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I. Общие положения 

 
           1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «прыжки в воду» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

прыжкам в воду с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «прыжки в воду», утвержденным приказом Минспорта 

России от 22.11.2022 № 1054  (далее – ФССП). 
1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки пропаганда физической культуры, спорта и здорового образа жизни.  

 Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты Программы представляют собой систему ожидаемых результатов 

освоения обучающими всех компонентов учебно- тренировочного и функциональных 

соревновательного процессов, так же обеспечивает формирование личностных результатов: 

овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального 

здоровья и о возможностях организма, овладения знаниями и навыками инструкторской 

деятельности и судейской практики; соблюдения правил безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, умение анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы 

поведения и взаимодействия в соревновательный период; умение добросовестно выполнять 

задания тренера - преподавателя, осознано стремиться к освоению новых знаний, ориентирование 

на определение будущей профессии. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

 спортивной подготовки  

 
       На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) 

исполниться количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а так же 

старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно- тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно- тренировочных 

групп разница в возрасте зачисляемых обучающихся не должна быть более двух лет. 

      На этапах начальной подготовки и учебно- тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в 

других организациях и (или) по другим видам спорта и выполнившие требования, необходимые 

для зачисления, согласно нормативов по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «прыжки в воду» с учетом сроков 

реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам. 
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2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.  

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость (человек) 

минимальные 

требования 

ФССП 

оптимальная 

наполняемость

* 

максимальная 

наполняемость 

** 

Этап начальной  

подготовки 
1-3 7 12 15 20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 8 8 10 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
11 4 8 10 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
13 2 4 10 

  

* Оптимальная наполняемость групп используется при формировании одного этапа спортивной 

подготовки  

** Максимальная наполняемость групп используется при формировании нескольких этапов 

спортивной подготовки. 

Наполняемость групп определяется Учреждением с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта прыжки в 

воду 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

по ФССП 
4,5-6 

 

6-8 

 

10-14 

 

14-18 

 
20-24 24-32 

по 

Учреждени

ю 

4,5 6 10 14 20 24 

Общее количество 

часов в год по ФССП 
234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

Общее количество часов 

по Учреждению 
234 312 520 728 1040 1248 
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 2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия 
- групповые; 

- индивидуальные; 

-самостоятельная подготовка. 

 

учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

– – 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

– 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

– 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

– 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

– 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
– – До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного 
– – До 3 суток, но не более 2 раз в год 
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медицинского обследования 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

– – 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

– До 60 суток 

 
Спортивные соревнования. Объем соревновательной деятельности. 

Виды 

спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 
лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 1 3 3 1 1 

Отборочные – 1 1 1 2 2 

Основные – 1 4 4 4 4 

Всего: 1 3 8 8 7 7 

 

2.4.Годовой учебно-тренировочный план 
 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки(объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также 

порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 
 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. Начало учебного года с 1 января текущего года. 
Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать: 
на этапе начальной подготовки – двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях.  

 

2.4.1.Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (ч) 
94 96 114 124 156 150 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (ч) 

65 89 161 226 260 300 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (ч) 

- 6 26 36 63 87 

4. 
Техническая 

подготовка (ч) 
61 100 177 269 416 499 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (ч) 

9 15 21 36 62 87 

6. 

Инструкторская и 

судейская 

практика (ч) 

- - 5 15 31 50 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (ч) 

5 6 16 22 52 75 
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2.4.2.Годовой учебно-тренировочный план  

 п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) минимальное- максимальное кол-во человек 

от12 до 20 от 8 до 12 от 4 до 10 от 2 до 10 

1. Общая физическая подготовка 94 96 114 124 156 150 

2. 
Специальная физическая 

подготовка  
65 89 161 226 260 300 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях  
- 6 26 36 63 87 

4. Техническая подготовка  61 100 177 269 416 499 

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  

подготовка  

9 15 21 36 62 87 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика  
- - 5 15 31 50 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

5 6 16 22 52 75 

Общее количество часов в год 234 312 520 728 1040 1248 1248 
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2.4.3.Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок в разбивке  

на этапы подготовки 

 

Годовой план подготовки 

группы начальной подготовки (1 год) 

 

Средства подготовки Месяц 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка 
8 8 8 8 8 8 7 7 8 8 8 8 

Специальная физическая подготовка  
5 6 5 6 5 6 5 5 6 6 5 5 

Участие в спортивных соревнованиях  
- - - - - - - - - - - - 

Техническая подготовка  
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 6 5 

Тактическая, теоретическая, психологическая  

подготовка  
- 1 - 1 - 1 2 2 - 1 1 - 

Инструкторская и судейская практика  
- - - - - - - - - - - - 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль  
1 - 1 - 1 - - - 1 - - 1 

ВСЕГО в месяц: 
19 20 19 20 19 20 19 19 20 20 20 19 

 

Годовой план подготовки 

группы начальной подготовки (2,3 год) 

 

Средства подготовки Месяц 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка 
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

Специальная физическая подготовка  
8 8 8 8 8 7 6 5 7 8 8 8 

Участие в спортивных соревнованиях  
- 1 - 1 - 2 - - 1 1 - - 

Техническая подготовка  
9 9 9 9 9 9 5 5 9 9 9 9 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  

подготовка  
- - - - - - 7 8 - - - - 

Инструкторская и судейская практика  
- - - - - - - - - - - - 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль  
1 - 1 - 1 - - - 1 - 1 1 

ВСЕГО в месяц: 
26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 
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Годовой план подготовки 

учебно-тренировочной группы (1,2,3 год) 

 

Средства подготовки Месяц 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка 
10 10 10 10 10 10 7 7 10 10 10 10 

Специальная физическая подготовка  
14 14 13 14 13 14 12 12 13 14 14 14 

Участие в спортивных соревнованиях  
3 2 3 2 3 2 - - 3 2 3 3 

Техническая подготовка  
15 15 15 15 15 15 13 14 15 15 15 15 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  

подготовка  
- 1 - 2 - 1 8 7 - 2 - - 

Инструкторская и судейская практика  
- 1 1 - 1 - - - 1 - - 1 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль  
2 1 2 1 2 2 - - 2 1 2 1 

ВСЕГО в месяц: 
44 44 44 44 44 44 40 40 44 44 44 44 

 

 

Годовой план подготовки 

учебно-тренировочной группы (4,5 год) 

 

Средства подготовки Месяц 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка 
11 11 11 11 11 11 7 7 11 11 11 11 

Специальная физическая подготовка  
19 19 19 19 18 19 19 19 19 19 18 19 

Участие в спортивных соревнованиях  
4 3 4 3 4 3 - - 4 3 4 4 

Техническая подготовка  
23 23 23 23 23 23 19 20 23 23 23 23 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  

подготовка  
- 2 - 2 - 2 14 13 - 2 - 1 

Инструкторская и судейская практика  
2 1 2 1 2 1 - - 2 1 2 1 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль  
2 2 2 2 3 2 - - 2 2 3 2 

ВСЕГО в месяц: 
61 61 61 61 61 61 59 59 61 61 61 61 
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Годовой план подготовки 

группа совершенствования спортивного мастерства 

 (до года и свыше года) 

 

Средства подготовки Месяц 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка 
13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 

Специальная физическая подготовка  
22 22 22 22 22 22 20 20 22 22 22 22 

Участие в спортивных соревнованиях  
6 7 6 7 6 6 - - 6 7 6 6 

Техническая подготовка  
35 35 35 35 35 35 33 33 35 35 35 35 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  

