рук, 
с поворотами. На гимнастической стенке: стоя лицом (боком, спиной) поочередные взмахи ногами; в висе на верхней рейке спиной поднимание согнутых и прямых ног; вис углом; из стойки спиной или сидя на пятках, перехватывая руками рейки, перейти в мост, перехватом вверх перейти 
в исходное положение; то же из положения лежа и т.д.

Легкоатлетические упражнения. Бег 30 м, бег с препятствиями (барьеры в виде нескольких гимнастических скамеек или стопки матов, мячей); прыжки в длину, в высоту; метание малого мяча с разбега 
на дальность, с места в цель.

Плавание на короткие дистанции.

Подвижные игры, эстафеты с элементами акробатики 
и преодолением препятствий из гимнастических снарядов, игровые задания, игры на воде.

Упражнения на восстановление дыхания и расслабление.

         Специальная физическая подготовка

Акробатика.
Совершенствование материала прошлого года и изучение нового:

  стойки на голове с различным положением ног;

          стойки на руках на полу толчком одной и махом другой ноги; толчком двух ног;

   кувырок вперед (назад) в стойку на руках;

          перевороты боком, перекидка вперед и назад ноги вместе 
и в шпагате во время прохождения положения стойки на руках и т.д. 

   переворот с головы на горке гимнастических матов.

Батутная подготовка.
Батут занимает одно из важнейших мест в подготовке прыгунов 
в воду на всех этапах подготовки, а при начальном обучении прыжкам 
в воду с многократными вращениями его роль нельзя переоценить. 
На данном этапе тренировки особое внимание уделяется совершенствованию ранее изученных упражнений и обучению подскокам с поворотом на 180 и 360( вправо и влево, подъемам с колен, из седа, 
со спины с поворотом на 180 и 360(, поворотам с живота на спину 
и с живота на живот.

Изучение основных подводящих упражнений для обучения спортивным полуоборотам I-IV классов на воде: ¼ оборота вперед (на живот) и назад (на спину) в группировке.

Игра в добавки (каждый следующий добавляет в темпе по одному прыжку); игра на точность приземления в поролоновую яму.

Прыжки с автокамеры, гимнастического мостика, минитрампа 
в доскок и с приземлением на спину и живот на поролоновые маты.

Развитие специальных физических качеств.
Наряду с упражнениями общего характера, в подготовку юных прыгунов в воду целесообразно включать и специально-направленные. Для развития быстроты: быстрые (по сигналу тренера) принятия положений группировки и согнувшись лежа на спине или стоя на одной ноге и возвращение в исходное положение.

Упражнения для развития гибкости, подвижности в суставах: 
в упоре сидя на матах круговые движения стоп наружу и вовнутрь; 
в упоре сидя на пятках медленные покачивания и давления на оттянутые носки ног и т.д.

Упражнения для развития равновесия и устойчивости вестибулярных функций: быстрые движения головой в разных плоскостях и направлениях (повороты, наклоны, круговые движения); прыжки на месте, с продвижением вперед, назад, с поворотом – одиночные и сериями (несколько подряд в темпе); повороты в опорном положении (скольжением), в безопорном положении (прыжком); смешанные упоры; усложненные равновесия; комбинации из перечисленных упражнений.

         Техническая подготовка

Имитационные упражнения.
Имитация отдельных сторон техники разбега, наскока и толчка 
с использованием гимнастических снарядов. Поза наскока и задержка рук над головой – соскок с одной ноги с гимнастической скамейки; 
то же из виса на перекладине, кольцах.

Имитация входа в воду головой: стоя, сидя и лежа; основных положений тела в полете: прогнувшись, согнувшись в группировке; учебных прыжков в воду с места и с разбега.

Упражнения на сухом трамплине.
Широко используются для совершенствования техники отталкивания при выполнении соскоков, кроме того, ”сухой“ трамплин, установленный перед горкой гимнастических матов, служит прекрасным средством освоения отталкивания и создания вращения тела при выполнении спортивных полуоборотов I-IV классов.

Учебные прыжки.
К этапу начальной специализированной подготовки допускаются дети, освоившие соскоки из передней и задней стойки, спады вперед 
и назад из различных исходных положений.
Спортивные прыжки.
Начальный этап специализированной подготовки предусматривает освоение полуоборотов I-IV классов: из передней стойки полуоборот вперед в группировке и согнувшись; из задней стойки полуоборот назад 
в группировке; из задней стойки полуоборот вперед в группировке; 
из передней стойки полуоборот назад в группировке с трамплина 1 метр.

Изучение прыжков в соответствии с требованиями программы 
I юношеского разряда.

Практическая подготовка в учебно-тренировочных группах 2 года обучения.
Основные параметры нагрузки: 52 тренировочные недели в учебном году, 624 часа занятий по 12 в неделю; общая физическая подготовка 
– 140 часов, специальная физическая подготовка – 218 часов, техническая подготовка – 250 часов в год. Тренировочные занятия, как правило, должны проводиться 3 раза в неделю, продолжительность каждого из них не должна превышать трех часов.

         Общая физическая подготовка.
Повторение и совершенствование ранее изученных строевых упражнений. Порядковые упражнения: скрещение по разным направлениям, «змейка», «спираль», проходы слева и справа. Ходьба и бег в чередовании с прыжками; ходьба и прыжки с различными положениями и движениями рук.

В качестве разминки может выступать урок хореографии.

Общеразвивающие упражнения для мышц рук, плечевого пояса, туловища и ног (без предметов, в парах).

Упражнения с предметами. С набивным мячом (0,5 кг): поднимание, опускание, перебрасыванием с одной руки на другую над головой; броски и ловля мяча в различных исходных положениях. 
С гимнастической палкой, со скакалкой: движения из различных исходных положений, выкруты.

На гимнастической стенке: вис углом, круговые движения ногами, подтягивания; прыжки, держась за опору, поочередно на правой, на левой; приседания на одной с опорой о стенку одной рукой.

Комплексы упражнений на специальных приспособлениях (амортизаторах, тренажерах, блочных устройствах).

Легкоатлетические упражнения. Бег 100 м, бег с препятствиями (барьеры, мячи), кроссовый бег; прыжки в длину, в высоту; метание малого мяча на дальность, метание в цель.

Плавание на 100-200 м.

Подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам или 
в воде, эстафеты с преодолением препятствий или элементами акробатики.

Упражнения на расслабление и восстановление дыхания.
         Специальная физическая подготовка

Акробатика.
Совершенствование изученного ранее материала.

Освоение стоек на руках с опорой на предплечья на ”стоялках“ 
и низких брусьях; стойка на руках ноги врозь на полу; повороты в стойке на руках влево, вправо; ходьба в стойке на руках вперед, назад; перевороты боком влево и вправо с разбега; переворот вперед прогнувшись с опорой руками и головой; переворот вперед и назад через одну и обе ноги; подготовительные к оборотам вперед и назад прыжки
 с подкидного мостика, с места и с разбега; оборот вперед с места 
и с разбега; оборот назад с места со страховкой; простейшие акробатические соединения.

Батутная подготовка.
Прыжки на батуте, минитрампе, автокамере являются основным средством для развития вестибулярного аппарата, следовательно, особое внимание уделяется совершенствованию ранее изученных упражнений 
и обучению простейшим комбинациям и связкам. Прыжки с вращениями вперед и назад на ¼ оборота; то же на ½ оборота (с живота или спины); 
с вращением в ¾ оборота; ¾ оборота с поворотом на 90(, 180( т.д.; обороты вперед и назад в группировке.

Развитие специальных физических качеств.
Особое значения приобретают упражнения для развития тех физических качеств, которые обеспечивают успешное освоение 
и выполнение сложных прыжков в воду на высоком качественном уровне. Специальными физическими качествами для прыгунов в воду являются силовые и скоростно-силовые качества мышц ног, обеспечивающих хорошую прыгучесть, мышц сгибателей туловища и рук, создающих вращение тела вокруг поперечной и продольной осей тела (по сальто 
и винтам), статическую и динамическую силу мышц туловища, рук и ног, позволяющим удерживать позу и выполнять движения 
по уменьшению брызгообразования при входе в воду. Наиболее важна хорошая подвижность в тазобедренных, голеностопных и плечевых суставах, которая способствует правильному и красивому выполнению прыжков.

Для прыгуна в воду специфическим проявлением координационных способностей является способность к сохранению устойчивого равновесия, тонко дифференцировать пространственные и временные параметры движений и ориентироваться в полете.

В процессе силовой подготовки целесообразно чередовать упражнения на развитие силы мышечных групп с упражнениями, направленными на воспитание быстроты. Воспитанию скоростно-силовых качеств способствует применение упражнений, выполняемых 
с отягощением в течение небольших временных отрезков (15-20 с), после чего выполняются упражнения без отягощения. Такое сочетание упражнений дает больший прирост скоростных возможностей.

Для развития гибкости наиболее эффективны пружинистые 
и маховые движения, особенно активные статические упражнения (стретчинг), при которых спортсмен сохраняет максимальное растяжение в течение небольшого промежутка времени (15-20 с).

Методика развития специальных координационных способностей предусматривает использование различных средств подготовки прыгунов 
в воду: это гимнастические и акробатические упражнения, прыжки
на батуте и «сухом» трамплине, прыжки в воду с трамплина и вышки различной высоты, спортивные игры.

         Техническая подготовка.
Имитационные упражнения.
Совершенствование техники движений при разбеге, наскоке, толчке; наскок с 1-3 шагов на гимнастическую скамейку, перекладину или кольца. Имитация основных положений тела в полете и раскрытий; согласования движений при толчке, вылете и «входе в воду» выполняя полуобороты, обороты и полуторные обороты из I-IV класса.

Упражнения на сухом трамплине.
Закрепление ранее изученного материала: полуобороты из II и IV;         III класса с места и с наскока в положении группировки и согнувшись 
на горку гимнастических матов. Освоение новых элементов из передней стойки (оборот вперед с места и с разбега в группировке и согнувшись); 
из задней стойки (оборот назад в группировке и согнувшись); из передней стойки – оборот назад с места и с разбега в группировке и согнувшись; 
из задней стойки – оборот вперед в группировке; из передней стойки оборот вперед с полу винтом и винтом; из задней стойки оборот назад 
с полу винтом.

Учебные прыжки.
Совершенствование техники отталкивания при выполнении соскоков с места (вперед и назад) и с разбега с трех шагов (в полной координации): прогнувшись, в группировке и согнувшись. Совершенствование входа в воду выполнением спадов вперед и назад 
со снарядов высотой 3-5 метров.

Спортивные прыжки.
Полуобороты и обороты вперед из передней стойки в группировке 
и согнувшись; полуобороты в группировке и согнувшись и обороты 
в группировке назад из задней стойки; полуобороты в группировке 
и согнувшись и обороты в группировке вперед из задней стойки; полуобороты в группировке и согнувшись назад из передней стойки; 
из передней стойки оборот вперед с полу винтом и винтом; из задней стойки оборот назад с полу винтом с одно-метрового трамплина; полуобороты I-IV класса с 3-метрового трамплина и вышки.

Совершенствование техники упражнений в соответствии 
с требованиями программы I юношеского разряда и изучение техники упражнений в соответствии с требованиями программы II взрослого разряда.
В учебно-тренировочных группах первого и второго года обучения юные прыгуны в воду завершают этап начальной специализации. В эти годы закладываются основы спортивно-технического мастерства и умения соревноваться. В связи с этим увеличивается число соревнований. Увеличение количества часов работы в неделю и уменьшение числа занимающихся в группе значительно повышает объем тренировочной нагрузки во всех основных видах подготовки, дает больше возможностей для индивидуализации учебно-тренировочного процесса.

         Игровой метод занятий (эстафеты, игры, различные формы соревнований) присутствует в процессе обучения, однако он в большей мере подчинен частным задачам обучения и совершенствования различных сторон подготовленности, а также снижению психической напряженности, связанной с разучиванием сложных прыжков в воду. 
Практическая подготовка в учебно-тренировочных группах
3 года обучения.
Основные параметры нагрузки: 52 тренировочные недели в учебном году, 780 часов занятий по 15 в неделю; общая физическая подготовка 
– 150 часов, специальная физическая подготовка – 300 часов, техническая подготовка – 308 часов в год. Тренировочные занятия, как правило, должны проводиться 5 раза в неделю, продолжительность каждого из них не должна превышать трех часов.

         Общая физическая подготовка.
Строевые упражнения: перемена направления, захождение плечом, фигурная маршировка, движение по диагонали и по косым направлениям 
на заданные точки, движения ”змейкой“, ”петлей“.

Общеразвивающие упражнения для мышц рук, плечевого пояса, туловища и ног (без предметов, в парах).

Упражнения с предметами. С набивным мячом (1 кг): упражнения 
в сопротивлении с партнером; броски и ловля мяча в различных исходных положениях. С отягощением (гантели) из различных исходных положений (руки вниз, вперед, в стороны): сгибание и разгибание рук, круговые движения руками в различных направлениях; наклоны, повороты 
и круговые движения туловища, прыжки с гантелями.

Легкоатлетические упражнения. Бег с изменением скорости, кроссовый бег, бег в чередовании с ходьбой до 200 м, прыжки в длину
 и высоту, метание малого мяча на дальность и в цель.

Плавание на 100-200 м.

Спортивные и подвижные игры, с элементами акробатики 
и преодолением препятствий, на воде.

Упражнения на расслабление и восстановление дыхания.

         Специальная физическая подготовка.
Акробатика.
Совершенствование материала прошлого года и изучение нового: стойки на руках силой; ходьба в стойке на руках влево, вправо; с разбега переворот боком (”рондат“); с разбега переворот вперед через одну и обе руки; с разбега оборот вперед согнувшись с подкидного мостика и без него; с разбега переворот-сальто вперед; переворот с поворотом оборот назад со страховкой; оборот назад с места с подкидного мостика; простейшие акробатические соединения.

Батутная подготовка.
Совершенствование ранее изученных упражнений; простейших комбинаций и связок. Обороты вперед и назад в группировке, согнувшись 
и прогнувшись (только назад). Полтора оборота назад с места и с наскока. Два оборота вперед и назад в группировке со страховкой и без нее.

Развитие специальных физических качеств.
Особое место в подготовке прыгунов в воду занимает развитие скоростно-силовой качеств, а именно прыгучести. Для этого применяются прыжки с отягощениями; ”многоскоки“; прыжки вверх и ”в глубину“ 
с отскоком и др.

         Для развития гибкости широко используются наклоны вперед 
из положения стоя и сидя, ноги вместе и ноги врозь. Наклоны 
на гимнастической стенке: и.п., стоя лицом к стенке на 3-4 ступеньке (ноги могут быть вместе и врозь), перехватывая жерди, выполнить наклон, сокращая расстояние между руками и ногами и.п., вис на кольцах или перекладине, размахивания и повороты.

Для развития быстроты реакции следует применять определенные приемы, например, в момент наскока на ”сухой“ трамплин или на батут 
по заранее установленному сигналу тренера, спортсмен должен выполнить тот или иной прыжок. Для развития ловкости и координации движений используют асимметричные упражнения, выполнение известных упражнений в непривычных исходных положениях. Упражнения с подсобными снарядами и приспособлениями для развития, равновесия, силы, точности приземления, устранения чувства страха.
         Техническая подготовка.
Имитационные упражнения.
Имитируются все действия прыгуна, возможные в условиях опоры 
– по внешней форме, времени фиксации отдельных положений, мышечному напряжению и ритму движений.

Имитируются однократные и многократные обороты из I–IV классов; упражнения для изучения и совершенствования прыжков 
из V и VI классов.

Упражнения на сухом трамплине.
Закрепление и совершенствование полуоборотов и оборотов из I-IV классов; винтовых прыжков из передней и задней стойки. Обучение полуторным оборотам из задней стойки назад в группировке 
и согнувшись; из передней стойки назад в группировке на горку гимнастических матов; два оборота вперед в группировке в поролоновую яму.

Учебные прыжки.
Совершенствование соскоков из передней и задней стойки и спадов вперед и назад из различных исходных положений.

Спортивные прыжки.
Совершенствование полуоборотов и оборотов из I-IV классов 
в группировке и согнувшись с трамплина 1 метр. Освоение и закрепление полуоборотов, оборотов из I-IV классов и винтовых прыжков 
с 3-метрового трамплина и вышки.

Обучение ”базовым прыжкам“ из передней стойки полтора оборота вперед в группировке и согнувшись; из задней стойки полтора оборота назад в группировке; из передней стойки полтора оборота назад 
в группировке; из задней стойки полтора оборота вперед в группировке 
с 1-метрового трамплина. Синхронные прыжки с 1 и 3-метрового трамплина.

Совершенствование техники упражнений в соответствии 
с требованиями программы III, II, I юношеского разряда программы, изучение техники упражнений в соответствии с требованиями программы III взрослого разряда.

Практическая подготовка в учебно-тренировочных группах 
4-7 годов обучения.
Основные параметры нагрузки: 52 тренировочные недели в учебном году, 936 часов занятий по 18 часов в неделю; общая физическая подготовка – 150 часов, специальная физическая подготовка – 361 час, техническая подготовка – 400 часов в год. Тренировочные занятия, как правило, должны проводиться 6 раз в неделю, продолжительность каждого из них не должна превышать трех часов.

         Общая физическая подготовка.
Повторение и совершенствование ранее изученных строевых приемов и перестроений. Разновидности бега и прыжков с изменением пространственно-временных характеристик движения. 

Общеразвивающие упражнения для мышц рук, плечевого пояса, туловища и ног без предметов и с предметами, в парах и индивидуально.

Комплексы упражнений с предметами. Например, с набивным мячом (1,5-2 кг): поднимание, опускание прямыми и согнутыми руками 
в различных направлениях; наклоны с различным положением мяча (вверху, за головой, за спиной, в одной руке и т.п.); прыжки с мячом 
в руках, и т.д.

Лазания по канату и гимнастической стенке, наклонной гимнастической скамейке.

Легкоатлетические упражнения. Бег 60 м, 100 м, кроссовый бег, бег 
в чередовании с ходьбой до 400 м; прыжки в длину, в высоту; метание малого мяча с разбега на дальность, на точность с места.

Плавание на разные дистанции с учетом времени, игры на воде.

Спортивные и подвижные игры, эстафеты с элементами акробатики и преодолением препятствий.

Упражнения на расслабление и восстановление дыхания.

