


Пояснительная записка 

Данная программа составлена в соответствии с образовательной 

программой МАУДО ДООПЦ «Нептун», для осуществления спортивной 

подготовки спортсменов-пловцов по плаванию в ластах.  

Модифицированная программа «Юный акванавт» для учебно-

тренировочных групп  была разработана в 2009г., в основе написания которой 

лежит программа образовательной детско-юношеской спортивной программы  

ЦС РОСТО авторского коллектива: Анохин А.И., Кузина Г.Т. и др. М.: РИЦ 

«ЦентрАрт», 2003г., 20с. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Юный акванавт» для учебно-тренировочных групп разработана в соответствии 

с «Законом 273-ФЗ «Об образовании в РФ», Приказом Министерства 

образования и науки №1008 «Об организации и осуществлении образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», с 

САНПИН-ом 2.4.4.3172-14 «Санитарно-Эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работа образовательных 

организаций дополнительного образования детей», в соответствии с 

требованиями к программам дополнительного образования детей, а также в 

соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

подводный спорт (утв. Приказом Министерства спорта РФ от 1 апреля 2015 г. 

№306). 

Программа является спортивно – технической и направлена на укрепление 

здоровья, устранение недостатков физического развития, развитие двигательных 

качеств, разностороннюю физическую подготовку, усовершенствование техники 

спортивного плавания и скоростного плавания в ластах. 

Плавание – жизненно необходимый навык и уникальное физическое 

упражнение, которому нет аналогов, так как спектр его доступности от первых 

месяцев жизни до преклонных лет. Дозировка упражнений имеет громадный 

диапазон: от мизера до чудовищно максимальной нагрузки, упражнения 

выполняются в необычной среде и в горизонтальном положении. 

Занятия плаванием в ластах содействуют всестороннему физическому 

развитию, закаливанию и оздоровлению детей, повышают сопротивляемость 

организма к простудным заболеваниям, обладают гигиеническим эффектом. 

Работа с детьми подчинена определенной цели: воспитание гармонично 

развитого человека, активной и сознательной личности, обладающей духовным 

богатством, моральной чистотой и физическим совершенством. В данной 

программе учебно – тренировочный процесс помогает формировать у 

воспитанников плавательного Центра сознательное, творческое отношение к 

тренировкам и труду, высокую организацию и требовательность к себе, 

бережное отношение к спортивным сооружениям и инвентарю. Регулярные 

тренировки воспитывают волю, смелость, трудолюбие, целеустремленность и 

дисциплину.  

В основу планирования спортивной тренировки в течение года заложены 

необходимость достижения максимального уровня спортивных результатов. 

Цель программы: развитие массового детского и юношеского спорта, 

фундаментальная подготовка наиболее одаренных юных спортсменов – пловцов.  

 

 



Общие задачи: 

*Укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие: физических 

интеллектуальных и нравственных способностей; 

*Приобретение детьми разносторонней физической подготовленности; 

развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и 

координационных возможностей; 

*Фундаментальная подготовка наиболее одаренных юных спортсменов к 

последующей углубленной специализации. 

*На основе разносторонней базовой подготовки воспитание юных пловцов 

массовых спортивных разрядов, способных регулярно заниматься избранным 

видом спорта; 

*Выявление предрасположенности к определенному способу плавания; 

*Совершенствование соревновательного опыта и инструкторской 

практики; 

*Формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной, 

психологической и тактической подготовки; 

*Воспитание морально-этических и волевых качеств, становление 

спортивного характера. 

            *  обучение основам техники всех способов спортивного плавания и 

широкому кругу двигательных навыков; 

 *  приобретение детьми разносторонней физической подготовленности 

(развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и 

координационных возможностей.);  

 *укрепление здоровья и закаливание; 

 *устранение недостатков физического развития; 

   * поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе 

морфологических критериев и двигательной одаренности. 