подготовка  
3 2 3 1 3 2 19 19 3 2 2 3 

Инструкторская и судейская практика  
3 3 3 4 3 3 - - 3 3 3 3 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль  
5 5 5 5 5 6 - - 5 5 6 5 

ВСЕГО в месяц: 
87 87 87 87 87 87 85 85 87 87 87 87 

 

Годовой план подготовки 

группа высшего спортивного мастерства  

 

Средства подготовки Месяц 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка 
13 13 13 13 13 13 10 10 13 13 13 13 

Специальная физическая 

подготовка  
25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 

Участие в спортивных 

соревнованиях  
9 9 8 9 8 9 - - 9 8 9 9 

Техническая подготовка  
42 42 42 42 42 42 39 40 42 42 42 42 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  

подготовка  
3 2 4 2 4 2 30 29 3 3 3 2 

Инструкторская и судейская 

практика  
5 5 5 5 5 5 - - 5 5 5 5 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  
7 8 7 8 7 8 - - 7 8 7 8 

ВСЕГО в месяц: 
104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

В течение года 
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свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации 

к формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение года 

 

 

 

2.6.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

 

 Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

реализуются в рамках нормируемой и ненормируемой части рабочего времени тренера как 

интегрировано в части тренировочных занятий по различным видам подготовки, так и отдельно в 

рамках теоретической подготовки. В зависимости от возраста спортсменов на этапе НП 

используется тот или иной перечень тем образовательной антидопинговой программы, 

разработанной для различных видов образовательных организаций и организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, утвержденной Минспортом России от 23.08.2017 г. 

Кроме тематики, предлагаемой в образовательных программах, Министерство спорта Российской 

Федерации рекомендует изучать методические материалы, размещенные на официальном сайте 

РУСАДА, а также организовывать иные мероприятия воспитательного характера в течение 

спортивного сезона, направленные на формирование у подрастающего поколения установок о 

недопустимости применения допинга. В связи с этим тренеру рекомендуется составлять 

соответствующий план работы.  
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План антидопинговой работы Программы 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год 
Составление отчета о проведении 

мероприятия 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Родительские собрания 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год 

Разъяснительные беседы по 

вопросу антидопинга. Обучить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов. 

Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте РФ 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие  

«Честная игра» 
1 раз в год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Родительские собрания 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год 

Разъяснительные беседы по 

вопросу антидопинга. Обучить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов. 

Семинар для спортсменов 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1 раз в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте РФ 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Семинар для спортсменов 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Процедура допинг - 

контроля», «Подача запроса 

на ТИ», «Система 

АДАМАС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте РФ 

 

Не реже двух раз в год под руководством тренера-преподавателя или приглашенного лектора 

все спортсмены, начиная с тренировочного этапа подготовки, обязаны прослушать лекции о 

текущем состоянии дел в сфере борьбы с допингом в спорте, в частности:  

1. О вреде допинга.  

2. Ознакомление со списком запрещенных препаратов.  

3. Разъяснение тренерам-преподавателям и спортсменам об ответственности за применение 

допинга (если спортсмену не исполнилось 18 лет, то за применение допинга уголовную 
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ответственность несет тренер-преподаватель спортсмена, а по достижении 18 лет ответственность 

ложится как на тренера-преподавателя, так и на спортсмена).  

4. Разъяснение спортсменам и тренерам-преподавателям о порядке и сдачи проб на допинг и 

об ответственности за уклонение от сдачи проб.  

5. Разъяснение спортсменам и тренерам-преподавателям о возможности применения 

запрещенных препаратов по жизненным показаниям с разрешения антидопингового комитета.  

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

-    Всемирный антидопинговый кодекс;  

-    Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию»;  

-    Международный стандарт ВАДА по тестированию.  

Конкретный план, объем, целесообразность проведения антидопинговых мероприятий 

определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из решения текущих задач 

подготовки. 

 

2.7.Планы инструкторской и судейской практики 
 

Обучающиеся по программе дополнительного образования спортивной подготовки, 

проходящие спортивную подготовку в тренировочных групп и групп совершенствования 

спортивного мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения 

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и 

тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по 

физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. Спортсмены в 

группах совершенствования спортивного мастерства должны уметь составлять комплексы 

упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования 

техники прыжков, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и 

интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Спортсмены в группах 

совершенствования спортивного мастерства должны знать правила соревнований и 

систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести 

соревнования внутри спортивной школы.  

На третьем году обучения этапа совершенствования спортивного мастерства спортсмены 

выполняют необходимые требования, для присвоения им звания инструктора  и  судьи по 

спорту. 

  В годовых планах этапов подготовки: Т, ССМ и ВСМ определен объем инструкторской и 

судейской практики.  

В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку 

при условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская 

квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 

(семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных соревнованиях типа. 

Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта 

должен находиться квалифицированный судья. 

Судейская категория присваивается спортсменам по достижении 16 лет, проявившим знания и 

умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских 

должностях на соревнованиях районного, городского и областного масштабов. 
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Рекомендуемый план инструкторской и судейской практики  

по этапам спортивной подготовки 

Этап подготовки Знания и умения Судейская практика 

Этап начальной 

подготовки  

До года - - 

свыше года - - 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До трех лет Обучающиеся должны 

обладать основными 

правилами проведения 

соревнований и уметь 

заполнять протокол 

соревнований. 

Для практики судейства 

спортсмены привлекаются к 

судейству внутришкольных 

соревнований  

Свыше трех 

лет 

Обучающиеся должны 

полностью изучить правила 

соревнований по прыжкам в 

воду  

Для практики судейства 

спортсмены привлекаются к 

судейству внутришкольных и 

муниципальных соревнований 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Обучающиеся должны уметь 

судить соревнования. 

Для практики они привлекаются к 

судейству областных и 

межрегиональных соревнований. 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Обучающиеся должны иметь 

опыт судейства областных и 

межрегиональных 

соревнований. Иметь 

судейскую категорию не ниже 

«Судья III категории» 

Для практики они привлекаются к 

судейству 

 областных и межрегиональных 

соревнований. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  
и применения восстановительных средств 

Для обучающихся, занимающихся прыжками в воду, на этапе НП при необходимости, 

по медицинским показаниям, проводятся дополнительно к ежегодным плановым осмотрам 

консультации врачей-специалистов, функционально-диагностические и лабораторные 

исследования, а также обследования, определяющие наличие или отсутствие психофизических 

отклонений, не позволяющих детям заниматься физической культурой и спортом. 

По результатам медицинского обследования на основе данных о состоянии здоровья 

спортсмена через оценивание его физиологических, психофизиологических, психологических 

и поведенческих показателей принимается решение о допуске к тренировочным занятиям и 

соревнованиям, даются рекомендации по тренировочному процессу. 

В начале и в конце года все группы проходят углубленное медицинское обследование.  

В общем случае углубленное медицинское обследование позволяет установить исходный 

уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В 

процессе многолетней подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить 

динамику состояния основных систем организма лиц проходящих спортивную подготовку, 

определить основные компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития 

средствами тренировочных нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского об-

следования - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния 

организма, назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и 

реабилитационных мероприятий. 
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Программа углубленного медицинского обследования 

1. Комплексная клиническая диагностика. 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 

3. Оценка сердечно-сосудистой системы. 

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 

5. Контроль состояния центральной нервной системы. 

6. Уровень функционирования периферической нервной системы. 

7. Оценка состояния органов чувств. 

8. Состояние вегетативной нервной системы. 