          Специальная физическая подготовка.
Акробатика.
Совершенствование материала прошлого года и изучение нового: 
с разбега оборот вперед в группировке и согнувшись; с разбега переворот-сальто вперед; переворот с поворотом оборот назад; оборот вперед и назад 
с места; с разбега переворот с поворота два оборота назад в поролоновую яму; со страховкой; с разбега два оборота вперед в поролоновую яму; 
со страховкой; акробатические комбинации.
Батутная подготовка.
Совершенствование материала прошлого года; выполнение комбинаций с ранее освоенными элементами; обучение многократным оборотам вперед и назад в группировке и согнувшись с места, с наскока, после темповых подскоков и т.д. Прыжки с комбинированным вращением вокруг поперечной и продольной оси тела.

Развитие специальных физических качеств.
На данном этапе подготовки следует помнить, что проводить скоростно-силовую подготовку следует со спортсменами, способными мобилизоваться для выполнения скоростных упражнений 
на предельном или около предельном уровне, проводиться они должны непродолжительно (от 5 до 15 с) с интервалами отдыха почти до полного восстановления.

Для развития гибкости выполняются наклоны вперед в сочетании динамического и статического режимов; и.п. – сидя, ноги оттянуты, партнер надавливает на носки, стараясь достать носками до пола, колени при этом должны быть выпрямлены.

Для совершенствования быстроты выполнения вращательных движений и ориентировки в пространстве выполняются прыжки 
на меньшей высоте или на ”сухом“ трамплине на горку гимнастических матов.

Техническая подготовка.
Имитационные упражнения.
Имитация однократных и многократных оборотов; прыжков 
с продольными и поперечными вращениями; отталкиваний и ”входов 
в воду“.

Упражнения на сухом трамплине.
Совершенствование полуоборотов, оборотов и полуторных оборотов 
из передней и задней стойки вперед и назад в группировке и согнувшись 
на горку гимнастических матов; освоение новых винтовых прыжков
 и двойных оборотов из I-IV классов в поролоновую яму.

Учебные прыжки.
Совершенствование техники отталкивания при выполнении соскоков из передней и задней стойки и входа в воду выполнением спадов вперед и назад со снарядов различной высоты.

Спортивные прыжки.
Повторение и закрепление материала прошлого года. Освоение новых прыжков: из передней стойки два, два с половиной (в группировке 
и согнувшись) оборота вперед; из задней стойки полтора (согнувшись), два оборота назад в группировке; из передней стойки полтора, два оборота назад в группировке – трамплин 1 метр. Совершенствование обязательной программы с 3-метрового трамплина и вышки. Освоение произвольной программы (3 прыжка) по индивидуальному плану с 3-метрового трамплина и вышки.

2.2.3. Примерное содержание занятий в недельных микроциклах для групп 1-3 годов обучения.

                                                                                                            Таблица 7
Примерная модель недельного тренировочного цикла на обще-подготовительном этапе подготовки учебно-тренировочных групп

1-3 годов обучения.

	Дни

недели
	Содержание занятий
	Время, мин

	1
	2
	3

	Понедельник
	Подготовительная часть (на суше). Бег – 3 мин. Коллективная разминка. Упражнение на растягивание.

Основная часть (на суше). Хореография упражнения у станка. Батут: темповые прыжки с махом рук; ¼ оборота вперед на живот С и В; с кача ¼ оборота назад на спину С и В. Эстафета с прыжковыми упражнениями: имитация техники входа в воду вперед и назад сидя и лежа на матах.

Основная часть (на воде). Вышка 3-5 метров: из п/ст с/м и з/ст соскоки вниз ногами А и спады вперед сидя С и стоя В; Прыжки 101 и 401 С и В, 201 и 301 С и В, 103 С и В. Трамплин 1 м: прыжки с кача: 101 С и В, 103 С и В.

Заключительная часть. Эстафета в плавании 4х25 м. Построение, подведение итогов занятия, задание на дом.
	    10

    30

45

15



	Вторник
	Подготовительная часть (на суше). Бег, прыжки, многоскоки. Коллективная разминка. Упражнения на развитие прыгучести.

Основная часть (на суше). Акробатика: перевороты боком влево и вправо; кувырки вперед и назад В; перевороты вперед с/р на одну и обе ноги; сальто вперед с/р с пружинного мостика; стойка на голове силой В, стойка на руках около стенки.

”Сухой“ трамплин (перед горкой матов): темповые прыжки с махом рук на конце трамплина: соскоки А и С; с/р сальто вперед (102) С и В; из з/ст полуоборот назад на спину С и В; сальто назад (202) С и В; из передней стойки с/р полуоборот назад на спину С и В и сальто назад (302 С).

Лазанье по канату 3 м – 3 раза, с медленным опусканием в висе на руках с широким перехватом руками или перекладина: подтягивание.

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: соскоки из передней стойки с/р А, С и В; 101 С и В; соскоки из з/ст С и В; 201 С и В; 202 С; 301 С и В; 302 С; 401 С; 402 С. Вышка 3 и 5 м – спады вперед и назад сидя С и В.

Заключительная часть (на воде). 5, 7,5 и 10 м – соскоки вниз ногами А из п/ст с/м и из з/ст. Построение, подведение итогов занятия, задание на дом.
	     15

     30

40

15




	1
	2
	3

	Четверг
	Подготовительная часть (на суше). Бег – 3 мин. Коллективная разминка. Упражнения на растягивание.

Основная часть (на суше). Хореография: упражнения у станка. Батут: темповые прыжки с махом рук; со спины ½ оборота вперед на живот С и В; с живота ½ оборота назад на спину; с ног ¼ оборота назад А с полувинтом на живот; с ног ¼ оборота вперед А с полувинтом на спину; с/м сальто вперед и назад С; с наскока сальто вперед В.

Эстафета с преодолением препятствий: перелезание через ”сухой“ трамплин, лазание по канату (3 м), бег под препятствием, прыжок через козла (коня) – 2-3 раза.

Имитация техники входа в воду вперед и назад сидя и лежа на матах.

Основная часть (на воде). Вышка 3-5 м: из п/ст с/м и з/ст соскоки вниз ногами А и спады вперед сидя С и стоя В; прыжки 101 и 401 С и В, 201 и 301 С и В, 103 С и В. Трамплин 1 м: прыжки с кача: 101 С и В, 103 С и В.

Заключительная часть (на воде). Эстафета в плавании 4х25 м. Построение, подведение итогов занятия, задание на дом.
	    10

    45

40

     10



	Пятница
	Подготовительная часть (на суше). Бег 3 мин. Коллективная разминка. Упражнения на растягивание.

Основная часть (на суше). Акробатика: кувырки вперед и назад; полет-кувырок; сальто вперед, переворот подъемом разгибом с головы; кувырок вперед – переворот подъемом разгибом с головы; переворот на одну и на две ноги; рондат. Батут: темповые прыжки с махом рук; то же – с С и В; сальто вперед С; сальто назад С; с качей сальто назад – сальто вперед С (по 3-4 раза в темп); прыжки с поворотом на 180º и 360º с живота на спину и на живот со спины и на спину.

Упражнения для развития силы брюшного пресса и имитация техники входа в воду вперед и назад сидя и лежа на матах.

Основная часть (на воде). Трамплин 3 м. Из п/ст с разбега соскоки вниз ногами С и В; 101 и 103 С В; 401 С и В; з/ст соскоки вниз ногами; 201 С.

3 м – спады вперед сидя С и стоя В; спад назад сидя С.

Заключительная часть (на воде). Эстафета в плавании 4х25 м. Подведение итогов занятия, задание на дом.
	     10

      35

45

10




                                                                                                             Таблица 8
Примерная модель недельного тренировочного цикла на специально-подготовительном этапе подготовки учебно-тренировочных групп 1-3 годов обучения

	Дни

недели
	Содержание занятий
	Время, мин

	1
	2
	3

	Понедельник
	Подготовительная часть (на суше). Коллективная разминка. Самостоятельная разминка, имитация техники осваиваемых прыжков в воду.

Основная часть (на суше). Батут: элементы и связки специальной разминки; комбинация 3-го разряда (5-6 раз); 201 и 301 С и В (с ног ¼ оборота назад); сальто вперед и назад С с/м и с наскока; сальто вперед В с разбега/наскока.

”Сухой“ трамплин, маты: соскоки с/р и из з/ст А и С; 102 и 402 С; полвинта назад А на живот и полвинта вперед А с/р на спину (на горку матов).

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: темповые подскоки на конце трамплина: соскоки с/р и из з/ст А и С; 101 и 401 С и В; 102 и 402 С; 5211 А.

Вышка 1-3 м: 102 и 402 С.

Вышка 3-5 м: спады вперед сидя С и В, спады вперед стоя В.

Заключительная часть (на воде). Вышка 7 м: соскок А с/м и п/структура. Подведение итогов занятия.


	15

30

45

15

	Вторник
	Подготовительная часть (на суше). Коллективная разминка. Самостоятельная разминка, имитация техники осваиваемых прыжков в воду.

Основная часть (на суше). Акробатика: кувырки вперед и назад С и В; с/р темповые перевороты вперед на одну ногу (по 3-4 подряд); с/р переворот на одну, обе ноги; сальто перед с/р С; с/р переворот с поворотом – сальто назад; стойка на руках на стоялках.

Батут: элементы и связки специальной разминки, комбинация 3-го разряда (5-6 раз); 201 и 301 С и В; с кача сальто вперед В руки в стороны; то же – с винтом.

Основная часть (на воде). Вышка 3-5 м: спады вперед сидя С и В, спады вперед стоя В.

Трамплин 1 м: соскоки с/р и из з/ст А; 101-401 С; с/р 102 В руки в стороны; с/р 5122; 202, 302 и 402 С.

Заключительная часть. Плавание. Подведение итогов занятия.
	     15

     30

45

20




	1
	2
	3

	Среда
	Подготовительная часть (на суше). Коллективная разминка. Самостоятельная разминка, имитация техники осваиваемых прыжков в воду.

Основная часть (на суше). Батут: элементы и связки специальной разминки: 101-401 С; с качей сальто вперед и назад С; с качей темповые сальто назад С (по 5-6 подряд); с кача сальто вперед В руки в стороны; то же с винтом; комбинация 3-го разряда – 3-4 раза. ”Сухой“ трамплин: темповые прыжки на конце с соскоком на горку матов; соскоки с/р и из з/ст А и С; 102-402 С; с/р 102 В руки в стороны; то же с винтом.

Заключительная часть (на воде). Вышка 3-5 м: соскоки А из п/ст с/м и из з/ст; спады вперед сидя С и В. Подведение итогов занятия, задание на дом.
	    15

     60

25



	Пятница
	Подготовительная часть (на суше). Самостоятельная разминка под наблюдением тренера, имитация техники программных прыжков.

Основная часть (на суше). Акробатика: перевороты боком влево и вправо; перевороты вперед на одну и обе ноги; стойка на прямых руках; силой В (с помощью); сальто вперед с/р С; сальто назад с/м С (с помощью – страховкой); с/р переворот с поворотом – сальто назад С.

”Сухой“ трамплин: соскоки с/р и из з/ст А; 102-402 С; 202-302 С; 5122; 5221.

Основная часть (на воде). Вышка 3-5 м: спады вперед сидя С и В; 101 с/м и 401 С, 103 В.

Трамплин 1 м: 101-401 С и В, 101 и 102 В руки в стороны; то же – с винтом; 202 А; то же – с полувинтом; с/р 103 С и В; 203, 303 и 403 С

Трамплин 3 м: с/р 101 С; 101-401 В; с/р 103 В руки в стороны и 5132.

Заключительная часть (на воде). Плавание – эстафета. Подведение итогов занятия.
	    15

     35

50

15



	Суббота
	Подготовительная часть (на суше). Самостоятельная разминка под наблюдением тренера, имитация техники контрольных упражнений из акробатики, прыжков на батуте и «сухом» трамплине.

Основная часть (на суше).

Контрольные соревнования по нормативам СФП.

Основная часть (на воде). Вышка 5 м: спады вперед.
Заключительная часть (на воде). Купание. Подведение итогов работы за неделю.
	     20

     45

20

     15




2.2.4. Примерное содержание занятий в недельных микроциклах 
 групп 4-7 годов обучения

Занятия в учебно-тренировочных группах свыше трех лет соответствуют этапу углубленной специализированной подготовки юных спортсменов. Соответственно основным задачам этапа особое внимание уделяется специальной физической подготовке. Время на ОФП сокращается за счет увеличения объемов СФП, что позволяет более целенаправленно развивать необходимые специальные физические качества. Специальная двигательная подготовка подразумевает овладение спортсменами более сложными акробатическими упражнениями, прыжками на батуте сходными по структуре 
с осваиваемыми прыжками в воду и дающими прямой перенос освоенных навыков на технику прыжков в воду. Занятия на «сухом» трамплине направлены на совершенствование техники базовых прыжков и освоение более сложных прыжков программы (например, 104, 204, 304, 404, а также винтовых прыжков).

Важно подчеркнуть, что на данном этапе подготовки важна 
не только сложность произвольных прыжков, но и качество 
их исполнения. Поэтому не следует допускать форсированной подготовки и «натаскивания» на очередной спортивный разряд. Особенно важно осваивать упражнения и прыжки на рациональной биомеханической основе, для чего необходимо соблюдение основных педагогических принципов систематичности и доступности.

Осваивая сложные новые прыжки программы, не следует забывать 
о совершенствовании основ техники основных (базовых) спортивных прыжков из всех классов непосредственно на воде – полуоборотов 
в различных положениях, оборотов и 1,5 оборота, этих же прыжков 
с полу винтами и винтами.
Ниже приводится примерный вариант недельного учебно-тренировочного цикла для юных прыгунов в воду учебно-тренировочных групп до двух лет обучения на общеподготовительном и специально-подготовительном этапе подготовки (табл. 9).

                                                                                                   Таблица 9
Примерная модель недельного тренировочного цикла на этапе подготовки

учебно-тренировочных групп 4-7 годов обучения

	Дни

недели
	Содержание занятий
	Время, мин

	1
	2
	3

	Понедельник
	Подготовительная часть (на суше). Коллективная разминка с элементами акробатики.

Основная часть (на суше). Кольца: размахивание в висе на прямых и согнутых руках, выкрут вперед. Батут: отдельные элементы и связки комбинации III и II разряда.

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: темповые подскоки, 100 А с/р, 200 А, совершенствование полуоборотов I и IV классов С и В.

Заключительная часть (на воде). Вышка 3-5 м: спады, соскоки, полуобороты I и IV классов. Подведение итогов занятия, задание на дом.
	    20

    30

40

     25



	Вторник
	Подготовительная часть (на суше). Коллективная разминка.

Основная часть (на суше). Хореография. Акробатика: кувырки, перевороты, стойки. Игра ”Ручной мяч“.

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: темповые подскоки, 100 А с/р, 200 А, полуобороты I – IV классов. Вышка 5 м: совершенствование техники отталкивания и входа в воду (соскоки и спады).

Заключительная часть (на воде). Трамплин 3 м: спады назад стоя А и сидя С. Подведение итогов занятия.
	10

     40

     45

25



	Среда
	Подготовительная часть (на суше). Разминка с включением специальных упражнений для развития силы, гибкости, быстроты и прыгучести.

Основная часть (на суше). Батут: разучивание элементов и связок и выполнение комбинаций III и II разрядов по батуту.

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: выполнение прыжков с вращением вперед с кача и оборотов I – IV классов.

Заключительная часть (на воде). Плавание – эстафета. Подведение итогов занятия.
	     15

35

30

20



	Четверг
	Подготовительная часть (на суше). Коллективная разминка.

Основная часть (на суше). Акробатика: кувырки, стойки, прыжки, связки, перевороты, сальто.

”Сухой“ трамплин (в яму с поролоном): 104, 204 и 304 С, 5122, 5221.

Основная часть (на воде). Трамплин 3 м: совершенствование прыжков обязательной части программы, а также 105 С или В; 403 В; 5132, 5231.

Заключительная часть (на воде). Вышка 5м: спады вперед и 3 м – спады назад. Подведение итогов занятия.
	15

     30

      45

25



	Пятница
	Подготовительная часть (на суше). Коллективная разминка.

Основная часть (на суше). Батут: элементы и связки комбинации III и II разрядов, темпы произвольных прыжков.

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: темпы произвольных прыжков. Вышка 3-7 м: соскоки, спады. Полуобороты I – IV классов.
Заключительная часть (на воде). Выполнение спадов вперед и назад по 5 раз на оценку. Подведение итогов занятия.
	15

     30

45

25



	Суббота
	Подготовительная часть (на суше). Коллективная разминка.

Основная часть (на суше). Хореография у станка и на середине зала.

Основная часть (на воде). Вышка 3,5 и 7 м: спады, соскоки, полуобороты.

Заключительная часть (на воде). Плавание – эстафета. Игры. Подведение итогов недели.
	15

      30

30

35




                                                                                                    Таблица 10
Примерная модель недельного тренировочного цикла на специально-подготовительном этапе подготовки учебно-тренировочных групп                   4-7 годов обучения

	Дни

недели
	Содержание занятий
	Время, мин

	1
	2
	3

	Понедельник
	Подготовительная часть (на суше). Бег – 3 мин. Индивидуальная разминка. Упражнения на растягивание.

Основная часть (на суше). Хореография: упражнения у станка. Батут: темповые прыжки с махом рук; с кача ¼, 1, 2 оборота вперед С и В; с кача ¼, 1, 2 оборота назад С; с кача оборот вперед с винтом. Имитация техники входа в воду вперед и назад сидя и лежа на матах.

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: прыжки произвольной части программ I – IV классов. Темпы произвольных прыжков с трамплина 3 м.

Заключительная часть (на воде). Вышка 5 м: из п/ст и з/ст спады вперед сидя С и стоя В. Построение, подведение итогов занятия, задание на дом.


	    15

    45

45

25

	Вторник
	Подготовительная часть (на суше). Бег – 3 мин. Индивидуальная разминка.

Основная часть (на суше). Акробатика: кувырки, перевороты, прыжковые упражнения, сальто вперед и назад с/м.

”Сухой“ трамплин: совершенствование техники разбега наскока и темпов произвольных прыжков (согласно индивидуальному плану). Упражнения для развития силы мышц спины и брюшного пресса.

Основная часть (на воде). Трамплин 3 м: прыжки произвольной части программы I – V классов и с вращением вперед. Обязательная программа по 2-3 раза. Трамплин 1 м: произвольные прыжки с кача с вращением вперед и темпы произвольных прыжков с 3 м.

Заключительная часть (на воде). Вышка 5 м: спады вперед и назад сидя С и стоя В. Построение, подведение итогов занятия, задание на дом.
	15

45

     50

25

	Среда
	Подготовительная часть (на суше). Бег – 3 мин. Индивидуальная разминка.

