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I. Общие положения 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная гимнастика» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке всех 

спортивных дисциплин по виду спорта «спортивная гимнастика» (женщины, 

юниорки, девушки): командные соревнования, многоборье, вольные 

упражнения, опорный прыжок, разновысокие брусья, бревно, согласно 

всероссийскому реестру видов спорта, в МАУДО СШ №1 муниципального 

образования город Армавир на отделении спортивной гимнастики, призвана 

объединить в себе интересы ребенка, семьи, общества и государства 

выступающим основным социальным заказчиком. 

Программа составлена с учетом потребностей детей, родителей, 

образовательных учреждений, социума. 

Настоящая Программа разработана в соответствии с: 

 Федеральным законом от 29 декабря 2012 г.№273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

 Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная гимнастика»; 

 Приказом Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. №634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

 нормативными правовыми актами Российской Федерации и 

субъекта Российской Федерации, регламентирующими осуществление 

спортивной подготовки: 

 санитарными нормами и правилами; 

 иными документами. 

 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, организация деятельности по 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» на этапе начальной 

подготовки, учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), 

этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного 

мастерства, направленной на физическое воспитание и физическое развитие 

учащихся, совершенствование их спортивного мастерства посредством 

систематического участия в спортивных мероприятиях, в том числе спортивных 

соревнованиях, подготовка спортивного резерва в сборные команды, в том числе 

спортивные сборные команды Российской Федерации. 
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В процессе обучения и учебно-тренировочных занятий Программа решает 

нижеследующие задачи: 

 осуществление гармоничного развития личности, воспитание 

ответственности и профессионального самоопределения, в соответствии с 

индивидуальными способностями; 

 укрепление здоровья; 

 достижение высокого уровня основных физических качеств и 

совершенствование техники и тактики выбранного вида спорта; 

 достижение высокого уровня спортивной подготовленности, 

приобретение навыков и их реализация в соревновательных условиях; 

 сохранение высокого уровня общей и специальной 

работоспособности; 

 приобретение глубоких теоретических знаний и практических 

навыков по методике обучения и тренировки, планированию, контролю, 

восстановлению, судейству, организации соревнований. 

Педагогической целесообразностью этой программы является 

систематизация имеющегося опыта, описание рекомендаций, данных в 

последних нормативных актах и разработка конкретных методических и 

практических приемов, используемых в процессе воспитания и обучения с 

учетом условий и материально–технической базы МАУДО СШ №1. Так же с 

помощью этой программы происходит оказание помощи ребенку стать 

социально-значимым и достойным членом общества. Программа содействует 

популяризации спортивной гимнастики как вида спорта. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

Программа составлена с учетом передового опыта обучения и тренировки 

спортивных гимнасток, результатов последних научных рекомендаций в данном 

виде дополнительного образования, практических рекомендаций по возрастной 

физиологии и медицине, по теории и методике физического воспитания, 

педагогике, психологии и гигиене, а также с учетом имеющейся спортивной 

базы МАУДО СШ №1. 

Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность 

всего учебно-тренировочного процесса подготовки учащихся, преемственность в 

решении задач по всестороннему физическому и нравственному развитию, 

физическому воспитанию, совершенствованию спортивного мастерства 

учащихся посредством организации систематического участия их в спортивным 

мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе с целью 

включения учащихся в состав спортивных сборных команд. 

Отличительными особенностями данной программы является: 

 использование в учебно-тренировочном процессе инновационного подхода к 

традиционной методике обучения, обусловленного имеющимся в нашем 

распоряжении нестандартным спортивным залом; 
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 подбор и разработка специальных средств тренировки, используемых в 

процессе обучения в нестандартных спортивных помещениях; 

 привлечение специалистов смежных спортивных специальностей к 

подготовке юных и опытных спортсменок; 

 учет особенностей современных правил по спортивной гимнастике, 

соответствующих международным правилам; 

 учет всероссийской обязательной программы для девушек, соответствующей 

возрастным требованиям для занимающихся спортивной гимнастикой и 

Правил вида спорта «спортивная гимнастика», утвержденных приказом 

Министерства спорта РФ; 

 учет технических требований к выполнению упражнений в соответствии с 

международными правилами соревнований; 

 спортивная подготовка гимнасток с учетом видоизменения спортивных 

снарядов;  

 преемственность образовательного процесса построена таким образом, что 

накопленный опыт спортивного мастерства старших гимнасток, традиции 

школы, опыт тренеров-преподавателей передаются младшему поколению; 

 постепенность возрастания или снижения физических нагрузок с учетом 

возрастных, физиологических, индивидуальных особенностей учащихся, а 

также в зависимости от тренировочного периода (подготовительный, 

соревновательный, восстановительный); 

 с учетом учебно-тренировочных сборов, а также летнего спортивно-

оздоровительного лагеря; 

 учет влияния допинга на организм человека во время учебно-тренировочного 

процесса и в обычной жизни. 

Программа разработана для детей, желающих заниматься спортивной 

гимнастикой, не имеющих медицинских противопоказаний, не состоящих на 

диспансерном учете в лечебном учреждении, выполняющих требования для 

зачисления в МАУДО СШ №1.  

Для лиц с ОВЗ данная программа не предусмотрена. 

Обучение ведется на русском языке.  

Учебный год начинается 1 сентября текущего года и заканчивается 31 

августа текущего года. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год (44 недели в условиях 

спортивной школы и 8 недель самостоятельной работы в каникулярный период 

и праздничные дни) и ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом по виду спорта спортивная гимнастика. 

Программа физкультурно-спортивной направленности, является 

многогодичной, бессрочной, обучение проводится от простого к сложному, 

уровень сложности увеличивается постепенно в соответствии с возрастом 

учащихся и уровнем их физической подготовки. 

Общая направленность многолетней подготовки заключается в 

следующем: 

 увеличение соревновательных упражнений в процессе подготовки; 
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 увеличение объема тренировочных нагрузок; 

 повышение интенсивности занятий; 

 использование восстановительных мероприятий в целях 

поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья учащихся. 

Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) по спортивной 

гимнастике утверждается директором МАУДО СШ №1, с учетом обучения 

учащихся в образовательных организациях и других учреждениях. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий 

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в 

академических часах, не включающих в себя воспитательную и педагогическую 

работу, которая рассчитывается следующим образом: количество учебных 

астрономических часов в месяц, предусмотренных планом-графиком, 

умножается на 15 минут и делится на 60 минут. 

Академический час равен 45 астрономическим минутам для учащихся 

старше 6 лет и 30 астрономическим минутам для учащихся младше 6 лет. 

Разница между астрономическим и академическим часом в количестве 

15 минут на каждый астрономический час является методическим временем 

тренера-преподавателя, которое состоит из: 

 подготовки и проведения противопожарного инструктажа и 

инструктажей по технике безопасности с учащимися; 

 выполнения обязанностей, связанных с подготовкой и участием в 

работе педагогических советов; 

 выполнения обязанностей, связанных с участием в работе 

методических советов; 

 работы по проведению родительских собраний, встречи и беседы с 

родителями, посещение учащихся на дому, индивидуальные беседы с 

учащимися; 

 посещение общеобразовательных учреждений, в которых обучается 

учащиеся и беседы с классными руководителями учащихся; 

 подготовка и проведение спортивных и других праздников, 

различных массовых мероприятий с участием учащихся; 

 проведение культурно-массовых мероприятий (посещение 

кинотеатров, театров, музеев, выставок и т.д.); 

 проведение внутришкольных семинаров, подготовка судей по 

спорту; 

 изучение наиболее эффективных методов спортивной подготовки 

обучающихся и их оздоровления; 

 оформление документации при подготовке и проведении 

соревнований и УТЗ, сдача отчетной документации; 

 проведение субботников с учащимися; 

 проведение встреч с ведущими спортсменами и тренерами-

преподавателями; 
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 посещение и просмотр учебно-тренировочных занятий ведущих 

тренеров-преподавателей, соревнований, учебно-тренировочных сборов 

видеозаписей всероссийских и международных соревнований; 

 разработка годовых и текущих планов подготовки спортсменов,  

учет, анализ, обобщение результатов работы, оформление документации, 

ведение журнала; 

 подготовка к учебно-тренировочному занятию; 

 написания планов работы тренера-преподавателя и другой учебной 

документации; 

 работы по набору и добору учащихся; 

 короткие перерывы между учебно-тренировочными занятиями.  

Методическое время вносится ежемесячно в учебный журнал на каждую 

учебную группу и отражается в личных планах и графиках методической работы 

тренера-преподавателя МАУДО СШ №1. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

учащимися из разных учебно-тренировочных групп и этапов подготовки, 

объединяя их в одну группу, при соблюдении всех перечисленных ниже 

условиях: 

 разница в уровне подготовки учащихся не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 не превышена единовременная пропускная способность 

спортивного сооружения МАУДО СШ №1; 

 обеспечиваются требования по соблюдению техники безопасности. 

Учащиеся МАУДО СШ №1, на протяжении всего периода обучения, 

проходят несколько возрастных этапов спортивной подготовки: 

1) Этап начальной подготовки (ЭНП) – 2 года, 

2) Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации) (УТЭ) – 5 лет, 

3) Этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ) – без ограничений, 

4) Этап высшего спортивного мастерства (ЭВСМ) – без ограничений. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 
(Таблица №1) 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Год 

спортивной 

подготовки 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

(лет) 

Наполняемость групп  

(человек) 

девочки 
Минимум* Максимум** 

Этап начальной 

подготовки 

До года 1 6 10 20 

Свыше года 2 6 10 20 

Учебно-

тренировочный этап 
До трех лет 

1 7 5 10 

2 7 5 10 
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(этап спортивной 

специализации) 

3 7 5 10 

Свыше трех 

лет 

4 8 5 10 

5 8 5 10 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Без *** 

ограничений 
- 12 Без ограничений 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Без *** 

ограничений  
- 14 Без ограничений 

* - согласно ФССП требования к наполняемости  

** - согласно приказу Минспорта РФ от 3 августа 2022 года №634 

*** - согласно п.4.3 приказа Министерства спорта РФ от 03.08.2022 г. №634 

«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»:  

 
2.2. Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» 
(Таблица №2) 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 год 2 год 1, 2, 3 4, 5 Весь период Весь период 

Количество часов в 

неделю 
5 6 10 14 18 24 

Общее количество 

часов в год 
260 312 520 728 936 1248 

 
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная гимнастика»: 

В ходе учебно-тренировочного процесса используются различные формы 

осуществления спортивной подготовки: 

 учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные, иные), в том числе с использованием дистанционных технологий; 

 работа по индивидуальным планам спортивной подготовки (только 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства); 

 учебно-тренировочные мероприятия (сборы);  

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия;  
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 работа по планам самостоятельной подготовки (самостоятельное 

обучение); 

 проведение занятий в дистанционной форме; 

 тестирование и контроль. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
(Таблица №3) 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 
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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 

 

Спортивные соревнования  
 

Планируемые показатели соревновательной деятельности.  

Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки 

спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

В зависимости от целей, задач, форм организации, состава участников, 

соревнования по виду спорта спортивной гимнастике подразделяются на виды: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 

учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 

специально организованные контрольные соревнования; 

- отборочные соревнования, цель которых выявить наиболее 

подготовленных спортсменов для выступления на основных соревнованиях 

различного уровня и ранга. В отборочных соревнованиях перед спортсменом 

ставится задача завоевать определенное место, выполнить контрольный 

норматив, позволяющий попасть в состав команды и надеяться на успешное 

выступление в основных соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней 

спортивной подготовки. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной 

деятельности по виду спорта спортивная гимнастика представлены в таблице: 

 

Объем соревновательной деятельности 
(Таблица №4) 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной Учебно- Этап Этап высшего 
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подготовки тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

спортивного 

мастерства  

1 2 1-2 3-5 Весь период Весь период 

Контрольные 1 1 2 3 4 4 

Основные 1 1 2 2 2 2 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях учащихся МАУДО 

СШ №1: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта спортивная 

гимнастика; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и Правилам вида спорта спортивная 

гимнастика; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учащийся, направляется МАУДО СШ №1 на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях, по вызову из 

вышестоящих учреждений и организаций. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

 
Главным условием реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» 

является ее трудоемкость (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная гимнастика» рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в МАУДО СШ №1 ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, включая период 

самостоятельной подготовки (самостоятельное изучение) по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса учащихся, продолжительностью не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-
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тренировочным планом МАУДО СШ №1, что соответствует от 5,2 до 10,4 

недель на самостоятельную подготовку. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и составляет: 

- на этапе начальной подготовки - 2 часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - 4 часов. 

В каникулярный период при проведении более одного учебно-

тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий 

может быть увеличена, но не более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, высшего 

спортивного мастерства, а также может производиться на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. Часы по самостоятельной 

работе учащегося отражаются в журнале учета рабочего времени группы, и 

включаются в общие часы образовательной программы. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 
(Таблица №5) 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

1 года 2 года 1, 2 и 3 

года 

4 и 5 лет Весь 

период 

Весь 

период 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 
27-30 17-20 10-13 4-7 2-4 2-4 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 
15-18 25-28 27-30 25-30 24-28 22-26 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
1-2 1-3 2-4 8-12 12-15 15-20 

4. Техническая подготовка (%) 48-51 48-51 51-54 55-58 50-60 46-58 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- - 1-3 2-4 2-4 2-4 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

1-3 1-3 2-4 2-4 2-6 5-10 
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и контроль (%) 

 На самостоятельную подготовку отводится от 10% до 20 % от общего количества часов  

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий  

в структуре учебно-тренировочного процесса  

на этапах спортивной подготовки  

в часах 
(Таблица №6) 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

1 года 2 года 1, 2 и 3 

года 

4 и 5 лет Весь 

период 

Весь 

период 

1. Общая физическая 

подготовка (час.) 

70,20- 

78,00 

53,04-

62,4 

52,00- 

67,6 

29,12- 

50,96 

18,72- 

37,44 

24,96-

49,92 

2. Специальная физическая 

подготовка (час.) 

39,00-

46,8 

78,00-

87,36 

140,40-

156,00 

182,00-

218,04 

224,64-

262,08 

274,56-

324,48 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (час.) 

2,60- 

5,20 

3,12- 

9,36 

10,40- 

20,80 

58,24- 

8736 

112,32- 

140,40 

187,20-

249,6 

4. Техническая подготовка 

(час.) 

124,80- 

132,60 

149,76- 

159,12 

256,20-

280,8 

400,40-

422,24 

468,00-

561,6 

574,08-

723,84 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

2,60- 

5,20 

3,12- 

6,24 

10,40- 

20,80 

21,84- 

36,40 

28,08- 

46,80 

37,44- 

62,40 

6. Инструкторская и 

судейская практика (час.) 
- - 

5,20- 

15,60 

14,56- 

29,12 

18,72- 

37,44 

24,96-

49,92 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(час.) 

2,60- 

7,80 

3,12- 

9,36 

10,4- 

20,80 

14,56- 

29,12 

18,72- 

56,16 

62,4- 

124,8 

 Общее количество часов  

в год 
260 312 520 728 936 1 248 

 Из них на самостоятельную  подготовку от  общего  количества  часов: 

- 10% (час.) 26,0 31,2 52,0 72,8 93,6 124,8 

- 20% (час.) 52,0 62,4 104,0 145,6 187,2 249,6 

 

Годовой учебно-тренировочный план 
(Таблица №7) 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

 

в часах  

 

Этапы и годы подготовки 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

1 года 2 года 1, 2 и 3 

года 

4 и 5 

лет 

Весь 

период 

Весь 

период 

Недельная нагрузка в часах 

5 6 10 14 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 
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2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек)  

20 10 4  

1. Общая физическая подготовка 78 56 54 30 30 30 

2. Специальная физическая 

подготовка 
46 86 154 182 240 300 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
4 6 12 60 120 200 

4. Техническая подготовка 124 150 260 402 436 538 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
4 6 20 22 40 60 

6. Инструкторская и судейская 

практика 
- - 6 16 30 40 

7. Медицинские, медико-

биологические мероприятия и 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

4 8 14 16 40 80 

Общее количество  

часов в год 
260 312 520 728 936 1 248 

- из них на самообучение (час.): 50 60 100 140 180 240 

 

Примерный годовой календарно-тематический план  

ЭНП-1 
(Таблица №8) 

№ 

п/п 

Разделы спортивной 

подготовки 

(в часах) 

месяц Всего 

за 
год IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

1. Теоретическая 
подготовка 

2            2 

2. Общая физическая 

подготовка 
7 7 7 7 7 6 6 6 6 7 6 6 78 

3. Специальная физическая 
подготовка 

4 4 4 4 4 3 4 4 4 3 4 4 46 

4. Техническая подготовка 9 11 11 9 11 10 11 11 11 9 10 11 124 

5. Тактическая подготовка                 1     1 2 

6. Участие в спортивных 
соревнованиях 

      1   1       2     4 

7. Медицинские, медико-

биологические 
мероприятия и 

восстановительные 

мероприятия 

      1             1   2 

8. Контрольные 
мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

          1         1   2 

Общее количество часов  22 22 22 22 22 21 21 21 22 21 22 22 260 

- из них на самообучение – 50 час. 
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Примерный годовой календарно-тематический план  

ЭНП-2 
(Таблица №9) 

№ 

п/п 

Разделы спортивной 

подготовки 
 

(в часах) 

месяц Всего 

за 

год 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII  

1. 
Теоретическая 

подготовка 
2                       2 

2. 
Общая физическая 

подготовка 
6 6 6 6 4 4 4 4 4 4 4 4 56 

3. 
Специальная физическая 

подготовка 
7 7 7 7 8 8 8 8 7 6 6 7 86 

4. Техническая подготовка 11 13 13 7 14 11 14 14 15 12 13 13 150 

5. Тактическая подготовка                     1 1 2 

6. 
Психологическая 
подготовка 

                  1   1 2 

7. 
Инструкторская практика 

и судейская практика 
                        0 

8. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
      2   2       2     6 

9. 

Медицинские, медико-

биологические 
мероприятия и 

восстановительные 

мероприятия 

      4             2   6 

10. 

Контрольные 
мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

          1       1     2 

Общее количество часов  26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

- из них на самообучение – 60 час. 

 

Примерный годовой календарно-тематический план  

УТЭ-1 
(Таблица №10) 

№ 

п/п 

Разделы спортивной 

подготовки 
 

( в часах ) 

месяц Всего за 

год 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII  

1. Теоретическая 
подготовка 

2    2        4 

2. Общая физическая 

подготовка 
5 5 4 5 4 4 5 4 5 4 5 4 54 

3. Специальная физическая 
подготовка 

13 13 13 13 13 13 13 13 12 12 13 13 154 

4. Техническая подготовка 16 22 20 21 23 22 21 23 22 22 24 24 260 
5. Тактическая подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 
6. Психологическая 

подготовка 
  1   1    1  1 4 

7. Инструкторская практика 

и судейская практика 
3   1   1   1   6 

8. Участие в спортивных 3   3   3   3   12 
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соревнованиях 

9. Медицинские, медико-

биологические 
мероприятия и 

восстановительные 

мероприятия 

  4      4    8 

10. Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

 2    2  2     6 

Общее количество часов  43 43 43 44 43 43 44 43 44 44 43 43 520 

- из них на самообучение – 100 час. 

 

Примерный годовой календарно-тематический план  

УТЭ-2 
(Таблица №11) 

№ 
п/п 

Разделы спортивной 
подготовки 

 

( в часах ) 

месяц Всего за 

год IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

1. Теоретическая 
подготовка 

2       2               4 

2. Общая физическая 

подготовка 
5 5 4 5 4 4 5 4 5 4 5 4 54 

3. Специальная физическая 
подготовка 

13 13 13 13 13 13 13 13 12 12 13 13 154 

4. Техническая подготовка 16 22 20 21 23 22 21 23 22 22 24 24 260 

5. Тактическая подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 
6. Психологическая 

подготовка 
    1     1       1   1 4 

7. Инструкторская практика 
и судейская практика 

3     1     1     1     6 

8. Участие в спортивных 

соревнованиях 
3     3     3     3     12 

9. Медицинские, медико-
биологические 

мероприятия и 

восстановительные 

мероприятия 

    4           4       8 

10. Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 
контроль) 

  2       2   2         6 

Общее количество часов  43 43 43 44 43 43 44 43 44 44 43 43 520 

- из них на самообучение – 100 час. 