9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата. Текущий контроль 

тренировочного процесса 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного 

назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного 

анализа данных углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику 

средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и 

соревновательных нагрузок в рамках программы текущего обследования (ТО). 

ТО, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных 

нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях. 

 
III. Система контроля 

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 
3.1.1. На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «прыжки в воду»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 
3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «прыжки в воду»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «прыжки в воду»; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «прыжки в воду»; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  
демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 
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3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 
 Аттестация в спорте предоставляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно- тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. 

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 

информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной подготовки 

каждым отдельным обучающимся спортсменом, предоставленными выполнением нормативных 

и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

 Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической подготовки, специальной физической подготовки, технической, тактической  

подготовки обучающихся проходящих спортивную подготовку по дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 Обязательные контрольные тестирования включают: 

- нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях федерального 

стандарта по виду спорта «прыжки в воду»; 

- контроль выполнения квалификационных требований обучающимися соответствующего года 

учебно- тренировочного этапа проводится с учетом  аттестационных форм контроля учебно- 

тренировочного процесса и оценочного материала. 

 

3.2.1.Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса 

 и оценочные материалы 
№ Формы аттестации Оценочные 

материалы 

Примечание 

1 Контрольные тесты протокол Форма, разработанная учреждением и 

включающая тесты из Рабочей программы 

тренера-преподавателя 

2 Медико-

биологическое 

исследование 

заключения Выдается Заключения медицинским центром 

по все видам исследования  

3 Переводные 

нормативы 

Протокол Проводится в соответствии с ФССП по 

прыжкам в воду 

4 Просмотровые сборы Заключение 

тренера- 

преподавателя, 

комиссии 

Проводятся при отборе детей на этапы 

спортивной подготовки, а так же одаренных 

детей и способных детей перешедших из 

других видов спорта. 
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3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по виду спорта «прыжки в воду» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки  
по виду спорта «прыжки в воду» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – 

основная стойка, руки 

подняты вверх. Подняться на 

носки. Удержание 

положения 

с 

не менее 

5 

2.2. 

Исходное положение – вис 

на гимнастической стенке 

хватом сверху. Подъем 

выпрямленных ног в 

положение «угол» 

количество 

раз 

не менее 

5 

2.3. 

Исходное положение – вис 

на гимнастической стенке 

хватом сверху. Подъем 

выпрямленных ног в 

положение «угол». 

Удержание положения 

с 

не менее 

5 

2.4. 

Запрыгивание на 

возвышенность высотой  

30 см за 20 с 

количество 

раз 

не менее 

8 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «прыжки в воду» 
 

№ 

 п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
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 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Стойка на голове с 
не менее 

3 

2.2. 

Исходное положение – вис хватом 

сверху на высокой перекладине. 

Подъем ног до касания 

перекладины 

количество раз 

не менее 

7 5 

2.3. 
Запрыгивание на возвышенность 

высотой  

50 см 

количество раз 

не менее 

8 – 

2.4. 
Запрыгивание на возвышенность 

высотой  

40 см 

количество раз 

не менее 

– 8 

2.5. 

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 с 

количество раз 

не менее 

13 10 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду  

спорта «прыжки в воду» 
№ 

 п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,1 5,3 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

28 14 

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 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Подъем ног до 

касания перекладины 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.2. 
Исходное положение – стоя согнувшись 

ноги врозь, силой выход в стойку на руках, 

на гимнастическом ковре 

количество 

раз 

не менее 

3 

2.3. 

Исходное положение – лежа на спине. 

Подъем туловища и ног в положение «сед 

углом», руки вперед, за 10 с (упражнение 

«складка») 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.4. 
Круговая скоростно-силовая подготовка, 

состоящая из следующих  

6 упражнений: 

мин, с 

не более 

2.30 

2.4.1. 
Прыжки боком через гимнастическую 

скамейку 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.4.2. 

Из исходного положения – упор лежа 

принять положение упор присев с 

последующим выпрямлением вперед и 

продвижением (упражнение «гусеница») 

количество 

раз 

не менее 

8 

2.4.3. 

Исходное положение – лежа на спине. 

Бросок медицинбола весом 3 кг из-за головы 

в стену 

количество 

раз 

не менее 

10 - 

Исходное положение – лежа на спине. 

Бросок медицинбола весом 2 кг из-за головы 

в стену 

количество 

раз 

не менее 

- 10 

2.4.4. 
Запрыгивание на возвышенность высотой 60 

см 

количество 

раз 

не менее 

5 

2.4.5. 

Бег с максимальной частотой и высоким 

подниманием бедра через лежащую на полу 

лесенку, наступая в каждый квадрат 

м 

не менее 

10 

2.4.6. 

Исходное положение – лежа на спине. 

Подъем туловища и ног в положение «сед 

углом», руки вперед, за 10 с (упражнение 

«складка») 

количество 

раз 

не менее 

10 

3. Уровень спортивной квалификации  

3/1/ Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «прыжки в воду» 
№ 

 п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
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 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Подъем ног до касания 

перекладины за 20 с 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.2. 

Последовательное выполнение 

прыжков в длину с места. Отталкивание двумя 

ногами с 

приземлением на одну, с последующим 

отталкиванием опорной ноги с приземлением на 

вторую ногу и далее прыжком с приземлением на 

обе ноги 

см 

не менее 

600 560 

2.3. 
Исходное положение – лежа на спине. Подъем 

туловища и ног в положение «сед углом», руки 

вперед, за 10 с (упражнение «складка») 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.4. 
Круговая скоростно-силовая подготовка, 

состоящая из следующих 8 упражнений: 
мин 

не более 

3 

2.4.1. 

Исходное положение – стоя согнувшись ноги 

врозь, силой выход в стойку на руках, на 

гимнастическом ковре 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.4.2. Прыжки боком через гимнастическую скамейку 
количество 

раз 

не менее 

10 

2.4.3. 

Из исходного положения – упор лежа принять 

положение упор присев с последующим 

выпрямлением вперед и продвижением 

(упражнение «гусеница») 

количество 

раз 

не менее 

8 

2.4.4. 

Исходное положение – лежа на спине. Бросок 

медицинбола весом 3 кг из-за головы в стену 
количество 

раз 

не менее 

10 – 

Исходное положение – лежа на спине. Бросок 

медицинбола весом 2 кг из-за головы в стену 
количество 

раз 

не менее 

– 10 

2.4.5. 
Запрыгивание на возвышенность высотой  

60 см 

Количество 

раз 

не менее 

5 

2.4.6. 

Бег с макимальной частотой и высоким 

подниманием бедра через лежащую на полу 

лесенку, наступая в каждый квадрат 

м 

не менее 

10 

2.4.7. 

Исходное положение – лежа на спине. Подъем 

туловища и ног в положение «сед углом», руки 

вперед, за 10 с (упражнение «складка») 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.4.8. 
Исходное положение – упор лежа. Сгибание и 

разгибание рук 
количество 

раз 

не менее 

15 10 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий с учетом  влияния  

физических качеств на результативность 

 

4.1.Краткая характеристика возрастного развития детей и его влияния на развитие 

физических качеств, в процессе спортивной тренировки 

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд 

методических и организационных особенностей: 

- тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на 

достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата; 

- тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма; 

- в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить 

гигиену быта, хорошую организацию врачебно- педагогического контроля за состоянием 

здоровья, подготовленностью спортсменов и их физическим развитием. 

На этапе НП определяются ориентиры, и закладываются принципы, приводящие спортсменов к 

наивысшему результату в оптимальном возрасте. Подводить спортсменов к параметрам 

тренировочной работы, характерным для этапа максимальной реализации индивидуальных 

возможностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет. 

