


  

I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице №1, 

с учётом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определённых федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная гимнастика»,  утверждённым приказом Минспорта 

России от 09.11.2022 года № 953 «Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» (далее – 

ФССП). 

 

Таблица №1 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «спортивная гимнастика» – 0160001611Я 
 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной 
дисциплины 

Командные соревнования 016 001 1 6 1 1 Я 

Многоборье 016 002 1 6 1 1 Я 

Вольные упражнения 016 003 1 6 1 1 Я 

Конь 016 004 1 6 1 1 А 

Кольца 016 005 1 6 1 1 А 

Опорный прыжок 016 006 1 6 1 1 Я 

Параллельные брусья 016 007 1 6 1 1 А 

Перекладина 016 008 1 6 1 1 А 

Разновысокие брусья 016 009 1 6 1 1 Б 

Бревно 016 010 1 6 1 1 Б 

 

Программа разработана муниципальным автономным учреждением 

дополнительного образования Спортивная школа «Юность» (далее – 

Спортивная школа) с учётом примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика», 

утверждённой приказом Минспорта России от 20 декабря 2022 г. №1293 

«Примерная дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика», а также следующих 

нормативных правовых актов: 

- Федерального закона РФ от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федерального закона РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 г. № 999 «Об утверждении 



  

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях 
организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. №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) 
выполнять 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» (с изменениями и дополнениями); 
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 г. №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 
обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 
физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 
и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 
совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 
жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одарённых детей и 
подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 
совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 
включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 
обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 
кадров в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 
подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 
2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее 

– УТ); 
3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ). 
1.1. Целью реализации 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. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также 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 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и 

судейской практики; 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 

спортивным соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период; 

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых 

знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и 

обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 

профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» 

 

Спортивная гимнастика - вид спорта, включающий соревнования на 

гимнастических снарядах. В современной программе гимнастического 

многоборья: для женщин - на брусьях разной высоты, бревне, в вольных 

упражнениях и опорных прыжках; для мужчин – в вольных упражнения, 

опорных прыжках, упражнениях на коне, кольцах, параллельных брусьях, 

перекладине. 

Специфика спортивной деятельности в спортивной гимнастике 

заключается в проявлении высокого уровня сложно-координационных 

способностей. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные  границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

приведены в таблице № 2. В таблице № 2 определяется минимальный возраст 



  

при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной 

подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-

тренировочных групп. 

Таблица №2 

 

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) 

девочки 

 

Наполняемость  

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2 6 10  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 
специализации) 

 

5 

 

7 

 

5  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

5 
12 2 

 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Спортивной школе 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учётом: 

– возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

– объёмов недельной тренировочной нагрузки; 

– выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

– спортивных разрядов; 

– возраста обучающегося; 

– наличия у обучающегося в установленном законодательством РФ порядке 

медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«художественная гимнастика». 

2) возможен перевод обучающихся из других Спортивных школ. 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице № 2. 



  

2.2. Объем Программы 

Таблица №3 

 
 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный  

этап (этап спортивной 
специализации) 

 

Этап совершенствования 

спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

1 2 3 4 5 

Количество 

часов в 

неделю 

 

6 

 

8 

 

10 

    

   12 

   

   14 

 

16 

 

18 
 

20 

Общее 

количество 

часов 
В год 

 

312 

 

416 

 

520 

 

624 

 

728 

 

832 

 

936 

 

1040 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового учебно-тренировочного плана, определённого для данного этапа 

спортивной подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации       

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Основными формами образовательного процесса, применяющиеся 

при реализации Программы являются: 

- групповые и индивидуальные, смешанные учебно-тренировочные и 

теоретические занятия (в том числе с использованием дистанционных 

технологий); 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- промежуточная аттестация (тестирование и контроль). 

 

Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 



  

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трёх часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырёх 

часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объём учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 

окончание занятий в 21:00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Спортивной школе: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

– не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

– не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

– обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Спортивной 

школой в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их 

спортивного мастерства. Направленность, содержание и продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и уровня предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учётом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 



  

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице № 4. 

Таблица №4 



Перечень учебно-тренировочных                    мероприятий 

 
 

 

 
 

№ 
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 
 

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

 

 
1.1 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 
- 

 

 

 
- 

 

 

 
21 

 

 
 

 

 

 
1.2 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
18 

 

 
 

 

 

 

1.3 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

 

 

 
1.4 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

 

 

 

 
- 

 

 

 

 
14 

 

 

 

 
14 

 

 

 
 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 



  

 

 

 
2.1 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
18 

 

 
 

 

2.2 
Восстановительные 

мероприятия 

 

- 
 

- 
 

До 10 суток 

 

2.3 

Мероприятия 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 

 

- 

 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

 

 
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 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Спортивная школа формирует количественный состав обучающихся для 

участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учётом 

планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях, 

включённых в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов РФ и муниципальных образований, в 

соответствии с положениями об их проведении, но не более 1,5-кратного 

численного состава команды. 

 

Спортивные соревнования 

Спортивные соревнования – состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в 

целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утверждённому его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

– соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта; 

– наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 



  

соревнованиях; 

– соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утверждённых международными антидопинговыми 

организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе, в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных мероприятий и 

спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий субъекта РФ, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объём соревновательной деятельности указан в таблице № 5. 

Объем соревновательной деятельности устанавливается в Программе по 

типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с 

учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки 

на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и 

состоянием тренированности обучающегося по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Спортивной школой указывается количество соревнований в соответствии с 

единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий и с 

учетом значений, утвержденных в муниципальном задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Спортивной школой. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

                                     Таблица №5  

Объемы соревновательной деятельности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Виды 

Спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 
специализации) 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше двух 
лет 

Контрольные 1 1 2 3 4 

Основные 1 1 2 2 2 

 



  

Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам 
 

Учебно-тренировочный процесс в Спортивной школе, реализующей 

Программу, 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, её продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Спортивной школы, реализующей Программу. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Спортивная школа составляет и использует индивидуальные учебно-

тренировочные планы для обучающихся, включённых в списки кандидатов в 

спортивные сборные команды субъекта РФ и (или) в спортивные сборные 

команды Российской Федерации. 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «спортивная 

гимнастика» (далее – учебный план) определяет общий объем учебно- 

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам 

деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный 

план составляется и утверждается Спортивной школой ежегодно на 52 

недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно- 

тренировочного процесса в рамках деятельности Спортивной школы, 

совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не 

обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого 

процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных 

результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно- 

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются Спортивной школой 

самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой                                

объем тренировочной нагрузки. 



  

                                                                                                                 Таблица № 6 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учётом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий, в которых планируется участие обучающихся; 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут); 

3) используются следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса: 

– перспективное, позволяющее определить сроки реализации Программы 

с учётом олимпийского цикла; 

– ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае её проведения) аттестации; 

– ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

№ 

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 До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

27-30 17-20 10-13 4-7 2-4 

2. Специальная 

физическая подготовка 

(%) 

15-18 25-28 27-30 25-30 24-28 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

1-2 1-3 2-4 8-12 12-15 

4. Техническая 

подготовка (%) 

48-51 48-51 51-54 55-58 50-60 

5. Тактическа, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

1-2 1-2 2-4 3-5 3-5 

6. Инструкторская и 

судейская практика (%) 

- - 1-3 2-4 2-4 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 2-6 



  

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

– ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия. 

