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Аннотация: возрастные особенности прыгунов в воду с учетом поло-
вого различия являются обязательным в выборе индивидуального подхода 
построения тренировочного процесса.

Подготовка спортсменов высшей квалификации всегда является мно-
голетним процессом, который строится на правильности и единстве тре-
нировочного, соревновательного и восстановительного периодов. Прыж-
ки в воду — сложно-координированный вид спорта, который являет-
ся олимпийским видом. За последние годы в нем произошли серьезные 
изменения. Программы стали сложнее (включены синхронные прыжки 
с трамплина и вышки). Это требует от спортсмена развития физических 
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и психических качеств, координаторных навыков и тонкости мышечных 
ощущений.

Эти запросы в совершенствовании спортивного мастерства приве-
ли к необходимости рассматривать этапы подготовки спортсмена с уче-
том индивидуальных особенностей физиологического развития по поло-
вому признаку. Этап совершенствования и высшего спортивного мастер-
ства приходится для девушек — 11—14 лет, а для юношей — 11—15 лет. 
Продолжительность — 3—4 года [3, 4].

Возрастные особенности развития девушек — 11—16 лет.
На этом этапе развития идет увеличение размеров легких и сердца, 

массы тела и длины. Это происходит одновременно. Важно отметить, что 
для развития девушек важен возраст наступления менархе. Так как до его 
наступления нарастает аэробная мощность, после идет медленное увели-
чение до 14—15 лет. Систолический объем крови достигает максималь-
ных значений к 13—14 годам [3]. Гликолитическая мощность и емкость 
максимальна к 13—14 годам. Запасы гликогена существенно увеличи-
ваются в печени и мышцах. Стоит отметить, что в течение года после 
наступления менархе идет резкое снижение ростового процесса, а при-
рост массы через 1.5 года. Также в течение года идет снижение прироста 
максимальной силы и выносливости. Скоростно-силовые качества макси-
мальны в 14—15 лет [4].

Возрастные особенности развития юношей 11—17 лет.
Максимальный прирост массы тела приходится на возраст 14—15 лет. 

С ним совпадает и пик увеличения массы сердечной мышцы. Пик приро-
ста увеличения длины тела приходится на 16—17 лет. Максимальные зна-
чения прироста аэробной мощности наблюдаются к 17—18 годам. Сило-
вая выносливость максимально увеличивается к 13—16 годам. А пик ско-
ростно-силовых показателей достигается к 15—16 годам [4].

Все эти особенности помогают формировать индивидуальный план 
подготовки спортсмена, который складывается из 2, 3 или 4 макроциклов, 
с различным распределением общих и специальных средств.

Макроцикл включает в себя подготовительный, соревновательный 
и переходный периоды. Все эти периоды носят индивидуальный харак-
тер с учетом физиологических особенностей. Подготовительный период 
характеризуется преобладанием упражнениями, которые в дальнейшем 
создают предпосылки для дальнейшей специализации. Но он очень отли-
чается от соревновательного периода. Так как подготовительный период 
предполагает использование широкого спектра общеподготовительных 
упражнений с дальнейшим увеличением специальных [1, 6].
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Подготовительный период делят на 2 этапа: общеподготовительный 
и специально-подготовительный. Основными задачами этапа является 
развитие и повышение уровня физической подготовки спортсмена и улуч-
шение психических качеств. На этом этапе закладывается фундамент для 
улучшения результативности спортсмена [2]. На специально-подготови-
тельном этапе используются специально-подготовительные упражнения, 
приближенные к соревновательным. Идет улучшение соревновательной 
техники на базе общеподготовительного этапа.

Основной задачей соревновательного периода является повышение 
уровня специальной подготовки. Но при этом снижают объем общей тре-
нировочной нагрузки [2].

Переходный период длится от 2 до 8 недель. Он направлен на полно-
ценное восстановление физических и психических качеств спортсмена. 
Чаще используют сочетание активного и пассивного отдыха. Особое вни-
мание обращается на психическое восстановление спортсмена. Это опре-
деляет продолжительность периода, применяемые методы и средства, 
а также динамику нагрузок.[5] 

План подготовки в макроцикле носит индивидуальный характер. Учи-
тывается функциональное состояние спортсмена, физиологические осо-
бенности развития и уровень его подготовки. Это позволяет рационально 
распределять общие и специальные методы тренировки для достижения 
нужного результата. На всех этапах следует добиваться повышения функ-
циональных возможностей организма спортсмена, его уровень специаль-
ной выносливости, но также не забывать поддерживать физический уро-
вень, что требует большого объема интенсивной работы.
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Аннотация. Разработаны формы организации внеурочной деятель-
ности направленные на приобщение подростков обучающихся в сель-
ской школе к здоровому образу жизни. Показана эффективность дан-
ных форм внеурочной работы для повышения мотивации и желания 
подростков узнавать о том, как сохранить свое здоровье, роста уров-
ня знаний о здоровом образе жизни и его необходимости в повседневной 
жизнедеятельности.

Одна из важнейших проблем современного общества, которая 
и в настоящее время оставляет за собой особое внимание в системе обра-
зования — это формирование здоровья подрастающего поколения, полно-
ценное развитие их организма. И интерес к проблеме оздоровления детей, 
в том числе в условиях сельской школы, далеко не случаен: по данным 
РАМН РФ отчетливо наблюдаются тенденции к ухудшению физического 
развития детей и их здоровья [5—6]. Большую роль в укреплении здоро-