 

Примерный годовой календарно-тематический план  

УТЭ-3 
(Таблица №12) 

№ 
п/п 

Разделы спортивной 
подготовки 

месяц Всего за 

год IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

1. Теоретическая 
подготовка 

2       2               4 
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2. Общая физическая 

подготовка 
5 5 4 5 4 4 4 4 4 3 4 4 50 

3. Специальная физическая 
подготовка 

13 13 13 13 13 13 14 13 13 13 14 13 158 

4. Техническая подготовка 16 22 20 21 23 22 21 23 22 22 24 24 260 

5. Тактическая подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 
6. Психологическая 

подготовка 
    1     1       1   1 4 

7. Инструкторская практика 
и судейская практика 

3     1     1     1     6 

8. Участие в спортивных 

соревнованиях 
3     3     3     3     12 

9. Медицинские, медико-
биологические 

мероприятия и 

восстановительные 
мероприятия 

    4           4       8 

10. Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 
контроль) 

  2       2   2         6 

Общее количество часов  43 43 43 44 43 43 44 43 44 44 43 43 520 

- из них на самообучение – 100 час. 

 

Примерный годовой календарно-тематический план  

УТЭ-4 
(Таблица №13) 

№ 
п/п 

Разделы спортивной 
подготовки 

месяц Всего за 

год IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 
1. Теоретическая 

подготовка 
2     2   2     2       8 

2. Общая физическая 
подготовка 

2 3 3 2 2 2 3 2 3 2 3 3 30 

3. Специальная физическая 

подготовка 
15 16 15 15 15 15 16 15 15 15 15 15 182 

4. Техническая подготовка 38 28 39 14 42 20 42 40 40 18 39 42 402 
5. Тактическая подготовка 2    2          4          8 

6. Психологическая 
подготовка 

2   1   1       2       6 

7. Инструкторская практика 

и судейская практика 
  4   4   4       4     16 

8. Участие в спортивных 
соревнованиях 

  10   20   10       20     60 

9. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия и 
восстановительные 

мероприятия 

      3           3     6 

10. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 

          5         5   10 

Общее количество часов  61 61 60 60 60 58 61 61 62 62 62 60 728 

- из них на самообучение – 140 час. 

 

Примерный годовой календарно-тематический план  
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УТЭ-5 
(Таблица №14) 

№ 

п/п 

Разделы спортивной 

подготовки 
месяц Всего за 

год 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII  
1. Теоретическая 

подготовка 
2     2   2     2       8 

2. Общая физическая 

подготовка 
2 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 26 

3. Специальная физическая 

подготовка 
15 16 16 15 15 15 16 15 16 15 16 16 186 

4. Техническая подготовка 38 28 39 14 42 20 42 40 40 18 39 42 402 
5. Тактическая подготовка 2  2     4     8 
6. Психологическая 

подготовка 
2   1   1       2       6 

7. Инструкторская практика 

и судейская практика 
  4   4   4       4     16 

8. Участие в спортивных 

соревнованиях 
  10   20   10       20     60 

9. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия и 

восстановительные 
мероприятия 

      3           3     6 

10. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
          5         5   10 

Общее количество часов  61 61 60 60 60 58 61 61 62 62 62 60 728 

- из них на самообучение – 140 час. 

 

Примерный годовой календарно-тематический план  

ЭССМ – весь период 
(Таблица №15) 

№ 
п/п 

Разделы спортивной 
подготовки 

месяц Всего за 

год 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII  
1. Теоретическая 

подготовка 
2 1 1 1 1   1 1 1   1   10 

2. Общая физическая 
подготовка 

2 3 2 3 2 2 3 2 3 2 3 3 30 

3. Специальная физическая 

подготовка 
20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 240 

4. Техническая подготовка 36 38 36 38 38 35 35 36 36 36 36 36 436 
5. Тактическая подготовка   2     2   2     2   2 10 
6. Психологическая 

подготовка 
2   2 2 2 2 2 2 2   2 2 20 

7. Инструкторская практика 

и судейская практика 
3 3 3 3 3   3 3 3   3 3 30 

8. Участие в спортивных 
соревнованиях 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120 

9. Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия и 
восстановительные 

мероприятия 

2 2 2 2     2 2 2 2 2 2 20 
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10. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 2 2 2 6   2   2     20 

Общее количество часов  79 81 78 81 80 75 78 78 77 74 77 78 936 

- из них на самообучение – 180 час. 

 

Примерный годовой календарно-тематический план  

ЭВСМ – весь период 
(Таблица №16) 

№ 
п/п 

Разделы спортивной 
подготовки 

месяц Всего 

за 

год 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VII

I 

 

1. Теоретическая 
подготовка 

2   2   2   2   2       10 

2. Общая физическая 

подготовка 
2 3 2 3 2 2 3 2 3 2 3 3 30 

3. Специальная физическая 
подготовка 

25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 300 

4. Техническая подготовка 62 22 60 22 60 22 58 28 60 20 62 62 538 

5. Тактическая подготовка 3 3 4 3 4 3 3 4 3 3 4 3 40 
6. Психологическая 

подготовка 
2   2   2   2   2       10 

7. Инструкторская практика 
и судейская практика 

  10   10   5   5   10     40 

8. Участие в спортивных 

соревнованиях 
  40   40   40   40   40     200 

9. Медицинские, медико-
биологические 

мероприятия и 

восстановительные 

мероприятия 

10   10   10   10   10   10 10 70 

10. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
          4       6     10 

Общее количество часов  106 103 105 103 105 101 103 104 105 106 104 103 1248 

- из них на самообучение – 240 час. 

 

Календарный учебно-тематический план теоретической 

подготовки 
(Таблица №17) 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

 

        

История 
 

сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 
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возникновения вида 

спорта и его развитие 

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 учащихся 

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 Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

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. 

Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

учащихся 
 

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: 
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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 

учащиеся 
 

ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса Роль питания в 

подготовке учащихся 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 

учащегося 

 

январь Структура и содержание Дневника 

учащегося. 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 качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

 

декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта 
 

декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 
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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 

учащегося 

 

ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника учащегося. 

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 учащихся. 

Подготовка 

учащегося как 

многокомпонентный 

процесс 

 

январь Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

 

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 
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применения восстановительных средств. 

Этап высшего спортивного мастерства 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

   

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

 сентябрь Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
 октябрь Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

 декабрь Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

 май Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

 в 

переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 
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тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

    

 

Ведущее место в теоретической подготовки учащихся отводится 

изучению правил техники безопасности.  

Учащиеся СШ № 1 два раза в год: сентябрь, февраль,  проходят 

инструктажи по правилам техники безопасности при проведении тренировочных 

занятий в спортивном зале, участии в соревнованиях, при обучении и 

совершенствовании гимнастических элементов на гимнастических снарядах, при 

занятиях на батуте, во время следования на занятия и обратно, пожарной и 

антитеррористической безопасности, по предупреждению экстремизма.  

Все проведенные инструктажи заносятся в журнал учета работы тренера-

преподавателя под роспись. 

Ответственность за соблюдение безопасности в помещениях учреждения 

(спортивном зале, раздевалках, уборных и т.д.) возлагается на тренеров-

преподавателей, непосредственно проводящих занятия с учащимися. 

Требования безопасности перед началом занятий: 

- не заходить в зал в отсутствие тренера; 

- проветрить гимнастический зал; 

- надеть спортивную тренировочную форму; 

- протереть гриф перекладины сухой ветошью и зачистить мелкой 

наждачной бумагой; 

- проверить надежность крепления перекладины, крепления опор 

гимнастического коня, крепление стопорных винтов брусьев. 

- в местах соскоков со снарядов и под снаряды положить гимнастические 

маты так, чтобы их поверхность была ровной, без расхождений между матами. 

Требования безопасности во время занятий: 

- не выполнять упражнения на спортивных снарядах в отсутствие тренера 

или его помощника; 

- не выполнять упражнения на спортивных снарядах с влажными 

ладонями; 

- не стоять близко к спортивному снаряду при выполнении упражнений 

другим спортсменом; 

- при выполнении прыжков и соскоков со спортивных снарядов 

приземляться мягко на носки ступней, пружинисто приседая; 

- при выполнении упражнений потоком (один за другим) соблюдать 

достаточные интервалы, чтобы не было столкновений; 
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- следить за отсутствием начала разрывов на накладках и лямках. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 
Цель воспитательной работы – формирование всесторонне развитой 

гармонической, творческой личности воспитанников на основе формирования 

физической культуры и организации педагогической поддержки. Задачи, 

решаемые в процессе воспитательной деятельности тренера-преподавателя: 

воспитание стойкого интереса и целеустремленности в занятиях спортивной 

гимнастикой, настойчивости, трудолюбия, чувства прекрасного; формирование 

физической культуры и установки на здоровый образ жизни; привитие 

необходимых гигиенических навыков, дисциплинированности. 

Воспитательная работа проводится в соответствии с планом, 

утвержденным директором спортивной школы, в процессе учебно-

тренировочных занятий, соревнований, выездов в другие города, летних 

лагерных сборов, оздоровительных и других мероприятий. Цели деятельности в 

физическом воспитании девочек занимающихся спортивной гимнастикой 

объединяются общей направленностью: формирование потребности на занятиях 

в физических упражнениях, укрепление здоровья, повышение трудоспособности, 

интеллектуальное, нравственное, эстетическое и этическое развитие. 

Воспитательная работа способствует индивидуализации воспитанников в 

коллективе, активном усвоении и воспроизведении знаний, умений и 

двигательных действий, приобретаемых учащимися в процессе освоения, 

воспроизведения и самостоятельного использования накапливаемого опыта в 

физкультурно-спортивной деятельности. К воспитательной работе относится 

также и работа с родителями. 

К воспитательным средствам относятся:  

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;  

- высокая организация учебно-тренировочного процесса;  

- атмосфера трудолюбия взаимопомощи, творчества;  

- формирование дружного коллектива; 

- система морального стимулирования, повышение мотивации; 

- наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

- торжественный прием вновь поступающих; 

- проводы выпускников; 

- просмотр соревнований, их обсуждение;  

- соревновательная деятельность учащихся и ее анализ;  

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности: 

- проведение тематических праздников; 

- встречи со знаменитыми спортсменами; 

- экскурсии, культпоходы в театр, на выставки;  

- тематические выставки и беседы;  

- трудовые сборы и субботники;  

- оформление стендов, стенгазет,  
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- проведение Дней здоровья,  

- выступление учащихся на различных районных и городских 

мероприятиях,  

- поздравление воспитанников с днем рождения. 