 



  

Таблица № 7 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 
 

Виды 

подготовки 

Этапы и годы 
подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап(этап 
спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года 
Свыше 

года 
1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 14 16 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп 
(человек) 

10-20 5-10 2-4 

1 Общая физическая подготовка 89 81 52 65 78 33 38 27 

2 Специальная физическая подготовка 56 111 150 183 197 208 234 249 

3 Спортивные соревнования 3 4 10 12 18 67 74 124 

4 Техническая подготовка 150 201 269 321 376 458 515 521 

5 Тактическая подготовка 2 2 3 3 6 6 7  
50  

6 
Теоретическая подготовка 4 5 12 12 12 13 14 

7 Психологическая подготовка  1 3 4 7 7 10 

8 Инструкторская практика   4 5 9 10 11 
29 

9 Судейская практика   1 1 5 8 8 

10 Промежуточная аттестация (тестирование и контроль) 2 2 3 3 3 3 3  
40 11 Медицинские, медико-биологические мероприятия 6 8 10 11 12 12 14 

12 Восстановительные мероприятия  1 3 4 5 7 8 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 728 832 936 1040 

 

 

 

 



  

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Воспитательная работа. 

 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание 

высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном 

воспитании юных спортсменов играет спортивная деятельность, которая 

предоставляет большие возможности для воспитания данных качеств. 

Формирование чувства ответственности перед обществом, гражданской 

сознательности, высокой организованности и требовательности к себе, 

нравственных качеств личности спортсменов осуществляется одновременно с 

развитием его волевых качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной системе является тренер- 

преподаватель. Воспитательные функции тренера-преподавателя не 

ограничиваются лишь руководством поведением спортсмена во время 

тренировочных занятий и соревнований, а повседневно сочетаются с задачами 

общего воспитания. Главными факторами в этой работе должны быть личный 

пример и педагогическое мастерство                  тренера-преподавателя, товарищеская 

взаимопомощь и взаимотребовательность. 

Тренер-преподаватель постоянно ставит перед спортсменами задачи 

ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. При этом 

эффективность воспитательной работы зависит от вариативности средств и 

методов обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных 

спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях 

должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные 

сравнения и примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно 

подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого обучающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена, которое может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности 

тренера-преподавателя и коллектива. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в 

осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. 

Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, письменный 

выговор, отчисление, разбор поступка в коллективе, отстранение от занятий и 

участия в соревнованиях. При занятиях спортом естественным является 

колебание работоспособности спортсмена, в эти моменты у него могут 

проявляться слабоволие и снижение активности. В таких случаях большое 

мобилизующее значение имеют дружеские участие и одобрение, а не 

наказание. 

Особое место в воспитательной работе занимает патриотическое 

воспитание подрастающего поколения. При проведении соревнований 

обязательно используются государственный флаг и гимн России, озвучиваются 

имена спортсменов, в честь которых проводятся соревнования. Итоги участия в 



  

соревнованиях размещаются на информационных стендах учреждения, и в 

сети «Интернет» на официальном сайте школы. Тем самым обучающиеся 

получают информацию о лучших спортсменах школы и города. На итоговом 

мероприятии по окончании учебного года озвучиваются результаты 

спортивной работы, награждаются тренеры-преподаватели и обучающиеся, 

достигшие высоких спортивных результатов на соревнованиях различного 

уровня. Эффективной формой воспитательной работы является торжественное 

празднование дня открытия школы и выпуска окончивших обучение, 

торжественный приём новых спортсменов. 

Оценка эффективности воспитательной работы осуществляется путём 

педагогических наблюдений, анализа различных материалов, 

характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные 

используются для корректировки  учебно-тренировочного процесса. 
 

Таблица № 8 

 

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 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) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися 

В течение года 

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 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, составляется Спортивной школой на учебно-тренировочный год 

с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (таблица 9). 



  

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-

методическому обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной 

работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, творческую 

и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную 

трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом 

(методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, 

работу по ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами 

спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися спортсменами, 

участие в работе коллегиальных органов управления Спортивной школой). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-

тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний 

об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 

особенностях процедуры проведения допинг- контроля. 

 

Определения терминов. 

Антидопинговая деятельность – антидопинговой образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследования, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, 

а так же иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от её имени в порядке 

установленном Всемирным антидопинговым кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 

и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА – Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и 



  

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путём объединения основных элементов этой 

борьбы. 

Запрещённая субстанция – любая субстанция или класс субстанций, 

приведённых в Запрещённом списке. 

Запрещённый список – список, устанавливающий перечень 

Запрещённых субстанций и Запрещённых методов. 

Запрещённый метод – любой метод, запрещённый в Запрещённом 

списке 

Персонал спортсмена – любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период – период, начинающийся в 23.59 накануне 

дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, 

и заканчивающийся в момент окончания соревнований или процесса отбора 

проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что 

позднее. 

Спортсмен – любое лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, 

который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 

национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещённых 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако, если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне не ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых 

правил, предусмотренное в статьях 2.1,2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также 

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 



  

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 

которая приняла Кодекс. 

В соответствии с ч.2 ст.34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007г. 

№329- ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе 

ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а так же с антидопинговыми правилами по соответствующим виду 

или видам спорта. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. 

Цели Всемирного антидопингового кодекса и Всемирной 

антидопинговой программы состоят в следующем: 

- защищать фундаментальное право спортсменов участвовать в 

соревнованиях, свободных от допинга, и таким образом пропагандировать 

здоровье, справедливость и равенство для всех спортсменов, а также 

- обеспечивать создание согласованных, скоординированных и 

эффективных антидопинговых программ, как на международном, так и на 

национальном уровнях, чтобы предотвращать случаи применения допинга, в 

том числе: 

Образование – повышение осведомлённости, информирование, 

коммуникация, привитие ценностей, развитие жизненных навыков и 

способности принимать решения дл предотвращения преднамеренных и 

непреднамеренных нарушений антидопинговых правил. 

Сдерживание – исключение потенциальных доперов путём обеспечения 

наличия и значимости строгих правил и санкций для всех заинтересованных 

сторон. 

Выявление – эффективная система тестирования и расследований не 

только усиливает сдерживающий эффект, но так же эффективно защищает 

чистых спортсменов и дух спорта, путём нарушителей антидопинговых правил 

и помогая воспрепятствовать любому, кто проявляет допинговое поведение. 

Приведение в исполнение – вынесение решения и наказания лиц, 

совершивших нарушение антидопинговых правил. 

Верховенство закона – обеспечение того, чтобы все соответствующие 

заинтересованные стороны согласились соблюдать Кодекс и Международные 

стандарты, и чтобы все меры, принимаемые во исполнение их антидопинговых 

программа, соответствовали Кодексу, Международным стандартам, а также 



  

принципам соразмерности и прав человека. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет 

Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным 

антидопинговым кодексом, одобренным в марте 2003 г. на конференции в 

г.Копенгаген большинством стран и международных федераций. 

Нормативные документы, регламентирующие использование допинга в 

спорте: 

- Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию». 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психологической 

работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного 

результата. Приём допинга сопряжен с возможностью нанесения морального 

ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и 

генетического ущерба обществу. С точки зрения достигаемого эффекта допинг, 

по мнению Медицинской комиссии Международного олимпийского комитета 

(МОК), можно разделить на запрещенные вещества и запрещённые методы в 

соревновательный и внесоревновательные периоды. 

Запрещенные вещества: стимуляторы; наркотики; каннабиноиды; 

анаболические агенты; пептидные гормоны; вещества с антиэстрогенным 

действием; маскирующие вещества; глюкокортикостероиды. 

Запрещенные методы: 

- улучшающие кислородтранспортные функции; 

- фармакологические, химические и физические манипуляции; 

- генный допинг. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещённой субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещённой субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстацией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенный 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 



  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещённого метода, запрещенного во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. 