За основу настоящей программы взят современный учебно – 

тренировочный процесс подготовки квалифицированных спортсменов, обычно 

протекающий в течение 8-10 лет. Условно принято делить этот процесс на 

следующие этапы: 

I этап: группы начальной подготовки – 2 года обучения по программе 

«Маленький дельфин», утвержденной директором ДОО ПЦ «Нептун»; 

II этап: учебно – тренировочные группы (УТГ) – 4 года обучения; 

III этап: группы спортивного совершенствования (ГСС) – 2 года; 

IV этап: группы высшего спортивного мастерства (ГВСС). 

В данной программе рассматривается второй этап, рассчитанный на 4 года  

(учебно-тренировочная группа 1-го года обучения, учебно-тренировочная 

группа 2-го года обучения, учебно-тренировочная группа 3-го года обучения и 

учебно-тренировочная группа 4-го года обучения).  

Группа состоит  из обучающихся среднего и старшего школьного возраста. 

Минимальная наполняемость группы от 8 человек, максимальная наполняемость 

может варьироваться в зависимости от количества свободных дорожек, 

отведенных для занятия (но не может превышать 27 человек в соответствии с  

СанПин 2.1.2.1188-03 «Плавательные бассейны»).  

Занятия  проходят на базе плавательного центра «Нептун» (4 дорожки    по  

25 м.), г. Щелково. В группе УТ-1 года обучения занятия проводятся по 8 часов  

в неделю (288 часов в год); в группе УТ-2 года обучения занятия проводятся по 



12 часов  в неделю (432 часа в год); в группе УТ-3 года обучения занятия 

проводятся по 16 часов  в неделю (576 часов в год); в группе УТ-4 года обучения 

занятия проводятся по 18 часов в неделю (648 часов в год). 

Учебно-тренировочные (УТ) группы формируются на конкурсной основе из 

здоровых и практически здоровых учащихся, проявивших способности к 

спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку не менее одного 

года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной 

подготовке. Перевод по годам обучения  осуществляется при условии выполнения 

учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной подготовке. 

С обучающимися этого этапа идет работа, необходимая для успешного 

начала узкой специализации. Проделанная работа поможет им профессионально 

заниматься выбранным делом. 

Задачи 1 года обучения: 

- воспитание гармонично развитых, активных граждан общества; 

- пропаганда здорового образа жизни; 

- физическое и нравственное развитие ребенка средствами спорта; 

- поиск одаренных к плаванию в ластах спортсменов; 

- подготовка из числа юных спортсменов инструкторов – общественников и 

судей по спорту для дальнейшей работы по обеспечению массового развития 

подводного спорта; 

- воспитание чувства коллективизма и взаимопомощи. 

Задачи 2 года обучения: 

- воспитание гармонично развитых, активных граждан общества; 

- пропаганда здорового образа жизни; 

- физическое и нравственное развитие ребенка средствами спорта; 

- поиск одаренных к плаванию в ластах спортсменов; 

- подготовка из числа юных спортсменов инструкторов – общественников и 

судей по спорту для дальнейшей работы по обеспечению массового развития 

подводного спорта; 

- воспитание чувства коллективизма и взаимопомощи. 

- подготовка спортсменов к областным и Всероссийским соревнованиям. 
 

Задачи 3 года обучения: 

- воспитание гармонично развитых, активных граждан общества; 

- пропаганда здорового образа жизни; 

- физическое и нравственное развитие ребенка средствами спорта; 

- поиск одаренных к плаванию в ластах спортсменов; 

- подготовка из числа юных спортсменов инструкторов – общественников и 

судей по спорту для дальнейшей работы по обеспечению массового развития 

подводного спорта; 

- воспитание чувства коллективизма и взаимопомощи. 

- подготовка спортсменов для Всероссийских и международных 

соревнований, а также для юношеской сборной РФ. 
 

Задачи 4 года обучения: 

- воспитание гармонично развитых, активных граждан общества; 

- пропаганда здорового образа жизни; 

- физическое и нравственное развитие ребенка средствами спорта; 



- поиск одаренных к плаванию в ластах спортсменов; 

- подготовка из числа юных спортсменов инструкторов – общественников и 

судей по спорту для дальнейшей работы по обеспечению массового развития 

подводного спорта; 

- воспитание чувства коллективизма и взаимопомощи. 

- подготовка спортсменов для Всероссийских, международных 

соревнований и юношеской сборной РФ. 
 