В связи с этим на этапе НП так же, как и на всем протяжении многолетней подготовки, важно 

учитывать закономерности возрастного развития и согласовывать с ними построение 

тренировочного процесса. Для описания таких закономерностей необходимо привести основные 

термины. 

Биологический возраст – степень соответствия развития организма, его отдельных систем и 

звеньев, соответствующей усредненной норме признаков лиц одинакового паспортного возраста. 

Пубертатный период – период полового созревания человека, охватывающий возрастной 

диапазон от 8 до 17 лет, к концу которого организм достигает половой, физической и 

психической зрелости. 

Сенситивный период – период возрастного развития, в котором происходит наиболее

 интенсивный  естественный прирост отдельных двигательных 

способностей и в котором можно ожидать наибольшего прироста данного физического 

качества в ответ на тренировочную нагрузку. Большая часть многолетней спортивной 

подготовки приходится на пубертат. Вследствие того, что типы и темпы биологического 

развития различны, дети одного и того же календарного возраста могут значительно отличаться 

по уровню полового созревания и физической подготовленности. По типам биологической 

зрелости детей одного и того же паспортного возраста принято разделять на

 опережающий  (акселерированный) тип развития,  нормальный тип, 

 для которого характерно соответствие паспортного и биологического 

возраста, и тип запаздывающего развития (ретардированный). Этот факт также важно 

учитывать в процессе спортивной подготовки во время индивидуализации нагрузки и анализа 

результатов приемно-переводных нормативов. 

Также следует брать во внимание при годовом планировании, что отдельные двигательные 

способности развиваются гетерохронно (разновременно). Они отличаются друг от друга 

периодами ускоренного развития и возрастными рамками «пиковых», максимальных приростов. 

Это создает предпосылки для целенаправленного воздействия с помощью физических нагрузок 

на процессы роста и развития юных спортсменов. 

Согласно теории «сенситивных» (чувствительных) периодов наибольшего эффекта от 

целенаправленной тренировки на прирост показателей отдельных двигательных способностей 

следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного естественного прироста. Хотя физические 

способности необходимо развивать на протяжении всего детско- юношеского возраста, 

целесообразнее направлять большие усилия на их развитие в сенситивные периоды, потому что в 
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это время наилучшим образом происходят реакции адаптации к физическим нагрузкам, 

развиваются функциональные резервы организма. У детей в возрасте 7-9 лет преобладают 

процессы созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается 

морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдается 

усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается 

структурная дифференциация миокарда. Младший школьный возраст является весьма 

благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема 

двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте 

от 6 до 12 лет, поэтому разучивание большего количества новых разнообразных движений 

является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. 

Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше, в дальнейшем, 

будут осваиваться сложные технические элементы. В этом возрасте у детей наблюдается 

неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях 

повышенный эмоциональный уровень, используя при этом игровые формы ведения занятия, 

оценку действий каждого ребенка, метод поощрения. Для детей 7-9-летнего возраста 

свойственно конкретно-образное мышление, поэтому особенно важным на занятиях является 

доступный для понимания образный показ и наглядный метод объяснения. Результативность 

спортивной подготовки в значительной степени зависит от антропометрических данных и 

физических качеств спортсменов.  

Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка. Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс развития 

двигательных способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, 

но косвенно влияющих на успех в спорте. 

Задачи процесса ОФП. Общая физическая подготовка направлена на разностороннее 

комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики вида спорта 

и позволяет решать следующие задачи: 

- всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития 

выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств создание 

функциональной базы, необходимой для достижения высоких спортивных результатов; 

- оздоровление, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур; 

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного 

отдыха путем изменения характера применяемых упражнений. 

- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления ими 

дополнительно создаваемых трудностей. 

Средства ОФП. К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

- различные виды передвижений (обычная ходьба и бег, боком, спиной вперед, с 

различными движениями рук, в полуприседе и т.п.); 

- общеразвивающие упражнения (без предметов, с партнером, в упорах и висах); 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами 

общеразвивающих упражнений. 

Упражнения на расслабление. Применяются движения, включающие потряхивание кистей, 

предплечий, рук, плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; 

наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, 

успокоения дыхания и т. д. 

Подвижные и спортивные игры. Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих 

гимнастических упражнений, бега, прыжков. 

Специальная физическая подготовка. Специальная физическая подготовка (СФП)– это 

процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 

двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины 

(прыжки в воду). 

К средствам СФП относят упражнения на специальных снарядах и оборудовании в спортивном 
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зале (батут, сухой трамплин, акробатическая дорожка, гимнастические снаряды). Данное 

деление на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортивной квалификации углубляется 

спортивная специализация, и некоторые упражнения из категории СФП переходят в ОФП. В 

связи с этим специалисты выделяют раздел, занимающий промежуточное положение между ОФП 

и СФП – вспомогательная подготовка. 

Развитие физических качеств 

Развитие выносливости. На этапе НП развитие выносливости направлено на умение 

спортсменов держать необходимую нагрузку в течении тренировочного занятия, недельного 

цикла. 

Развитие силы. Задачами общей силовой подготовки являются:  

1) гармоническое развитие основных мышечных групп;  

2)укрепление мышечно-связочного аппарата; 3) устранение недостатков в развитии мышц. 

Средства физической подготовки различается по типу используемого сопротивления и 

развиваемым мышечным группам: общеразвивающие упражнения без предметов, с партнером; 

упражнения с использованием простейших гимнастических снарядов (шведская стенка, 

перекладина); прыжковые тумбы с разным уровнем высоты. 

Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому в специальной литературе получил 

распространение термин «силовые способности», объединяющий все виды проявления силы. 

Виды силовых способностей. К видам силовых способностей относятся: 

- собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной статической 

силой, которую в состоянии развить человек; 

- взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в наименьшее время; 

- скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять 

динамическую работу продолжительностью до 30 с; 

- силовая выносливость, определяемая как способность организма противостоять 

утомлению при работе длительностью до 4 мин. 

Отдельные виды силовых способностей относительно слабо взаимосвязаны. Это требует 

использования разных средств, методов и тренировочных режимов для развития отдельных 

силовых способностей. 

Обычно при выполнении силовых упражнения выделяют 4 режима работы мышц: 

изометрический (статический), изотонический, изокинетический, метод переменных 

сопротивлений. 

Контроль за уровнем развития силы. 

Для определения показателей силовой подготовленности юных спортсменов используются ряд 

тестов без дополнительных отягощений, таких как поднимание ног на шведской стенке, 

удержание ног в положении угол в висе на шведской стенке или перекладине, отжимания от 

пола, подтягивания, поднимания туловища из положения лежа. 

Развитие скоростных способностей. Под скоростными способностями понимается комплекс 

свойств двигательного аппарата человека, позволяющий выполнять двигательные действия в 

кратчайшее время. 

Скоростные способности подразделяются на элементарные и комплексные. К элементарным 

видам скоростных способностей относятся: 

- скорость простой и сложной двигательной реакции; 

- скорость выполнения отдельного движения; 

- способность к быстрому началу движения; 

- максимальная частота (темп) неотягощенных движений. 

Решающий стимул для развития максимального темпа скоростных способностей — высокая 

интенсивность движений. Для достижения максимального темпа движений необходимо 3-5 с 

удерживать максимальный темп. Интервалы между нагрузками скоростной направленности 

должны обеспечивать почти полное восстановление работоспособности. В то же время 

длительность отдыха должна быть такой, чтобы не произошло значительного понижения уровня 
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возбуждения ЦНС. 