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные 

вещества и методы в соревновательные и вне соревновательные периоды, то в 

соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера, 

тренера- преподавателя, врача, принимавших участие в подготовке спортсмена, 

предусмотрено: 

- первое нарушение: дисквалификация на 4 года (минимум 2 года) по 

ст.2.1, 2.2., 2.3., 2.5., 2.6., 2 года (минимум 1 год) по ст. 2.4., 2.10., от 2 до 4 лет 

по ст. 2.9., от 4 лет до пожизненно по ст. 2.7.,2.8.; 

- второе нарушение: исходя из того, что больше: 6 месяцев или ½ 

срока за первое нарушение без учёта ст.10.6 или двойной срок за нарушение, 

если бы оно было первым без учёта ст.10.6; 

- третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 

Срок дисквалификации может быть сокращен в следующих случаях: 

- применена особая субстанция и доказана незначительная 

вина/халатность спортсмена; 

- допинг попал в организм спортсмена с загрязнённым продуктом; 

- спортсмен оказал существенное содействие в раскрытии или 

установлении нарушений антидопинговых правил; 

- спортсмен признал нарушение антидопинговых правил в отсутствие 

других доказательств; 

- спортсмен своевременно признал нарушения (сразу после 

предъявления обвинения); 

Дисквалификация может быть отменена, если спортсмен доказал 

отсутствие вины или халатности. 

Спортсмены должны знать, что использование в спорте запрещенных 

веществ и методов чревато серьезными последствиями не только для 

спортивного будущего, но и для здоровья самого спортсмена. 



  

Последствиями приема анаболических стероидов могут быть заболевания 

печени, артериальная гипертензия, повышение уровня холестерина в крови, 

нарушения функции почек и печени, существенно повышает риск сердечно-

сосудистых заболеваний, бесплодие. Кроме того, последствиями приёма 

анаболических стероидов могут быть психологическая зависимость, депрессии, 

резкая смена настроений и агрессия. 

При применении гормона роста возможны следующие побочные 

эффекты: диабет, сердечная недостаточность, повышенное кровяное давление, 

задержка вывода из организма воды и натрия, гигантизм. 

Побочными эффектами приема бета-2 агонистов являются: головные 

боли, рак печени, нарушение функции сердца и другие. 

Использование диуретиков не по медицинским показаниям, несёт угрозу 

для здоровья спортсмена: головокружение и обмороки, обезвоживание, 

тошнота, судороги, аритмия. Обезвоживание организма всегда отрицательно 

сказывается на физическом состоянии спортсменов. 

Побочными эффектами применения стимуляторов являются: нарушение 

терморегуляции организма, обезвоживание, беспокойство и агрессия, потеря 

веса, аритмия, повышенное давление, риск инфаркта. 

Побочными эффектами от использования генного допинга могут быть: 

развитие рака, возникновение аллергии, нарушение обмена веществ и др. 

Кровяной допинг – это применение крови с целью увеличения количества 

эритроцитов в организме. В спорте использование кровяного допинга 

запрещено. Применение кровяного допинга может нанести серьёзную угрозу 

здоровью спортсмена. В числе побочных эффектов возможно нарушение 

функции почек, нарушение кровообращения, тромбоз и сердечная 

недостаточность, метаболический шок и смерть при использовании 

несовместимой группы крови. 

При применении каннабиноидов у человека наблюдается учащение 

пульса, усиление сердцебиения, артериальное давление, головокружение, 

тошнота, рвота, психоз, нарушение мозгового кровообращения и др. 

Побочными эффектами применения бета-блокаторов являются: 

пониженное давление, бронхостеноз, сердечная недостаточность, депрессия, 

нарушение половой функции. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров (лекций, уроков, викторин) для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительские собрания; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

-  



  

Таблица № 9 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

 
Этап 

спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые 

старты 

«Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список) 

1 раз в месяц Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные препараты 

через сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома) 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

 4. 
Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 
– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

6. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово 

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 



  

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы х 

правил», 

«Роль тренера 

и родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово 

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые 

старты 

«Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 
– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

3. 
Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы х 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово 

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

    сервисом по проверке 
препаратов 

Этапы 

совершенствов 

ания 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 
– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 



  

спортивного 

мастерства  

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговы х 

правил» 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

«Подача 

запроса на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

 

 

2.7. План инструкторской и судейской практики 

 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

учебно-тренировочном этапе в последние 3-5 годы подготовки, на этапе 

совершенствования спортивного мастерства в каждом году подготовки. Такая 

работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли 

инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия в организации и 

проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей.  

 

Таблица №10 – Инструкторская и судейская практика 

 
№ 
п/п 

Содержание Срок 
исполнения 

Этап 
подготовки 

1 Изучение основных положений и правил 

соревнований различного уровня, обучение ведению 

документации (протоколы соревнований) 

В течение года На всех этапах 

подготовки 

2 Обучение составлению положений о соревнованиях 
школьного уровня 

Согласно ЕКП ГССМ 

3 Подготовка мест занятий и инвентаря для 
проведения учебно-тренировочного процесса 

В течение года На всех этапах 
подготовки 

4 Обучение составлению конспектов учебно- 
тренировочных занятий 

В течение года ГССМ 

5 Подготовка мест занятий и инвентаря для 
проведения соревнований различного уровня 

Согласно ЕКП На всех этапах 
подготовки 

6 Проведение подготовительной и заключительной 
части занятий 

В течение года ГССМ 

7 Помощь в проведении учебно - тренировочного 

занятия в группах начальной подготовки и учебно- 

тренировочных группах 

В течение года ГССМ 

8 Помощь в организации и проведении соревнований 
различного уровня. 

В течение года ГССМ 

9 Практика судейства в соревнованиях 
муниципального, школьного уровня 

Согласно ЕКП ГССМ 

 

 

 



  

2.8.   Медицинские, медико-биологические мероприятия 

и  применение восстановительных средств 

 

Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса 

овладения высоким спортивным мастерством. Система восстановительных 

мероприятий имеет комплексный характер, включающий в себя различные 

средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный 

стаж, квалификацию и индивидуальные особенности спортсмена. Величина 

тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от 

темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяются на три типа: педагогические, медико-

биологические и психологические. 

Педагогические средства восстановления. 

1. Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

2. Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, 

так и в целостном тренировочном процессе. 

3. Введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок. 

4. Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 
5. Оптимальное использование средств переключения видов

 спортивной деятельности. 

6. Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 
7. Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.). 

8. Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

9. Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления. 

10. Соблюдение режима дня, предусматривающего определённое время для 

тренировок. 
 

Медико-биологические средства восстановления. 
1. Витаминизация (фармакотерапия). 

2. Физиотерапия. 

3. Гидротерапия. 

4. Массаж. 

5. Русская парная баня или сауна. 
Медико-биологические средства восстановления используются по 

рекомендации и показаниям врача и должны постоянно контролироваться. 
 

Психологические методы восстановления. 

1. Психорегулирующие тренировки. 
2. Разнообразный досуг. 

3. Комфортабельные условия быта. 

4. Создание положительного эмоционального фона во время отдыха. 



  

5. Цветовые и музыкальные воздействия. 
6. Постановка высоких и значимых для спортсмена промежуточных целей 

тренировки и точное их достижение. 

7. Психомышечная тренировка (рекомендуется проводить в конце недельного 

микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебно- 

тренировочных выступлений). 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект. Больший эффект даёт использование 

комплекса восстановительных мероприятий, в котором вначале надо 

применить средства общего глобального воздействия, а затем локального. 

Особое внимание уделять индивидуальной непереносимости тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Все элементы восстановительных мероприятий 

должны быть тесно связаны между собой. Они должны быть использованы в 

процессе УТЗ, между УТЗ, между микроциклами, этапами, периодами учебно-

тренировочного процесса, годами обучения. С ростом спортивного мастерства 

большее значение приобретают средства переключения деятельности. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. Основное применение гигиенических средств 

восстановления: режим дня, планирование тренировочных занятий, общий 

режим занятий в школе, организация питания и отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе, этапе спортивного совершенствования 

спортивного мастерства вопросам восстановления должно уделяться большее 

внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных 

нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества 

учебно-тренировочных занятий в неделю. К наиболее действенным и 

доступным физиологическим средствам восстановления относятся различные 

виды массажа, баня, сауна, водные процедуры. 