Форма работы 

Основной формой работы является учебное занятие, проводимое в 

спортивном зале и на воде. 
 

Методы работы: 

Применяемые на практике методы должны соответствовать поставленной 

задаче, особенностям учебного материала, уровню подготовленности учеников, 

условиям проведения занятий. 

1. Словесные: описание, объяснение, рассказ, беседа, методические 

указания, разбор и анализ действий, команды и распоряжения. 

2. Наглядные: показ изучаемого движения, наглядные учебные пособия, 

жестикуляция. 

3. Практические: упражнения, разучивания по частям, разучивание в целом.  

4. Игровые. 

 

Методы обучения и воспитания: 

1. Методы формирования новых знаний и способов деятельности: 

объяснительно-иллюстративный и репродуктивный методы: рассказ, показ, 

объяснение, демонстрация, выполнение задания по алгоритму, опрос; 

2. Методы организации деятельности: 

 - Методы, предполагающие взаимные действия обучающегося с  педагогом 

(ролевые и сюжетные игры, тренинг); 

 -  Методы самостоятельной деятельности по организации работы 

обучающихся (выполнение упражнений, сопровождающийся 

самостоятельной проверкой; действия с моделями, схемами). 

3.Методы контроля и самоконтроля: тестирование, анкетирование, 

устные и письменные опросы, зачеты, экзамены, тесты, сдача контрольных 

нормативов. 

 

Технологии и методики, используемые в работе: 

 - игровые технологии; 

 - технология групповой работы; 

 - технология личностно-ориентированного образования; 

 - технология дифференцированного обучения; 

  - технология «Педагогика сотрудничества» и др.  

 

Ожидаемые результаты 

Для детей 1-го года обучения: 

- Выполнять требования по разносторонней физической подготовке 

(технической, функциональной и специальной); 



- Выполнять нормативы спортивных разрядов (мальчики – 2 юношеский, 

девочки – 1 юношеский); 

- Оценивать технику стартов и поворотов; 

- Участвовать в соревнованиях районного, областного и Всероссийского 

уровня. 

- Личностные результаты; 

 - Метапредметные и универсальные учебные действия; 

 - Предметные результаты.   

 

Для детей 2-го года обучения: 

- Выполнять требования по разносторонней физической подготовке 

(технической, функциональной и специальной); 

- Выполнять нормативы спортивных разрядов (мальчики – 1 юношеский, 

девочки – III взрослый); 

-  Оценивать технику стартов и поворотов; 

- Уметь оказывать первую помощь пострадавшему на воде; 

- Участвовать в соревнованиях областного и  Всероссийского уровня. 

- Личностные результаты; 

 - Метапредметные и универсальные учебные действия; 

 - Предметные результаты.   

 

Для детей 3-го года обучения: 

- Выполнять требования по разносторонней физической подготовке 

(технической, функциональной и специальной); 

- Выполнять нормативы спортивных разрядов (мальчики – III взрослый, 

девочки – II взрослый); 

- Инструкторская и судейская практика на соревнованиях различного 

уровня; 

- Участвовать в соревнованиях областного, Всероссийского и 

международного уровня. 

- Личностные результаты; 

 - Метапредметные и универсальные учебные действия; 

 - Предметные результаты.   

 

Для детей 4-го года обучения: 

- Выполнять требования по разносторонней физической подготовке 

(технической, функциональной и специальной); 

- Выполнять нормативы спортивных разрядов (мальчики – II взрослый, 

девочки – I взрослый); 

-  Оценивать технику стартов и поворотов; 

- Уметь оказывать первую помощь пострадавшему на воде; 

- Участвовать в соревнованиях Всероссийского и международного уровня. 

- Личностные результаты; 

 - Метапредметные и универсальные учебные действия; 

 - Предметные результаты.   

 

 

 



Способы проверки: 

- тестирование по общей и специальной физической подготовке; 

- контрольные уроки; 

- соревнования. 