Контроль скоростных способностей для определения скоростных способностей юных 

спортсменов используются следующие тесты - бег на скорость на короткие дистанции 10- 15-20 

метров, выпрямление и сгибание ног из положения лежа, запрыгивание на возвышенность. 

Развитие гибкости. Гибкостью (подвижностью в суставах) называется способность выполнять 

движения с наибольшей амплитудой. Гибкость подразделяются на активную и пассивную. 

Активную гибкость спортсмен демонстрирует за счет работы собственных мышц. Пассивная 

подвижность в суставах определяется по максимальной амплитуде движения, которая может быть 

достигнута с помощью внешней силы. Пассивная подвижность в суставах больше активной, она 

определяет «запас подвижности» для увеличения амплитуды активных движений. В тренировке 

прыгунов в воду нужно применять средства и методы развития обоих видов гибкости. 

Развитие подвижности в суставах и гибкости проводится с помощью пассивных, активно-

пассивных и активных упражнений. В пассивных упражнениях максимальная амплитуда 

движения достигается за счет усилия, прилагаемого партнером. В активно-пассивных движениях 

увеличение амплитуды достигается за счет собственного веса тела (шпагат, растягивание в висах 

на перекладине и кольцах и т.п.). К активным упражнениям, направленным на развитие 

подвижности в суставах, относятся махи, медленные движения с максимальной амплитудой, 

статические напряжения с сохранением позы. 

Для эффективного развития подвижности в суставах и во избежание травматизма упражнения 

на гибкость должны выполняться после хорошего разогревания, обычно после разминки, или в 

конце основной части тренировочных занятий в зале (перед занятиями на воде). 

Задания, направленные на увеличение гибкости, должны выполняться на каждой тренировке. 

Комплексы упражнений на развитие гибкости рекомендуется начинать с активных и активно-

пассивных упражнений. Применение пассивных упражнений для развития гибкости требует 

специального обучения спортсменов и постоянного контроля со стороны тренера. После 

пассивных упражнений целесообразно выполнять активные упражнения на развитие 

подвижности в тех же суставах. 

Контроль за уровнем подвижности в суставах. Для эффективного развития подвижности в 

суставах необходимо систематически проводить тестирование этого качества. С этой целью на 

этапе НП используют простейшие методы. Тестированию подвижности в суставах должна 

предшествовать тщательная разминка. Подвижность в плечевых суставах определяется 

возможностью отведения прямых рук назад за голову и упражнения «мост». Подвижность 

позвоночника определяется при наклоне вперед по расстоянию от края скамьи до кончиков 

средних пальцев опущенных вниз рук и наклон вперед сидя ноги врозь. Для определения 

подвижности в тазобедренном суставе выполняется упражнение шпагат. 

Развитие координационных способностей. Под координационными способностями 

(ловкостью) следует понимать способность человека точно, целесообразно и экономно решать 

двигательные задачи и быстро овладевать новыми движениями. 

Прыжки в воду предъявляют специфические требования к координационным способностям. 

Способность к оценке и регуляции динамических и пространственно-временных параметров 

отражает совершенство специализированных восприятий: чувство развиваемых усилий, 

времени, темпа, ритма, воды, нахождение в пространстве. 

Большой объем двигательных навыков позволяет быстро и эффективно решать задачи, 

возникающие в тренировочной и соревновательной деятельности, обеспечивая при этом 

необходимую вариативность движений.  

Контроль за уровнем развития координационных способностей.  

Для этого физического качества нет единого объективного критерия, который бы 

позволил провести его изолированную оценку. 

 

Техническая подготовка 

Специальная техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основам техники 

двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, а также 
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развития необходимых для этого двигательных способностей. 

На этапе НП техническая подготовка направлена на освоение базовой техники прыжков в воду 

и её совершенствования. На начальном этапе подготовки, спортсмены осваивают элементарные 

технические элементы как соскоки из передней и задней стойки в различных положениях, а 

также погружение в воду вниз головой, одна из главных фаз прыжков в воду, посредством 

изучения спадов вперед и назад в различных положениях. На этапе начальной подготовки 

свыше года начинается изучение работы спортсменов на трамплине и на вышке, изучение 

полуоборотов в различных положениях. 

Тактическая подготовка 

В основе процесса тактической подготовки на этапе начальной подготовки лежит решение 

следующих задач: 

− развитие физических способностей и специальных качеств, быстрота отдельных движений и 

действий, быстрота перемещений, наблюдательность, переключение внимания с одних 

действий на другие; 

− формирование тактических умений в процессе обучения двигательным действиям и 

техническим приемам и их вариативность; 

− обеспечение постоянной соревновательной активности. 

Указанные задачи в течение этапа НП решаются именно в той последовательности, в которой 

перечислены. 

Теоретическая подготовка 

Средства теоретической подготовки включают: беседы до и после тренировочных занятий; 

изучение специальной литературы, веб-сайтов; беседы с врачами, тренерами, научными 

работниками; просмотр и анализ видеоматериалов; ведение дневника самоконтроля; 

викторины; экскурсии и т. д. 

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки с применением указанных средств 

осуществляется в рамках следующих тем: 

1) Основы гигиены и здорового образа жизни. 

2) Влияние физических упражнений на организм человека. 

3) Вредные привычки и их преодоление. 

4) Олимпийское движение. 

5) Особенности техники вида спорта. 

6) Техника безопасности при занятиях спортом. 

Кроме того, в программный материал теоретической подготовки входят средства и темы, 

включенные в план антидопинговых мероприятий этапа НП 1-го, 2-го года подготовки. 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка — это педагогический и воспитательный процесс, направленный 

на формирование, развитие и совершенствование свойств психики спортсменов, необходимых 

для успешной тренировочной деятельности и выступления на соревнованиях. 

Психологическая подготовка способствует эффективному проведению других видов подготовки. 

Различают общую и специальную психологическую подготовку. 

Общая психологическая подготовка связана с ключевыми психическими качествами и 

свойствами личности спортсмена, которые ценятся и во многих других видах деятельности 

человека. Она направлена в первую очередь на решение задач спортивного 

совершенствования. Сюда относят: подготовленность к длительному тренировочному 

процессу, социально-психологическую подготовленность, волевую подготовку, 

соревновательный опыт, способность к самовоспитанию. 

Специальная психологическая подготовка на этапе НП не применяется. 

Психологическая подготовка спортсмена к тренировочному процессу предусматривает два 

направления: 1) создание и совершенствование мотивов спортивной тренировки; 2) 

формирование благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса и в 

коллективе. 
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4.2. Планы-конспекты тренировочных занятий спортивной подготовки с указанием средств 

и методов тренировки. Структура тренировочного занятия 

Качество занятия по прыжкам в воду во многом зависит от того, как тренер-преподаватель 

сумеет справиться с рядом задач: 

1. Обеспечить максимальную занятость всех спортсменов на занятии. Использовать 

как можно целесообразнее время занятия для эффективного изучения программного материала, 

при котором оно уходит на восприятие, осмысление и выполнение упражнений, наблюдение за 

выполнением упражнений другими спортсменами и на интервалы отдыха между 

упражнениями. Стремиться повысить моторную плотность занятия, но только не за счет 

сокращения времени для сообщения спортсменам необходимых теоретических сведений, 

показа и объяснения упражнений, а через тщательный подбор методов организации группы, 

при которых упражнения будут выполняться одновременно большим числом спортсменов, 

когда каждый спортсмен будет максимально занят в течение всего занятия. 