Основная часть (на суше). Хореография: упражнения у станка. ”Сухой“ трамплин: совершенствование техники разбега наскока и темпов произвольных прыжков I – IV классов (согласно индивидуальному плану). Имитационные упражнения.

Основная часть (на воде). Трамплин 3 м: прыжки произвольной части программы II и III классов и V класса с вращением назад. Обязательная программа по 2-3 раза.

Трамплин 1 м: темпы произвольных прыжков с 3 м.

Заключительная часть (на воде). Вышка 5 м: спады вперед сидя С и стоя А и В. Построение, подведение итогов занятия, задание на дом.
	     15

     45

45

30

	Четверг
	Подготовительная часть (на суше). Бег – 3 мин. Индивидуальная разминка.

Основная часть (на суше). Упражнения для развития прыгучести. Акробатика: кувырки, перевороты, сальто с/р и с/м; рондат сальто назад С и В. Упражнения для развития силы мышц спины и брюшного пресса.

Основная часть (на воде). Вышка 5, 7,5 м: прыжки I- VI классов, спады вперед сидя С и стоя А и В.

Заключительная часть (на воде). Качи на трамплине 1 м, с кача прыжки с вращением вперед. Подведение итогов занятия, задание на дом.
	15

     40

45

     25

	Пятница
	Подготовительная часть (на суше). Бег – 3 мин. Индивидуальная разминка.

Основная часть (на суше). Хореография: упражнения у станка. Батут: темповые прыжки с махом рук; с кача 1, 2 оборота вперед С и В: с кача 1, 2 оборота назад С; с кача оборот вперед с винтом, с 2 винтами; упражнения на растягивание и имитация предстоящих прыжков.

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: произвольная и обязательная программы и темпы произвольных прыжков с трамплина 3 м.
Заключительная часть (на воде). Вышка 5м: спады вперед и назад С и В. Подведение итогов занятия, задание на дом.
	     15

     50

45

30

	Суббота
	Подготовительная часть (на суше). Бег – 3 мин. Индивидуальная разминка.

Основная часть (на суше). Акробатика: кувырки; перевороты; сальто вперед с/р и с/м; рондат сальто назад С и В.  Акробатические связки и темповые прыжки. Батут: комбинации и связки элементов с многократным вращением вперед и назад и с винтовыми прыжками.

Заключительная часть. Плавание, баня, массаж. Подведение итогов недели. Задание на дом.
	10

30

95


2.2.5. Нормативные требования по специальной и общей физической подготовке для учебно-тренировочных групп.
Нормативные требования по специальной, общей физической подготовке и квалификационные требования для перевода на этап спортивного совершенствования по виду спорта ”прыжки в воду“ приведены в таблице 2 ПРИЛОЖЕНИЯ 1.
              Нормативные требования к специальной технической подготовленности на суше для групп спортивного совершенствования приведены в ПРИЛОЖЕНИИ 2. 

2.3. Этап спортивного совершенствования.
2.3.1. Примерный годовой план.
          В таблице 11 приведен примерный тематический план учебно-тренировочных занятий в группах спортивного совершенствования каждого года обучения. 

Тематический план учебно-тренировочных занятий 

Таблица 11
	Разделы подготовки
	Количество часов

	
	СПС-1
	СПС-2
	СПС 

3,4

	I. Теоретическая подготовка
	
	
	

	Физическая культура и спорт в Республике Беларусь
	1
	1
	1

	Актуальные вопросы современных прыжков в воду
	1
	1
	1

	Техника безопасности на занятиях по прыжкам в воду
	1
	1
	1

	Врачебный контроль и самоконтроль на занятиях, оказание
первой помощи, антидопинговое обеспечение
	2
	2
	2

	Краткие сведения о строении и функциях организма человека и физиологических основах спортивной тренировки
	2
	2
	2

	Система спортивной тренировки
	2
	2
	2

	Планирование спортивной тренировки
	2
	2
	2

	Психологическая подготовка
	2
	2
	2

	Итого часов:
	13
	13
	13

	II. Практическая подготовка
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	150
	150
	150

	Специальная физическая подготовка
	438
	480
	514

	Изучение и совершенствование техники
	479
	543
	664

	III.Переводные испытания
	4
	2
	2

	IV. Инструкторская и судейская практика
	8
	8
	9

	Итого часов:
	1079
	1183
	1339

	Всего часов:
	1092
	1196
	1352


Примерные план-схемы спортивной подготовки в годичном цикле для групп спортивного совершенствования 1, 2 года обучения представлены в таблицах 6, 7 ПРИЛОЖЕНИЯ 3.
2.3.2. Содержание учебно-тренировочного процесса
Период углубленной специализированной подготовки предполагает развитие специальных физических качеств на базе повышения общей физической подготовленности, а также дальнейшее освоение техники прыжков в воду.

Основными задачами учебно-тренировочного процесса в группах спортивного совершенствования являются:

дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, совершенствование основных физических и морально-волевых качеств;

         совершенствование техники выполнения элементов соревновательной программы;

         овладение знаниями, умениями и навыками, предусмотренными программой по теоретической подготовке;

приобретение опыта участия в соревнованиях;

         выполнение функций инструктора-общественника и получение звания судьи по спорту;

          выполнение норматива кандидат в мастера спорта по прыжкам 
в воду.
  Теоретическая подготовка.
           Физическая культура и спорт в Республике Беларусь.
           Общественно-политическое и государственное значение спорта 
в Республике Беларусь. Физическая культура в экономической системе общества. Основные черты и принципы системы физического воспитания в РБ. Спортивные организации, их роль и значение. Международное спортивное движение. Подготовка кадров в области физической культуры (специализация, курсы повышения квалификации, стажировки, семинары и т.п.).

           Актуальные вопросы современных прыжков в воду.

           Место белорусских прыгунов в международном рейтинге. Международная федерация прыжков в воду, ее атрибуты, состав, функции. Актуальные вопросы современных прыжков в воду.

           Техника безопасности на занятиях по прыжкам в воду.
           Требования техники безопасности в зависимости от возраста 
и спортивного стажа занимающихся. Разминка как средство профилактики травм. Значение и применение помощи и страховки для предупреждения травм и облегчения обучения новым элементам. Техника безопасности при использовании специального инвентаря. Дисциплина при проведении занятий в спортивном зале и бассейне.

          Врачебный контроль и самоконтроль на занятиях, оказание первой помощи, антидопинговое обеспечение.
          Значение, содержание и организация врачебного контроля. Противопоказания к занятиям. Спортивная форма и процесс тренировки. Утомление. Понятие о перетренированности, меры предупреждения перетренированности. Самоконтроль спортсмена. Правила самоконтроля. Ведение дневника самоконтроля.

           Особенности спортивных травм. Меры предупреждения травм. Оказание первой помощи при обмороке, кровотечении, вывихе, ушибах, переломах и растяжениях.

           Направленная сгонка веса, ее организация и обоснование. Питание спортсменов. Дополнительные питательные смеси, их приготовление. Питание и режим в различное время круглогодичной тренировки. Организация активного отдыха в переходном периоде.

           Фактором, обеспечивающим допинговую безопасность, является теоретическое рассмотрение следующих обязательных тем:

           Всемирная антидопинговая программа, ее цели и структура;

    фундаментальное обоснование Всемирного антидопингового кодекса;

    антидопинговая система Республики Беларусь;

    деятельность Национального антидопингового агентства;

    антидопинговые правила Республики Беларусь и международных

    федераций по видам спорта;

    процедура допинг-контроля;

    санкции за нарушение антидопинговых правил;

    влияние допинга на здоровье спортсмена. 

          Краткие сведения о строении и функциях организма человека 
и физиологических основах спортивной тренировки.
 Краткие сведения о строении организма человека. Физиологические системы организма, их значение, взаимодействие и развитие при занятиях физическими упражнениями. Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. Формирование двигательных навыков и расширение функциональных возможностей организма в процессе тренировки.

          Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений.

           Краткие сведения о показателях состояния тренированности (изменения костного аппарата, вегетативных функций, состояния центральной нервной системы). Понятие об утомлении. Краткие сведения о восстановлении физиологических функции организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия 
в соревнованиях. Показатели динамики восстановления работоспособности организма спортсмена.

Физиологическое обоснование принципов повторности, постепенности, разносторонности и индивидуализации в процессе спортивной тренировки.

           Система спортивной тренировки.
           Тренировка – многолетний круглогодичный процесс физического воспитания, направленный на достижение высших спортивных результатов. Частные задачи тренировки и их решение. Содержание спортивной тренировки. Понятие о спортивной форме. Специфические принципы спортивной тренировки: единство общей и специальной подготовки спортсменов, непрерывность тренировочного процесса при систематическом чередовании нагрузок и отдыха, увеличение нагрузок, цикличность тренировочного процесса.

          Основные виды подготовки спортсменов: физическая, техническая, тактическая, моральная и специальная психологическая, интеллектуальная, комплексная. Значение и место видов подготовки 
в общей системе подготовки спортсменов. Взаимосвязь видов подготовки. Основные средства тренировки. Общая характеристика отдельных групп упражнений. Методы применения основных средств тренировки. Характеристика методов спортивной тренировки, основные требования, предъявляемые к методам спортивной тренировки в прыжках в воду.

          Планирование спортивной тренировки.
          Требования к планированию. Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Непрерывность и преемственность видов планирования. Методы планирования: программно-целевой, моделирования, экстраполяции, линейного программирования 
и др. Перспективное планирование: цели, задачи, сроки.

           Возрастные границы динамики спортивного мастерства, главные этапы подготовки и выступления на соревнованиях, задачи этапов. Структура перспективных планов. Оперативное планирование: цели, задачи, сроки, содержание. Структура оперативных планов. Недельный микроцикл как основа оперативного планирования. Виды 
и характеристика микроциклов (тренировочные, подводящие, соревновательные, восстановительные). Особенности планирования для спортсменов разной квалификации.

           Педагогический контроль, его значение и содержание. Виды контроля: оперативный, поэтапный, углубленный. Методы педагогического контроля. Виды учета: предварительный, текущий, итоговый. Формы учета: дневник спортсмена, дневник тренера. Методы 
и принципы коррекции планов спортивного совершенствования на основе данных педагогического контроля и учета.
Психологическая подготовка спортсменов.
Мотивация спортивной деятельности. Нравственное воспитание спортсмена. Волевая подготовка и методы ее совершенствования. Специальная психологическая подготовка прыгунов в воду. Регулирование психических состояний. Влияние длительной задержки дыхания на психологическое состояние.

Спортивная форма, особенности мобилизационной готовности 
к соревнованиям по прыжкам в воду. Специальные средства и методы управления психическим состоянием спортсменов: методы настройки, мобилизации, снятия напряжения. Идеомоторные упражнения. Расслабление.

        Основные средства и методы воспитания морально-волевых 
и специальных психологических качеств спортсменов. Систематическое участие в соревнованиях. Направленное воздействие тренера на сознание 
и поведение спортсмена. Этические беседы и диспуты.

Практическая подготовка в группах спортивного совершенствования 1 года обучения.
           Основные параметры нагрузки: 52 тренировочные недели 
в учебном году, 1092 часа занятий по 21 час в неделю; общая физическая подготовка – 150 часов, специальная физическая подготовка – 438 часов, техническая подготовка – 479 часов в год. Продолжительность каждого тренировочного занятия не должна превышать четырех часов.

           Общая физическая подготовка.
           Повторение и закрепление ранее изученного материала. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением 
и сведением, обратное перестроение разведением и слиянием. Передвижение шагом и бегом по спирали. Повороты кругом в движении шагом и бегом.

           Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов 
с увеличением объема и интенсивности нагрузок. Проводить разминку можно и самим спортсменам.

           Упражнения с предметами. С набивным мячом (2,5 кг): выпады 
и приседы с различным положением мяча (вверху, на голове, за головой, 
за спиной), броски мяча (из-за головы, от груди, снизу, сверху), прыжки 
с мячом. С гантелями: бег, приседы, выпады с гантелями в руках, прыжки с гантелями в руках, прыжки через лежащие на полу гантели, 
то же с различными движениями руками и ногами.

           Упражнения на снарядах. На бревне (гимнастической скамейке): ходьба лицом вперед, спиной, на носках, с подниманием прямых 
и согнутых ног; повороты кругом на носках, равновесия на одной ноге.

          Легкоатлетические упражнения. Бег в чередовании с ходьбой 
до 800 м, кроссовый бег, бег на короткие дистанции, эстафетный бег 
с учетом и без учета времени. Прыжки в длину и высоту.

         Плавание на 100 и более метров с учетом времени.

         Спортивные игры по упрощенным правилам в спортивном зале 
и на воде. Игровые и соревновательные задания.

         Упражнения на восстановление дыхания и расслабление.

  Специальная физическая подготовка.
          Акробатика.
         Совершенствование ранее изученных элементов и освоение новых: 
с разбега переворот с поворотом два оборота назад в поролоновую яму или на гимнастической дорожке; со страховкой и без нее; с разбега два оборота вперед в поролоновую яму со страховкой и без нее; акробатические комбинации.

          Батутная подготовка.
          Совершенствуя ранее изученные упражнения на батуте, переходят 
к освоению более сложных комбинаций; программ II и III разрядов классификационной программы по батуту. Обучение двум с половиной оборотам назад и трем с половиной оборотам вперед с использованием страховочной лонжи.

          Развитие специальных физических качеств.
          Усилия в прыжках в воду делаются не по принципу ”чем больше, тем лучше“, а по принципу ”тогда, когда надо, столько, сколько надо“. Практика показывает: для того, чтобы следовать этому принципу, прыгун в воду должен иметь возможность свободно и в большом диапазоне манипулировать всеми параметрами движения по типу ”больше-меньше“. Только тогда управление движением приобретает свойство надежности. Практически это означает тщательную проработку всех мышечных групп, мышечно-связочных компонентов, сенсорных механизмов с целью 
их большей специализации – направления их функционирования 
на проявление необходимых в прыжках в воду качеств.

   Техническая подготовка. 

           Имитационные упражнения.
           Применяются с целью формирования представления о технике исполняемых прыжков их структуре последовательности движений 
и ритме выполнения. Следовательно, разновидность применяемых имитационных упражнений, на последующих этапах подготовки, носит сугубо индивидуальный характер и зависит от сложности произвольных прыжков, выполняемых спортсменом на воде.
          Упражнения на сухом трамплине.
          Выполнение полуторных оборотов в группировке и согнувшись 
из II и III и оборотов I и IV классов изменяя высоту стопки матов, сложенных перед трамплином, позволит более направленно влиять 
на процесс обучения и совершенствования техники всех произвольных прыжков, заставляя спортсмена выполнять более мощное отталкивание 
и заканчивать вращение выше.
          ”Сухой“ трамплин с поролоновой ямой на данном этапе используется для совершенствования темпов произвольных прыжков, особенно облегчая изучение винтовых прыжков.

          Учебные прыжки.
          Продолжается совершенствование техники отталкивания при выполнении соскоков из передней и задней стойки и входа в воду выполнением спадов вперед и назад со снарядов различной высоты.

          Спортивные прыжки.
          Из передней стойки 2,5 оборота вперед (в группировке 
и согнувшись); из задней стоки 2,5 оборота назад (в группировке); 
из передней стойки 2,5 оборота назад (в группировке); из задней стойки 2,5 оборота вперед в группировке; прыжки VI класса с 3-метрового трамплина; 2,5 оборота вперед из передней стойки (согнувшись, 
в группировке); 2,5 оборота вперед из задней стойки (в группировке); 1,5 оборота (в группировке, согнувшись), 2, 2,5 оборота (в группировке) назад из задней стойки; 1,5 (в группировке, согнувшись), 2, 2,5 оборота 
(в группировке) назад из передней стойки, прыжки из V и VI классов
 – вышка 5 и 7,5 метров. Синхронные прыжки с трамплина и вышки.

Практическая подготовка 
в группах спортивного совершенствования 2 года обучения.
         Основные параметры нагрузки: 52 тренировочные недели в учебном году, 1196 часов занятий по 23 часа в неделю; общая физическая подготовка – 150 часов, специальная физическая подготовка – 480 часов, техническая подготовка – 543 часа в год. Продолжительность одного тренировочного занятия не должна превышать четырех часов.

         Общая физическая подготовка.
         В целях разминки и подготовки организма к предстоящим нагрузкам используются строевые и общеразвивающие упражнения. Урок хореографии может заменять разминочную гимнастику, что позволит более рационально использовать время тренировки.

         Легкоатлетические упражнения. Бег на короткие и средние дистанции, эстафетный и кроссовый бег до 60 мин, бег с препятствиями без учета и с учетом времени.

   Плавание на короткие и длинные дистанции без учета и с учетом времени.

          Спортивные игры по упрощенным правилам, подвижные игры 
и эстафеты в спортивном зале и на воде.

          Упражнения на расслабление и восстановление дыхания.

   Специальная физическая подготовка.
          Акробатика.
          В процессе занятий акробатикой совершенствуются ранее изученные упражнения и разучиваются более сложные акробатические элементы. Например, с разбега переворот с поворотом фляк два оборота назад в группировке. Выполнение акробатических комбинаций, упражнений с большой скоростью в соединении с другими элементами – отличное средство развития быстроты движений и вестибулярной устойчивости.

          Батутная подготовка.
          Совершенствование многократных оборотов вперед и назад; прыжков с комбинированными вращениями вокруг поперечной 
и продольной оси тела. Освоение более сложных комбинаций.

          Развитие специальных физических качеств.
          В процессе многократного выполнения прыжков в воду помимо физического развивается эмоциональное и сенсорное утомление. Сенсорное связано с утомлением органов чувств, а эмоциональное (нервное) возникает при выполнении сложных, рискованных прыжков, особенно велико нервное утомление в период разучивания новых, сложных прыжков. На данном этапе тренировки помимо развития основных физических качеств, особое внимание должно уделять воспитанию специальной выносливости, т.е. многократное выполнение прыжков без снижения качества. Основным средством воспитания специальной выносливости служат гимнастические и акробатические упражнения, выполняемые ”до отказа“, разучивание и выполнение комбинаций на батуте, многократные повторные прыжки на батуте 
с постоянным уменьшением интервалов отдыха.

           При воспитании выносливости необходимо следить, чтобы занятия не приводили к стойкому нервному переутомлению, которые выражаются в ухудшении сна и т.д.

           Техническая подготовка.
           Имитационные упражнения.
           Имитируются все действия прыгуна, возможные в условиях опоры.

           Упражнения на сухом трамплине.
           На данном этапе ”сухой“ трамплин используется для совершенствования техники: разбега наскока; отталкивания при выполнении прыжков из I-V классов (особенно с многократными вращениями); темпов произвольных прыжков.