 
 

3. Система контроля 

 

Система контроля включает в себя промежуточную и итоговую 

аттестацию. 

Промежуточная аттестация проводится с целью оценки уровня и 

качества освоения обучающимися комплексных учебных задач, 

поставленных на учебный год. 

Формы контроля: выполнение контрольно-переводных нормативов. 

Итоговая аттестация проводится с целью оценки уровня усвоения 

обучающимися содержания программного материала, а также всего объёма 

знаний, умений, навыков и способностей самостоятельно использовать эту 

совокупность качеств. 

Формы контроля: контрольные испытания, анализ результатов 

соревновательной деятельности. 

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: 

1.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «спортивная гимнастика»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации). 

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 «спортивная 

гимнастика» 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 

«спортивная гимнастика»; 

-  изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по 

видам спортивной подготовки; 

- 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. 

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 «спортивная 

гимнастика»;  

- 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. 

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. 

Ежегодно приказом Спортивной школы утверждаются сроки   

проведения контрольных и контрольно-переводных нормативов и члены  

комиссии.  

Нормативы принимаются во время тренировочного занятия в 

соответствии с графиком проведения.  

Оценивание результатов сдачи контрольных нормативов проходит 

согласно разработанным критериям, прописанным в Программе по приему и 

оценке контрольных и контрольно-переводных нормативов и теоретической 

подготовленности среди обучающихся.  

Явка   на   прохождение   контрольных нормативов   обязательна   для   

всех   занимающихся.  Отсутствие  на  сдаче  нормативов  без  уважительной  

причины  может являться поводом для отчисления занимающегося из МАУ 

ДО СШ «Юность».   

Для занимающихся, не явившихся на нормативы по уважительной 

причине, контрольные нормативы будут назначены на другое время. 

 

 



 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам спортивной подготовки и уровень 

спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки 

Таблица №11 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на                                  этап 

начальной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» 
№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив до года обучения 
(девочки)  

Норматив свыше года обучения 
(девочки) 

НП-1 НП-2 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

10,6 10,4 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее не менее 
5 6 

1.3. 
Подтягивания из виса лежа хватом 

сверху на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее не менее 
5 6 

 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) Фиксация положения 3 с 

 

см 

не менее не менее 

+3 +5 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее не менее 
105 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 
2.1. 

Исходное положение –вис на 

гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног в положение 
«угол» 

 
количество раз 

не менее не менее 
 

 

5 

 

 

6 

2.2. 
Вис «углом» на гимнастической стенке. 

Фиксация положения. 
с 

не менее не менее 
5 6 

 

2.3. 
Упражнение «мост» из положения лежа 

на спине. Отклонение плеч от вертикали 
не более 45°. Фиксация положения 

 

с 

не менее не менее 

5 6 



 

Таблица №12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «спортивная гимнастика» 

 
№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив  (девушки)  

Т-1 Т-2 Т-3 Т-4 Т-5 

1. Нормативы общей физической подготовки     

1.1 Челночный бег 3x10 м с 
не более 

10,4 10,2 10,0 9,8 9,6 

1.2 Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

4,8 4,6 4,4 4,2 4,0 

1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

7 10 15 20 25 

1.4 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) Фиксация положения 3 с 
см 

не менее 

+5 +6 +7 +8 +9 

1.5 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

120 130 140 150 160 

1.6 Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин 
количество  

 раз 

не менее 

21 22 23 24 25 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Лазание по канату с помощью ног 3 м - без учета времени 

2.2 Подъем переворотом в упор из виса на гимнастической жерди 
количество 

раз 

не менее 

3 5 6 8 10 

2.3 
Исходное положение – вис на гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног до касания гимнастической стенки в 

положении «высокий угол» 

количество 

раз 

не менее 

10 12 14 16 18 



 

 

 

 

 

 

2.4 
Исходное положение – упор, стоя согнувшись, ноги врозь на 

гимнастическом ковре. Силой, подъем в стойку на руках. 

количество 

раз 

не менее 

5 6      7 8      9 

2.5 Упор «углом» на гимнастических стоялках. Фиксация положения. с 
не менее 

10 12 14 16 18 

2.6 
Горизонтальный упор с согнутыми ногами, колени прижаты к груди. 

Фиксация положения 
с 

не менее 

10 12 14 16        18 

 2.7 
Стойка на руках на полу, лицом к стене, с опорой ногами на нее. 

Фиксация  положения 
с 

не менее 

40 45 50 55        60 

 2.8 
Стоя на одной ноге, вторая поднята на уровне или выше горизонтали, 

руки в стороны. Фиксация положения 
с 

не менее 

5 6 7 8        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» 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Таблица №13 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная гимнастика» 
№ 

п/п 
Упражнения Единица 

измерения 
Норматив (девочки/ девушки/ юниорки/женщины) 

ССМ-1 ССМ-2 ССМ-3 ССМ-4 ССМ-5 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Челночный бег 3x10 м с 
                                              не более  

8,2 8,1 8,0 7,9 7,8 

1.2 Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

4,4 4,0 3,8 3,7 3,5 

1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 
12 15 20 25 30 

1.4 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+10 +12 +14 +16 +16 

1.5 Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 

мин 

количество 

раз 

не менее 
30 32 34 36 38 

1.6 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

170 180 190 195 200 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Лазание по канату без помощи ног 3 м с 
                 не более  

10,0 9,9 9,8 9,7 9,5 

2.2 
Исходное положение –упор в положении «угол», ноги 

врозь на гимнастическом бревне. Силой согнувшись, 

подъем в стойку на руках («спичаг») 

количество 

раз 

не менее 
5 5 6 7 8 

2.3 Упор «углом» на гимнастических стоялках. Фиксация 

положения 

с 
не менее 

20 22 24 26 28 

2.4 
Исходное положение –вис на гимнастической стенке 

хватом сверху. Подъем выпрямленных ног до касания 

гимнастической стенки в положение «высокий угол» 

количество 
раз 

 

 

не менее 
15 16 17 18 19 



 

2.5 
Из исходного положения –стойка на лопатках, прямыми 

руками держась за гимнастическую стенку, опустить 

прямое тело до 45°. Фиксация положения 

с 
не менее 

15 15 15 15 15 

2.6 
Исходное положение –стойка на руках, на жерди. 

Спад в вис и подъем разгибом в  упор, с последующим 

отмахом в стойку на руках 

количество 

раз 

не менее 
5 6 7 8 9 

2.7 Стойка на руках на полу. Фиксация положения с 

не менее 
30 35 40 45 50 

2.8 Стойка на руках на гимнастическом бревне. Фиксация 

положения 

с 
 не менее 

30 35 40 45 50 

3.уровень спортивной квалификации 

3.1 
Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 

 

 



 

4. Рабочая программа по виду спорта «спортивная гимнастика» 

 

Программный (учебный) материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки. 

Практические материалы для учебно-тренировочных занятий 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) – комплексный процесс 

всестороннего физического воспитания, направленный на укрепление 

здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости 

занимающихся гимнастикой. Задачи ОФП в спортивной гимнастике 

реализуются, в основном, средствами других, негимнастических видов 

спорта и двигательной активности. 

С помощью средств ОФП спортсмены овладевают двигательными 

навыками, умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми 

качествами, которые служат решению, по крайней мере, двух кардинальных 

задач. 

Одна из них – общее физическое воспитание и оздоровление будущих 

гимнастов, которые должны уметь хорошо бегать, плавать, передвигаться на 

лыжах, ездить на велосипеде, владеть основными элементами спортивных 

игр, некоторыми приемами единоборств, т.е. быть физически разносторонне 

подготовленными спортсменами. Эти средства ОФП могут активно 

использоваться также для активного отдыха, восстановления функций 

организма и физической реабилитации после специфических нагрузок, 

характерных для спортивной гимнастики. 