2. Организовать занятие так, чтобы иметь возможность постоянно контролировать 

и регулировать физическую нагрузку спортсменов через количество упражнений, число 

повторений, время выполнения каждого упражнения, координационную сложность, условия 

выполнения (по элементам, с различной высоты). Разделять группы на подгруппы с целью 

более четкого дифференцирования нагрузки спортсменов: по уровню физической 

подготовленности. При дозировании нагрузки ориентироваться на спортсменов среднего 

уровня подготовленности, более сильным увеличивать нагрузку, слабым уменьшать. 

3. Расположить группу, разделенную на подгруппы так, чтобы держать в поле 

зрения всех спортсменов. 

4. Обеспечить безопасность и страховку спортсменов при выполнении упражнений, 

строго следить за дисциплиной спортсменов на занятиях. Оборудование и инвентарь проверять 

и готовить заранее во избежание отвлекания при проведении занятий и для более 

целесообразного использования времени занятий. 

5. Обеспечить формирование у спортсменов интереса к занятиям прыжками в воду, 

через увлекательное их проведение, а также последовательность в требованиях, предъявляемых 

к спортсменам, учитывая их возрастные и индивидуальные особенности. 

Эффективность проведения занятий в группе определяется: 

- точностью поставленных на занятии задач, которые должны быть ясны и конкретны, 

соответствовать программе и уровню подготовленности группы, а также согласовываться с 

содержанием предшествующих занятий; 

- полноценностью содержания занятия, исходя из возрастных возможностей 

учащихся, в соответствии с которыми подбираются упражнения для обучения технике, 

развития двигательных качеств и воспитания личностных качеств; 

- методикой тренировочного занятия, при которой соблюдается целесообразность 

распределения учебного материала по частям занятия, последовательность решения 

поставленных задач, правильность подведения итогов, соответствие методов и приемов 

обучения содержанию учебного 

материала, высокая плотность занятия (общая и моторная), соответствие выполняемых 

упражнений задачам, обеспечение безопасности. 

Тренировочное занятие состоит из подготовительной, основной и заключительной частей. 

В подготовительной части сообщаются цель, задачи, осуществляется организация 

спортсменов, их функциональная и психологическая подготовка к основной части занятия. В 

первой части применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и 

имитационные упражнения. 

В основной части решаются задачи овладения элементами техники прыжков в воду: изучается и 

совершенствуется техника прыжков в воду (отталкивание, положения тела, вход в воду), 

развиваются физические качества. 

В заключительной части постепенно снижается нагрузка. Использование игр в данной части 

улучшает эмоциональное состояние юных спортсменов и облегчает перенесение тренировочных 
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нагрузок, а также в значительной степени повышает интерес к избранному виду спорта. 

Завершается занятие обязательным подведением итогов. 

Средства и методы тренировки 

Основным средством спортивной тренировки являются физические упражнения. Различают: 

- специфические физические упражнения (к ним относят специальные и 

соревновательные упражнения); 

- неспецифические (относят общеподготовительные и специально - подготовительные 

упражнения). 

К специальным физическим упражнениям относят: 

- подводящие упражнения; 

- имитационные упражнения; 

- упражнения на снарядах (батут, акробатическая дорожка, сухой трамплин). 

Соревновательные упражнения (СУ) предполагают выполнение комплекса двигательных 

действий, являющихся предметом спортивной специализации в соответствии с правилами 

соревнований, и являющихся основой для создания условий избранного вида спорта. К 

неспецифическим физическим упражнениям относят: 

- общеподготовительные упражнения (ОПУ), направленные на всестороннее 

функциональное развитие организма спортсмена: общеразвивающие, игровые упражнения; 

- специально-подготовительные (СПУ), совпадающие по направленности с 

избранным видом спорта, включающие элементы соревновательной деятельности, а также 

двигательные действия, приближенные к ним по форме, структуре, характеру проявляемых 

качеств и деятельности функциональных систем организма; 

- вспомогательные упражнения (ВУ), создающие фундамент для 

последующего совершенствования в той или иной спортивной деятельности. 

Вместе с тем следует учитывать методы, т.е. способы применения физических упражнений. В 

спортивной тренировке применяются две группы методов: 

- общепедагогические методы, применяемые во всех случаях обучения и воспитания; 

- специфические методы, характерные только для процесса физического воспитания. 

К общепедагогическим методам относят: 

- словесные (рассказ, описание, объяснение, беседа, разбор, инструктаж, замечание, 

комментарий, команды, распоряжения, указания); 

- наглядные (показ, демонстрация, имитация и др.) К 

специфическим методам относят: 

1) методы строго регламентированного упражнения, применяющиеся при обучении 

двигательным действиям (относят целостный метод, расчлененный метод, метод 

сопряженного воздействия) и воспитании 

физических качеств (методы стандартного упражнения, методы переменного упражнения); 

2) методы частично-регламентированного упражнения (соревновательный и 

игровой метод). 

К методам воспитания физических качеств относят: 

1) методы стандартного упражнения (стандартно-непрерывного и стандартно-

интервального упражнения); 

2) методы переменного упражнения (переменно-непрерывного упражнения и 

переменно-интервального упражнения). 

С помощью этих методов решаются конкретные задачи, связанные с обучением технике 

выполнения физических упражнений и воспитанием физических качеств. 

На занятиях по прыжкам в воду используются следующие методы организации спортсменов: 

Фронтальный метод. Всем спортсменам дается общее задание, и они выполняют его 

одновременно. Этот метод чаще всего применяют в подготовительной и заключительной частях 

занятия, а в основной части – при разучивании упражнений, не требующих страховки и помощи в 

процессе освоения, при повторении хорошо разученных упражнений и элементов техники. Его 
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достоинство – максимальный охват спортсменов и, следовательно, большая плотность занятия. 

Однако фронтальный метод затрудняет наблюдение за каждым спортсменом, усложняет работу 

тренера по исправлению ошибок, дозированию нагрузки, соответствующей адекватной 

подготовленности каждого спортсмена. 

Поточный метод. Спортсмены один за другим выполняют одно или несколько упражнений 

одинаковых для всех групп. Преимущество этого метода – возможность добиться высокой 

плотности занятия. Ее можно увеличить, организуя не один, а несколько потоков. 

Метод групповых занятий. Спортсмены выполняют упражнения в подгруппах, но каждая 

подгруппа получает свое задание. Этот метод позволяет точнее дифференцировать нагрузку в 

процессе занятия. 

Круговой метод. Применяется главным образом в целях более точного дозирования нагрузки на 

занятии, развития самостоятельности детей и повышения плотности занятия. Спортсменов 

распределяют по уровню физической подготовленности на небольшие подгруппы (4-6 человек). 

Заранее готовится соответствующее количество мест для занятий («станций»). Тренер объясняет 

задания: какие упражнения надо выполнять на каждой «станции», количество повторений этих 

упражнений (в зависимости от физической подготовленности спортсменов). Упражнения 

должны быть хорошо знакомы детям. Смена мест занятий («станций») производится по общему 

сигналу тренера. Как правило, круговой метод применяется в подготовительной части. 

Метод индивидуальных заданий. Спортсмены поочередно выполняют определенные 

упражнения, при этом остальные наблюдают за выполняющим. Преподаватель может дать 

наиболее подготовленным спортсменам отдельные задания – более трудные, чем остальным. 

Этот метод применяется в основном при проверке освоения спортсменами отдельных элементов 

техники. 

Посменный метод. Спортсмены распределяются на смены (очереди) для выполнения 

упражнения (одни выполняют, другие наблюдают). 