Рефлексия и анализ тренировки проводится сразу после тренировки в виде 

свечи, педагогический смысл которой – научить детей осмыслению 

тренировочной деятельности, привить навыки коллективного анализа, воспитать 

в них культуру общения, научить искусству разговора. Никакая, даже самая 

насыщенная тренировка не принесет много пользы, если она со всех сторон, 

самым тщательным образом не оценена, не проанализирована, и из всего не 

сделано обобщающих выводов. Очень важно также правильно завершать 

тренировку на высоком эмоциональном уровне, используя приемы снятия 

психологического напряжения, а также упражнения на сплочение коллектива. 

После выяснения особенностей и проблем ребенка, зная все положительное о 

нем, можно наметить пути, приемы и способы успешного взаимодействия с ним, 

помочь в его самореализации. Для этого педагог создает ему ситуацию успеха, 

которая, является основным фактором личностного роста, так как успех ребенка 

– это источник его внутренних сил и энергии. 

Способы и приемы создания ситуации успеха могут быть следующими: 

1. Установление психологического контакта (вербального, 

невербального), создание атмосферы доверия (доброжелательности): улыбка, 

обращение по имени, поглаживание, доброжелательный визуальный контакт, 

фразы типа: «Я рада, что ты вновь на тренировках» и т.д., все то, что можно 

отнести к «психологическому поглаживанию», постоянное проявление интереса 

к ребенку, сопереживание ему. 

2. Снятие чувства страха. Освобождение психологического зажима: 

«Ничего страшного, если не получится, поищем другой способ…». 

3. Четкая инструкция, совет как лучше выполнить планируемое, 

скрытая помощь: «Я полагаю, что удобнее было бы сделать…»; «Я думаю, что 

лучше начинать с…». 

4. Авансирование личности, провозглашение ее достоинств: «У тебя 

это получится непременно, потому что ты (называется достоинство)»; «У тебя 

сильный характер, и ты справишься». Авансирование в присутствии коллектива 

мобилизует активность ребенка, он прикладывает максимум усилий, чтобы 

оправдать данную ему характеристику. 

5. Использование приема положительного подкрепления: 

переключение внимания ребенка с себя на дело путем усиления его социальной 

значимости: «Это очень важно для нашей работы». 

6. Педагогическое внушение (через интонацию, пластику, мимику) - 

передает веру в успех и дает импульсы к действию: «У тебя получится…»; 

«Смелее!». 

7. Педагогическая оценка результата: оценивание не человека, а 

деятельности, отношения ребенка к ней, позитивное оценивание, использование 

приема деятельной оценки, т.е. похвалить за то, что получилось хорошо. 
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8. Вселение веры ребенку в его будущие успехи: «Вот видишь, у тебя 

получилось. В следующий раз ты сможешь выполнить более сложное задание». 

После тренировки важно проводить диагностику эмоционального 

состояния и настроения детей. Для диагностики можно использовать различные 

методики. 

Задача воспитательных действий на тренировках направлена на то, чтобы 

обеспечить каждому ребенку самые благоприятные условия проявления его 

способностей и умений. Метод поощрения - положительная оценка тех лучших 

качеств, которые проявились в поступках ребенка, метод наказания - это 

выявление ошибок в поведении и их осуждение. Поощрения стимулируют 

правильную линию в поведении, наказания тормозят проявления 

недисциплинированности, недобросовестности и других отрицательных качеств. 

Эти методы педагогического воздействия служат тому, чтобы помочь детям 

осознать свои достоинства или недостатки, стимулировать или тормозить 

определенное поведение, приучать контролировать свое поведение. 

Без системы этих мер педагогического воздействия вообще нельзя 

воспитывать, невозможно и развивать самовоспитание детей, их общественную 

активность. Продуманная система поощрений и наказаний помогает закалять 

человеческий характер, воспитывает человеческое достоинство, чувство 

ответственности. Но нельзя злоупотреблять как положительными, так и 

отрицательными оценками. Если возникает вопрос, с чего начинать, то начинать 

надо с похвалы. Опережающая похвала педагога -всегда несет в себе 

положительный воспитательный заряд - веру, намечает хорошую перспективу 

для личности. Вместе с этим надо проявлять осторожность и чувство меры при 

одобрениях, не следует чрезмерно хвалить ребенка.  

Методы поощрения могут быть моральные и материальные: 

к моральным относятся: 

- проявления доброты, внимания, заботы; - одобрительные обращения; 

- снисхождение (прощение); 

- проявления восхищения, радостного удивления - внушение уверенности; 

- похвала, раскрывающая основание оценки (Молодец, теперь всем будет 

комфортно); 

- проявление доверия; 

- поручение ответственных дел; 

- моральная поддержка и укрепление веры в собственные силы; к 

материальным вознаграждениям можно отнести: 

- присуждение награды; 

- открытка, игрушка символ, бусинки, пуговки; - записка родителям; 

- лакомство; - грамота; 

- выдача «хваляшек» - наклейка или печать в дневнике гимнастки с 

подписью за что (яркие наклейки намного приятнее, чем устное замечание или 

похвала); 

- присвоение звания (Самый аккуратный, дисциплинированный, 

внимательный и т.д.) с вручением отличительного знака; 
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- также вводится система поощрений, номинации за определенный 

поступок или достижения: «За активную работу на тренировке», «За 

проявленное творчество», «За помощь тренеру или поддержку товарищей в 

группе». 

Не менее значимы в практической педагогической деятельности 

наказания, к которым приходится прибегать в тех или иных конкретных 

педагогических ситуациях.  

К методам наказания относятся: 

- проявление огорчения тренером; 

- ласковый упрек и намек; 

- «я-сообщение» - оглашение вслух собственного состояния и 

переживаний (Мне всегда стыдно, когда я вижу, что вы не работаете или слышу 

грубые слова); 

- «ты-сообщение» - оглашение предполагаемого состояния ребенка в 

момент содеянного им (Ты наверно очень расстроился, что потерял контроль над 

собой); 

- «естественное последствие» как логически развернутая неизбежность 

обстоятельств (сдвинул ковер - поправь); 

- возложение оценочных полномочий (Как ты расцениваешь свои 

действия); - оттянутая во времени оценка (Я потрясен, поговорим, когда я приду 

в себя); 

- выдача «ругашек» - наклейка, картинка или печать в дневнике гимнастки 

с подписью за что (устное замечание, а тем более разговор на повышенных 

тонах портят настроение коллектива в целом, а «ругашка» заставляет задуматься 

только адресата и не касается остальных членов коллектива); 

Необходимым условием для развития личности, ее защищенности, 

психологического комфорта является формирование сплоченного и дружного 

воспитательного коллектива, создание доброжелательной атмосферы. 

Самореализация личности педагога является условием для самореализации 

личности ребенка, и наоборот, успешный личностный рост ребенка есть стимул 

для развития и формирования личности педагога. 

Воспитательная работа  
(Таблица №18) 

N 

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;  

октябрь, 

декабрь, 

февраль, 

май 
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- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований;  

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей 

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 

Сентябрь, 

ноябрь,  

январь,  

март, 

 апрель, 

июнь 

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 

Октябрь,  

декабрь,  

март,  

июнь 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы учащихся: 

- 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) 

Сентябрь - 

август 

3. Патриотическое воспитание учащихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с учащимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

Сентябрь, 

ноябрь, 

февраль, 

март, 

май, 

июнь, 
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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) 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

август 

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 

Согласно 

календарном

у графику 

спортивно-

массовых 

мероприятий  

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для учащихся, 

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 

Сентябрь, 

декабрь, 

март, июнь 

5. Другое направление работы, 

определяемое 

самостоятельно, тренером-

преподавателем исходя из 

необходимости учебного 

процесса в группе 

 По мере 

необходи-

мости 

 

2.6. Мероприятия, направленные на предотвращение допинга 

 в спорте и борьбу с ним. 
Определения терминов 

Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 

пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, 

проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и 
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проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и 

обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные 

мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирной антидопинговый 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 параолимпийский 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 путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список – список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод – любой метод, приведенный в запрещенном 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 соревнования 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, 
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Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать 

Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или 

вообще не требовать ее представления; не требовать заблаговременной подачи 

запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если 

Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне 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 и2.9, 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. 

Теоретическая часть: 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовать 

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 также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду 

или видам спорта. 

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 родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение 

одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям 

антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 



- 34 - 

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 субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

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 внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 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. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулирует соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 
(Таблица №19) 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие. 

«Что такое допинг и 

допинг контроль» 

1 раз в год. 

сентябрь 

Тренер-

преподаватель 

Теоретическое занятие. 1 раз в год. Тренер-
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«Последствия допинга для 

здоровья» 

сентябрь преподаватель 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список») 

1 раз в 

квартал 

Тренер-

преподаватель 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Учащийся 

Родительское собрание. 

Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год. Тренер-

преподаватель 

Семинар для тренеров-

преподавателей. 

«Виды нарушений 

антидопинговый правил». 

Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение  

в регионе  

РУСАДА 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Учащийся 

Антидопинговая  

викторина 

По  

назначе- 

нию 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение  

в регионе  

РУСАДА 

Семинар для учащихся и 

тренеров-преподавателей. 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1 раз в год Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение  

в регионе  

РУСАДА 

Родительское собрание. 

Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год. Тренер-

преподаватель 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

1 раз в год Учащийся 

Семинар. «Виды 

нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

 

1 раз в год Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение  

в регионе 

РУСАДА 
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Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности учащихся и тренерско-преподавательского состава, в 

обязательном порядке, на постоянной основе, реализуется обязательное 

прохождение обучения на сайте РУСАДА и получение соответствующих 

сертификатов учащимися, начиная с 7 летнего возраста, тренерами-

преподавателями и иными специалистами МАУДО СШ №1 в соответствии с 

ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в МАУДО СШ №1. 

 

2.7. Инструкторская и судейская практика. 

 
В МАУДО СШ №1 проводится работа по подготовке учащихся к роли 

помощников тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении массовых спортивных праздников и соревнований в качестве судьи. 

Систематизированное решение этих задач начинается в учебно-тренировочных 

группах четвертого года обучения и продолжается на последующих этапах 

многолетней подготовки гимнастов. Однако элементарные практические знания 

и навыки, необходимые инструктору, такие как правила поведения в зале, 

основы техники безопасности, способы переноски оборудования и подготовки 

снарядов к занятиям и другие, даются уже на этапе начальной подготовки. В 

группах занимающиеся на учебно-тренировочном этапе в процессе занятий 

постепенно знакомятся с гимнастической терминологией, а во время дежурств 

по группе учатся владеть командным голосом при построениях, отдаче рапорта, 

осваивают приемы проведения подготовительной части занятия, приемы 

страховки и помощи, самостраховки, учатся оценивать выполнение отдельных 

упражнений и комбинаций. Под контролем тренера гимнасты ведут в своем 

индивидуальном дневнике учет количества выполненных элементов и 

комбинаций, фиксируют полученные замечания, результаты контрольных 

прикидок, соревнований, испытаний по специальной физической подготовке, 

задания для самостоятельной работы и прочее. Гимнасты-перворазрядники 

эпизодически действуют под наблюдением тренера в качестве его помощников в 

работе с новичками. 