Другая задача ОФП заключается в расширении функциональных, 

двигательных возможностей и укреплении опорно-двигательного аппарата 

будущих гимнастов с учетом специфики спортивной гимнастики как особого 

вида спорта. Так, элементы легкой атлетики необходимы гимнасту для 

совершенствования навыков, связанных с быстрым пробеганием коротких 

дистанций, выполнением прыжков; лыжи, плавание, кросс, езда на 

велосипеде помогают вырабатывать общую выносливость, совершенствуют 

функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем (часто отстающих у 

гимнастов); игровые виды и единоборства совершенно необходимы будущим 

гимнастам как средство развития ловкости, приспособительной 

вариативности движений. 

Особенно важную роль занятия по ОФП должны занимать в работе с 

начинающими гимнастами в группах начальной подготовки. В дальнейшем, 

по мере спортивного совершенствования, ОФП начинает играть роль 

важного вспомогательного, кондиционного средства, содействующего 

поддержанию должного физического состояния, оздоровлению и 

реабилитации занимающихся. 

Общеразвивающие упражнения в движении: ходьба с различными 

положениями рук, ног, туловища; бег с различными вариантами 

положения ног; бег в разных темпах; прыжки на двух, одной ноге. 



 

Общеразвивающие упражнения на месте: повороты туловища; 

наклоны туловища; круговые движения головой, туловищем, тазом; 

приседания; махи, прыжки и др. Подвижные игры и эстафеты с элементами: 

ходьбы, бега, прыжков, ползания, переползания, подтягивания. Подвижные 

игры и эстафеты: с предметами, на внимание, на развитие физических 

качеств, с элементами спортивных игр. Подвижные игры и эстафеты с 

элементами гимнастических упражнений. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) в гимнастике – процесс, 

включающий в себя систему методов и приемов, направленных на развитие 

или поддержание оптимального уровня конкретных двигательных качеств, 

обеспечивающих технически правильное, надежное выполнение 

гимнастических элементов, соединений и соревновательных комбинаций. 

Направленность СФП разнообразна. Она используется как для общего, 

так и местного, локального воздействия; как развивающее и 

поддерживающее средство. Нагрузка, получаемая гимнастами при СФП, 

может носить «ударный» или щадящий характер, использоваться для 

восстановления функций организма и т.д. 

В процессе биологического развития физические, психомоторные 

качества гимнастов и их двигательные возможности развиваются в 

соответствии с общими закономерностями эволюции организма человека и 

ростом мастерства спортсмена. Однако, как показывают практика и 

исследования, сам по себе ход естественного развития качеств не может 

удовлетворить постоянно возрастающих требований к сложности 

упражнений и техническим возможностям гимнастов. Поэтому параллельно 

с обучением, технической подготовкой и тренировкой спортсменов должна 

вестись планомерная работа по развитию, совершенствованию и 

поддержанию оптимального физического, функционального состояния 

гимнастов на всех этапах их спортивной карьеры. 

Наиболее важным аспектом СФП применительно к современной 

практике спортивной гимнастики является комплексное развитие физических 

качеств в специфических режимах работы, характерных для тех или иных 

видов гимнастического многоборья и конкретных упражнений. При этом 

особо возрастает значимость так называемой базовой физической 

подготовки, которая включает в себя комплекс специальных средств и 

методов, обеспечивающих эффективное становление и реализацию основных 

гимнастических навыков в соревновательной практике. В этой связи 

правомерно говорить о СФП применительно к освоению различных 

структурных групп движений и базовых двигательных действий. Это, в 

частности – прыжковая (толчковая), вращательная (в том числе пируэтная), 

доскоковая, стоечная подготовка и др. 

Координационная сложность многих гимнастических элементов и 

освоение новых по структуре движений требуют каждый раз 

дополнительного совершенствования методов СФП, способных обеспечить 



 

необходимую физическую базу для наиболее эффективного обучения 

упражнениям. Например, выполнение на брусьях разной высоты элементов в 

висе сзади, «выкрученных оборотов», перелетов, переходов с малой 

амплитуды движения на большую и наоборот требует специальной растяжки 

и (или) «подкачки», отвечающих структурно-технической специфике этих 

движений. 

Планирование уровня физической подготовленности и поэтапного 

процесса связанной с этим подготовки, направленной на комплексное 

развитие двигательных способностей, необходимых для занятий (скоростно- 

силовые и силовые качества, подвижность в суставах, специализированная 

по видам выносливость, психомоторные и мышечно – двигательные 

дифференцировочные способности, вестибулярная устойчивость и др.) – 

одно из основных условий управления учебно-тренировочным процессом в 

спортивной гимнастике. Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного 

из компонентов СФП приводит к затягиванию учебно-тренировочного 

процесса, длительному застою в росте спортивного мастерства, провалам в 

подготовке и, соответственно, выступлениях на соревнованиях. 

В связи с этим на этапе специализированной подготовки важна 

индивидуализация СФП. Тренер должен знать особенности структуры 

двигательных качеств каждого гимнаста, характерные недостатки в его 

подготовке, знать, чем они обусловлены, и основные пути их возможного 

устранения. 

К часто встречающимся недостаткам СФП относятся, например, 

слабые мышцы-разгибатели (как ног, так и всего тела) и, как следствие – 

дефицит, силы скоростно-силовых возможностей, необходимых для 

отталкиваний. 

Следствием слабости мышц спины, особенно в поясничном и грудном 

отделах, являются ошибки в осанке, потеря «линии» при исполнении 

упражнений на перекладине, брусьях и т.д. 

Недостаточная активная гибкость в нижнем отделе позвоночника, 

тазобедренных суставах – причина неполного сгибания, «складывания» при 

перемахах, продевах и др. Отсутствие хорошей подвижности в плечевых и 

тазобедренных суставах отрицательно сказывается на классе выполнения 

элементов, на коне, бревне, в вольных упражнениях. 

Неподготовленность мышц бедра, голени, связочного аппарата 

голеностопного сустава к работе в уступающее – останавливающем режиме 

часто является причиной не только ошибок в приземлениях, но и серьезных 

травм. 

Важно подчеркнуть, что тренирующее воздействие, обусловленное 

многократным выполнением самих по себе различных гимнастических 

элементов, соединений, соревновательных комбинаций, заменить СФП никак 

не может. Только при правильно спланированной (в том числе 

индивидуализированной) СФП потенциал двигательных возможностей 

гимнастов будет постоянно наращиваться в соответствии с принципом 

опережающего развития и эффективно сопрягаться с технической 



 

подготовкой на каждом виде гимнастического многоборья. 

Установлено, что СФП наиболее эффективна только тогда, когда она 

осуществляется в единстве с общефизической подготовкой. При этом, 

однако, нужное соотношение средств ОФП и СФП зависит от этапа 

многолетней тренировки. Так, если у гимнастов – новичков необходимое 

соотношение двух данных видов подготовки примерно равно, то у мастеров 

спорта даже в подготовительном и переходном периодах ОФП составляет не 

более 4 % учебно - тренировочного времени, не говоря уже о 

соревновательных микроциклах, когда средства ОФП используются еще 

меньше. Вместе с тем ошибочна практика, когда при подготовке к 

соревнованиям гимнасты полностью отказываются от средств ОФП, таких 

как утренний бег, прогулки, подвижные игры, купание в бассейне и т.д. 

Также имеют место случаи, когда тренеры - преподаватели в 

соревновательном мезоцикле резко сокращают или вовсе прекращают работу 

над СФП, не учитывая при этом, что отстающие физические качества 

нуждаются в постоянном, систематическом совершенствовании.  