           Учебные прыжки.
           Соскоки и спады (упражнения для совершенствования техники отталкивания и входа в воду) применяются на всех последующих этапах подготовки.
           Спортивные прыжки.
           Совершенствование обязательных прыжков с трамплина и вышки. Усложнение и совершенствование произвольной части программы 
с трамплина и вышки. 
Практическая подготовка 
в группах спортивного совершенствования 3-6 годов обучения.
           Основные параметры нагрузки: 52 тренировочные недели                      в учебном году, 1352 часа занятий по 26 часов в неделю; общая физическая подготовка – 150 часов, специальная физическая подготовка – 514 часов, техническая подготовка – 664 часа. Продолжительность одного тренировочного занятия не должна превышать четырех часов.

            Общая физическая подготовка.
            Общеразвивающие упражнения для мышц рук, плечевого пояса, туловища и ног без предметов и с предметами, в парах. Комплексы упражнений с использованием кругового метода спортивной тренировки. Совершенствование силовых возможностей, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости с отягощениями, с предметами, на гимнастических снарядах, с использованием специальных приспособлений.

            Легкоатлетические упражнения. Бег на длинные дистанции, эстафетный, кроссовый до 90 минут, барьерный.

            Плавание на короткие и длинные дистанции без учета и с учетом времени. Приемы спасения утопающего.

            Подвижные и спортивные игры в спортивном зале и на воде.

            Упражнения на восстановление дыхания и расслабление.

    Специальная физическая подготовка.
            Акробатика.
            Совершенствование ранее изученных элементов; улучшение качества их исполнения; выполнение акробатических комбинаций 
и элементов, имеющих сходную двигательную структуру с прыжками 
в воду.

Батутная подготовка.
            Продолжается совершенствование техники согласования движений при отталкивании и выполнении прыжков с многократными вращениями вперед и назад вокруг продольной (гладкие вращения) и поперечной (винтовые) осей тела спортсмена. Повторение и усложнение комбинаций из ранее освоенных и новых элементов.
            Развитие специальных физических качеств.
            Способность различать временные, пространственные и силовые параметры движений лежит в основе главного качества прыгуна в воду
 – точности исполнения движений. Вся тренировка на данном этапе направлена на формирование точности движений при исполнении как простых, так и сложных прыжков, именно точность движений определяет стабильность их выполнения. Следовательно, подбор упражнений для развития специальных физических качеств должен осуществляться 
с учетом специфики конкретных прыжков, исполняемых конкретным спортсменом.

           Техническая подготовка.
           Имитационные упражнения.
           Имитируются все действия прыгуна, возможные в условиях опоры.

           Упражнения на сухом трамплине.
           На данном этапе подготовки весьма целесообразно использовать «сухой» трамплин, установленный перед горкой матов (высота которых выше уровня трамплина). Такие условия заставляют спортсмена выполнять прыжки с максимальным отталкиванием и высокой скорость вращения, в частности, это относится к двойным оборотам вперед и назад из передней и задней стойки.

            Спортивные прыжки.
            Повышение сложности произвольных прыжков. Совершенствование техники исполнения обязательной и произвольной программы с трамплина и вышки.
            Данный этап подготовки характеризуется значительным изменением содержания соревновательной программы. Совершенствование предполагает постоянное стремление спортсменов 
и тренеров к замене ”простых“ прыжков на более сложные, интересные 
и редко выполняемые.
2.3.3. Примерное содержание занятий в недельных микроциклах для  групп спортивного совершенствования
          Примерная модель недельного тренировочного цикла 
на общеподготовительном этапе подготовки для групп спортивного совершенствования приведена в таблице 11.
                                                                                                       Таблица 11
	Дни

недели
	Содержание занятий
	Время, мин

	1
	2
	3

	Понедельник
	Подготовительная часть (на суше). Индивидуальная разминка с элементами акробатики, хореография.

Основная часть (на суше). Акробатические прыжки на дорожке (202 С, 102 С и В с места; переворот-сальто, рондат-сальто и др.). Батут: отдельные элементы и связки комбинации I разряда.

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: 100 А с/р, 200 А. Совершенствование обязательной программы.

Заключительная часть (на воде). Вышка 3-5 м: спады, соскоки. Подведение итогов занятия, задание на дом.
	25

45

60

25



	Вторник
	Подготовительная часть (на суше). Индивидуальная разминка.

Основная часть (на суше). Хореография. Акробатика: стойки, перевороты, сальто.

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: темповые подскоки, 100 А с/р, 200 А, совершенствование произвольной программы. Вышка 5 м: совершенствование техники входа в воду (спады).

Заключительная часть (на воде). Трамплин 3 м: спады назад стоя А и сидя С. Подведение итогов занятия.
	25

     45

     65

25



	Среда
	Подготовительная часть (на суше). Индивидуальная разминка с включением специальных упражнений для развития силы, гибкости.

Основная часть (на суше). Батут: разучивание элементов и связок и выполнение комбинаций I разряда по батуту.

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: выполнение прыжков с вращением вперед из передней и задней стойки.

Заключительная часть (на воде). Совершенствование ”передних“ входов в воду (спады вперед сидя и стоя). Подведение итогов занятия.

	     20

     45

75

25

	Четверг
	Подготовительная часть (на суше). Индивидуальная разминка.

Основная часть (на суше). Батут: совершенствование прыжков II – III классов (пол-оборота, оборот, полтора, два).

Основная часть (на воде). Трамплин 3 м: совершенствование обязательных прыжков II – III и V классов

Заключительная часть (на воде). Вышка 3 м: спады назад. Подведение итогов занятия.
	15

     40

50

35




	1
	2
	3

	Пятница
	Подготовительная часть (на суше). Индивидуальная разминка.

Основная часть (на суше). ”Сухой“ трамплин (в яму с поролоном): 104, 204 и 304 С, 5122, 5124, 5223, 5225.

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: темпы произвольных прыжков. Вышка 3-7 м: спады
Заключительная часть (на воде). Плавание. Подведение итогов занятия.
	20

     50

55

40



	Суббота
	Подготовительная часть (на суше). Индивидуальная разминка.

Основная часть (на суше). Хореография у станка и на середине зала.

Основная часть (на воде). Вышка 3,5 и 7 м: спады, соскоки.

Заключительная часть (на воде). Плавание – эстафета. Подведение итогов недели.
	20

40

60

     40




Примерная модель недельного тренировочного цикла на специально-подготовительном этапе подготовки групп спортивного совершенствования приведена в таблице 12.
                                                                                                  Таблица 12
	Дни

недели
	Содержание занятий
	Время, мин

	1
	2
	3

	Понедельник
	Подготовительная часть (на суше). Индивидуальная разминка. Упражнения на растягивание.

Основная часть (на суше). Батут: темповые прыжки с махом рук; с кача ¼, 1, 2 оборота вперед С и В; с кача ¼, 1, 2 оборота назад С; с кача оборот вперед с винтом. Имитация техники входа в воду вперед и назад сидя и лежа на матах.

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: обязательная программа, темпы произвольных прыжков.

Заключительная часть (на воде). Вышка 5 м: из п/ст и з/ст спады вперед и назад. Построение, подведение итогов занятия, задание на дом.
	20

60

60

35



	Вторник
	Подготовительная часть (на суше). Индивидуальная разминка.

Основная часть (на суше). ”Сухой“ трамплин: совершенствование техники разбега наскока и темпов произвольных прыжков (согласно индивидуальному плану). Упражнения для развития силы мышц спины и брюшного пресса.

Основная часть (на воде). Трамплин 1 м: совершенствование произвольных прыжков.

Заключительная часть (на воде). Трамплин 3 м: спады вперед и назад сидя С и стоя В. Построение, подведение итогов занятия, задание на дом.
	20

     50

60

     45

	Среда
	Подготовительная часть (на суше). Индивидуальная разминка.

Основная часть (на суше). Хореография: упражнения у станка. ”Сухой“ трамплин: совершенствование техники разбега и наскока и темпов произвольных прыжков для трамплина 3 м. Имитационные упражнения.

Основная часть (на воде). Трамплин 3 м: совершенствование обязательной программы, произвольных прыжков I и IV классов. Трамплин 1 м: темпы произвольных прыжков II, III и V классов для 3 м.

Заключительная часть (на воде). Вышка 5 м: спады вперед сидя С и стоя А и В. Построение, подведение итогов занятия, задание на дом.
	20

45

65

45



	Четверг
	Подготовительная часть (на суше). Индивидуальная разминка.

Основная часть (на суше). Упражнения для развития прыгучести. Акробатика: кувырки, перевороты, сальто с/р и с/м; рондат сальто назад С и В. Упражнения для развития силы мышц спины и брюшного пресса.

Основная часть (на воде). Трамплин 3 м: совершенствование произвольных прыжков II, III и V классов. 

Заключительная часть (на воде). Качи на трамплине 1 м, с кача прыжки с вращением вперед, спады вперед и назад с вышки 5, 7,5 и 10 м. Подведение итогов занятия, задание на дом.
	20

     60

60

     30



	Пятница
	Подготовительная часть (на суше). Индивидуальная разминка.

Основная часть (на суше). Акробатика: 102, 202 С и В с места, стойки, перевороты, рондаты, комбинации и связки. Упражнения на растягивание и имитация предстоящих прыжков.

Основная часть (на воде). Вышка 7,5 и 10 м: совершенствование обязательно программы Вышка 3-5 м: темпы произвольных прыжков.

Заключительная часть (на воде). Вышка 3-5 м: спады вперед и назад С и В. Подведение итогов занятия, задание на дом.
	20

     45

65

45



	Суббота
	Подготовительная часть (на суше). Индивидуальная разминка.

Основная часть (на суше). Акробатика: прыжки с вращениями вперед и назад с места и с разбега на акробатической дорожке и в поролоновую яму.

Основная часть (на воде). Вышка 5, 7,5 и 10 м: совершенствование произвольной программы.

Заключительная часть. Плавание, баня, массаж. Подведение итогов недели. Задание на дом.
	15

     35

45

70




2.3.4. Нормативные требования по специальной и общей физической  подготовке.

        Нормативные требования по специальной, общей физической подготовке и квалификационные требования для перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта ”прыжки в воду“ приведены в таблице 3 ПРИЛОЖЕНИЯ 2.
         Требования к специальной технической подготовленности на суше для групп спортивного совершенствования приведены                                        в ПРИЛОЖЕНИИ 2. 

2.4. Этап высшего спортивного мастерства
2.4.1. Примерный годовой план 
Основой планирования в группах высшего спортивного мастерства является учебный план (таблица 13).

Таблица 13
Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий

	Разделы подготовки
	Количество часов

	
	ВСМ-1
	ВСМ>1

	I. Теоретическая подготовка:
	
	

	Актуальные вопросы современных прыжков в воду
	2
	2

	Техника безопасности на занятиях
	1
	1

	Гигиенические требования, режим и питание
	3
	3

	Система спортивной тренировки
	3
	3

	Планирование спортивной тренировки
	3
	3

	Врачебный контроль и самоконтроль, антидопинговое обеспечение
	3
	3

	Психологическая подготовка спортсмена
	3
	5

	Итого часов:
	18
	20

	II. Практическая подготовка:
	
	

	Общая физическая подготовка
	150
	150

	Специальная физическая подготовка
	600
	620

	Изучение и совершенствование техники
	780
	861

	III.Переводные испытания
	1
	–

	IV. Инструкторская и судейская практика
	11
	13

	Итого часов:
	1532
	1644

	Всего часов:
	1560
	1664


Примерная план-схема спортивной подготовки в годичном цикле для групп высшего спортивного мастерства с нагрузкой 30 и 32 часа в неделю  представлены в таблицах 8 и 9 ПРИЛОЖЕНИЯ 3.
2.4.2. Содержание учебно-тренировочного процесса
На данном этапе многолетней подготовки необходимо поддержать ранее достигнутый уровень функциональных возможностей основных систем организма. Тренировочный процесс приобретает ярко выраженный характер углубленной специализации. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок возрастает. Большинство спортсменов начинают тренироваться по 6 раз в неделю, по две тренировки в день. Расширяется соревновательная практика. Занятия проводятся по индивидуальным планам, которые составляются тренером, при активном участии спортсменов.

Основные задачи тренировки:

· поддержание высокого уровня развития физических качеств 
и функциональных возможностей организма на основе оптимального соотношения объема и интенсивности тренировочных нагрузок;

· совершенствование спортивной техники, повышение сложности соревновательной программы;

· накопление соревновательного опыта, приобретение исполнительского мастерства;

· выполнение нормативных требований Мастера спорта Республики Беларусь;

· воспитание морально-волевых качеств, обеспечивающих выполнение тренировочной работы и успешное выступление на ответственных соревнованиях.

         Теоретическая подготовка.
         Актуальные вопросы современных прыжков в воду.
         Проблемы отбора и прогнозирования спортивного результата. Объективизация судейства. Подготовка кадров (специализация, курсы повышения квалификации, стажировки, семинары и т.д.). Роль соревнований.

         Техника безопасности на занятиях.
         Требования техники безопасности в зависимости от возраста 
и спортивного стажа и места проведения занятия. Первая помощь при травмах, реанимационные мероприятия, приемы спасения утопающего. Дополнительная страховка при выполнении упражнений. Разминка как средство профилактики травм. Техника безопасности при использовании специального инвентаря.

         Гигиенические требования, режим и питание.
         Направленная сгонка веса, ее организация и обоснование. Питание прыгуна в воду. Дополнительные питательные смеси, их приготовление. питание и режим в различное время круглогодичной тренировки. Организация активного отдыха в переходном периоде.

         Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики. Гигиена в период менструаций (беседа врача 
с девушками). Вред курения и употребления спиртных напитков.

         Система спортивной тренировки.
         Тренировка – многолетний круглогодичный процесс физического воспитания, направленный на достижение высших спортивных результатов. Частные задачи тренировки и их решение. Содержание спортивной тренировки. Понятие о спортивной форме. Специфические принципы спортивной тренировки: единство общей и специальной подготовки спортсменов, непрерывность тренировочного процесса при систематическом чередовании нагрузок и отдыха, увеличение нагрузок, цикличность тренировочного процесса. Основные виды подготовки спортсменов: физическая, техническая, тактическая, психологическая, 
их значение и место в общей системе подготовки.

         Основные средства тренировки. Общая характеристика отдельных групп упражнений: соревновательных, специально-подготовительных, общеподготовительных. Методы применения основных средств тренировки.

         Характеристика методов спортивной тренировки, основные требования, предъявляемые к прыжкам в воду.

         Планирование спортивной тренировки.
· Требования к планированию. Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Неразрывность и преемственность видов планирования. Методы планирования: программно-целевой, моделирования, экстраполяции, линейного программирования и др. Цели, задачи, сроки перспективного планирования. Возрастные границы динамики спортивного мастерства, главные этапы подготовки 
и выступления на соревнованиях, задачи этапов. Структура перспективных планов. Текущее планирование: цели, задачи, сроки. Структура текущих планов. Оперативное планирование: цели, задачи, сроки, содержание. Структура оперативных планов.

            Недельный микроцикл как основа оперативного планирования. Виды и характеристика микроциклов (тренировочные, подводящие, соревновательные, восстановительные). Педагогический контроль, его значение и содержание. Виды контроля: оперативный, поэтапный, углубленный. Методы педагогического контроля. Виды учета: предварительный, текущий, итоговый. Формы учета: дневник спортсмена, дневник тренера. Методы и принципы коррекции планов спортивного совершенствования на основе данных педагогического контроля и учета.

           Врачебный контроль и самоконтроль, антидопинговое обеспечение.
           Значение, содержание и организация врачебного контроля. Противопоказания к занятиям. Спортивная форма и процесс тренировки. Утомление. Понятие о перетренированности, меры предупреждения перетренированности. Виды контроля. Объективные и субъективны данные контроля. Самоконтроль. Правила самоконтроля. Ведение дневника самоконтроля.

           Фактором, обеспечивающим допинговую безопасность, является теоретическое рассмотрение следующих обязательных тем:

    Всемирная антидопинговая программа, ее цели и структура;

           фундаментальное обоснование Всемирного антидопингового кодекса;

    антидопинговая система Республики Беларусь;

  деятельность Национального антидопингового агентства;

    антидопинговые правила Республики Беларусь и международных

    федераций по видам спорта;

    процедура допинг-контроля;

            санкции за нарушение антидопинговых правил;

            Психологическая подготовка спортсмена.
            Мотивация спортивной деятельности. Нравственное воспитание спортсмена. Волевая подготовка и методы ее совершенствования. Специальная психологическая подготовка. Регулирование психических состояний. Спортивная форма, особенности мобилизационной готовности к соревнованиям. Специальные средства и методы управления психическим состоянием спортсмена: методы настройки, мобилизации, снятия напряжения. Идеомоторные упражнения. Расслабление.

            Основные средства и методы воспитания морально-волевых 
и специальных психологических качеств спортсмена. Систематическое участие в соревнованиях. Направленное воздействие тренера на сознание и поведение спортсмена.

Практическая подготовка 
в группах высшего спортивного мастерства 1 года обучения.
            Основные параметры нагрузки: 52 тренировочные недели 
в учебном году, 1560 часов занятий по 30 часов в неделю; общая физическая подготовка – 150 часов, специальная физическая подготовка 
– 600 часов, техническая подготовка – 780 часов в год. Продолжительность одного занятия не должна превышать четырех часов.

    Общая и специальная физическая подготовка.
           Общая и специальная физическая подготовка в группах высшего спортивного мастерства направлена на повышение функциональных возможностей организма и достижение наивысших спортивных результатов.

            Учебный материал по общей и специальной физической подготовке подбирается тренером индивидуально для каждого спортсмена на основе личного опыта и опыта других тренеров.

            Акробатика.
            В группах высшего спортивного мастерства элементы акробатики используются в основном с целью совершенствования тонкой координации движений, мышечных ощущений, напряжений отдельных групп мышц, восприятий пространства и времени, способности 
к самоуправлению движениями и т.д.

            Батутная подготовка.
            Совершенствование ранее изученных упражнений на батуте 
и освоение более сложных комбинаций, включая элементы 
с многократными вращениями вокруг продольных и поперечных осей тела, что способствует совершенствованию специальной выносливости 
и ориентировки в пространстве.

           Развитие специальных физических качеств.
           Дальнейшее развитие и совершенствование специальных для прыгунов физических качеств и способностей, для этого используются основные средства, которые условно подразделяют на упражнения для развития мышечных групп, несущих основную работу в прыжках в воду; упражнения, сходные по структуре движений с техникой прыжков в воду, но выполняемые в измененных условиях, и те, которые способствуют воспитанию того или иного качества.