Инструкторская работа в более расширенных объемах продолжается и в 

группах на этапе совершенствования спортивного мастерства. К этому времени 

гимнасты должны хорошо знать правила соревнований, иметь достаточный опыт 

судейства не только в роли судьи, но и заместителя главного судьи, секретаря 

соревнований. Итоговым результатом инструкторско-судейской практики для 

этапа спортивного совершенствования является выполнение требований на 

звание инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. Это 

означает, что гимнаст должен быть готов к самостоятельному проведению 

занятий с группами новичков в спортивной школе и общеобразовательной 

школе. 

Гимнасты-практиканты проводят занятия по самостоятельно 

разработанному конспекту, включающему комплексы тренировочных заданий 

для всех частей тренировки. 
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Гимнасты должны также неоднократно участвовать в судействе 

соревнований по спортивной гимнастике в МАУДО СШ №1 г. Армавира. 

 

План инструкторской и судейской практики. 
(Таблица №20) 

№ 

п/п 

Содержание работы Группы учебно- 

тренировочного 

этапа 

Группы 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Группы 

высшего 

спортивного 

мастерства  

1, 2, 3 

год 

4, 5 год Весь период Весь период 

1. Проведение подвижных и 

спортивных игр на группах 

начальной подготовки 

- Январь, 

май 

Январь,  

май 

Январь,  

май 

2. Участие в подготовке к 

Всероссийскому дню 

гимнастики (разучивание 

композиции групповых в/у) 

- Октябрь Октябрь Октябрь 

3. Объяснение ошибок, 

оказание страховки и 

помощи гимнастам своей 

группы 

- Во время 

занятий, 

постоянн

о 

Во время 

занятий, 

постоянно 

Во время 

занятий, 

постоянно 

4. Шефство над 1-2 

гимнастками  

новичками. Обучение 

простейшим элементам 

гимнастики 

- 1 квартал 1 квартал 1 квартал 

5. Составление подробного 

конспекта и самостоятельное 

проведение занятий с 

новичками 

- 1 раз в 

полгода 

1 раз  

в квартал 

1 раз  

в квартал 

6. Самостоятельная работа в 

качестве инструктора или 

тренера-преподавателя  по 

спортивной гимнастике  

- 1 раз в 

год 

1 раз в 

полгода 

1 раз в 

полгода 

7. Подготовка и проведение 

беседы с юными гимнастами 

по истории гимнастики, о 

россиянах – чемпионах 

Мира, Европы и 

олимпийских игр 

- сентябрь сентябрь сентябрь 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
 

Уровень требований к результатам спортсменов превышает возможности 

обычного человека, не занимающегося спортом, и это предъявляет повышенные 

требования к психофизиологическим качествам спортсмена. Требования к 

организму спортсмена столь велики, что необходим постоянный контроль за 
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психическим и физическим состоянием спортсмена. Для осуществления такого 

контроля осуществляется тесный контакт тренера-преподавателя, психолога и 

врача. Врач проводит систематическое обследование учащихся и своевременно 

выявляет признаки утомления и проводит их оценку.  

Учащиеся МАУДО СШ №1 проходят: 

1. Углубленное медицинское обследование (УМО) в начале и конце 

тренировочного года в условиях врачебно-физкультурного диспансера; 

2. Этапное комплексное обследование (ЭКО) – основная форма, 

используемая для контроля над состоянием здоровья, динамикой 

тренированности и оценки 7 эффективности системы подготовки. Этапные 

обследования проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле, во время и 

после выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной 

работоспособности (ЧСС, АД, ортоклинопробы, ЭКГ, тремография и т.д.). 

3. Текущее обследование (ТО) – проводится в дни больших 

тренировочных нагрузок для получения информации о ходе тренировочного 

процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 

применяемых средств восстановления. 

4. В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства наряду с контролем состояния здоровья, уровня функциональной 

подготовленности спортсмена врач ведет санитарно-просветительскую работу. 

В МАУДО СШ №1, контроль за состоянием здоровья учащихся 

осуществляется медицинским работником детской поликлиники по месту 

жительства и специалистами лицензированных медицинских учреждений, 

имеющих в штате врача по спортивной медицине. Раз в год все учащиеся групп 

этапа начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа, проходят 

углубленное медицинское обследование в конце подготовительного (осень) 

периода. 

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез, клинический 

анализ крови и мочи, электрокардиографическое исследование, обследование у 

врачей специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, гинеколога), врачебное 

освидетельствование для определения уровня физического развития и 

работоспособности. 

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. 

Контроль уровня физической работоспособности и функционального 

состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного 

обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, 

динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных 

и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма. 

Врачебно-педагогический контроль — это исследования, проводимые 

совместно врачом и тренером для того, чтобы определить, как воздействуют на 

организм спортсмена тренировочные нагрузки, с целью предупредить 

переутомление и развитие патологических изменений, приводящих к 

заболеваниям. Врачебно-педагогический контроль проводится в форме текущих 
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обследований в определенное время, по намеченным заранее показателям и 

тестам. 

Основные задачи ВПК: 

- оценка санитарно-гигиенических условий, в которых проводятся 

тренировочные занятия; 

- изучение организации и методики проведения тренировочного занятия; 

- изучение соответствия используемых нагрузок возрасту и уровню 

подготовленности спортсменок; 

- определение функционального состояния организма и уровня 

тренированности на различных этапах тренировки; 

- оценка соответствия применяемых средств системы тренировки ее 

задачам и возможностям спортсмена в целях индивидуализации тренировочного 

процесса и совершенствования его планирования. 

При необходимости назначаются более глубокие обследования в 

профильных учреждениях с дополнительными лабораторными и 

инструментальными исследованиями. 

Биохимический контроль. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а 

также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, 

что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях 

отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают 

функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо  

показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским,  

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется 

биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные 

научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную 

информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, 

о его готовности выполнять физические нагрузки.  
(Таблица №21) 

№ 

п/п 

Медицинские и 

 медико-биологические 

мероприятия 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочн

ый этап 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

1. Первичное 

обследование  

При 
поступлении 

При 
поступлении 

При 
поступлении 

При 
поступлении 

2. Углубленное 

медицинское 

обследование (УМО) 

1 раз в 12 
месяцев 

1 раз в 12 
месяцев 

1 раз в 6 
месяцев 

1 раз в 6 
месяцев 

3. Дополнительное 

обследование перед 

соревнованиями 

За 3 дня до 

выезда на 

соревнования  

За 3 дня до 

выезда на 

соревнования  

За 3 дня до 

выезда на 

соревнования  

За 3 дня до 

выезда на 

соревнования  

4. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но 

более 2 раз в 
год 

До 3 суток, но 

более 2 раз в 
год 
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5. Текущий врачебно-

педагогический 

контроль 

ежемесячно  ежемесячно ежемесячно ежемесячно 

6. Оперативный контроль На учебно-
тренировочном 

занятии 

На учебно-
тренировочном 

занятии 

На учебно-
тренировочном 

занятии 

На учебно-
тренировочном 

занятии 

Восстановительные мероприятия 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется 

широкий круг средств и методов (педагогических, гигиенических, 

психологических, медико-биологических) с учетом возраста, квалификации и 

индивидуальных особенностей учащегося спортсмена. 

На этапе начальной подготовки основными средствами восстановления 

являются: достаточный сон, активный отдых, прогулки, полноценное питание. 

На учебно-тренировочном этапе в период до 3 лет обучения 

восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным 

путем – чередованием тренировочных дней и дней отдыха, постепенным 

возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок, проведением 

занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам относятся: душ, теплые 

ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем 

воздухе. 

На учебно-тренировочном этапе в период свыше 3 лет обучения 

основными средствами восстановления работоспособности является 

рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена. Необходимо оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и 

на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления 

используются те же, что и ранее. 

Из медико-биологических средств восстановления используются: 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема 

специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается 

время, отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнительными 

средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на 

другой, чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, 

изменение продолжительности периодов отдыха и тренировочных нагрузок. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех 

средств восстановления (гигиенических, психологических, медико-

биологических). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности 

и влияние этих средств на организм спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т. 

д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а 

не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 
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При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего воздействия, а затем локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения 

спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, 

цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и др.). 

К практическому применению в рамках данной Программы 

рекомендуются следующие направления восстановительных мероприятий: 

1. Сбалансированное питание с учетом интенсивности физических 

нагрузок.  

2. Восстановление водно-электролитных потерь (применение изотоников, 

раствора регидрона в питьевом режиме). 

3. Рациональный режим дня с полноценным отдыхом. 

4. Соблюдение гигиенических норм и правил для предотвращения 

заболеваний.  

5. Использование специальных средств восстановления (термические 

процедуры, гидротерапия, физиотерапевтические процедуры, массаж). 

6. Своевременное выявление отклонений состояния здоровья и их 

коррекция под руководством врачей спортивной медицины и узких 

специалистов. 

 

III.  СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

3.1. Методические указания по организации аттестации учащихся 

 
Освоение программы сопровождается текущим контролем, 

промежуточной аттестацией и итоговой аттестацией учащихся. 

Форма проведения промежуточной и итоговой аттестации определяется 

МАУДО СШ №1 самостоятельно и проводится в соответствии с Положением о 

проведении текущей, промежуточной и итоговой аттестации, утвержденным 

приказом директора. 

Результаты сдачи контрольных нормативов промежуточной и итоговой 

аттестации оформляются протоколами и отражаются в справке по проверке 

заместителя директора по учебно-спортивной работе  МАУДО СШ №1. 

Текущий контроль – проводится по итогам работы первого полугодия. 

Срок проведения – февраль. Включает в себя проверку  теоретических знаний и 

практических умений и навыков по всем базовым предметным областям, 

входящим в учебный план, вне зависимости от уровня обучения. Текущая 

аттестация учащихся проводится по результатам работы за первое полугодие и 

проводится в форме сдачи контрольно-переводных нормативов. Проверка 

знаний теоретической подготовки проходит в виде беседы. 
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Промежуточная аттестация – проводится по результатам работы за 

учебный год, один раз в год. Срок проведения – май – июнь. 