 



Учебно – тематический план для учебно – тренировочных групп 
 

Тема 1 год 2 год 3 год 4 год Количество часов 

1 год 2 год 3 год 4 год 

I. Теоретическая подготовка     16 7 20 30 

1. ФКиС – важнейшее средство воспитания 
гармонично развитой личности и укрепление здоровья 

+ - - - 1    

2. Значение занятий спортом для человека. История 

развития плавания в ластах 

+ + - - 2 1   

3. Состояние и развитие спортивного плавания и 
плавания в ластах в России и за рубежом 

- - + +   2 4 

4. Основы методики обучения спортивной технике 

плавания и плавания в ластах 

+ + - - 8 2   

5. Основы методики обучения стартов и поворотов в 
плавании в ластах 

- - + +   6 6 

6. Влияние физических упражнений на организм 

человека 

- + - -  1   

7. Характеристика тренировки на этапе учебно-
тренировочной работы 

- + + +  1 2 6 

8. Ознакомление с подводным снаряжением 

(оборудованием) 

- - + +   8 8 

9. Методика ведения спортивных дневников + + - - 1 1   

10. Психологическая готовность спортсмена - - + +   2 6 

11. Правила соревнований + + - - 1 1   

12. Гигиена спортсмена + - - - 1    

13. Оказание первой помощи на воде + - - - 2    

II. Практическая подготовка     176 284 279 294 

Техника спортивного плавания + + + + 32 36 30 40 

Техника выполнения стартов, поворотов, передача 

эстафеты 

+ + - - 20 46   

Совершенствование техники плавания в ластах 
(моноласта) 

+ + + + 92 136 239 279 

Совершенствование техники плавания в классических 

ластах 

+ + - - 30 46   

Прикладное плавание + + + + 2 5 10 14 

III. Тактическая подготовка - - + +   60 75 

1.Изучение способов и возможности тактики - - + +   20 26 

2. Упражнения дистанционного и интервального 

плавания 

- - + +   40 49 

IV. Общая физическая подготовка     40 36 53 53 

1.Элементы легкой атлетики + + + + 18 20 25 25 

2. Общеразвивающие упражнения + + + + 12 12 16 16 

3. Спортивные игры + + + + 3 4 12 12 

V. Специальная физическая подготовка     28 66 88 110 

1.Упражнения на растягивание и гибкость + + + + 8 14 20 26 

2. Имитационные упражнения + + + + 3 6 6 6 

3. Силовые упражнения + + + + 8 20 22 28 

4. Упражнения на выносливость + + + + 9 26 40 50 

VI. Психологическая подготовка - - + +   10 12 

VII. Инструкторская и судейская практика + + + + 8 8 10 12 

VIII. Техническая подготовка (ремонт, монтаж 

моноласт) 

- - + +   8 8 

IX. Восстановительные мероприятия и 

медицинское обследование 

- + + +  9 20 25 

X. Воспитательная работа внеурочное время 

XI. Контрольные нормативы и участие в 

соревнованиях 

+ + + + 20 20 24 25 

XII. Игры и развлечение на воде + + + + 7 4 4 4 

Итого часов:     288 432 576 648 



Содержание программы 

 

I. Теоретическая подготовка включает в себя знания о: 

1. ФКиС (важнейшее средство воспитания всесторонне развитой 

личности и укрепление здоровья). Влияние физических упражнений на организм 

человека. 

2. Значение занятий спортом для человека. История развития плавания 

и плавания в ластах. 

3. Состояние и развитие спортивного плавания и плавания в ластах в 

России и за рубежом. 

4. Основы методики обучения спортивной технике плавания и 

плавания в ластах. 

5. Основы методики обучения стартов и поворотов в плавании в ластах. 

6. Характеристика тренировки на этапе учебно-тренировочной работы. 

7. Ознакомление с подводным снаряжением (оборудованием) 

8. Методика ведения спортивных дневников. 

9. Психологическая готовность спортсмена. 

10. Правила организации и проведения соревнований. 

11. Гигиена спортсмена. 

12.  Оказание первой помощи на воде. 
 

II. Практическая подготовка: 

1. Техника спортивного плавания. 

2. Техника выполнения стартов и поворотов, передача эстафеты. 

3. Совершенствование техники плавания в ластах (моноласта). 

4. Совершенствование техники плавания в классических ластах. 