     Техническая подготовка.
            Имитационные упражнения.
            Имитируются все действия прыгуна, возможные в условиях опоры.

            Упражнения на сухом трамплине.
            Целесообразность использования ”сухого“ трамплина на этапе спортивного совершенствования не только не снижается, но даже несколько возрастает по сравнению с предыдущими этапами подготовки, поскольку повышение объемов технической подготовки обеспечивается использованием именно этого средства подготовки. Продолжается совершенствование темпов произвольных прыжков на горку гимнастических матов и в поролоновую яму.
            Спортивные прыжки.
            Совершенствование сложных прыжков, которые являются основой соревновательных программ; увеличение соревновательной практики 
и практики реализации разученных прыжков в условиях соревнований 
с целью достижения высоких спортивных результатов в будущем.

Практическая подготовка 
в группах высшего спортивного мастерства свыше 1 года обучения.
· Основные параметры нагрузки: 52 тренировочные недели 
в учебном году, 1664 часов занятий по 32 часа в неделю; общая физическая подготовка – 150 часов, специальная физическая подготовка 
– 620 часов, техническая подготовка – 861 час в год. Количество занятий 
в неделю – от 6 до 12.
Общая и специальная физическая подготовка.
Акцент в работе тренера на данном этапе тренировки делается 
на тщательную подготовку к каждому тренировочному занятию с учетом индивидуального подхода к каждому из прыгунов в воду, на постоянный поиск максимальных путей реализации присущего им таланта.

         Общая и специальная физическая подготовка в группах высшего спортивного мастерства направлена на повышение функциональных возможностей организма, поддержание необходимого уровня развития физических качеств для достижения наивысших спортивных результатов. Тренировочные задания подбираются в зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена.

         Техническая подготовка.
         Имитационные упражнения.
         Имитируются все действия прыгуна, возможные в условиях опоры.

         Спортивные прыжки.
         Дальнейшее совершенствование обязательных и произвольных прыжков в воду в избранном виде программы. Прыжки в воду совершенствуются с использование целого ряда методических приемов. Они сводятся главным образом к изменению условий, в которых выполняется прыжок. Так, например, целесообразно выполнять программные прыжки с трамплина и вышки различной высоты, 
из различных исходных положений, при различном освещении (утром, вечером), изменять очередность прыжков в процессе тренировки (вначале, в середине, или в конце занятия), а также выполнять их в условиях, приближенным к соревновательным.

2.4.3. Примерное содержание занятий в недельных микроциклах 
для групп высшего спортивного мастерства

Спортсмены групп высшего спортивного мастерства работают 
по индивидуальной тренировочной модели с учетом специализации (трамплин, вышка), индивидуальных особенностей, периода и этапа подготовки.

2.4.4. Нормативы по специальной и общей физической подготовке 
Нормативные требования по специальной, общей физической подготовке и квалификационные требования для этапа высшего спортивного мастерства по виду спорта ”прыжки в воду“ приведены 
в таблице 4 ПРИЛОЖЕНИЯ 2.
         Требования к специальной технической подготовленности на суше для групп высшего спортивного мастерства приведены                                      в ПРИЛОЖЕНИИ 2. 

3. Психологическая, тактическая подготовка 
и воспитательная работа
Целенаправленное развитие творческих способностей 
и воображения спортсменов, наблюдательности, устойчивости внимания 
и гибкости мышления, воспитание дисциплинированности 
и организованности, развитие способности произвольно управлять своим поведением в сложных условиях соревнований и тренировок, умения преодолевать неожиданно возникающие препятствия, владеть собой, быстро оценивать ситуацию, принимать и реализовывать решения является неотъемлемым условием учебно-тренировочного процесса.

Так же неотъемлимым условием учебно-тренировочного процесса является обучение приемам саморегуляции неблагоприятных внутренних состояний: приучение к самоконтролю за внешним проявлением эмоциональной напряженности или угнетения (непроизвольное сокращение мышц, изменение дыхания и др.), владение приемами произвольного расслабления мышц, регуляцией дыхания, переключением внимания и мыслей, аутотренингом, идеомоторной тренировкой.

Непосредственная психологическая подготовка к конкретному соревнованию должна предусматривать:

· создание уверенности в своих силах, активное стремление 
до конца бороться за достижение наилучшего результата (необходимо совместно со спортсменами проанализировать информацию об условиях предстоящего соревнования, обсудить сильные и слабые стороны соперников, выработать соответствующую тактику поведения);

· уточнение данных о собственной подготовленности, состоянии 
и возможностях в ракурсе предстоящих соревнований;

· специальную подготовку к встрече с неожиданными препятствиями в ходе соревнований;

· освоение приемов психологической настройки непосредственно перед стартом, создания и сохранения оптимального уровня эмоционального возбуждения и помехоустойчивости перед стартом 
и в процессе выполнения соревновательной программы.

Психологическая подготовка включает формирование личности спортсмена, эмоционально-волевое воспитание, развитие мотивации. Методической основой решения поставленных задач служит рациональное психолого-педагогическое использование принципов познания и деятельности, ценностных ориентаций, идеалов и убеждений 
с учетом возрастных особенностей психического развития.

При организации и проведении мероприятий психологического 
и воспитательного характера в группах спортивного совершенствования тренеру следует иметь в виду неоднородность подросткового периода развития психики. Ориентируясь на ведущую деятельность данного возраста (общение) и доминирующие потребности (самоутверждение 
и самореализация), психологическая подготовка должна способствовать формированию мировоззрения с учетом стадий развития самосознания.

Обучение приемам психологической коррекции, методам анализа 
и оценки может проводиться как в процессе обычных тренировочных, так и на специально планируемых занятиях по психологической подготовке. Устранение дефицита информации о физических, функциональных 
и психологических способностях организма человека, осознание возможностей общения и самореализации при занятиях спортом предполагает проведение широкой информационно-разъяснительной работы разных организационных форм, от индивидуальных бесед 
до специально разработанных дискуссий и ролевых игр. Значимость психологической подготовки возрастает если психологические приемы
и методы используются в тесной взаимосвязи со всей системой воспитательной работы, направленной на развитие моральных принципов ведения соревновательной борьбы, нравственного воспитания, активной жизненной позиции каждого спортсмена и группы в целом. 
Тактическая подготовка – педагогический
процесс, направленный на овладение рациональными способами ведения спортивной борьбы 
в специфической соревновательной деятельности.

Тактическая подготовки сводится к рациональному распределению сил спортсмена в ходе соревнований и целесообразному использованию техники для решения конкретных спортивных задач, к повышению эффективности во взаимодействиях с партнерами по команде или 
к быстрому переключению с одной системы тактических действий 
на другую. Тактическая подготовка предусматривает предварительную разработку своих действий и последующую их реализацию в условиях соревнований. Тактическая подготовка формируется исходя 
из функциональных возможностей спортсмена, технического совершенства, психологической готовности, уровня соревнований.
Высокое тактическое мастерство спортсмена базируется на хорошем уровне технической, физической, психологической сторонах подготовленности. Основу спортивно-тактического мастерства составляют тактические знания, умения, навыки и качество тактического мышления. В единстве с формированием тактических знаний, умений 
и навыков развивается тактическое мышление. Оно характеризуется способностью спортсмена быстро воспринимать, оценивать, выделять 
и перерабатывать информацию, существенную для решения тактических задач в состязании, предвидеть действия соперника и исход соревновательных ситуаций, а главное – кратчайшим путем находить среди нескольких возможных вариантов решений такое, какое 
с наибольшей вероятностью вело бы к успеху.
          Воспитательная работа со спортсменами, занимающимися 
в ДЮСШ, проводится по единому плану, утвержденному директором, 
в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, оздоровительно-туристских мероприятий, учебы в школе, а также 
в свободное от занятий время.

Решению воспитательных задач должны способствовать четкая организация работы всей школы, высокая требовательность и личный пример тренеров, беседы и лекций на морально-этические темы, проведение разъяснительной работы о значении высоких достижений спортсменов на международной арене, чтение общеобразовательной 
и специальной литературы.

Используются следующие формы воспитательной работы:

· регулярное проведение общих собраний учащихся школы, организация спортивных вечеров и традиционных встреч с выпускниками детско-юношеской спортивной школы;

· просмотр учебных кинофильмов, выпуск стенных газет 
и фотогазет, фотовитрин, встречи с мастерами спорта, показательные выступления;

· участие в ремонте оборудования и инвентаря, озеленении территории спортивной школы и т.п.;

· участие в организации и проведении соревнований внутри детско-юношеской спортивной школы, в общеобразовательных школах, в районе в качестве судей;

· участие в проведении занятий по начальному обучению в качестве инструкторов-общественников.

Большое значение в воспитательной работе имеет регулярный контроль за учебой спортсменов в общеобразовательной школе, наблюдение за их поведением в быту. Тренерский состав обязан устанавливать личные контакты с директорами, классными руководителями и родителями спортсменов.

4. МЕДИЦИНСКОЕ, НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ, АНТИДОПИНГОВОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ, ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ И ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ
Медицинское обеспечение многолетней спортивной подготовки включает в себя следующие мероприятия:

контроль допуска к занятиям физической культурой и спортом 
в соответствии с существующими медицинскими показаниями 
и противопоказаниями;

содействие вопросам отбора и спортивной ориентации;

анализ заболеваний, травм и специфических повреждений, возникающих при занятиях спортом, а также разработку методов 
их ранней реабилитации и профилактики;

обоснование рациональных режимов занятий и тренировок для разных контингентов спортсменов, средств повышения и восстановления спортивной работоспособности;

разработку, апробацию и внедрение в практику медико-биологических средств и методов оптимизации постнагрузочного восстановления и повышения спортивной работоспособности;

определение наиболее рациональных санитарно-гигиенических условий и осуществление системы мероприятий, направленных 
на устранение факторов, оказывающих неблагоприятное воздействие 
на спортсмена в процессе занятием избранным видом спорта.

Практическую работу по медицинскому обеспечению осуществляет врач спортивного учреждения, работающий в тесном контакте 
с учреждением спортивной медицины, иных организациях здравоохранения и тренерами-преподавателями. В его обязанности входит организация диспансерного наблюдения и врачебного контроля за юными спортсменами, проведение профилактических и лечебных мероприятий, текущий санитарный надзор за местами спортивных занятий, проведение бесед по гигиене, закаливанию, самоконтролю, специальному питании. Спортсмена и другим подобным вопросам. При отсутствии оснований введения должности врача в штат спортивного учреждения в соответствии с требованиями нормативных правовых актов, частично эти функции выполняют врачи учреждения спортивной медицины или иных организаций здравоохранения (для населенных пунктов, в которых отсутствуют учреждения спортивной медицины) по месту жительства.
Порядок проведения медицинских осмотров спортсменов устанавливает ”Инструкция о порядке проведения медицинских осмотров спортсменов“, утвержденная Постановлением Министерства спорта 
и туризма Республики Беларусь от 15.07.2014 №30 (ред. от 24.09.2015). Согласно этой инструкции, спортсмены проходят обязательные предварительные, периодические и внеочередные медицинские осмотры 
и подлежат медицинскому наблюдению в этих учреждениях при прохождении дальнейшей спортивной подготовки. Периодические медицинские осмотры проходят спортсмены на всех этапах спортивной подготовки не реже одного раза в год ( для спортсменов моложе восемнадцати лет – не реже одного раза в шесть месяцев), внеочередные 
– при заболевании (травме) и (или) его (их) последствиях, необходимости проведения дополнительных исследований, наблюдения, консультаций врачей-специалистов. Перечни исследований для различных категорий спортсменов изложены в приложениях к этой инструкции.

У спортсменов-профессионалов регулирование особенностей 
их труда и медицинского сопровождения работы регламентированы отдельной главой 261 Трудового кодекса Республики Беларусь. Нормы указанной главы регулируют и порядок назначения и прохождения медицинских осмотров спортсменов.
Спортсмены национальных и сборных команд Республики Беларусь по виду (видам) спорта проходят следующие обязательные медицинские осмотры:

Предварительные – впервые при зачислении в состав национальной и сборной команд Республики Беларусь по виду (видам) спорта;

Периодические – не реже 1 раза в год (для спортсменов моложе 
18 лет – не реже 1 раза в 6 месяцев).

Программа медицинского обследования спортсменов включает 
в себя унифицированный перечень видов, объемов, динамики и кратности медицинских обследований, использования современных видов тестирования и диагностики и включает в себя:

углубленные медицинские обследования;

этапные комплексные обследования;

текущие, в том числе врачебно-педагогические обследования;

обследование в период соревновательной деятельности.

Совместная работа врача и тренера – это основа эффективности учебно-тренировочного процесса. Важная роль в этом процессе принадлежит врачебно-педагогическим наблюдениям (ВНП), которые проводятся врачом совместно с тренером.

Медицинское обеспечение спортивной подготовки является важнейшей обязанностью и ответственностью тренерского 
и преподавательского состава специализированного учебно-спортивного учреждения.

Так как основными факторами, определяющими рост спортивных результатов, являются максимальные функциональные показатели систем энергообеспечения, эффективность деятельности всех систем организма, то несвоевременное выявление различных острых или хронических воспалительных заболеваний чревато последствиями. Во-первых, спортсмен не в состоянии достичь наибольшего тренировочного эффекта, во-вторых, могут наступить необратимые патологические изменения 
в функциональных системах организма.
Научно-методическое обеспечение многолетней подготовки представляет из себя совокупность мероприятий, призванных обеспечить спортивное долголетие, безопасность спортивной подготовки 
и сохранение здоровья спортсменов, повышение соревновательной 
и тренировочной результативности на основе мониторинга 
и прогнозирования спортивной подготовки, изучения показателей физической работоспособности, психологической устойчивости, программ питания и восстановления.

Эффективность процесса подготовки спортсмена в современных условиях во многом обусловлена использованием средств и методов контроля.

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки 
и соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. Эта цель реализуется путем решения многообразных частных задач, связанных с оценкой состояний спортсменов, уровня их подготовленности, выполнения планов подготовки, эффективности соревновательной деятельности и др.

Информация, которая является результатом решения частных задач контроля, реализуется в процессе принятия управленческих решений, используемых для оптимизации структуры и содержания процесса подготовки, а также соревновательной деятельности спортсменов.

Объектом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов (технической, физической, тактической и др.), их работоспособность, возможности функциональных систем.

Принято выделять следующие виды контроля – этапный, текущий 
и оперативный, каждый из которых увязывается с соответствующим типом состояний спортсменов.

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, являющееся следствием долговременного тренировочного эффекта 
в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний – срочных реакций организма на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований.

В зависимости от количества частных задач, объема показателей, включенных в программу обследований, различают углубленный, избирательный и локальный контроль.

Углубленный контроль связан с использованием широкого круга показателей, позволяющих дать всестороннюю оценку подготовленности спортсмена, эффективности соревновательной деятельности, качества учебно-тренировочного процесса на прошедшем этапе.

Избирательный контроль проводится при помощи группы показателей, позволяющих оценить одну из сторон подготовленности или работоспособности, соревновательной деятельности или учебно-тренировочного процесса.

Локальный контроль основан на использовании одного или нескольких показателей, позволяющих оценить относительно узкие стороны двигательной функции, возможностей отдельных функциональных систем и т.д.

Углубленный контроль обычно используется в практике оценки этапного состояния, избирательный и локальный – текущего 
и оперативного.

В зависимости от применяемых средств и методов контроль может носить педагогический, социально-психологический и медико-биологический характер.

В процессе педагогического контроля оценивается уровень технико-тактической и физической подготовленности, особенности выступления 
в соревнованиях, динамика спортивных результатов, структура 
и содержание тренировочного процесса и др.

Социально-психологический контроль связан с изучением особенностей личности спортсменов, их психического состояния 
и подготовленности, общего микроклимата и условий тренировочной 
и соревновательной деятельности и др.

Медико-биологический контроль предусматривает оценку состояния здоровья, возможностей различных функциональных систем, отдельных органов и механизмов, несущих основную нагрузку в тренировочной 
и соревновательной деятельности. 

В настоящее время наиболее эффективным признано использование многообразия видов, методов, средств контроля в совокупности, что объединяет понятие ”комплексный контроль“.

Под комплексным контролем следует понимать параллельное применение этапного, текущего и оперативного видов контроля 
в процессе обследования спортсменов, при условии использования педагогических, социально-психологических и медико-биологических показателей для всесторонней оценки подготовленности, содержания учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятельности спортсменов.

Оперативный комплексный контроль – это контроль каждого тренировочного занятия: определение интенсивности и объема тренировочных воздействий, влияния на различные стороны подготовленности, степени утомления организма спортсмена, выбор 
и контроль восстановительных процедур.

Текущие комплексные обследования предназначены для оценки тренировочного эффекта после каждого микроцикла, могут быть проведены во время ключевых или контрольных тренировок для регистрации различных сторон подготовленности и переносимости нагрузки. В состав измерительных процедур текущего контроля входят практически те же средства, что и в оперативный контроль. Спецификой текущих обследований является оценка более глубоких изменений 
в организме спортсмена, на основании которых могут быть скорректированы характер и структура тренировочных воздействий 
на последующие микроциклы. Текущий контроль, как правило, проводится в рамках организованных сборов и может включать в себя общие 
и специальные стандартные и унифицированные тесты для более глубокого изучения происшедших изменений в организме спортсменов.
Программа текущих и оперативных обследований учитывает специфику вида спора и направленность обследования в группе сложно-координационных видов спорта. В состав средств текущего 
и оперативного контроля должны входить процедуры по: 

текущему контролю за функциональным состоянием организма спортсменов, контролю переносимости тренировочных нагрузок;

          оперативному контролю за физиологической величиной нагрузки, соответствию тренировочной интенсивности выбранной тренировочной зоне;

          определению технической и технико-тактической подготовленности:

          временные, пространственные и угловые характеристики, линейные скорости звеньев тела (снаряда);  

          траектория общего центра масс тела спортсмена в различных фазах движения;

          количество и время выполнения комбинаций;

          высота полета; 

          количество ”связок“;

          количество элементов; 

          коэффициенты трудности; 

          стабильность; 

          точность и качество выполнения базовых элементов, связок 
и комбинаций в целом;

определению психологического состояния;

контролю тренировочных нагрузок.

Информация по оперативно-текущему обследованию может включать в себя:

1. Основные характеристики результатов последнего этапного комплексного обследования (предшествующих оперативно-текущих обследований) по каждому спортсмену с рекомендациями.

2. Выполнение тренировочных и соревновательных нагрузок 
за период проведения текущего обследования по каждому спортсмену.