Важнейшим начальным структурным компонентом тренировочного процесса является 

тренировочное занятие (которое состоит из физических упражнений или их комплексов для 

решения задач тренировочного процесса). Организация проводит работу со спортсменами в 

течение всего календарного года. В каникулярное время Организация может организовывать в 

установленном порядке спортивные или спортивно-оздоровительные лагеря с круглосуточным 

или с дневным пребыванием. В таких условиях объемы недельной нагрузки могут быть 

увеличены. Это увеличение не должно превышать 50% от базовых недельных величин учебного 

плана. В соответствии с финансовыми возможностями Организации и по согласованию с 

учредителем рекомендуется направлять в спортивные лагеря лучших спортсменов, 

выполнивших контрольно-переводные нормативы. Для остальных учащихся устанавливаются 

каникулы продолжительностью 4-8 недель, во время которых спортивная форма 

поддерживается в соответствии с рекомендациями тренера. 

На этапе начальной подготовки фиксируется отклик организма юных спортсменов на 

оптимизированное и стандартизированное тренирующее воздействие, выраженное в том числе в 

демонстрируемой динамике освоения техники вида спорта и, далее, в результативности 

соревновательного упражнения. Текущая динамика показателей ОФП и СФП на этапе НП служит 

основой для последующего долгосрочного прогноза спортивно-технического потенциала 

спортсменов. 

ГНП комплектуются из детей 7-9 лет. Продолжительность занятий в них составляет 3 года, конце 

которых по результатам контрольных нормативов дети переходят в группы тренировочного 

этапа спортивной подготовки. 

Основное содержание этапа НП составляет обучение технике прыжков в воду с использованием 

максимально возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с 

упором на игровые методы обучения. Количество тренировочных занятий в воде может 

постепенно увеличиться с 3 до 5 раз в неделю (к концу 2-го года), что автоматически ведет к 

постепенному увеличению объема физической нагрузки. 

Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация тренировочного процесса, т.е. в 
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годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования проводятся по 

текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса ГНП является формирование и 

совершенствование навыков базовым элементов прыжков в воду, развитие физических качеств 

(гибкости, силы, быстроты и общей выносливости). 

Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. Содержание тренировки в 1-й год этапа НП: 

в первом полугодии включает - обучение плаванию, которое лучше проводить в бассейне на 

мелкой части или в специальных детских бассейнах, учебных прыжков в воду, а также 

общеразвивающих и специальных физических упражнений. 

Для контрольных занятий выполняются следующие упражнения: 

1) плавание с помощью движений ногами и руками на груди и на спине - 15 м; 

2) соскок с бортика бассейна вперед, назад, спад вперед; 

3) Акробатические элементы: кувырки вперед и назад, мост из положения лежа, стойка на 

лопатках; 

4) Батут: прыжки на батуте руки вниз, вверх, на пояс, прыжки с поворотами на 180 

градусов, прыжок в сед, прыжки в группировке и согнувшись. 

5) Сухой трамплин: соскок вперед и соскок назад. 

Далее продолжается изучение техники базовых элементов прыжков в воду- соскоки и спады с 

высоты 1м и 3м. 

Занятия на 2-м году этапа НП в основном направлены на совершенствование техники базовых и 

разучивание техники спортивных прыжков в воду. Среди средств подготовки по-прежнему 

широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и прыжки 

в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться упражнения 

начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входит: тренировка в зале на спортивных снарядах (акробатическая 

дорожка, батут, сухой трамплин) и изучение спортивных прыжков в воду. 

После второго года обучения, на 3 этапе НП, юный спортсмен должен освоить технику базовых 

элементов прыжков в воду - соскоков в разных положениях с разной высоты, спады вперед и 

назад, полуобороты из разных классов, овладеть теоретическими знаниями курса начального 

обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, утренней 

гимнастики. 

 

4.3.Рабочая Программа тренера - преподавателя  

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализующий этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы Учреждения. 

Рабочая программа тренера- преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

прыжкам в воду на этапах спортивной подготовки. 

Функции программы спортивной подготовки: 

-нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме; 

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижений которых она 

введена на этапах спортивно подготовки по годам обучения; 

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися (требований к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения элементов 

содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного 

процесса; 

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и 

критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной подготовки обучающихся. 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 

1. Титульный лист (на бланке учреждения) 
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1.1. Гриф согласования с руководителем учреждения 

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество 

тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки , год 

обучения, срок реализации (не более года) 

2. Пояснительная записка: 

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно- тренировочной деятельности реализуемого 

этапа спортивной подготовки; 

3. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

3.3. План по месяцам; 

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства; 

4. Прогнозируемый результат учебно- тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки. 

 

4.4.Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 



 

35 
 

спорта спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь- Деление участников по возрасту и полу. 
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май Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенств

о-вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 
Всего на этапе высшего 

спортивного 
≈ 600  
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спортивного 

мастерства 
мастерства: 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в 

сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки  

по отдельным спортивным дисциплинам  
 

 К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «прыжки в воду»: 
Характеристика вида спорта «прыжки в воду» и его отличительные особенности. 

 - Прыжки в воду - Олимпийский вид спорта. 

Развитие прыжков в воду началось с включения их в программу Олимпийских Игр в 

1904 году и образования Международной федерации любителей водных видов спорта (FINA) в 

1908 году. 

- Классы и положения. 

Прыжки в воду в зависимости от исходного положения и направления вращения тела 

вокруг поперечной и продольной осей в полете подразделяются на классы. 

Существует шесть классов прыжков, по которым классифицируются все спортивные 

прыжки: 

1 класс - прыжки, выполняемые из передней стойки с вращением тела вперед вокруг 

поперечной оси; 

2 класс – прыжки из задней стойки с вращением тела назад вокруг поперечной оси; 

3 класс – прыжки из передней стойки с вращением тела назад вокруг поперечной оси; 

4 класс - прыжки из задней стойки с вращением тела вперед вокруг поперечной оси; 
5 класс - прыжки с вращением тела вокруг продольной оси (прыжки с 

винтами). Винтовые вращения, могут выполняться вокруг продольной оси тела с 

одновременным вращением вокруг поперечной оси во всех прыжках 1 – 4 классов; 

6 класс - прыжки со стойки на руках (только с вышки), исполняются как спиной, так и 

лицом к воде. 

Существует четыре положения тела в воздухе, которое показывает спортсмен: 

· А - положение прогнувшись; 

· В - положение согнувшись; 

· С - положение в группировке; 

· D - свободное положение тела, используется в таблице ФИНА

 для обозначения прыжков 5 и 6 классов. 

Комбинирование различных элементов позволяет выполнить более 60  

вариантов прыжка с трамплина и более 90 с вышки. 

 - Соревнования по прыжкам в воду: 

Классификация соревнований по прыжкам в воду: 

МЕЖДУНАРОДНЫЕ 

Соревнования для 

взрослых спортсменов 

(от 14 лет и старше) 

Юниорские соревнования 

для спортсменов 

(14 – 18 лет) 

Юношеские соревнования 

для спортсменов 

(10 – 13 лет) 

Олимпийские Игры Юношеские Олимпийские 

игры 

Международные соревнования 

Чемпионат Мира, Кубок 

Мира 

Первенство Мира  

Чемпионат Европы Первенство Европы  

Гран – При, 

Мировые серии 

Соревнования среди Европейских стран 

ВСЕРОССИЙСКИЕ, МЕЖРЕГИОНАЛЬНЫЕ 

Чемпионат России, 

Кубок России 

Первенство России 

Спартакиада Молодежи Спартакиада учащихся  

Другие всероссийские соревнования, включенные в ЕКП , Первенства 

Федеральных округов 
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                                      РЕГИОНАЛЬНЫЕ 

Чемпионаты и 

Кубки субъектов 

Федерации. 