Включает в себя проверку теоретических знаний и практических умений и 

навыков по всем базовым предметным областям, входящим в учебный план, вне 

зависимости от уровня обучения. Промежуточная аттестация учащихся 

проводится по завершении учебного года (при переводе на следующий год или 

этап обучения) в форме сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) 

по оценке соответствия учащихся требованиям к результатам прохождения на 

каждом из этапов спортивной подготовки.  

Проверка знаний теоретической подготовки проходит в виде беседы. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению МБУДО СШ №1 в случае 

невозможности ее проведения для учащегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае невыполнения учащимся требований к результатам прохождения 

спортивной подготовки применительно к этапу спортивной подготовки 

вследствие возникновения обстоятельств непреодолимой силы проведение 

аттестации продлевается на 12 месяцев со дня окончания срока действия таких 

обстоятельств.  

При пропуске учащимися по уважительной причине более половины 

учебного времени, отводимого на изучение программы, учащийся имеет право 

на перенос срока проведения промежуточной аттестации. Новый срок 

проведения промежуточной аттестации определяется директором МАУДО СШ 

№1 с учетом учебного плана на основании заявления родителей (законных 

представителей) учащегося. 

Перевод учащихся по годам обучения образовательной программы 

осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации. Учащиеся 

успешно прошедшие промежуточную аттестацию переводятся на следующий 

год, или этап подготовки. 

Учащимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования на 

этапе соответствующего года обучения, предоставляется возможность 

продолжить обучение повторно на данном этапе соответствующего года 

обучения, по решению педагогического совета. 

Учащиеся, успешно освоившие часть программы, выполнившие 

соответствующие разрядные требования и соответствуют возрасту для 

зачисления на этап соответствующего года обучения могут быть переведены на 

него досрочно. 

Критериями оценки выполнения реализации Программы на каждом из 

годов обучения являются: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта спортивная гимнастика; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья учащихся 
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- подтверждение уровня спортивной квалификации: 

- ЭНП – 1 и 2 года обучения  - без разряда 

- УТЭ – 1 года обучения  - 3 юношеский спортивный разряд; 

- УТЭ – 2 года обучения  - 2 юношеский спортивный разряд; 

- УТЭ – 3 года обучения  - 1 юношеский спортивный разряд; 

- УТЭ – 4 года обучения  - 3 спортивный разряд; 

- УТЭ – 5 года обучения  - 2 спортивный разряд; 

- ЭССМ – весь период обучения - КМС 

- ВСМ – весь период обучения  - МС 

Итоговая аттестация – проводится по завершению обучения по всей 

Программе, на последнем этапе обучения. Срок проведения – август.  

Освоение дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Спортивная гимнастика» завершается обязательной 

итоговой аттестацией на основании сдачи контрольных нормативов по 

основным предметным областям. Средствами сдачи итоговой аттестации, 

учащимися являются контрольно-тестовые упражнения. 

 

3.2. Требования к результатам прохождения Программы, 

в том числе, к участию в спортивных соревнованиях. 
 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – учащийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.2.1. 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-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

3.2.2. 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; 
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- 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 

муниципального уровня на первом, втором  и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации после пятого года обучения  

(спортивный разряд КМС), необходимый для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства. 

3.2.3 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 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание МС), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

3.2.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 
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- знать  и  соблюдать  антидопинговые  правила,  не иметь нарушений 

таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания "Мастер спорта России" или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания "Мастер спорта России 

международного класса" не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

учащихся, проводимой МАУДО СШ №1, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня вопросов по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками, а также с учетом результатов участия учащегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки «спортивная гимнастика». 

 

Нормативы  

общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на ЭНП -1 

(этап начальной подготовки первого года обучения) 

по виду спорта "спортивная гимнастика" (девочки) 
(Таблица №22) 

№ 

п/п 

Упражнения 

(единица измерения) 
ЭНП-1  (баллы) 

5 4 3 2 1 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег Зх10 м (с) 10,4 10,5 10,6 10,8 11,0 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (количество раз) 
7 6 5 3 - 

1.3. 

Подтягивания из виса лежа хватом сверху 

на низкой перекладине 90 см  (количество 

раз) 

7 6 5 3 - 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

Фиксация положения 3 с (см) 

+5 +4 +3 +1 - 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  (см) 
115 110 105 100 90 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
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2.1. 

Исходное положение - вис на 

гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног в положение 

"угол"   (количество раз) 

7 6 5 3 1 

2.2. 
Вис "углом" на гимнастической стенке. 

Фиксация положения   (с) 
7 6 5 3 1 

2.3. 

Упражнение "мост" из положения лежа на 

спине. Отклонение плеч от вертикали не 

более 45°. Фиксация положения  (с) 

7 6 5 3 1 

3. Уровень спортивной квалификации –   не предусмотрен  

 

Нормативы  

общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на ЭНП -2 

(этап начальной подготовки второго года обучения) 

по виду спорта "спортивная гимнастика" (девочки) 
(Таблица №23) 

№ 

п/п 

Упражнения 

(единица измерения) 
ЭНП-2 (баллы) 

5 4 3 2 1 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег Зх10 м (с) 10,4 10,5 10,6 10,8 11,0 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (количество раз) 
7 6 5 3 1 

1.3. 

Подтягивания из виса лежа хватом сверху 

на низкой перекладине 90 см  (количество 

раз) 

7 6 5 3 1 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

Фиксация положения 3 с (см) 

+5 +4 +3 +1 - 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  (см) 
115 110 105 100 95 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - вис на 

гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног в положение 

"угол"   (количество раз) 

7 6 5 3 1 

2.2. 
Вис "углом" на гимнастической стенке. 

Фиксация положения   (с) 
7 6 5 3 1 

2.3. 

Упражнение "мост" из положения лежа на 

спине. Отклонение плеч от вертикали не 

более 45°. Фиксация положения  (с) 

7 6 5 3 1 

3. Уровень спортивной квалификации –   не предусмотрен  

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

по виду спорта "спортивная гимнастика" 
(Таблица №24) 

№ 

п/п 

Упражнения 

(единица измерения) 
УТЭ-1,2,3,4,5  (баллы) 

5 4 3 2 1 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег Зх10 м (с) 10,2 10,3 10,4 10,5 10,6 

1.2. Бег 20 м с высокого старта  4,6 4,7 4,8 4,9 5,0 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (количество раз) 
9 8 7 6 5 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

Фиксация положения 3 с (см) 

+7 +6 +5 +3 - 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  (см) 
130 125 120 110 100 

1.6. 
Поднимание туловища из положения лежа  

на спине за 1 мин   (количество раз) 
23 22 21 20 19 

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) 
5 4 3 1 - 

2.3. 

Исходное положение - вис на 

гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног до касания 

гимнастической стенки в положении 

"высокий угол" (количество раз) 

12 11 10 9 8 

2.4. 

Исходное положение - упор стоя 

согнувшись, ноги врозь на 

гимнастическом ковре. Силой, подъем в 

стойку на руках. (количество раз) 

7 6 5 3 1 

2.5. 
Упор "углом" на гимнастических 

стоялках. Фиксация положения. (с) 
12 11 10 8 6 

2.6. 

Горизонтальный упор с согнутыми 

ногами, колени прижаты к груди. 

Фиксация положения (с) 

12 11 10 8 6 

2.7. 

Стойка на руках на полу, лицом к стене, с 

опорой ногами на нее. Фиксация 

положения (с) 

42 41 40 38 36 

2.8. 

Стоя на одной ноге, вторая поднята на 

уровне или выше горизонтали, руки в 

стороны. Фиксация положения 

7 6 5 3 - 

3. Уровень спортивной квалификации –   не предусмотрен  

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

УТЭ-1 

 

Спортивные разряды  

 

- "третий юношеский спортивный 

разряд", 
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УТЭ-2 

 

УТЭ-3 

- "второй юношеский спортивный 

разряд", 

- "первый юношеский спортивный 

разряд" 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

УТЭ-4 

УТЭ-5 

Спортивные разряды -  

"третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", 

"первый спортивный разряд" 

 

Нормативы  

общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на ЭССМ  

(этап совершенствования спортивного мастерства) 

по виду спорта "спортивная гимнастика" 
(Таблица №25) 

№ 

п/п 

Упражнения 

(единица измерения) 
ЭССМ весь период   (баллы) 

5 4 3 2 1 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег Зх10 м (с) 8,0 8,1 8,2 8,4 8,6 

1.2. Бег 20 м с высокого старта  4,2 4,3 4,4 4,6 4,8 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (количество раз) 
14 13 12 10 8 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

Фиксация положения 3 с (см) 

+14 +12 +10 +8 +6 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  (см) 
34 32 30 28 26 

1.6. 
Поднимание туловища из положения лежа  

на спине за 1 мин   (количество раз) 
180 175 170 160 150 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Лазание по канату без помощи ног 3 м  (с) 8 9 10 12 15 

2.2. 

Исходное положение - упор в положении 

"угол", ноги врозь на гимнастическом 

бревне. Силой согнувшись, подъем в 

стойку на руках ("спичаг")     

 (количество раз) 

7 6 5 4 3 

2.3. 
Упор "углом" на гимнастических 

стоялках. Фиксация положения    (с) 
24 22 20 16 12 

2.4. 

Исходное положение - вис на 

гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног до касания 

гимнастической стенки в положение 

"высокий угол"  (количество раз) 

17 16 15 12 10 
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2.5. 

Из исходного положения - стойка на 

лопатках, прямыми руками держась за 

гимнастическую стенку, опустить прямое 

тело до 45°. Фиксация положения 

(с) 

17 16 15 12 10 

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) 

3 4 5 6 7 

2.7. 
Стойка на руках на полу. Фиксация 

положения    (с) 
34 32 30 28 24 

2.8. 
Стойка на руках на гимнастическом 

бревне. Фиксация положения   (с) 
34 32 30 28 24 

3. Уровень спортивной квалификации –   не предусмотрен  

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства 

(ЭВСМ)  (девушки, юниорки, женщины) 

по виду спорта «спортивная гимнастика» 
(Таблица №26) 

№ 

п/п 

Упражнения 

(единица измерения) 
ЭВСМ весь период     (баллы) 

5 4 3 2 1 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м (с) 6 7 8 10 12 

1.2. Бег 20 м с высокого старта  4,0 4,1 4,2 4,5 4,8 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (количество раз) 
16 15 14 13 12 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

Фиксация положения 3 с (см) 

+16 +14 +12 +10 +8 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  (см) 
200 190 180 160 140 

1.6. 
Поднимание туловища из положения лежа  

на спине за 1 мин   (количество раз) 
38 36 34 30 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Лазание по канату с помощью ног 5 м (с) 8,6 8,8 9,0 9,4 9,8 

2.2. 