3. Динамику изменения показателей состояния каждого спортсмена, включая:

показатели динамики функционального состояния организма;

показатели динамики психологического состояния;

показатели технической и тактической подготовленности;

характеристику используемых средств восстановления.

Этапные комплексные обследования предназначены для оценки тренировочного эффекта после каждого этапа спортивной подготовки. Обычно этапное обследование проводится два, иногда, три раза в год после каждого этапа подготовки годичного цикла. Этапный контроль характеризуется детальным анализом состояния здоровья, структуры 
и уровней развития различных сторон подготовленности спортсмена 
и динамики изменения этих качеств.

В состав средств этапного комплексного контроля должны входить процедуры по определению и оценке: 

         аэробной подготовленности; 

         анаэробной подготовленности;

         физиологической и биомеханической экономичности;

         скоростно-силовой подготовленности; 

         силовой подготовленности; 

         координационной подготовленности (функции моторного контроля); 

         технической подготовленности; 

психологической подготовленности;

морфологического статуса; 

          выполнения тренировочных нагрузок за предшествующий этап подготовки;

          этапной динамики функционального состояния, характеризующей развитие специальной выносливости (работоспособности) организма спортсменов. 

Информация по этапному комплексному обследованию может включать в себя:

1. Характеристику уровня спортивных результатов за прошедший этап (план, выполнение, содержательный комментарий расхождений по каждому спортсмену).

2. Характеристику выполнения тренировочных и соревновательных нагрузок за прошедший этап в соответствии с планами (причины расхождения, последствия по каждому спортсмену).

3. Характеристику уровня физической подготовленности. 

4. Характеристику уровня морфофункциональных и биохимических показателей (в сравнении с промежуточными (этапными) запланированными модельными значениями параметров).

5. Характеристику психологического состояния. 

6. Рекомендации и информацию о выполнении рекомендаций, данных по результатам предшествующего этапного комплексного обследования.

По результатам этапного комплексного контроля должны быть сделаны объективные выводы о состоянии здоровья спортсмена, его спортивной формы, структуры и уровней развития физических качеств, функциональной подготовленности, состояния нервно-мышечной 
и психической систем и морфофункционального статуса.

Углубленные комплексные обследования проводятся один-два раза (чаще в начале и конце годичного цикла подготовки) и отличаются 
от этапных комплексных обследований более детальным изучением состояния здоровья спортсмена. Поэтому их иногда называют углубленными медицинскими обследованиями.

Обследование соревновательной деятельности проводится на тех соревнованиях, которые тренеру и спортсмену представляются наиболее важными. На таких соревнованиях, как правило, можно сравнить 
не только полученный спортивный результат с результатами своих соперников, но и оценить вклад различных сторон подготовленности каждого спортсмена в выступление. Так как на соревнованиях можно пользоваться только бесконтактными средствами контроля, круг параметров сводится к оценке технической (биомеханические параметры – линейные перемещения, скорости, ускорения отдельных звеньев, точки, приближенной к общему центру масс тела, угловых показателей) 
и тактической подготовленности спортсменов. 

В состав средств контроля соревновательной деятельности могут входить процедуры по: 

          сравнительному анализу результатов соревновательной деятельности с планируемым уровнем готовности спортсменов (по специфическим для прыжков в воду модельным характеристикам);

          определению степени реализации спортсменом (командой) различных сторон подготовленности в период ответственных соревнований с учетом специфики прыжков в воду:

          временные, пространственные и угловые характеристики, линейные скорости звеньев тела (снаряда);  

          траектория общего центра масс тела спортсмена в различных фазах движения; 

          количество и время выполнения комбинаций; 

          высота полета;

          количество ”связок“, элементов, коэффициенты трудности; 

          стабильность, точность и ка​чество выполнения базовых элемен​тов, связок и комбинаций в целом;

Информация по обследованию соревновательной деятельности может включать в себя: 

1. Характеристику уровня спортивного соревнования, включая условия проведения, основных соперников, план-задание для каждого спортсмена, выполнение плана с учетом условий проведения 
и тренерского задания на старт.

2. Характеристику уровня подготовленности спортсмена относительно запланированных модельных значений параметров, включая оценку уровней технической и тактической подготовленности.

3. Характеристику выступления основных соперников с оценкой 
их слабых и сильных сторон.

Анализ результатов всех тестовых процедур комплексного контроля проводится через призму выполненных на этапах подготовки, 
в микроциклах, тренировочных занятиях нагрузок (качественных 
и количественных характеристик направленности, характера, интенсивности и объема). Основой анализа является сопоставление текущих данных с модельными характеристиками в соответствии 
со специализацией, периодом многолетней и годичной подготовки, индивидуальными данными спортсмена (возраст, пол, уровень квалификации, структура и уровень подготовленности и пр.).

        Научно-методическое обеспечение подготовки спортсменов осуществляется, как правило, совместно с соответствующими медицинскими обследованиями и проводится по следующим программам: 
углубленное медицинское обследование (УМО);

        
этапное комплексное обследование (ЭКО);

        
текущее обследование (ТО);

        
оценка соревновательной деятельности (ОСД).
        
Каждая из программ имеет собственную специфику, что свидетельствует о необходимости их проведения в комплексе. Эта работа проводится комплексной научной группой (КНГ).

        
Главная задача деятельности комплексной научной группы 
по научно-методическому обеспечению – помочь тренеру управлять подготовкой и внедрять в учебно-тренировочный процесс инновационные средства и методы подготовки спортсменов с целью повышения 
ее эффективности.
        
Важным направлением работы тренера является его самообразование и повышение квалификации. Современному тренеру-практику рекомендуется принимать участие в научных конференциях                и научных форумах, мастер-классах, семинарах по многим актуальным аспектам спортивной подготовки, в том числе по фармакологическому обеспечению и допинг-контролю.
        
Восстановительные и профилактические мероприятия.
        
Важнейшим средством восстановления после тренировочных нагрузок является обеспечение рационального режима дня, создание необходимых гигиенических условий во время тренировочных занятий 
и бытовых удобств во время отдыха.

К активным средствам восстановления следует отнести упражнения разносторонней подготовки, проводимые на открытом воздухе, широкое применение игрового метода, вариативность тренировочных упражнений, мажорный тон проведения занятий, оптимальное чередование нагрузок 
и отдыха. Необходимо следить за полноценным и своевременным питанием, проводить закаливающие процедуры.

Среди наиболее распространенных водных процедур выделяют душ, гидромассаж, прием теплых ванн, использование парной и суховоздушной бани.

Душ желательно используется после каждой тренировки в течение 
5-10 минут с постепенным увеличением температуры воды. Наиболее благоприятное положение - сидя, ноги вытянуты, поочередно подставляя под душ спину, плечи с руками, ноги. Под душем спортсмен может выполнить несложные приемы самомассажа тех групп мышц, рук, плечевого пояса, спины, груди и ног, которые наиболее устали.

Теплая ванна (температура воды 38-42°) также применяется после напряженной тренировки. В воду рекомендуется добавлять экстракты, обладающие восстановительными свойствами. Например, на обычную домашнюю ванну добавляется 2 столовые ложки хвойного экстракта (лучше кристаллического). Время пребывания в ванне – 10-15 минут. После ванны наблюдается хорошее расслабление мышц, нормализуется деятельность нервной системы и внутренних органов. Теплую ванну можно использовать за 30 минут до сна (температура воды 35-39°).

Финская суховоздушная баня-сауна рекомендуется раз в неделю. Продолжительность пребывания в парной 15 минут: два–три захода по 4-6 минут каждый, между заходами отдых в течение 8-10 минут.

При проведении гидромассажа температура воды в ванне плюс 35-39°, напор струи подбирается индивидуально.

Спортивный массаж применяется на всех этапах подготовки. Тренер должен знать основные приемы спортивного массажа (поглаживание, разминание, встряхивание), чтобы в случае необходимости подменить специалиста-массажиста. Простейший массаж может быть выполнен непосредственно после тренировки, когда спортсмен прогреется 5-7 минут под теплым душем или в теплой ванне. После больших нагрузок тренер сам может выполнить сегментарный массаж. Он не сложен по выполнению, но довольно эффективен в плане восстановления. Выполняется он в течение 15-20 минут в промежутках между тренировками или перед сном. Для сегментарного массажа спортсмен ложится на грудь (спина полностью оголена), руки в стороны. Тренер стоит сзади лицом к спортсмену. Выполняется поглаживание 
и выжимание (все приемы идут от крестцовой области вдоль позвоночника к затылку); затем приступают к растиранию и разминанию области лопаток, особенно в местах их прикрепления к плечу (обрабатываются задние пучки дельтовидной, широчайшая, круглые мышцы и верхние пучки трапециевидной). Заканчивается массаж легким поглаживанием и встряхиванием всей спины. Предстартовый массаж используется в сочетании с растиранием. 

Медико-биологические средства. Помимо витаминизации 
и рационального питания, сбалансированного по своему составу 
в соответствии с характером тренировочной работы, сюда входит использование восстановительных напитков, коктейлей, некоторых растительных и фармакологических средств. Восстановительные напитки применяются в течение дня: перед тренировкой (особенно утренней) 
и после нее. Всего в день рекомендуется выпить около 3-4 стаканов напитка. Состав одного из видов напитка: средне заваренный чай (лучше зеленый, можно черный), 200 г глюкозы (в порошке), 300-400 миллиграммов аскорбиновой кислоты, минеральные соли (например, 
1 таблетку Рингер-Локке). Восстановительные коктейли, растительные 
и фармакологические средства назначаются спортивным врачом 
и применяются под его наблюдением. 

Гигиенические средства восстановления. Тренировки преимущественно в благоприятное время суток: после 8 и до 20 часов (тренировки в неблагоприятное время суток с целью волевой подготовки допустимы и целесообразны в подготовительном периоде). Рациональный режим дня. Ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) 
в период интенсивной подготовки к соревнованиям. Сбалансированное трех-четырех разовое питание по схеме: завтрак – 20-25%, обед – 40-45%, полдник – 10%, ужин – 20-30% суточного рациона. Удобная одежда 
и обувь, отвечающая гигиеническим требованиям.

Систему использования восстановительных и профилактических средств в учебно-тренировочном процессе планирует спортивный врач совместно с тренером и массажистом.
Антидопинговое обеспечение. Антидопинговые мероприятия ставят своей целью проведение разъяснительной работы по профилактике применения допинга и предусматривают консультации спортивного врача и диспансерные исследования занимающихся в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.

Допинги – это препараты, которые применяются спортсменами для искусственного, принудительного повышения работоспособности 
в период тренировочного процесса и соревновательной деятельности.

К запрещенным веществам относятся: стимуляторы, наркотики, анаболические агенты, диуретики, пептидные гормоны, их аналоги 
и производные.

Запрещенные методы: кровяной допинг, физические и химические фармакологические манипуляции искажения показателей мочи.

Мероприятия антидопинговой программы преследуют следующие цели:

обучение занимающихся общим основам фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации 
о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;

обучение занимающихся конкретным знаниям по предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;

увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по неприменению допинга в спорте.

Спортсмены должны быть заранее ознакомлены с процедурой допинг-контроля, знать свои права и обязанности, перечень документов, оформляемых при этой процедуре. Спортсмены должны знать, что 
во время национальных и международных соревнований проводится допинг-контроль не только призеров, но и остальных участников 
по жребию или выбору судьи по допингу. Помещения (станции) допинг-контроля размещаются на всех спортивных аренах и с их расположением должны быть ознакомлены все участники. В ином случае могут возникнуть проблемы у спортсменов с передвижением по месту проведения соревнований, своевременной явкой на старт. Перечень антидопинговых мероприятия, необходимых для включения 
в многолетний план подготовки спортсменов:
Индивидуальные консультации спортивного врача;

Анализ индивидуальной фармакологической карты средств 
и методов, применяемых спортсменом в период подготовки и участия 
в соревнованиях в период годичного цикла;

Разъяснение нарушений антидопинговых правил (список запрещенных веществ и методов, вещества, запрещенные в отдельных видах спорта, программа мониторинга, санкции к спортсменам);

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов 
по недопустимости применения допинговых средств и методов 
и легальному применению различных фармакологических веществ 
и средств.

Рекомендуется осуществлять антидопинговое обучение 
по программам, разработанным Национальным антидопинговым агентством Республики Беларусь (https://nada/by).
5. материально-техническое обеспечение учебно-тренировочного процесса

         Рациональное оснащение учебно-тренировочного процесса 
в ДЮСШ и СДЮШОР существенно улучшает его качество. Основным оборудованием для проведения занятий прыжками в воду является плавательный бассейн с вышками и трамплинами, комплекс необходимых помещений и служб. Наряду с этим применяется вспомогательное оборудование: инвентарь бассейна, зала физической подготовки, специализированного тренажерного зала; оборудование для контроля 
за состоянием спортсменов; оборудование восстановительного центра. 
Примерный перечень необходимого оборудования и инвентаря:

· ванна бассейна, трамплины и вышки различной высоты, табло, система радиовещания, судейское оборудование, приспособления для обучения плаванию и простейшим прыжкам в воду;

· зал физической подготовки (гимнастические скамейки и стенки, брусья и перекладина; маты, тумбы; минитрампы, батут, автокамеры, лонжи; мячи набивные и для спортивных игр, скакалки, гимнастические палки и обручи; специализированные тренировочные устройства и т.д.);

· восстановительный центр (массажный стол, аппарат ультрафиолетового облучения, светотепловые ванны, ингаляторы, аэронизатор, магнитофон и акустическая система);

· методический кабинет: аудио- и видеоаппаратура; шторы затемнения; экран; стенды постоянной информации; стенды текущей информации; методическая библиотека (справочные издания, журналы, газеты, учебные кинофильмы и т.д.).

В таблице 27 приведен примерный перечень спортивной одежды 
и обуви специального назначения для учащихся и тренеров-преподавателей учебно-спортивных заведений Республики Беларусь 
по прыжкам в воду (в соответствии с Постановлением Министерства спорта и туризма Республики Беларусь №20 от 10.06.2019), количество приведено на каждого занимающегося.
Примерный перечень спортивной одежды и обуви 
специального назначения для учащихся и тренеров-преподавателей 
учебно-спортивных заведений Республики Беларусь
                                                                                                            Таблица 14
	№
	Наименование
	Ед. измер.
	Расчетная ед. на школу, на группу, на заним. 
	Этапы подготовки
	На 
каждого тренера

	
	
	
	
	НП
	УТ
	СПС
	ВСМ
	

	
	
	
	
	Кол-во
	Срок

годности
	Кол-во
	Срок

годности
	Кол-во
	Срок

годности
	Кол-во
	Срок

годности
	Кол-во
	Срок

годности

	1. 
	Плавки
	шт.
	на зан.
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	-
	-

	2. 
	Плавки

тренировочные
	шт.
	так же
	–
	–
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	–
	–

	3. 
	Костюм 

ветрозащитный
	шт.
	-//-
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	4. 
	Костюм

спортивный
	шт.
	-//-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5. 
	Трусы

(шорты спортивные)
	шт.
	-//-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	    1
	1
	1

	6. 
	Майка

(футболка спортивная)
	шт.
	-//-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7. 
	Носки
	пар
	-//-
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1

	8. 
	Напульсник
	шт.
	-//-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	–
	–

	9. 
	Туфли кроссовые
	пар
	-//-
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	10. 
	Шлепанцы (сланцы)
	пар
	-//-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	–
	–

	11. 
	Сумка

спортивная
	шт.
	-//-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	12. 
	Бинт эластичный
	шт.
	По мере необходимости, в зависимости от специализации, по медицинским показаниям


                     6. Инструкторская и судейская практика

Учащиеся групп старших учебно-тренировочных групп, групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства регулярно привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучать основным техническим элементам и приемам, составлять комплексы упражнений для отдельных тренировочных занятий, подбирать упражнения для совершенствования техники, определять объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок, привлекаться к проведению занятий и соревнований 
в общеобразовательных школах.

Занимающиеся в группах спортивного совершенствования 
и высшего спортивного мастерства должны хорошо знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству городских 
и областных соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. Учащиеся должны выполнить необходимые требования для присвоения звания инструктора и судьи 
по спорту.
7. ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО ПРЫЖКАМ В ВОДУ
7.1. Общие правила поведения и требования безопасности
1. К учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям допускаются спортсмены-учащиеся, имеющие соответствующую спортивную подготовку, имеющие допуск врача и прошедшие инструктаж 
по вопросам безопасности при занятиях по плаванию и прыжкам в воду, профилактики и предупреждения травматизма, оказания первой помощи при несчастных случаях.

2. Инструктаж по вопросам безопасности занятий по плаванию 
и прыжкам в воду, профилактике и предупреждению травматизма, оказанию первой помощи при несчастных случаях проводятся не реже двух раз в учебном году.

3. Каждый спортсмен-учащийся обязан ознакомиться с правилами посещения и требованиями безопасности в залах. Факт ознакомления подтверждается подписанием спортсменом-учащимся инструктажа вместе с тренером-преподавателем.

4. Посещение занятий в бассейне разрешается только при наличии купального костюма, специальной сменной обуви из влагостойких материалов, которая имеет нескользящую подошву и соответствует размеру, шапочки для плавания (резиновой или силиконовой) и средств личной гигиены: мыло (гель для душа), мочалка, полотенце, расческа.
5. Спортсменам-учащимся запрещается посещать занятия 
в болезненном состоянии (плохом самочувствии), в состоянии алкогольного опьянения либо в состоянии, вызванном употреблением наркотических средств, психотропных или токсических веществ. 

6. Спортсмены-учащиеся обязаны строго соблюдать настоящую инструкцию, поддерживать дисциплину в бассейне, выполнять распоряжения администрации, тренера-преподавателя и медицинского персонала.

7.2. Правила поведения и требования безопасности перед началом занятий 
         Перед началом занятий спортсмены-учащиеся обязаны:

переобуться в специальную обувь для бассейна, повседневную обувь упаковать в целлофановый пакет;

верхнюю одежду и обувь сдавать в гардероб, повседневную одежду снимать в помещении раздевалки;

проходить на занятие только в присутствии и с разрешения тренера-преподавателя (инструктора-методиста); перед выходом в зал бассейна вымыться в душевой без плавательного костюма с мылом и мочалкой; 

после посещения душа выходить в помещение бассейна только 
в присутствии своего тренера-преподавателя (инструктора-методиста).
7.3. Правила безопасности во время учебно-тренировочных занятий по прыжкам в воду в батутном, тренажерном и хореографическом залах
Перед началом занятий тренер-преподаватель проводит инструктаж по технике безопасности на занятиях по прыжкам в воду, спортсмены-учащиеся расписываются в получении инструктажа в документе соответствующей формы. 