5. Прикладное плавание (обучение простейшим способам транспортировки 

утопающего, оказание первой доврачебной помощи).  
 

III. Тактическая подготовка (для 3 и 4 годов обучения) включает в 

себя изучение способов и возможности тактики, упражнения 

дистанционного и интервального плавания. 
 

IV. Общая физическая подготовка: 

1. Элементы легкой атлетики. 

2. Общеразвивающие упражнения. 

3. Спортивные игры. 
 

V. Специальная физическая подготовка. 

1. Упражнения на растягивание и гибкость. 

2. Имитационные упражнения. 

3. Силовые упражнения. 

4. Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, 

характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям в 

воде. 
 

VI. Психологическая подготовка (работа с психологом, 

ознакомление и применение способов саморегуляции на практике). 
 



VII. Инструкторская и судейская практика (привлечение 

спортсменов к судейству учрежденческих и районных соревнований, 

ознакомление с правилами судейства и проведения соревнований. 

Привлечение старших спортсменов к обучению более младших 

спортсменов отдельным элементам техники плавания, поворотов, 

стартов). 
 

VIII. Техническая подготовка (ремонт, монтаж моноласт для 3 и 4 

годов обучения). 
 

IX. Восстановительные мероприятия и медицинское обследование 

(для 2, 3 и 4 годов обучения). Регулярное обследование во врачебно-

физкультурном диспансере. Изучение и применение приемов 

самомассажа, инфракрасные сауны, массажи. 
 

X. Воспитательная работа (беседы на этические, нравственные и 

спортивные темы, встречи с героями, спортсменами, посещение музеев, 

выставок и других культурных мероприятий). 
 

XI. Контрольные нормативы и участие в соревнованиях. 

Проведение курсовок с учетом изучения плавательных навыков, 

совершенствование техники плавания, участие в соревнованиях 

(обучающиеся 1года должны принять участие в 8 стартах, а 2 года – в  10 

стартах; выездные соревнования Всероссийского и международного 

уровней являются контрольными испытаниями (на ряду с контрольными 

тестами) для спортсменов последующих годов обучения). 
 

XII. Игры и развлечение на воде («Водное поло», игровые эстафеты 

на воде и т.д.). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Условия реализации программы 

Достижение высоких спортивных результатов возможно лишь при 

настойчивой и рационально организованной тренировке в течение ряда лет. 

Разрабатывая систему подготовки своих воспитанников, тренер должен 

представлять ее в перспективном плане. Такой план определяет основные цели, 

задачи, тренированные средства и особенности их распределения по годам 

подготовки. 

Главным принципом при планировании подготовки детей является 

постепенность, обеспечивающая планомерную тренировку и переход к 

напряженным нагрузкам, направленным на развитие основных физических 

качеств пловца – специальной силы и специальной выносливости – только при 

достижении им биологической зрелости. 

Таким образом, для успешной реализации данной программы необходимо 

выполнять: 

1. Строгую преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юношей и взрослых спортсменов; 

2. Неуклонное возрастание объемов общей и специальной физической 

подготовки; 

3. Непрерывное совершенствование спортивной техники; 

4. Планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с учетом 

биологического возраста занимающихся; 

5. Одновременное развитие физических качеств спортсмена на всех этапах 

многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных 

физических качеств в наиболее благоприятные периоды развития 

детского организма. 
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Приложение 1 

Контрольные нормативы: 

№ 

п/п 

Месяц проведения 

контрольных нормативов 
Название группы 

УТ 1 года обучения УТ 2 года обучения УТ 3 года обучения УТ 4 года обучения 
 
 

 

 
1 

 

 

 

 

сентябрь 

(сдача контрольных 

нормативов ОФП) 

- бег 30м с высокого старта, 
- бег 1000м  без учета 

времени; 

-прыжок в длину с места; 
- подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа; 

-наклон вперед, не сгибая ног 
в коленях. 

- бег 30м с высокого старта, 
- бег 1000м; 

- прыжок в длину с места; 

- подтягивание на низкой 
перекладине из виса лежа. 