 

 

Техническая подготовка 

Начальная подготовка 1 год 

 
Виды упражнений 

Девочки 

 
1 

Опорный прыжок 

1. Наскок на мостик 

 

2 
Брусья 

1. Упор 

2. Вис 

 
3 

Бревно 

3. Шаги по бревну (любые) 

4. Соскок прыжок вверх 

4 
Акробатика 

1. Кувырок вперед 

2. Кувырок назад 

3. Стойка на лопатках 

4. Мост (из положения лежа) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Техническая подготовка 

 Начальная подготовка 2 год 

 
Виды упражнений 

Девочки 

 
 

1 

Опорный прыжок 

1. Разбег, наскок на мостик, прыжок в упор присев 

2. Разбег, наскок на мостик, кувырок вперед 

 
2 

Брусья 

1. Упор 

2. Мах назад из упора 30° 

3. Размахивания изгибами 

 
3 

Бревно(среднее) 
1. Пробежка по бревну 

2. Соскок-прыжок вверх 
3. Ходьба по бревну (любая) 

 
 

4 

Акробатика 

1. Стойка на руках, спиной к стенке 

2. «Колесо» (переворот боком) 

3. Прыжок вверх (на батуте) 
 

Хореографическая подготовка 

Разновидности ходьбы и бега: ходьба на носках (вперед, назад, в 

сторону), ходьба в полуприседе, в приседе, острый шаг на месте 

Повороты: приставлением ноги, переступанием, окрестным шагом 

вперед, назад, на 180°, 360°. 

Равновесия: стойка на носках, руки на поясе, то же руки вперед, в 

стороны, вверх; у опоры вертикальное равновесие, переднее равновесие, 

боковое равновесие (без наклона туловища) руки в стороны. 

Прыжки. По 1, 2, 3 (невыворотным) позициям, прыжки со сменой 

позиций ног; прыжки толчком двумя, сгибая ноги вперед, назад; толчком 

двумя, прыжок, ноги врозь (в стороны); прыжок, ноги врозь, правая (левая) 

вперед; прыжки из 3 позиции толчком двумя, приземляться на одну; толчком 

одной и махом другой вперед приземлиться на две (на месте, с 

продвижением вперед). 

Общеразвивающие упражнения: 
Для рук: основные положения рук - вниз, назад, вперед, вверх, в 

сторону; различные промежуточные положения рук: вперед-наружу, вверх-

наружу, в сторону снизу, вперед-книзу (кверху), влево-книзу, вверх-вперед-

наружу, вперед- наружу книзу; положение кисти-вправо, влево, пальцы 

сжаты в кулак, кисть поднята, опущена сгибание и разгибание пальцев 

одновременно, последовательно, восьмерка, "волна" костью; переводы рук из 

одного положения в другое (с движением головой); движение 32 руками в 

различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной 

плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные); 

Для туловища и ног. Изучение различных положений. Положения сидя-

сед ноги врозь, сед углом, сед согнувшись, сед на бедре; положение лежа - на 



 

животе, боку, на спине; упоры - упор присев, упор лежа, упор на коленях, 

упор на правом, левом колене, лежа на бедрах; наклоны вперед в различном 

темпе в стойке, в стойке ноги врозь, в 1 позиции, во 2 позиции 

(невыворотной), в седе, в седе ноги врозь; поднимание ног, круговые 

движения ногами в положении лежа на животе, спине, боку, в седе; из упора 

на коленях выгибание и прогибание; перемена седа с одного бедра на другое 

через стойку на коленях; наклоны назад из стойки на коленях, в стойке ноги 

врозь, наклоны в стороны; круговые движения туловищем. 

Подготовительные движения: ходьба с носка; приставной шаг вперед,  

в  сторону, назад; переменный шаг вперед, в сторону, назад. 

Основные движения: шаг галопа вперед, в сторону, назад; шаг польки 

вперед, в сторону, назад. 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка в первые два года обучения направлена на 

воспитание умения проявлять волю, преодолевать страх при выполнении 

гимнастических упражнений, связанных с возможным падением, терпеть 

усталость, боль неудачи. Для решения этих задач тренеру нужно 

использовать различные приемы и методы. Например, могут быть 

использованы различные игры, коллективные соревнования, искусственное 

создание экстремальных ситуаций для выполнения уже разученных 

упражнений и т.п. 

Воспитательная работа 

Воспитательная работа осуществляется на протяжении всего 

тренировочного года, на каждом занятии. Ее основная задача в эти годы - 

воспитать стойкий интерес и любовь к занятиям физическими 

упражнениями, в частности спортивной гимнастикой, привить необходимые 

для спортсмена гигиенические навыки. 

Большое внимание должно уделяться в эти годы воспитанию 

морально-волевых качеств: трудолюбия, честности, товарищества, 

дисциплинированности, целеустремленности и пр. Методы воспитания: 

беседы, посещение соревнований, участие в гимнастических праздниках, 

торжественное посвящение в спортсмены. 

 

Техническая подготовка 

Тренировочный этап 1 год 

 
Виды упражнений 

Девушки 

 
 

1 

Опорный прыжок 

1. С разбега толчком о мостик прыжок в стойку на руках на горку                      

матов из 4-6 матов 

 
 

2 

Брусья 

1. Из виса-размахивание-большие  махи (в петлях) 

2. С прыжка вис углом 

3. Махи назад из упора 



 

 
 

3 

Бревно 

1. Поворот на двух ногах 

2. Любой прыжок 

3. Любой кувырок 

4. Соскок прогнувшись 

 
4 

Акробатика 

1. Любой медленный переворот 

2. Прыжок на спину на горку матов 

3. Высокие прыжки на батуте (10 раз) 
4. Поворот с колен, с седа на                              батуте 

5. Прыжки на батуте с колен или с  седа 

 

Техническая подготовка  

Тренировочный этап 2 год 

 
Виды упражнений 

Девушки 

 

1 
Опорный прыжок 

1. Переворот вперед на горку                   матов (80 см) 

 
 

2 

Брусья 

1. Мах назад в упоре 45° 

2. Оборот назад в упоре 

3. Соскок - дуга 

 
3 

Бревно 

1. Любой медленный переворот 

2. Поворот на одной ноге 

 
 

4 

Акробатика 

1. Рондат 

2. Курбет, прыжок вверх 

3. Кувырок назад в стойку на руках 

4. Медленный переворот (любой) 

5. Любое сальто на батуте 

 

Техническая подготовка 

 Тренировочный этап 3 год 

 
Виды упражнений 

Девушки 

1 Опорный прыжок 

1. Переворот вперед на горку матов 100 см 

 
2 

Брусья 

1. Большие обороты назад (в  лямках) 

2. Подъем разгибом 

3. Оборот не касаясь, из упора 



 

 
3 

Бревно 

1. Поворот на 180 °,360° 

2. Широкий прыжок (любой) 

3. Любой элемент с фазой полета 

4. Соскок- сальто(любое) 

 
4 

Акробатика 

1. Акробатическое соединение из двух элементов (любых) 

2. Темповой переворот вперед 

3. Бланш любой с батута 

4. Фляк и сальто с батута 

 

Тренировочный этап до 3 лет  

Хореографическая подготовка 

Разновидности ходьбы и бега: пружинный шаг, пружинный бег, острый 

шаг с продвижением впереди; острый бег; высокий шаг, высокий бег, ходьба 

выпадами. Повороты: повороты переступанием и приставлением ноги с 

различными движениями руками; повороты окрестным шагом вперед и назад 

после акробатических элементов (кувырка вперед и назад, переворота боком, 

подъема разгибом и т.д.) в сочетании с равновесиями, элементами 

классического танца; повороты махом ногой вперед, назад, в сторону на 90°, 

180°; одноименные и разноименные повороты на 180°, 360°. 

Равновесия: вертикальное, переднее, боковое равновесие с различными 

положениями рук, движениями руками; различные сочетания равновесий с 

поворотами, элементы акробатики, общеразвивающими движениями; 

боковое равновесие с наклоном; у опоры - заднее равновесие. 

Прыжки: прыжки толчком одной ногой с приземлением на обе; 

прыжки со сменой ног впереди; прыжки махом одной и толчком другой 

(вперед или назад) с поворотом на 180°. 