В раздевалках и душевых спортзалов, во избежание несчастных случаев, спортсменам-учащимся запрещается бегать, толкаться, подпрыгивать, проносить с собой стеклянные емкости, режущие 
и колющие предметы.

Вход в батутный, тренажерный залы и зал хореографии осуществляется по команде тренера-преподавателя. Не разрешается 
в залах бегать, прыгать, играть в подвижные игры, пользоваться спортивным инвентарем, самостоятельно прыгать на батуте без разрешения тренера. Выполнять упражнения на батуте, а также выполнять упражнения с весом в тренажерном зале разрешено под руководством тренера-преподавателя после усвоения правильной техники движений 
в присутствии страхующего после предварительного разогрева мышц.
Без разрешения тренера-преподавателя покидать место проведения занятий категорически запрещается.

В случае ухудшения самочувствия или получения травмы во время занятия спортсмен обязан незамедлительно предупредить об этом тренера-преподавателя, который, в свою очередь, обязан пригласить медработника.

После окончания занятий проводится построение и пересчет занимающихся по команде тренера. Покидать место проведения занятий  спортсменам-учащимся самостоятельно категорически запрещается. 
7.4. Правила безопасности во время учебно-тренировочных занятий по прыжкам в воду в плавательном и прыжковом бассейнах.
Во время занятий в зале плавательного бассейна спортсмены-учащиеся обязаны:
организованно заходить в воду только после разрешения своего тренера-преподавателя;

внимательно слушать, выполнять указания и задания только 
по команде тренера-преподавателя, проводящего занятие;

плыть строго в одном направлении на расстоянии друг от друга 1,5-2 метра;

при виде трамплина, вышки или лестницы, при плавании на спине, необходимо вытянуть руку вперед и коснуться бортика;

при возникновении какой-либо проблемы (плохое самочувствие, недомогание, травма и т.п.) необходимо сообщить об этом своему тренеру-преподавателю, используя при этом все возможные способы (громко позвать тренера-преподавателя, поднять высоко руке вверх
 и т.п.);

после выполнения прыжка вернуться к бортику, проплыв под трамплином;
завершив задание, занимающийся должен остановиться, чтобы 
не мешать другим. Необходимо встать на левую сторону края бортика, взяться двумя руками за бортик и отдыхать, не погружаясь под воду 
и не отрывая рук от бортика;
выполнять прыжки в воду разрешается только при непосредственном наблюдении и страховке тренера-преподавателя.
Во время занятий запрещается:

бегать, толкаться в раздевалках, душевых и зале бассейна;

топить руками и вставать ногами на разделительные дорожки;

погружаться под воду с головой, нырять в длину и глубину, использовать любые упражнения с задержкой дыхания без разрешения тренера-преподавателя;

толкаться, хватать и топить других спортсменов-учащихся в воде;

плавать в бассейне со специальным снаряжением, которым можно зацепиться за разделительные дорожки или травмировать себя и других занимающихся; 

издавать ложные крики о помощи;

выходить из бассейна, уходить с занятия (даже по уважительной причине), не предупредив тренера-преподавателя.

7.5. Правила безопасности по окончанию занятий.
         По окончании занятий спортсмены-учащиеся обязаны:

         По команде тренера-преподавателя организованно выйти из бассейна строго по лестнице спиной к воде.
         Помещение бассейна и других тренировочных залов покидается группой организованно, под контролем тренера-преподавателя.
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9.  Постановление Министерства спорта и туризма Республики Беларусь от 10.06.2019 №24 ”О материально-техническом обеспечении учащихся, спортсменов-учащихся, иных спортсменов и тренеров-преподавателей по спорту“.

10. Закон Республики Беларусь ”О физической культуре и спорте“ от 04.01.2014 года № 125-З.

11. Постановление Министерства спорта и туризма Республики Беларусь от 05.06.2018 № 38 ”Инструкция о порядке и формах организации научно-методического обеспечения спортивной подготовки“.

12. Постановление Министерства спорта и туризма Республики Беларусь от 15.07.2014 № 30 ”Инструкция о порядке проведения медицинских осмотров“.

13. Постановление Министерства спорта и туризма Республики Беларусь от 28.12.2004 № 11 ”Об утверждении положений 
о специализированных учебно-спортивных учреждениях“ (ред. От 14.07.2014).

14. Постановление Министерства спорта и туризма Республики Беларусь от 21.10.2014 № 66 ”О некоторых вопросах государственной аккредитации и государственной аттестации организаций на право осуществления деятельности по подготовке спортивного резерва и (или) спортсменов высокого класса“.

15. Постановление Министерства спорта и туризма Республик Беларусь от 19.01.2022 №2 ”Об утверждении Инструкции о порядке приема, перевода, отчисления, восстановления спортсменов-учащихся“.

16. Постановление Министерства спорта и туризма Республики Беларусь от 11.11.2014 № 70 ”Об утверждении Положения о стандарте спортивной подготовки“ (в редакции от 13.09.2021 № 28).

17. Постановление Министерства спорта и туризма Республики Беларусь от 30.06.2014 № 49 ”Об установлении перечня медицинских противопоказаний к занятию видами спорта и признании утратившим силу постановления Министерства здравоохранения Республики Беларусь от 27 мая 2011 г. № 7“ (в ред. От 20.12.2021 № 125).

18. Постановление Совета Министров Республики Беларусь 
от 19.09.2014 № 902 ”Об утверждении Положения о порядке проведения на территории Республики Беларусь спортивных мероприятий, формирования состава участников спортивных мероприятий, их направления на спортивные мероприятия и материального обеспечения“ (ред. от 20.12.2019 № 884). 

                                                                                            ПРИЛОЖЕНИЕ 1

ПОРЯДОК И УСЛОВИЯ ВЫПОЛНЕНИЯ ВИДОВ ИСПЫТАНИЙ И УПРАЖНЕНИЙ КОМПЛЕКСА НОРМАТИВОВ ПО СПЕЦИАЛЬНОЙ И ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

       Бег на дистанции 30 метров.

      Выполняется в помещении или на стадионе, с высокого старта, 
в соответствии с правилами соревнований по легкой атлетике, одним участником. Время фиксируется секундомером, без стартового сигнала, 
а с момента первого движения спортсмена по преодолению дистанции 
и останавливается в момент пересечения им финишной линии.

         Стойка на голове.
         Выполняется из положения стоя на голове, руки на ширине плеч опираются кистями о пол, голова спереди кистей таким образом, чтобы точки опоры головы и кистей образовали условный треугольник, затем спортсмен должен оторвать ноги от опоры, выпрямиться в вертикальное прямое положение туловища и удерживать это положение не менее 
3 секунд, замер времени производится секундомером с момента принятия спортсменом прямого вертикального положения.

        Лазание по канату 5 метров.

        Выполняется с нижнего узла каната, при помощи рук и ног. Время фиксируется секундомером с момента первого движения спортсмена 
по преодолению дистанции до момента касания 5 метровой отметки 
на канате любой рукой.

        Лазание по канату без помощи ног 5 м, 4 м, 3 м.
        Выполняется с нижнего узла каната из положения сидя, ноги врозь при помощи рук. Время фиксируется секундомером с момента первого движения спортсмена по преодолению дистанции до момента касания 
5 метровой отметки на канате любой рукой. Ноги Вов время преодоления дистанции находятся в произвольном положении, но не помогают лазанию.

        Подъем ног до касания перекладины.

        Выполняется из положения виса на высокой перекладине, так чтобы ноги не касались пола, засчитываются попытки, в которых спортсмен касается перекладины любой частью стопы, допустимы небольшие раскачивания.

        Поднимание туловища из положения ”лежа на спине“. 
        Поднимание туловища выполняется до положения 90 градусов, руки в произвольном положении, ноги можно закреплять за стопу любым способом, выполняется до отказа.

       Запрыгивание на возвышенность высотой 40, 50, 60 см.  

       Выполняется из положения стоя перед возвышенностью, запрыгивания производятся одновременным отталкиванием двух ног 
и произвольным спрыгиванием обратно на опору, засчитывается количество сделанных запрыгиваний.

        Упор присев – упор лежа – выпрыгивание.

        Из исходного положении ”упор присев“ принять положение ”упор лежа“ и выполнить сгибание и разгибание рук, с последующим принятием положения ”упор присев“ и выпрыгиванием вверх. За один раз засчитывается круг из всех упражнений, выполненных поочередно, начиная положением ”упор присев“ и заканчивая им же. Замер времени производится секундомером у каждого спортсмена индивидуально.

       Стойка силой.

      Исходное положение – стоя согнувшись ноги врозь, руки кистями опираются о пол, силой (без отталкивания ногами от пола) выход в стойку на руках без учета времени, засчитывается попытка в которой показывается вертикальное положение тела.

        ”Щуки“ на полу.

        Выполняется из исходного положения ”лежа на спине“. Подъем туловища и ног в положение ”сед углом“, руки должны соприкоснуться 
с ногами в районе стопы  либо голени (упражнение ”складка“), время фиксируется секундомером у каждого спортсмена индивидуально, один раз считается с момента соприкосновения рук и ног.

       Прыжки боком через гимнастическую скамейку.

       Стоя боком по отношению скамейки, спортсмен выполняет поочередные прыжки правым и левым боком через скамейку, одновременным отталкиванием обеих ног. Руки в произвольном положении. Время замеряется секундомером у каждого спортсмена индивидуально.

       Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с хлопком.

       Выполняется в зале.

       Выполнение. Выполняется в упоре лежа.

       Упражнение выполняется с прямым телом. После сгибания рук спортсмен должен резким выпрямлением рук оторвать себя от опоры 
и, находясь в безопорном положении рук, сделать произвольный хлопок руками, после чего приземлиться в исходное положение.

       При выполнении упражнения не допускается касание бедрами 
и плечами пола, ”волнообразный“ подъем и опускание туловища, подъем ”таза кверху“.

                                                                                      ПРИЛОЖЕНИЕ 2

Нормативные требования по специальной, общей физической подготовке и квалификационные требования для перевода на учебно-тренировочный этап спортивной подготовки.
                                                                                                          Таблица 1                                                                                                                                  
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	19. Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег 30 м
	сек
	Не более

	
	
	
	6,9
	7,1

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	17
	11

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	Не менее

	
	
	
	+7
	+9

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	Не менее

	
	
	
	140
	135

	1.5.
	Поднимание туловища из положения ”лежа на спине“ за 1 минуту
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	35
	30

	20. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1
	Стойка на голове
	сек
	Не менее

	
	
	
	3
	3

	2.2.
	Лазание по канату 5 метров (юноши)
	сек
	Не более

	
	
	
	12
	

	2.3.
	Лазание по канату 3 метра (девушки)
	сек
	Не более

	
	
	
	
	12

	2.4.
	Подъем ног до касания перекладины.

Исходное положение – вис хватом сверху на высокой перекладине. 
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	7
	5

	2.5.
	Запрыгивание на возвышенность высотой 50 см (юноши).

	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	8
	-

	2.6.
	Запрыгивание на возвышенность высотой 40 см (девушки).
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	-
	8

	2.7.
	Из исходного положения – ”упор присев“ принять положение ”упор лежа“ и выполнить сгибание и разгибание рук, с последующим принятием положения ”упор присев“ и выпрыгиванием вверх за 30 сек.
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	13
	10

	21. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)

	Период обучения на этапе спортивной подготовки
	Уровень спортивной квалификации

	1-го года
	Спортивные разряды: III юношеский разряд, II юношеский разряд, I юношеский разряд

	2-го года
	Спортивные разряды: III юношеский разряд, II юношеский разряд, I юношеский разряд

	3-го года
	Спортивные разряды: III юношеский разряд, II юношеский разряд, I юношеский разряд, III взрослый разряд

	4-7 года
	Спортивные разряды: III взрослый разряд, II взрослый разряд, I взрослый разряд, кандидат в мастера спорта


       Нормативные требования по специальной, общей физической подготовке и квалификационные требования для перевода на этап спортивного совершенствования.

                                                                                                      Таблица 2
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	22. Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег 30 м
	сек
	Не более

	
	
	
	5,1
	5,3

	1.2.1.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (девушки).
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	
	15

	1.2.2.
	Подтягивание на перекладине (юноши).
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	8
	

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	Не менее

	
	
	
	+9
	+13

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	Не менее

	
	
	
	180
	165

	1.5.
	Поднимание туловища из положения ”лежа на спине“ за одну минуту
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	46
	40

	23. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1
	Подъем ног до касания перекладины. Исходное положение – вис хватом сверху на высокой перекладине. 
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	10
	10

	2.2.
	Исходное положение – стоя согнувшись ноги врозь, силой выход в стойку на руках, на гимнастическом ковре
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	3
	3

	2.3.
	Исходное положение – лежа на спине. Подъем туловища и ног в положение ”сед углом“, руки вперед, за 10 сек (упражнение ”складка“)
	Количество раз
	Не менее 

	
	
	
	10
	9

	2.4.
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	10
	8

	2.5.
	Лазание по канату 5 метров (юноши).
	сек
	Не более

	
	
	
	10
	

	2.6.
	Лазание по канату 4 метра (девушки).
	сек
	Не более

	
	
	
	
	10

	2.7.
	Запрыгивание на возвышенность высотой 60 см (юноши).
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	5

	2.8.
	Запрыгивание на возвышенность высотой 50 см (девушки).
	Количество раз
	Не менее
	

	
	
	
	
	5

	24. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)

	Период обучения на этапе спорт. подготовки
	Уровень спортивной квалификации

	1-го года
	Спортивные разряды: III взрослый разряд, II взрослый разряд, I взрослый разряд

	2-го года
	Спортивные разряды: I взрослый разряд

	3-6-го года
	Спортивные разряды: кандидат в мастера спорта


Нормативные требования по специальной, общей физической подготовке и квалификационные требования для перевода на этап высшего спортивного мастерства.
                                                                                                     
Таблица 3
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	25. Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег 60 м
	сек
	Не более

	
	
	
	8,2
	9,6

	1.2.1.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	
	15

	1.2.2.
	Подтягивание на перекладине
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	10
	

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	Не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	Не менее

	
	
	
	215
	180

	1.5.
	Поднимание туловища из положения ”лежа на спине“ за одну минуту
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	45
	40

	26. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1
	Лазание по канату без помощи ног 5 метра (юноши).
	сек
	Не более

	
	
	
	7,8
	-

	2.2.
	Лазание по канату без помощи ног 4 метра (девушки).
	сек
	Не более

	
	
	
	-
	8,5

	2.3.
	Исходное положение – вис хватом сверху на высокой перекладине. Подъем ног до касания перекладины за 20 сек.
	Количество раз
	Не менее 

	
	
	
	10
	10

	2.4.
	Исходное положение – лежа на спине. Подъем туловища и ног в положение ”сед углом“, руки вперед, за 10 сек (упражнение ”складка“)
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	10
	10

	2.5.
	Исходное положение – стоя согнувшись ноги врозь, силой выход в стойку на руках, на гимнастическом ковре.
	Количество раз
	Не менее



	
	
	
	3
	3

	2.6.
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку.
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	10
	10

	2.7.
	Запрыгивание на возвышенность высотой 60 см (юноши).
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	5
	

	2.8.
	Запрыгивание на возвышенность высотой 50 см (девушки).
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	
	5

	27. Уровень спортивной квалификации (спортивное звание)

	Спортивное звание «кандидат в мастера спорта», мастер спорта.


Нормативные требования по специальной, общей физической подготовке и квалификационные требования для периода обучения на этапе высшего спортивного мастерства.
                                                                                                  Таблица 4

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	28. Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег 60 м
	сек
	Не более

	
	
	
	8,2
	9,6

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	36
	15

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	Не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	Не менее

	
	
	
	215
	180

	1.5.
	Поднимание туловища из положения ”лежа на спине“ за одну минуту
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	49
	43

	29. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1
	Лазание по канату без помощи ног 5 м 
	сек
	Не более

	
	
	
	7,8
	-

	2.2.
	Лазание по канату без помощи ног 4 м
	сек
	Не более

	
	
	
	-
	8,5

	2.3.
	Исходное положение – вис хватом сверху на высокой перекладине. Подъем ног до касания перекладины за 20 сек.
	Количество раз
	Не менее 

	
	
	
	10
	

	2.4.
	Исходное положение – лежа на спине. Подъем туловища и ног в положение ”сед углом“, руки вперед, за 10 сек (упражнение ”складка“)
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	10
	

	2.5.
	Исходное положение – стоя согнувшись ноги врозь, силой выход в стойку на руках, на гимнастическом ковре.
	Количество раз
	Не менее



	
	
	
	3
	

	2.6.
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку.
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	10

	2.7.
	Исходное положение – лежа на спине. Бросок медицинбола весом 3 кг (для мальчиков), 2 кг (для девочек) из-за головы в стену.
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	10
	

	2.8.
	Запрыгивание на возвышенность высотой 60 см.
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	5
	

	2.9.
	Исходное положене – упор лежа. Сгибание и разгибание рук.
	Количество раз
	Не менее

	
	
	
	15
	10

	30. Уровень спортивной квалификации (спортивное звание)

	Спортивное звание «кандидат в мастера спорта», мастер спорта.