 

- бег 60м с низкого старта, 
- бег 1000м; 

-прыжок в длину с места; 

- поднимание туловища из 
положения на спине, руки за 

головой (девушки); 

- подтягивание из виса 
(юноши) 

 

- бег 100м с низкого старта; 
- бег 1000м  без учета времени; 

-прыжок в длину с места; 

- прыжки через скакалку за 1 
мин.; 

- поднимание туловища из 

положения на спине, руки за 
головой (девушки); 

- подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа 

(девушки); 
- подтягивание из виса 

(юноши). 

 
2 

октябрь (курсовка) проплыть 100м в/ст на время и 
скорость, технически 

правильно 

проплыть 100м в/ст и 100м 
дельфин на время и скорость, 

технически правильно 

проплыть 100м в/ст и 100м 
дельфин на время и скорость, 

технически правильно 

проплыть 100м в/ст и 100м 
дельфин на время и скорость, 

технически правильно 

 

3 

ноябрь 1-ая неделя 

(курсовка) 

400м кл/л основным 

способом, технически 
правильно 

30-ти минутное плавание в кл/л основным способом технически правильно 

 

4 

ноябрь 4-ая неделя 

(курсовка) 

100м кл/л основным способом 

на время и технически 

правильно 

3 км кл/л основным способом на время технически правильно 

5 декабрь 1-ая неделя 

(курсовка) 

контрольное плавание на избранных дистанциях: 

50м кл/л, 100м кл/л, 200м кл/л, 50м ныр., 50м в/л, 100м в/л, 200м в/л, 400м в/л, 100м подв.) 

6 декабрь 4-ая неделя 

(курсовка) 

проплыть 200м в/л на время и 

технически правильно 

проплыть 800м в/л на время и 

технически правильно 

тест 3х300м в/л 

(интервал 30 секунд, сумма времени вычитается 1 мин.) 

7 январь 4-ая неделя 

(курсовка)  

проплыть 200м кл/л на время и технически правильно плавание на избранных дистанциях: 800м в/л, 50м ныр., 100м 

подв. (на время и скорость) 

 

8 

февраль 2-ая неделя 

(курсовка) 

тест 4х50м в/л, интервал 10 

секунд 

контрольное плавание на избранных дистанциях: 

50м кл/л, 100м кл/л, 200м кл/л, 50м ныр., 50м в/л, 100м в/л, 200м в/л, 400м в/л, 800м в/л, 
1500м в/л, 100м подв., 400м подв., 800м подв. 

 

9 
 

март 3-я неделя (курсовка) 

проплыть 50м кл/л и 50м в/л 

на время и технически 
правильно 

проплыть 3 км в/л основным способом на время и технически правильно 



10 апрель 2-ая неделя 

(курсовка) 

проплыть 400м в/л и 800м в/л на скорость и технически 

правильно 

проплыть 1500 м в/л на скорость и технически правильно 

 

11 
 

май 1-ая неделя (курсовка) 

контрольное плавание на избранных дистанциях: 

50м кл/л, 100м кл/л, 200м кл/л, 50м ныр., 50м в/л, 100м в/л, 200м в/л, 400м в/л, 800м в/л, 
1500м в/л, 100м подв., 400м подв., 800м подв. 

 

 
 

 

 

12 

 

 

 

 

 

май 4-ая неделя  
(сдача контрольных 

нормативов ОФП) 

- бег 30м с высокого старта, 

- бег 1000м  без учета 
времени; 

-прыжок в длину с места; 

- подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа; 
-наклон вперед, не сгибая ног 

в коленях. 

- бег 30м с высокого старта, 

- бег 1000м; 
- прыжок в длину с места; 

- подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа. 

 

- бег 60м с низкого старта, 

- бег 1000м; 
-прыжок в длину с места; 

- поднимание туловища из 

положения на спине, руки за 

головой (девушки); 
- подтягивание из виса 

(юноши) 

 

- бег 100м с низкого старта; 

- бег 1000м  без учета времени; 
-прыжок в длину с места; 

- прыжки через скакалку за 1 

мин.; 

- поднимание туловища из 
положения на спине, руки за 

головой (девушки); 

- подтягивание на низкой 
перекладине из виса лежа 

(девушки); 

- подтягивание из виса 

(юноши). 

 