Общеразвивающие упражнения 
Для рук: поднимание рук, расслабление их; одновременное и 

последовательное расслабление рук из положения руки вперед, в сторону, 

вверх; поочередные и последовательные круги руками в лицевой, боковой 

плоскости в выпадах, в сочетании 34 с равновесиями; взмахи руками вперед, 

в сторону, то же в сочетании с пружинными движениями ногами. 

Для туловища и ног. У опоры: наклоны назад (и.п. лицом, боком к 

опоре); наклоны в стороны; наклоны вперед согнувшись, прогнувшись 

(боком к опоре); из и.п. лицом к опоре, одна нога впереди на опоре наклоны 

вперед, назад; то же в сочетании с полуприседом на опорной ноге, с 

подъемом на полупальцы; из и. п. боком к опоре, нога в сторону на опору - 

наклоны в сторону вперед, назад; сидя на полу, повороты туловища вправо, 

влево; то же из положения полушпагата и шпагата; из седа махи ногами. 

Элементы историко-бытовых танцев: повторение упражнений 

подготовительного раздела в различных их сочетаниях; различные 

соединения из шагов польки и галопа. 

Психологическая подготовка 
- в группах 1-го, 2-го и 3-го годов обучения на этапе многолетнего 



 

обучения решаются задачи воспитания трудолюбия, работоспособности, 

умения готовиться к соревнованиям, мобилизировать свою волю, 

преодолевать чувство страха, нерешительности; в определенные моменты 

поступиться своим личным во имя коллектива. В этот период допускается 

обучение некоторым приемам аутогенной тренировки, умению произвольно 

расслаблять мышцы с целью более быстрого отдыха и др. 

Воспитательная работа - в группах 1-го и 2-го и 3-го годов обучения 

большое внимание уделяется воспитанию моральных качеств: 

дисциплинированности, уважения к старшим, патриотизма, коллективизма, 

взаимопомощи. С этой целью с юными спортсменами проводятся беседы, 

посещение соревнований, участие в спортивных праздниках и т.п. 

 

Техническая подготовка 

 Тренировочный этап 4 год 

 
Виды упражнений 

Девушки 

1 Опорный прыжок 

1. Переворот вперед через коня  или рондат 

 
2 

Брусья 

1. Подъем разгибом- отмах до горизонтали, элемент близкий к  

жерди  

2. Cоскок не ниже группы «А» 

 

 
3 

Бревно 

1. Поворот на 360° 

2. Соединение двух прыжков 

3. 2 акробатических элемента с  фазой полета 

4. Соскок – сальто (любое) 

 
4 

Акробатика 

1. Акробатическое соединение с  сальтовым элементом 

2. Бланш с поворотом на 180°,                                         360° назад с батута 

3. Любое акробатическое соединение по направлению  вперед 

 

Техническая подготовка 

 Тренировочный этап 5 год 

 
Виды упражнений 

Девушки 

 

1 
Опорный прыжок 

1. Переворот, рондат через коня 

2. Переворот и рондат на горку матов, в уровень с конём на 

ноги 

 
2 

Брусья 

1.  Cоединение группы «А» и «В» 

2. Элемент группы «В» 

3.  Соскок не ниже группы «А» 



 

 

 
3 

Бревно 

1. Поворот на 360° 

2. Соединение двух прыжков (один широкий) 

3. Соединение двух акробатических элементов, один из них с фазой 

полета 

4. Соскок-сальто любое 

 

 

4 

Акробатика 

1. Рондат или рондат-фляк-бланш с поворотом на 180° или 360° 

2. Акробатическое соединение, одно  из которых сальто 

3. Темповой переворот вперед на  батуте 

4. Двойное сальто вперед, назад с             батута 

5. Бланш с поворотом на 360° и 540° с батута 

 

Тренировочный этап свыше 3 лет  

Хореографическая подготовка 

Разновидности ходьбы и бега: разнообразные соединения ходьбы и 

бега, пройденные на этапах начальной и начальной специализированной 

подготовки; выполнение разновидностей ходьбы и бега с различными 

положениями и движениями рук, головы, изменением направления 

передвижения, темпа движения. 

Повороты: повороты окрестным шагом вперед, назад, с 

продвижением, с различными движениями руками, в соединении с 

элементами акробатики; сочетание поворотов махом вперед, назад, на 180° 

с вертикальным, передним равновесием, с элементами акробатики (полет-

кувырок, переворот боком, рондат и т.д.) с общеразвивающими 

упражнениями (падение: в упор лежа, в упор присев на одну, другая в 

сторону, назад и т.д.); одноименные и разноименные повороты с 

различными положениями рук в сочетании с равновесиями, медленными 

переворотами вперед, назад. 

Равновесия: совершенствование равновесий, пройденных на этапе 

начальной специализированной подготовки; боковое равновесие с наклоном 

вперед. 

Прыжки: совершенствование прыжков, пройденных на этапе 

начальной специализированной подготовки, сочетание их с элементами 

акробатики; прыжки на двух ногах с поворотом на 180°, 360°, 540°; прыжок 

шагом; перекидной прыжок; прыжок касаясь; подбивной прыжок вперед и в 

сторону 

Общеразвивающие упражнения: 
Повторение упражнений, пройденных на этапе начальной подготовки; 

выполнение различных соединений, составленных из пройденных элементов 

с различными движениями руками. Элементы историко-бытовых танцев: 

различные соединения на шагах польки и галопа; вальсовый шаг вперед, на 

месте, с поворотом. 

Психологическая подготовка 
– в группах свыше 3-го года обучения в задачи психологической 

подготовки входит дальнейшее обучение приемам аутогенной тренировки, 



 

формированию умения переключать внимание с целью отдыха и умения 

сосредоточиться на выполнении сложного элемента, комбинации. Большое 

внимание уделяется обучению умению соревноваться. 

С этой же целью проводятся контрольные соревнования, где 

искусственно создаются острые соревновательные ситуации, прикидки, 

выполнение комбинаций "на оценку", товарищеские соревнования на выезде 

(в другую спортивную школу, город). 

- в группах свыше 3-го года обучения проводятся беседы о 

важнейших событиях внутренней и зарубежной спортивной жизни, 

обсуждаются результаты соревнований в стране и за рубежом. Большое 

место занимает обучение навыкам самостоятельного проведения разминки с 

учащимися младшего возраста. 

Общая физическая подготовка 
Общеразвивающие упражнения в движении: ходьба с различными 

положениями рук, ног, туловища; бег с различными вариантами 

положения ног; бег в разных темпах; прыжки на двух, одной ноге. 

Общеразвивающие упражнения на месте: повороты туловища; наклоны 

туловища; круговые движения головой, туловищем, тазом; приседания; махи, 

прыжки и др. 

Подвижные игры и эстафеты с элементами: ходьбы, бега, прыжков, 

ползания, переползания, подтягивания. 

Специальная физическая подготовка в тренировочном процессе 

большое внимание уделяется специальной физической подготовке (СФП) 

учащихся. 

В общем объёме учебно-тренировочных занятий она занимает в 

зависимости от этапов подготовки от 18 до 24%. Для успешного освоения 

полноценных гимнастических упражнений гимнастам высшей квалификации 

необходимо иметь высокий уровень развития основных физических качеств. 

К ним относятся: сила, быстрота, выносливость, гибкость и ловкость. С 

целью контроля за СФП в школе применяется десятибалльная система 

оценки развития специальных физических качеств обучающихся на основе 

нормативов, дифференцированных по возрасту и полу занимающихся. 