                                                                                    ПРИЛОЖЕНИЕ 3
Требования к специальной технической подготовленности на суше
для учебно-тренировочных групп 1-го и 2-го года обучения* 
                                                                                                        Таблица 1
	№ п/п
	Наименование упражнений
	Оценка выполнения
упражнений

	Упражнения на батуте

	1
	Оборот вперед
	По 10-бальной системе

	2
	Оборот назад
	По 10-бальной системе

	”Сухой“ трамплин

	1
	102 С – на горку матов высотой 10 см
	По 10-бальной системе

	2
	202 С – на горку матов высотой 10 см
	По 10-бальной системе

	Акробатические упражнения

	1
	Переворот вперед на две ноги или рондат
	По 10-бальной системе

	2
	Сальто вперед с разбега в группировке (С)
	По 10-бальной системе


для учебно-тренировочных групп 3-6 годов *
                                                                                                        Таблица 2
	№ п/п
	Наименование упражнений
	Оценка выполнения
упражнений

	Упражнения на батуте

	1
	5122
	По 10-бальной системе

	2
	5221
	По 10-бальной системе

	3
	203 С (можно на горку матов)
	По 10-бальной системе

	4
	104 С
	По 10-бальной системе

	”Сухой“ трамплин

	1
	402 С – на горку матов высотой 10 см
	По 10-бальной системе

	2
	102 С – на горку матов высотой 10 см
	По 10-бальной системе

	3
	202 С– на горку матов высотой 10 см
	По 10-бальной системе

	4
	302 С– на горку матов высотой 10 см
	По 10-бальной системе

	Акробатические упражнения

	1
	Сальто вперед с разбега в группировке (С)
	По 10-бальной системе

	2
	Сальто вперед с места в группировке (С)
	По 10-бальной системе

	3
	Рондат – сальто назад в группировке (С)
	По 10-бальной системе

	4
	Рондат, прыжок с поворотом на 180º – длинный кувырок вперед
	По 10-бальной системе


для групп спортивного совершенствования *
                                                                                                      Таблица 3
	№ п/п
	Наименование упражнений
	Оценка выполнения
упражнений

	Упражнения на батуте

	1
	5122
	По 10-бальной системе

	2
	5221
	По 10-бальной системе

	3
	104 С (В)
	По 10-бальной системе

	4
	204 С
	По 10-бальной системе

	”Сухой“ трамплин

	1
	402 С – на горку матов высотой 10 см
	По 10-бальной системе

	2
	102 С – на горку матов высотой 10 см
	По 10-бальной системе

	3
	202 С– на горку матов высотой 10 см
	По 10-бальной системе

	4
	302 С– на горку матов высотой 10 см
	По 10-бальной системе

	Акробатические упражнения

	1
	Сальто вперед с разбега в группировке (С)
	По 10-бальной системе

	2
	Сальто вперед с места в группировке (С)
	По 10-бальной системе

	3
	Сальто назад с места (С)
	По 10-бальной системе


для групп высшего спортивного мастерства* 

                                                                                                       Таблица 4
	№ п/п
	Наименование упражнений
	Оценка выполнения
упражнений

	Упражнения на батуте

	1
	5124
	По 10-бальной системе

	2
	5223
	По 10-бальной системе

	3
	104 С (В)
	По 10-бальной системе

	4
	204 С (В)
	По 10-бальной системе

	”Сухой“ трамплин

	1
	402 С – на горку матов высотой 10 см
	По 10-бальной системе

	2
	104 С – на горку матов высотой 10 см
	По 10-бальной системе

	3
	304 С
	По 10-бальной системе

	4
	204 С – на горку матов высотой 10 см
	По 10-бальной системе

	Акробатические упражнения

	1
	Сальто вперед с места в группировке (С)
	По 10-бальной системе

	2
	Рондат – сальто назад согнувшись (В)
	По 10-бальной системе

	3
	Переворот – сальто вперед в группировке
	По 10-бальной системе

	4
	Сальто назад с места С (В)
	По 10-бальной системе


*Номера прыжков и названия акробатических упражнений соответствуют  описанию технического исполнения в международных правилах 
по прыжкам в воду WORLDAQUATICS.
                                                                                                                                                                  ПРИЛОЖЕНИЕ 2
                                                                                                                                                                               Таблица 1   
Примерная план-схема спортивной подготовки в годичном цикле для групп начальной подготовки 1, 2 и 3 года  обучения
	Календарная
линейка
	месяцы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

за год

	
	недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Календарь
соревнований
	главные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочные сборы
	централизованные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ДСО и ведомств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	местные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Структура годичного цикла тренировки
	периоды
	
	

	
	этапы
	
	

	Основные задачи по этапам

подготовки
	
	

	Распределение нагрузки.

Содержание занятий

Практические занятия
	
	

	ОФП
	2,5
	2,5
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	105

	                        СФП:
	2
	2
	2
	2
	3
	2,5
	3
	3
	3
	2,5
	3
	3
	3
	2,5
	3
	3
	3
	2,5
	3
	3
	2
	2,5
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2,5
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3   
	131

	Специальная техническая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	1,5
	2
	2
	2
	1,5
	2
	2
	2
	1,5
	2
	2
	2
	1,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	65

	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов:
	5,5
	5,5
	6
	6
	6
	5,5
	6
	6
	6
	5,5
	6
	6
	6
	5,5
	6
	6
	6
	5,5
	6
	6
	6
	5,5
	6
	6
	6
	5,5
	6
	6
	6
	5,5
	6
	6
	6
	5,5
	6
	6
	5,5
	6
	6
	6
	5,5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	306

	Теоретические занятия
	0,5
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	
	0,5
	
	
	0,5
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	6

	ИТОГО: часов в неделю
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	312

	Контроль подготовки
	в течение года
	

	Виды обследований
	в течение года
	

	Восстановительные мероприятия
	в течение года
	


                                                                                                                                                                  ПРИЛОЖЕНИЕ 2
                                                                                                                                                                               Таблица 2   
Примерная план-схема спортивной подготовки в годичном цикле для учебно-тренировочных групп 1 года  обучения
	Календарная
линейка
	месяцы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

за год

	
	недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Календарь
соревнований
	главные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочные сборы
	централизованные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ДСО и ведомств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	местные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Структура годичного цикла тренировки
	периоды
	
	

	
	этапы
	
	

	Основные задачи по этапам

подготовки
	
	

	Распределение нагрузки.

Содержание занятий

Практические занятия
	
	

	ОФП
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	120

	                        СФП:
	4
	3
	4
	4
	3
	4
	  4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	4
	4
	3
	2
	3
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	187

	Специальная техническая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	6
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	2
	4
	3
	3
	3
	4
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	146

	Приемно-переводные испытания
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов:
	8
	9
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	457

	Теоретические занятия
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	11

	ИТОГО: часов в неделю
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	468

	Контроль подготовки
	в течение года
	

	Виды обследований
	в течение года
	

	Восстановительные мероприятия
	в течение года
	


                                                                                                                                                                  ПРИЛОЖЕНИЕ 2                                                                                                                                                                                                                                                                                        
                                                                                                                                                                               Таблица 3   
Примерная план-схема спортивной подготовки в годичном цикле для учебно-тренировочных групп 2 года  обучения
	Календарная
линейка
	месяцы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

за год

	
	недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Календарь
соревнований
	главные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочные сборы
	централизованные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ДСО и ведомств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	местные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Структура годичного цикла тренировки
	периоды
	
	

	
	этапы
	
	

	Основные задачи по этапам

подготовки
	
	

	Распределение нагрузки.

Содержание занятий

Практические занятия
	
	

	ОФП
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	140

	                        СФП:
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	218

	Специальная техническая подготовка
	4
	3
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	7
	4
	4
	5
	5
	4
	5
	6
	6
	6
	5
	6
	7
	7
	8
	8
	3
	4
	5
	5
	5
	3
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	5
	4
	3
	250

	Приемно-переводные испытания
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов:
	11
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	11
	612

	Теоретические занятия
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	12

	ИТОГО: часов в неделю
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	121
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	624

	Контроль подготовки
	в течение года
	

	Виды обследований
	в течение года
	

	Восстановительные мероприятия
	в течение года
	


                                                                                                                                                                   ПРИЛОЖЕНИЕ 2
                                                                                                                                                                                Таблица 4   
Примерная план-схема спортивной подготовки в годичном цикле для учебно-тренировочных групп 3 года  обучения
	Календарная
линейка
	месяцы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

за год

	
	недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Календарь
соревнований
	главные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочные сборы
	централизованные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ДСО и ведомств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	местные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Структура годичного цикла тренировки
	периоды
	
	

	
	этапы
	
	

	Основные задачи по этапам

подготовки
	
	

	Распределение нагрузки.

Содержание занятий

Практические занятия
	
	

	ОФП
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	5
	4
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	150

	                        СФП:
	6
	5
	6
	5
	6
	6
	5
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	4
	5
	5
	3
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	5
	6
	3
	4
	4
	3
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	5
	7
	7
	7
	6
	7
	7
	6
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	300

	Специальная техническая подготовка
	4
	2
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	11
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	11
	9
	9
	11
	5
	5
	5
	6
	6
	5
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	5
	308

	Приемно-переводные испытания
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4

	Судейская практика
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4

	Всего часов:
	14
	15
	15
	14
	15
	15
	14
	15
	15
	14
	15
	15
	15
	14
	15
	15
	15
	15
	14
	15
	15
	15
	14
	15
	15
	15
	14
	15
	15
	15
	15
	15
	14
	15
	15
	15
	15
	14
	15
	15
	15
	15
	14
	15
	15
	14
	15
	15
	14
	15
	15
	14
	766

	Теоретические занятия
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	14

	ИТОГО: часов в неделю
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	780

	Контроль подготовки
	в течение года
	

	Виды обследований
	в течение года
	

	Восстановительные мероприятия
	в течение года
	


                                                                                                                                                                   ПРИЛОЖЕНИЕ 2
                                                                                                                                                                               Таблица 5  
Примерная план-схема спортивной подготовки в годичном цикле для учебно-тренировочных групп 4-7 года  обучения
	Календарная
линейка
	месяцы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

за год

	
	недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Календарь
соревнований
	главные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочные сборы
	централизованные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ДСО и ведомств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	местные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Структура годичного цикла тренировки
	периоды
	
	

	
	этапы
	
	

	Основные задачи по этапам

подготовки
	
	

	Распределение нагрузки.

Содержание занятий

Практические занятия
	
	

	ОФП
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	4
	4
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	150

	                        СФП:
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	7
	7
	6
	7
	3
	7
	7
	6
	7
	8
	8
	8
	7
	7
	7
	7
	4
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	4
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	7
	7
	7
	361

	Специальная техническая подготовка
	6
	3
	7
	6
	7
	7
	7
	6
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	12
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	9
	9
	9
	9
	12
	7
	6
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	12
	6
	3
	6
	6
	5
	5
	6
	6
	8
	8
	9
	8
	9
	400

	Приемно-переводные испытания
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4

	Инструкторская и судейская практика
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	7

	Всего часов:
	17
	18
	18
	17
	18
	18
	18
	17
	18
	18
	18
	17
	18
	18
	17
	18
	17
	18
	18
	17
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	17
	18
	18
	18
	17
	18
	18
	18
	18
	17
	18
	18
	18
	17
	17
	18
	18
	18
	17
	18
	17
	18
	922

	Теоретические занятия
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	1
	
	1
	
	14

	ИТОГО: часов в неделю
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	936

	Контроль подготовки
	в течение года
	

	Виды обследований
	в течение года
	

	Восстановительные мероприятия
	в течение года
	


                                                                                                                                                                  ПРИЛОЖЕНИЕ 2
                                                                                                                                                                               Таблица 6  
Примерная план-схема спортивной подготовки в годичном цикле для групп спортивного совершенствования  
1 года обучения
	Календарная
линейка
	месяцы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

за год

	
	недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Календарь
соревнований
	главные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочные сборы
	централизованные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ДСО и ведомств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	местные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Структура годичного цикла тренировки
	периоды
	
	

	
	этапы
	
	

	Основные задачи по этапам

подготовки
	
	

	Распределение нагрузки.

Содержание занятий

Практические занятия
	
	

	ОФП
	1
	1
	6
	5
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	2
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	2
	2
	2
	1
	4
	3
	2
	2
	1
	4
	2
	2
	1
	4
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	4
	2
	2
	2
	1
	10
	6
	6
	2
	2
	2
	150

	                        СФП:
	10
	6
	6
	10
	9
	9
	9
	9
	10
	10
	8
	9
	9
	6
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	7
	9
	8
	9
	9
	6
	9
	7
	7
	6
	10
	10
	10
	9
	9
	6
	7
	6
	7
	9
	9
	8
	7
	8
	12
	8
	12
	10
	10
	438

	Специальная техническая подготовка
	10
	14
	5
	5
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	10
	10
	10
	13
	8
	9
	9
	9
	8
	10
	10
	10
	10
	13
	7
	10
	10
	10
	13
	7
	12
	12
	13
	6
	9
	9
	9
	10
	14
	12
	13
	6
	9
	10
	10
	13
	3
	3
	7
	6
	9
	9
	479

	Приемно-переводные испытания
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	8

	Всего часов:
	21
	21
	21
	20
	21
	21
	20
	21
	21
	21
	20
	21
	21
	21
	20
	21
	21
	21
	20
	21
	20
	21
	21
	21
	20
	21
	21
	21
	21
	20
	21
	21
	21
	20
	21
	21
	20
	21
	21
	21
	21
	21
	20
	21
	20
	21
	21
	21
	21
	20
	21
	21
	1079

	Теоретические занятия
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	13

	ИТОГО: часов в неделю
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	1092

	Контроль подготовки
	в течение года
	

	Виды обследований
	в течение года
	

	Восстановительные мероприятия
	в течение года
	


                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                ПРИЛОЖЕНИЕ 2    
                                                                                                                                                                               Таблица 7  
Примерная план-схема спортивной подготовки в годичном цикле для групп спортивного совершенствования 
2 года обучения
	Календарная
линейка
	месяцы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

за год

	
	недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Календарь
соревнований
	главные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочные сборы
	централизованные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ДСО и ведомств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	местные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Структура годичного цикла тренировки
	периоды
	
	

	
	этапы
	
	

	Основные задачи по этапам

подготовки
	
	

	Распределение нагрузки.

Содержание занятий

Практические занятия
	
	

	ОФП
	3
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	5
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	5
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	5
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	1
	5
	2
	2
	2
	1
	10
	10
	4
	4
	2
	2
	150

	                        СФП:
	9
	7
	10
	9
	10
	10
	10
	10
	12
	12
	12
	12
	12
	4
	12
	12
	11
	11
	11
	12
	12
	12
	12
	4
	4
	12
	12
	12
	4
	12
	10
	10
	4
	9
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	4
	9
	12
	12
	12
	4
	10
	10
	10
	11
	12
	11
	514

	Специальная техническая подготовка
	14
	18
	9
	12
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	11
	12
	12
	20
	13
	10
	11
	10
	11
	12
	12
	12
	12
	20
	20
	9
	12
	12
	20
	11
	14
	14
	20
	11
	12
	12
	12
	13
	13
	14
	20
	9
	11
	12
	12
	21
	5
	5
	12
	10
	12
	132
	664

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	9

	Переводные испытания
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Всего часов:
	26
	26
	26
	25
	26
	26
	26
	25
	26
	26
	25
	26
	26
	26
	25
	26
	26
	25
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	25
	26
	26
	26
	26
	25
	26
	26
	26
	25
	26
	26
	26
	25
	26
	26
	26
	26
	25
	26
	26
	26
	25
	25
	26
	25
	26
	26
	1339

	Теоретические занятия
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	13

	ИТОГО: часов в неделю
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	1352

	Контроль подготовки
	в течение года
	

	Виды обследований
	в течение года
	

	Восстановительные мероприятия
	в течение года
	


                                                                                                                                                                                                                                                                                               ПРИЛОЖЕНИЕ 2
                                                                                                                                                                             Таблица 8  
Примерная план-схема спортивной подготовки в годичном цикле для групп высшего спортивного мастерства  

	Календарная
линейка
	месяцы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

за год

	
	недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Календарь
соревнований
	главные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочные сборы
	централизованные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ДСО и ведомств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	местные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Структура годичного цикла тренировки
	периоды
	
	

	
	этапы
	
	

	Основные задачи по этапам

подготовки
	
	

	Распределение нагрузки.

Содержание занятий

Практические занятия
	
	

	ОФП
	2
	1
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	4
	2
	2
	1
	1
	4
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	8
	8
	8
	7
	6
	6
	6
	6
	2
	2
	2
	1
	6
	150

	                        СФП:
	12
	8
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	5
	12
	12
	12
	7
	7
	14
	12
	12
	7
	7
	12
	12
	7
	7
	12
	14
	14
	7
	7
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	14
	14
	14
	7
	14
	600

	Специальная техническая подготовка
	16
	20
	9
	12
	13
	13
	12
	13
	13
	12
	12
	16
	16
	15
	16
	16
	15
	16
	16
	24
	14
	15
	16
	21
	21
	12
	15
	16
	21
	21
	16
	15
	21
	22
	16
	13
	14
	21
	22
	8
	8
	7
	11
	11
	12
	12
	11
	14
	14
	13
	22
	10
	780

	Приемно-переводные испытания
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Инструкторская и судейская практика
	
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	1
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	11

	Всего часов:
	30
	30
	30
	29
	30
	30
	29
	30
	30
	30
	29
	30
	30
	29
	30
	30
	29
	30
	30
	30
	30
	29
	30
	30
	30
	30
	29
	30
	30
	30
	30
	29
	30
	30
	30
	29
	30
	30
	30
	28
	28
	28
	30
	29
	30
	30
	29
	30
	30
	29
	29
	30
	1542

	Теоретические занятия
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	2
	2
	2
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	1
	
	18

	ИТОГО: часов в неделю
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	1560

	Контроль подготовки
	в течение года
	

	Виды обследований
	в течение года
	

	Восстановительные мероприятия
	в течение года
	   


ПРИЛОЖЕНИЕ 2
                                                                                                                                                                               Таблица 9  
Примерная план-схема спортивной подготовки в годичном цикле для групп высшего спортивного мастерства 

	Календарная
линейка
	месяцы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего

за год

	
	недели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	

	Календарь
соревнований
	главные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	основные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочные сборы
	централизованные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ДСО и ведомств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	местные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Структура годичного цикла тренировки
	периоды
	
	

	
	этапы
	
	

	Основные задачи по этапам

подготовки
	
	

	Распределение нагрузки.

Содержание занятий

Практические занятия
	
	

	ОФП
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	6
	4
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	8
	8
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	150

	                        СФП:
	10
	10
	10
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	14
	14
	15
	15
	7
	7
	15
	15
	7
	7
	7
	7
	13
	13
	14
	14
	14
	15
	15
	15
	15
	15
	7
	7
	7
	620

	Специальная техническая подготовка
	15
	16
	13
	13
	13
	12
	13
	12
	13
	13
	14
	13
	14
	13
	14
	14
	14
	14
	15
	14
	23
	23
	24
	23
	23
	23
	24
	11
	12
	14
	15
	23
	24
	15
	15
	24
	24
	22
	23
	9
	10
	11
	13
	14
	14
	15
	15
	14
	15
	24
	24
	24
	859

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	2
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	13

	Переводные испытания
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Всего часов:
	30
	31
	31
	32
	32
	31
	32
	31
	32
	31
	32
	31
	32
	31
	32
	31
	32
	31
	32
	31
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	31
	32
	31
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	30
	31
	32
	31
	32
	31
	32
	32
	31
	32
	32
	32
	32
	1644

	Теоретические занятия
	2
	1
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	20

	ИТОГО: часов в неделю
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	1664

	Контроль подготовки
	в течение года
	

	Виды обследований
	в течение года
	

	Восстановительные мероприятия
	в течение года
	   