Исходное положение – упор в положении 

«угол», ноги врозь на гимнастическом 

бревне. Силой согнувшись, подъем в 

стойку на руках  (количество раз) 

10 9 8 6 4 

2.3. 

Упражнение «высокий угол» на 

гимнастическом бревне, ноги 

вертикально. Фиксация положения  (с) 

14 12 10 8 6 
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2.4. 

Исходное положение – стойка на руках, на 

жерди. Оборот назад не касаясь жерди в 

стойку на руках и спад в вис, с 

последующим подъемом разгибом в упор 

и отмахом в стойку на руках 

(количество раз) 

10 8 6 4 2 

2.5. 
Стойка на руках на гимнастическом 

бревне. Фиксация положения  (с) 
68 64 60 56 52 

3. Уровень спортивной квалификации –   не предусмотрен  

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

Средний балл:  -  5,0-4,5   - высокий уровень СФП 

-  4,4-4,0   - выше среднего СФП 

   -  3,9-3,5   - средний уровень СФП 

     -  3,4-3,0  - ниже среднего СФП 

   -  2,9 и ниже - низкий уровень СФП  

 

Минимальный средний проходной балл –  -  3  балла. 

 

IV. Рабочая программа по спортивной гимнастике  

 
Рабочая программа является основным нормативным документом 

тренера-преподавателя, определяющим объем, порядок, содержание 

преподавания спортивных дисциплин и является неотъемлемой частью 

методического документации тренера-преподавателя. 

Требования к написанию рабочей программы тренером-преподавателем 

регламентируется Положением о рабочей программе тренера-преподавателя 

МАУДО СШ №1, которое определяет структуру и содержание рабочих 

программ в СШ, регламентирует порядок их разработки, утверждения и 

реализации тренером-преподавателем. Положение о рабочей программе «СШ» 

разрабатывается и утверждается педагогическим советом в соответствии с 

порядком, предусмотренным ч. 2-3 ст. 30 Федерального закона «Об образовании 

в Российской Федерации», ТК РФ. 

Цель рабочей программы – создание условий для планирования, 

организации и управления образовательным процессом по определенной 

спортивной дисциплине. 

Рабочая программа, разрабатывается ежегодно тренером-преподавателем 

по избранному виду спорта на учебный год (период, уровень обучения, этап 

подготовки) и рассчитывается на период с 01.09 текущего года по 31.08 

следующего календарного года и утверждается МАУДО СШ №1 в начале 

учебного года (до 20 сентября текущего года) или не позднее 20 рабочих дней 

после выхода на работу педагога на новый учебный год. 

Проектирование содержания осуществляется индивидуально каждым 

тренером-преподавателем в соответствии с уровнем его профессионального 

мастерства и авторским видением по данному виду спорта. 
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Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки по спортивной гимнастике подбирается каждым 

тренером-преподавателем индивидуально, исходя из физических данных 

учащихся и их физической подготовленности. 

Допускается разработка Программы коллективом тренеров-

преподавателей одного отделения по виду спорта. 

Рабочая программа должна содержать ссылку на нормативные документы 

и методические материалы, в соответствии с которыми (или на основе которых) 

составлена данная рабочая программа. 

 

4.1. Методические материалы 
 

Большое значение для реализации целей подготовки спортивных 

гимнасток имеет использование в образовательном процессе передовых методов 

обучения, тренировки и организации тренировочного и воспитательного 

процесса с помощью единой методической системы, доведенной до уровня 

поурочных программ. 

Для проведения теоретической части занятия тренером-преподавателем 

используется словесный и наглядный метод, на практической части занятия – 

практический метод организации занятия. 

Деятельность учащихся на теории носит разнообразный характер и может 

изменяться от слушателя до исследователя. На практической части – 

деятельность учащихся исследовательская, может проводиться как 

самостоятельно, так и в парах или группах. 

Практические учебно-тренировочные занятия подразделяются на: 

1. Строевые упражнения - совместные действия в строю (включая и 

одиночные). Они содействуют воспитанию организованности и дисциплины, 

приучают к совместным организованным действиям, формируют правильную 

осанку человека, делают его более подтянутым, стройным. Они имеют большое 

педагогическое значение, так как благодаря им преподаватель имеет 

возможность правильно организовать учащихся, целесообразно разместить их в 

зале или на площадке для проведения совместных действий, а также решать 

двигательные задачи на уроке.  

2. Обще развивающие упражнения (ОРУ) способствуют 

совершенствованию опорнодвигательного аппарата и всего организма в целом, 

формируют правильную осанку. Они направлены на общее физическое развитие 

и подготовку занимающихся к овладению более сложными двигательными 

действиями. В эту группу входят самые разнообразные упражнения для развития 

силы, гибкости, быстроты, координации, способности напрягать и расслаблять 

мышцы.  

Обще развивающие упражнения в зависимости от поставленных задач 

можно выполнять без предметов и с различными предметами (мячи, скакалки, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы и др.). К этой же 

группе относятся упражнения в парах с сопротивлением напарника. ОРУ 

классифицируются по анатомическому признаку:  
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а) упражнения для рук и плечевого пояса;  

б) упражнения для шеи и туловища;  

в) упражнения для ног;  

г) упражнения для всего тела. 

3. Прикладные упражнения - бег, ходьба, метание, лазание, преодоление 

препятствий. С их помощью занимающиеся овладевают основными жизненно 

необходимыми навыками и умениями, учатся применять их в различной 

обстановке. При помощи прикладных упражнений совершенствуется общая 

координация движений, развиваются и укрепляются отдельные мышечные 

группы. Применяемые в комплексе прикладные упражнения - одно из 

действенных средств разностороннего физического развития. 

4. Прыжки - хорошее средство совершенствования координационных 

способностей занимающихся. Они оказывают положительное воздействие на 

сердечно-сосудистую и дыхательную системы, в связи, с чем занимают в 

гимнастике важное место.  

5. Упражнения на гимнастических снарядах составляют основное 

содержание спортивной гимнастики. Это упражнения на перекладине, батуте, 

бревне, разновысоких брусьях - наиболее характерные средства спортивной 

гимнастики. Основное их назначение - совершенствование координации 

движений. Непременное условие успешного овладения упражнениями на 

данных гимнастических снарядах - всесторонняя физическая подготовленность, 

а также высокий уровень развития силы, гибкости, вестибулярного аппарата, 

волевых качеств. 

Конструктивные особенности самих снарядов и необычные условия 

опоры (преимущественно на руках) обуславливают значительную интенсивность 

этих упражнений. 

Помимо указанных снарядов в гимнастике широко применяются снаряды 

массового типа (для одновременных занятий фронтальным, поточным и другими 

способами). К ним относятся гимнастические стенки и скамейки, канаты, 

лестницы, а также многокомплектные снаряды, позволяющие выполнять 

различные упражнения большими группами одновременно.  

6. Вольные упражнения - комбинации различных гимнастических 

упражнений в соединении с элементами акробатики и хореографии. Такие 

комбинации составляются в соответствии с установленными спортивной 

классификацией требованиями. Основная цель композиции – это 

совершенствование координационных способностей, воспитание чувства ритма 

и красоты движений. Вольные упражнения - эффективное средство 

формирования школы движений. Они могут выполняться без предметов (в 

спортивной гимнастике) и с различными предметами (в художественной 

гимнастике, в массовых гимнастических выступлениях). 

7. Акробатические упражнения имеют широкий диапазон трудности - от 

самых простых до самых сложных. Простыми по координации и мышечным 

усилиям упражнениями могут заниматься начинающие и даже дети. Сложные 

упражнения, требующие очень высокой степени развития всех физических 
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способностей человека, доступны только высоко квалифицированным 

спортсменам. 

Акробатические упражнения являются важным средством 

совершенствования физических и морально-волевых качеств, силы, быстроты, 

ловкости, смелости, решительности и др. Они воспитывают ориентировку в 

пространстве при любом положении и вращении тела и являются важным 

средством в тренировке вестибулярного аппарата.  

Акробатические упражнения выполняются как на полу (индивидуально, 

вдвоем, втроем и т.д.), так и на специальных снарядах (трамплине, батуте, 

гимнастическом бревне). 

Акробатические упражнения делятся на две группы:  

а) динамические (кувырки, перевороты, сальто); 

б) статические (равновесие на уменьшенной площади опоры, стойки, 

пирамиды).  

 

4.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

 
4.2.1. «Теоретическая подготовка» 

Теоретическая подготовка проводится, как отдельное учебное занятие, так 

и во время практического занятия в форме бесед, лекций, рассказа, и связана с 

физической, технико-тактической, морально-волевой и психологической 

подготовкой, как элемент практических занятий. Цель теоретических занятий 

направлена на формирование у учащихся умения использовать полученные 

знания на практике в условиях умственной и двигательной активности. При 

проведении теоретических занятий учитывается возраст учащихся и учебный 

материал изложен в доступной им форме. Целевые занятия по теоретической 

подготовке проводятся в виде коротких бесед в начале практического занятия 

или его процессе в паузах отдыха, может отводиться специальное время для 

просмотра киноматериалов и бесед. 

Теоретическая подготовка проводится в устной форме и самостоятельным 

изучением тем. Учебный материал распределяется на весь период обучения. В 

зависимости от конкретных условий работы в план можно вносить коррективы. 

Темы теоретической подготовки по годам и этапам обучения отражены в 

Таблице №17 «Календарный учебно-тематический план теоретической 

подготовки» 

 

4.2.2.  «Общая физическая подготовка»   

Все этапы подготовки: 

Ходьба: ходьба на носках, с высоким подниманием бедра, скрестным и 

приставным шагом, на пятках, на внутренней и наружной стороне стопы, в полу- 

и полном приседе, выпадами, боком и спиной вперед.  

Беговые перемещения: бег обычный, на носках, высоко поднимая бедро, 

боком приставным шагом, спиной вперед, с ускорениями, со сменой 

направлений по сигналу, по разметкам.  
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Строевые упражнения: выполнение команд: «равняйсь», «смирно», 

«вольно», «отставить». Повороты направо, налево, кругом. Построения и 

перестроения: в одну шеренгу (по линии), в круг; в колонну по одному, по два, 

три, четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами. Передвижение 

обычным шагом, в обход, по диагонали.  