 

Техническая подготовка  

Группа ССМ 

 
Виды упражнений 

Девочки/девушки/юниорки/женщины 

1 Опорный прыжок 

1. Любой сальтовый прыжок через  коня 

2 Брусья 

1. Подъем разгибом, мах назад в стойку 

2. «перешмыг» в петлях 

3. Большой оборот назад (в петлях) 

4. Соскок (любой из таблицы трудности 



 

3 Бревно 

1. Соединение двух широких прыжков 

2. Акробатическое соединение из двух  элементов 

3. Акробатический элемент не ниже  группы «В» 

4. Соскок не ниже группы «А» 

4 Акробатика 

1. Переворот вперед- сальто вперед 

2. Рондат-фляк-бланш с поворотом на                                  360° или 720° 

3. Двойное сальто вперед, назад с                   батута в яму 

4. Бланш с поворотом на 360°,540°, 720° с батута в яму 

 

Психологическая подготовка 

С помощью специальных методик определяются важные параметры 

психики: общительность, уравновешенность процессов торможения и 

возбуждения, эмоциональность и лидерство, расчетливость и беспокойство, 

самоконтроль и др. 'Сопоставление" спортивных, медико-биологических и 

психологических данных дает возможность для глубоких заключений о 

личности гимнаста, служит объективным основанием не только для 

индивидуализации текущей подготовки, но и для перспективного 

планирования. 

Воспитательная работа 

Проводятся беседы о важнейших событиях внутренней и зарубежной 

спортивной жизни, обсуждаются результаты соревнований в стране и за 

рубежом. Большое место занимает обучение навыкам самостоятельного 

проведения разминки с учащимися младшего возраста 

Общая и специальная физическая подготовка 
В тренировочном процессе большое внимание уделяется специальной 

физической подготовке (СФП) учащихся.  

К использованию рекомендуем следующий комплекс специальной 

физической подготовки, состоящий из трех частей: 

1 часть - общеразвивающие упражнения в движении;  

2 часть - общеразвивающие упражнения на месте; 

3 часть - базовая акробатическая разминка  

Которые решают ряд специальных задач, основными из которых 

являются: 

− создание организующего начала; 

− подготовка к основной части тренировки; 

− общее разогревание и активизация опорно-двигательного аппарата; 

− профилактика травматизма; 

− координационная настройка; 

− выработка правильной осанки; 

− проработка и активизация навыков выполнения базовых 



 

управляющих движений: 

− отработка базовых контрольных поз и граничных положений; 

− фоновая физико-техническая или технико-физическая настройка; 

− базовая репетиция устойчивых приземлений; 

− совершенствование техники базовых и разучивание новых 

акробатических прыжков. 

 

Учебно-тематический план отражен в приложении 1. 

 

5.  Особенности осуществления спортивной подготовки  

по отдельным                               спортивным дисциплинам 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки вида спорта 

«спортивная гимнастика» по спортивным дисциплинам «командные 

соревнования», «многоборье», «вольные упражнения», «конь», «кольца», 

«опорный прыжок», «параллельные брусья», «перекладина», «разновысокие 

брусья», «бревно» основаны на особенностях вида спорта «спортивная 

гимнастика» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«спортивная гимнастика», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная гимнастика» 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. 

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 

«спортивная гимнастика». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Материально-технические условия реализации Программы: 



 

 наличие тренировочного спортивного зала;

 наличие тренажерного зала;

 наличие 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;

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки, отражено в 

таблице  №                    14:

 обеспечение спортивной экипировкой, отражено в таблице  №                    15
 

 

1с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 



 

Таблица №14 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единицаизмерени 

я 

Количество 

изделий 
1 Батут спортивный со страховочными матами штук 1 

2 Бревно гимнастическое штук 1 

3 Бревно гимнастическое напольное штук 1 

4 Бревно гимнастическое переменной высоты штук 1 

5 Брусья гимнастические женские штук 1 

6 Брусья гимнастические мужские штук 1 

7 Гантели переменной массы (от 2 до 6,5 кг) комплект 1 

8 
Грибок гимнастический (600 мм) без ручек на 
ножке 

штук 1 

9 Дорожка акробатическая фибергласовая комплект 1 

10 Дорожка для разбега для опорного прыжка комплект 1 

11 
Жердь гимнастическая женская на универсальных 
стойках 

штук 1 

12 Зеркало настенное (12x2 м) штук 1 

13 Канат для лазания (диаметр 30 мм) штук 2 

14 Ковер для вольных упражнений комплект 1 

15 Конь гимнастический маховый штук 1 

16 
Конь гимнастический прыжковый переменной 
высоты 

штук 1 

17 Магнезия спортивная кг 
на человека 

0,2 

18 Магнезница закрытая штук 6 

19 Мат гимнастический штук 50 

20 Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 2 

21 Мостик гимнастический штук 6 

22 Музыкальный центр штук 1 

23 Палка гимнастическая штук 10 

24 Палка для остановки колец штук 1 

25 Перекладина гимнастическая штук 1 

26 
Перекладина гимнастическая переменной высоты 
(универсальная) 

штук 1 

27 Подвеска блочная с кольцами гимнастическими пар 1 

28 Подставка для страховки штук 2 

29 Поролон для страховочных ям (на 1 м3 ямы) кг 40 

30 Рама с кольцами гимнастическими штук 1 

31 Скакалка гимнастическая штук 20 

32 Скамейка гимнастическая штук 8 

33 Стенка гимнастическая штук 6 



 

  Талица № 15  

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 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1 
Комплект 

соревновательной формы 

(мужской) 

 

штук 
 

на обучающегося 
 

- 
 

- 
 

2 
 

1 
 

3 
 

1 
 

3 
 

1 

2 
Костюм спортивный 
тренировочный 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

3 
Кроссовки 
легкоатлетические 

пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

 

4 
Комплект 

соревновательной формы 
(женский) 

 

штук 

 

на обучающегося 

 

- 

 

- 

 

2 

 

1 

 

3 

 

1 

 

3 

 

1 

5 
Накладки наладонные 
(женские) 

пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6 
Накладки наладонные 

(мужские) 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

7 Носки пар на обучающегося - - 2 1 4 1 4 1 

8 Тапочки спортивные пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

9 
Футболка (короткий 
рукав) 

штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

10 Чешки гимнастические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
 

 



 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий;

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.

Кадровые условия реализации Программы: 

 укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками.

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «спортивная гимнастика», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе с 

обучающимися могут привлекаться тренеры-преподаватели по видам спорта 

«спортивная акробатика», «прыжки на батуте», а также хореографы, 

аккомпаниаторы, звукорежиссеры, концертмейстеры. 

 уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации

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», утвержденным приказом Минтруда Россииот 

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). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации. 
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Приложение № 1 
к образовательной программе спортивной подготовки 

по виду спорта «спортивная гимнастика» 

 
Учебно-тематический план 

 

Этап спортивной 

подготовки 

 

Темы по теоретической подготовке 
Сроки 

проведения 

 

Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного года 

обучения: 

  

История возникновения вида спорта и 

его развитие 

 

Сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 
выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр. 

 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

 
 

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 

 
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 
 

Декабрь 
Знание и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 
физической культурой и спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культурой и спортом 

 

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 

 

Май 
Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

 
Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 

 
 

Июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду спорта. 

 

Режим дня и питание обучающихся 
 

Август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта 

Ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования 
оборудования и спортивного инвентаря. 

 

 

 

 

 

 

 
Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/свыше 

трех лет обучения 

  

 
Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств 

 
 

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 

 

Октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК) 

 

Режим дня и питание обучающихся 
 

Ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

 
Физиологические основы 

физической культуры 

 
 

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 

 

Январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико- 

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 
Май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка 
Сентябрь- 

апрель 
Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 

Декабрь- май 
Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и качества личности. 

 
Правила вида спорта 

 

Декабрь- май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. Правила 

поведения при участниках в спортивных 
соревнованиях. 

 

 

 

 

 

 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 

  

Олимпийское движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного 
спорта 

 
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 

 

Октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 
Ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

 
 

Психологическая подготовка 

 
 

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 

 

 
Январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

 
Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

 
 

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. 
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