Первенства субъектов Федерации. 

МУНИЦИПАЛЬНЫЕ 

ШКОЛЬНЫЕ 

В Олимпийских играх разыгрываются 8 комплектов медалей, на чемпионатах мира и 

Европы — 13 комплектов медалей. 

 

-Возрастные группы. 

Соревнования по прыжкам в воду, проводятся среди спортсменов в возрастных 

группах, согласно ЕВСК и правилам соревнований по виду спорта, утвержденным приказом 

Минспорта России от 20 декабря 2021 г. № 999 

 Мужчины, женщины – возраст спортсменов от 14 лет в год проведения соревнований 

и старше. 

Для участия в спортивных соревнованиях, спортсмен должен достичь установленного 

возраста в календарный год проведения спортивных соревнований. 

1. Возрастная группа А – юниоры, юниорки 16 -18 лет; 

2. Возрастная группа В – юниоры, юниорки 14 -15 лет; 

3. Возрастная группа C – юноши, девушки 12 -13 лет; 

4. Возрастная группа Д – юноши, девушки 10 -11лет; 

5. Возрастная группа Е – мальчики, девочки 8-9 лет. 

-Дисциплины. 

Соревнования по прыжкам в воду, согласно ЕВСК, проводят в следующих 

дисциплинах: 

- трамплин 1 метр; 

- трамплин 1 метр - синхронные прыжки; 

- трамплин 3 метра; 

- трамплин 3 метра – синхронные прыжки; 

- трамплин 3 метра – синхронные прыжки – смешанные; 

- вышка 10 метров; 

- вышка 10 метров – синхронные прыжки; 

- вышка 10 метров – синхронные прыжки – смешанные. 

- вышка выбор (5м; 7,5м; 10м); 

- вышка выбор (5м; 7,5м; 10м) – синхронные прыжки. 

- парные прыжки (командные соревнования). 

-Разряды. 

Разряды, существующие в виде спорта «прыжки в воду», согласно ЕВСК: 

1. Юношеские спортивные разряды: I, II, III; 

2. Спортивные разряды: I, II, III; 

3. Звание кандидат в мастера спорта; 

4. Звание мастер спорта; 

5. Звание мастер спорта международного класса; 

6. Звание заслуженный мастер спорта. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «прыжки в воду» основаны на особенностях вида спорта «прыжки в 

воду» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится  

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «прыжки в воду», по 

которым осуществляется спортивная подготовка.  
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
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спорта «прыжки в воду» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 
 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  
 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта  

Российской Федерации по виду спорта «прыжки в воду» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «прыжки в воду»  

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «прыжки в 

воду». 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

 программы спортивной подготовки 
 

6.1.Материально-технические условия реализации Программы 

 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 
бассейна со специализированным трамплином для прыжков в воду; 
вышек для прыжков в воду (3 м; 5 м; 7,5 м, 10 м); 
тренировочного спортивного зала; 
тренажерного зала; 
раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой  и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238)1; 
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6.2.Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Батут комплект 2 

2.  Дорожка акробатическая штук 1 

3.  Доска трамплинная штук 6 

4.  Доска трамплинная для оборудования «сухого» трамплина в зале штук 3 

5.  Зона приземления (безопасности) для «сухих» трамплинов в зале штук 3 

6.  Канат для лазания штук 2 

7.  Лонжа простая (сальтовый пояс) комплект 5 

8.  Лонжа универсальная винтовая комплект 5 

9.  Мат гимнастический штук 20 

10.  Мостик гимнастический штук 1 

11.  Перекладина гимнастическая комплект 1 

12.  Покрытие противоскользящее для вышечных платформ м2 60 

13.  Пружина для батута комплект 2 

14.  Сетка батутная штук 2 

15.  Скамейка гимнастическая штук 6 

16.  Станина для трамплинной доски штук 6 

17.  
Станина для трамплинной доски (для оборудования «сухого» 

трамплина в зале) 
штук 3 

18.  Стенка гимнастическая штук 10 

19.  
Страховочная система «подвижная потолочная подвеска для беговой 

лонжи» для акробатической дорожки 
комплект 2 

20.  Страховочная система «стационарная потолочная подвеска для лонжи» комплект 4 

21.  Яма поролоновая комплект 1 
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6.3. Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная  

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап  

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап  

высшего  

спортивного  

мастерства 

к
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о
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о
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о
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1. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

2. 
Купальник (для 

женщин) 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

3. 
Обувь для бассейна 

(шлепанцы) 
пар на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

4. Плавки (для мужчин) штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

5. Полотенце штук на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

6. Сумка спортивная штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

7. Футболка штук на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

8. Халат штук на обучающегося – – - - 1 1 1 1 

9. Шорты штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 
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6.4.Кадровые условия реализации Программы 

 

  Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 

62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта «прыжки в воду», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
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6.5. Информационно-методические условия реализации Программы 

Основная литература 

1. Прыжки в воду: Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮСШОР: СС и ВСМ – Е.А. Распопова «Советский спорт», 2003 г. – 50 с. 

2. Отбор детей для занятий прыжками в воду – Л.З. Гороховский, Е.А. 

Распопова, Методическое письмо, 1981. – 25 с. 

3. Основы тренировки прыгунов в воду. К.Ю. Данилов, Г.П. Кузнецова, В.С. 

Фарфель. - М.: ФиС, 1969. – 206 с. 

4. Прыжки в воду. Учебное пособие для тренеров и спортсменов старших 

разрядов. Буров Г.А., Яроцкий А.И. М.: ФиС, 1993. 

5. Врачебный контроль за спортсменами. Куколевский Г.М. М.: физкультура и 

спорт, 1995. – 335 с. 

6. Книга тренера. Вайцеховский С.М. - М.: Физкультура и спорт, 2001. 

7. Прыжки в воду. Учебное пособие для секций коллективов физкультуры. 

Мазуров Г.Г., Гороховский Л.З. ФиС.2001. – 215 с. 

 

Перечень   ресурсов   информационно-телекоммуникационной    

сети «Интернет» 

1. Официальный интернет-сайт Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» [электронный ресурс] URL: https://www.gto.ru/ (дата 

обращения: 17.11.2021). 

2. Официальный интернет-сайт Российской федерации прыжков в воду 

[электронный ресурс] Российская федерация прыжков в воду (russiadive.ru) (дата 

обращения: 17.11.2021). 

3. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России [электронный 

ресурс] https://olympic.ru/ (дата обращения: 17.11.2021). 

4. Официальный интернет-сайт международной федерации (FINA) Fina.org 

| Официальный сайт FINA (дата обращения: 17.11.2021). 

5. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] 

https://www.rusada.ru/ (дата обращения: 17.11.2021). 

6. Официальный интернет-сайт Министерства

 спорта Российской Федерации [электронный ресурс] 

https://www.minsport.gov.ru/ (дата обращения: 17.11.2021). 

7. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства 

(ВАДА) [электронный ресурс] https://www.wada-ama.org/ (дата обращения: 17.11.2021). 

8. Единая Всероссийская спортивная классификация: Прыжки в воду 

[электронный ресурс] https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/ (дата 

обращения: 17.11.2021). 

 

https://www.gto.ru/
http://russiadive.ru/
https://olympic.ru/
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https://www.fina.org/
https://www.rusada.ru/
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https://www.wada-ama.org/
https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/
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