Элементы легкой атлетики: бег с изменением темпа и с ускорениями (до 

60 м). Бег на скорость - 20,25 м с высокого старта. Бег на 200-300 м. Кросс по 

пересеченной местности: бег, чередующийся с ходьбой (1-2 км). Прыжки в 

длину с разбега. Метание мячей, предметов весом до 0,5 кг.  

Подвижные игры: «Пятнашки» (различные варианты), «Мяч капитану», 

«Перестрелка», «Поймай мяч», «Вызов». Игры типа эстафет с бегом, метанием, 

переноской предметов и преодолением препятствий. Игры на задания «кто 

лучше», «быстрее», «точнее», «сильнее» и др.  

Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. 

1. Ноги на возвышении (скамейка, гимнастическая стенка) - отжимания в 

упоре лежа с отягощением (2-4 кг); 

2. Отжимания в стойке на руках на брусьях, гимнастической скамейке, 

стоялках; 

3. В упоре на параллельных брусьях - сгибание-разгибание рук на махе 

назад и вперед; 

4. Лазанье по канату без помощи ног (М - 4 м, Ж -3 м). То же в висе углом; 

5. Из виса на перекладине, в/ж - переворот силой в упор прямыми руками 

и медленное опускание («сползание») в вис; 

6. Упражнения с резиновым бинтом (или амортизатором): бинт за спиной, 

руки в стороны; сгибание-разгибание рук в локтевых суставах; я ногами на 

середине бинта, руки к плечам - выпрямление рук вверх и наружу; то же, но из 

положения руки внизу сгибание рук в локтевых суставах. 

7. Лежа на полу - поднимание штанги, гантелей (Ж: не более 25% от 

собственного веса, М - 50%); 

8. Из стойки штанга внизу - поднимание штанги (для Ж: не более 20%) от 

собственного веса, М - 50%>) вверх прямыми руками, не сгибая ноги; 

9. Параллельные брусья (стоялки) - отжимание с плеч в упоре стоя 

согнувшись (тазобедренный угол не более 90°); 

10. Упражнения с резиновым бинтом (или амортизатором): стоя ногами на 

середине бинта, руки внизу -поднимание рук дугами вперед и в стороны; бинт 

закреплен наверху (на стенке), руки вверх - опускание прямых рук дугами 

вперед или наружу; бинт укреплен сзади, стоя согнувшись, руки внизу - дугами 

вперед руки вверх; 

11. Подтягивание в висе на перекладине, в/ж. Варианты: с прямым телом 

быстро и медленно, за голову, в висе углом. 

Упражнения для мышц живота и передней поверхности бедер 

1. Лежа лицом вверх на коне или возвышении, опираясь бедрами, ноги 

закреплены, руки за голову или вверх (голова прямо, между руками) - 

поднимание туловища на 15-20° выше горизонтали; 

2. То же с поворотами вправо-влево в горизонтальном положении; 
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3. Упражнения 1 и 2, но окончание каждой серии повторений -с 

удержанием горизонтального положения (5,10,15 с и более); 

4. Упражнения 1 и 2 с отягощением (1,5-2,5 кг); 

5. Из виса углом на гимнастической стенке - поднимание ног в высокий 

угол, ноги вместе, врозь до касания рейки за головой; 

6. Лежа на коне или возвышении лицом вверх, опираясь бедрами, руки 

закреплены, голова между руками - поднимание ног на 15-20° выше 

горизонтали; 

7. Высокий угол в упоре на бревне продольно на время (Ж); 

8. То же на брусьях, помосте - на время. 

9. Лежа на мате - быстрое поднимание прямых ног и туловища до 

вертикали - сгибание до полной «складки»; 

10. На помосте: из положения лежа на спине руки вверх, ноги и туловище 

приподняты на 15-20° - перекаты боком вправо-влево; 

11.Горизонтальный вис спереди ноги врозь на жерди, на кольцах (Ж); 

12. Вис прогнувшись на н/ж; 

13. Из виса на кольцах махом-силой с прямым телом - вис прогнувшись; 

14. В упоре на коне с ручками - прямые перемахи вперед-назад до полного 

выпрямления ног в упоре сзади и спереди, не касаясь коня бедрами; 

15. «Прилипалочка» на гимнастической стенке на время. 

Упражнения для мышц спины и задней  поверхности бедер 

1.Лежа лицом вниз на коне или возвышении, с опорой бедрами, ноги 

закреплены, руки за голову или вверх - поднимание туловища до горизонтали; 

2.То же с поворотами вправо-влево в горизонтальном положении; 

3.Упражнения 1 и 2 с отягощением (1,5-2,5 кг); 

4.Упражнения 1 и 2, но каждая серия повторений заканчивается удер-

жанием горизонтального положения (5,10,15 с и б.); 

5.Упор лежа, ноги и руки на опорах, руки максимально вытянуты вперед-

вверх - удержание горизонтального положения с прямой спиной на время; 

6.На кольцах, н/ж: горизонтальный вис сзади ноги врозь, ноги вместе; 

7.То же махом ногами из виса сзади; 

8.Удержание виса сзади прогнувшись на н/ж (Ж). 

Упражнения для тренировки общей прыгучести 

1. Подскоки вверх толчком с двух; 

2. То же с отягощением до 2-4 кг. 

3. Многоскоки на одной через скамейку с продвижением вперед; 

4. То же со сменой ног; 

5. Прыжки с места на возвышение (до 60 см) с отскоком вверх; 

6. То же через препятствие (30-50 см) вперед-назад; 

7. Быстрое приседание поочередно на правой, на левой, другая вперед 

(«пистолет»); 

8. В стойке на носках, на рейке гимнастической стенки, поднимание и 

опускание на носках с максимальной амплитудой (варианты: носки вместе, 

врозь, внутрь); 

9. Езда на велосипеде медленно и с ускорениями; 
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10. Прыжки со скакалкой. 

Упражнения для развития специальной прыгучести 

(на помосте для вольных упражнений, акробатической дорожке): 

- Подскоки с носка на двух с продвижением вперед, руки вперед, вверх, 

спина прямая (две длины помоста для вольных упражнений, Ж); 

- То же с продвижением назад; 

- С двух-трех шагов разбега, толчком с двух прыжки на горку матов в 

положение лежа на животе (120-150 см); 

- То же с поворотом кругом на спину; 

- Прыжки с возвышения (25-30 см) с отскоком на возвышение (35-50 см), 

приход с прямыми ногами и прямым телом; 

- Прыжки с рук на ноги (курбет) в отскок; 

- Два прыжка на места - третьим сальто назад в группировке; 

- То же с места; 

- Сальто назад в группировке с места на возвышение (20-30 см); 

- Два подскока на месте - третьим сальто вперед в группировке; 

- Два темповых сальто назад с места; 

- Серия из 3-5 переворотов назад; 

- Рондат - серия темповых сальто назад; 

- Серия из 3-5 переворотов вперед с двух на две и сальто вперед; 

- Стоя на рейке гимнастической стенки с партнером на плечах -

поднимание и опускание на носках с максимальной амплитудой. 

Упражнения для улучшения техники разбега 

- Опираясь о стену на расстоянии шага, бег на месте с высоким 

подниманием бедра; 

- Бег с высокого старта с ускорением (20-30 м); 

- То же с наскоком на мостик и отталкиванием; длина разбега -

индивидуальная; 

- Бег с преодолением сопротивления зафиксированного сзади резинового 

жгута (бинта); 

- Бег в гору с высоким подниманием бедра; 

- Бег с высоким подниманием бедра на полужестком мате, по воде, по 

песку. 

Упражнения  для  развития быстроты: 

- упражнения  на  развитие быстроты движений (старт  по сигналу  из 

различных положений, прыжки с поворотами,  через скамейку, упражнения  с  

мячом, игры  и  игровые  упражнения), упражнения на развитие  быстроты  

выполнения  технических приемов  (игры  и  игровые задания). 

Упражнения  для  развития скоростно-силовых  качеств: 

- основными специфическими  средствами развития  скоростно-силовых 

способностей являются физические  упражнения, выполняемые  с предельной 

либо с околопредельной скоростью, отягощенные небольшим  весом внешних  

предметов (гантели,  гири,  набивные мячи, резиновые  амортизаторы  и  т.п.) 

Упражнения  для развития  специальной выносливости: 

- бег  с максимальной скоростью  15-20  метров, 
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- челночный бег, прыжки в  длину  и  высоту с  места, 

- лазание  по канату  на  время. 

- игры и  игровые задания, 

- прыжки  через скакалку  в быстром  темпе, 

- выполнение серии гимнастических элементов за определённое  

количество времени. 

Упражнения  для  развития  прыгучести (взрывная  сила): 

- прыжки, напрыгивания, спрыгивания, 

- упражнения  с  небольшим отягощением, 

- челночный бег с  ускорением. 

Упражнения  для развития  ловкости: 

- кувырки,  перевороты,  повороты, 

- эстафеты с элементами  акробатики, 

- подвижные  игры, 

- выполнение привычных упражнений  из непривычных исходных 

положений, 

- зеркальное  выполнение  упражнений, 

- упражнения  на  координацию  (ходьба по бревну). 

Упражнения  для развития  гибкости: 

- наклоны и повороты 

- упражнения  на  растягивание, 

- прогибания, 

- сгибания-разгибания  (перекидки,  мост,  удержание  и  т.п.) 

- вращения  и  махи. 

 

4.2.3. «Специальная  физическая подготовка» 

Вид спорта «Спортивная гимнастика» по ЕВССК  включает  следующие 

дисциплины: 

Дисциплины Номер-код 

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 

В МАУДО СШ №1 проводится обучение по дисциплинам женской 

спортивной гимнастики, а именно: вольные упражнения, опорный прыжок, 

разновысокие брусья, бревно.  

ОПОРНЫЙ ПРЫЖОК 
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Гимнастические прыжки  оказывают всестороннее воздействие на 

организм человека. Они доступны занимающимся различного возраста, пола и 

физической подготовленности. С их помощью развивают силу мышц, быстроту, 

ловкость и точность движений.  

Опорные прыжки - исторически сформировавшийся вид физических 

упражнений, который заключается в преодолении с разбега 

специализированного препятствия (гимнастического снаряда) заранее заданным 

способом с использованием промежуточной опоры руками.  

При анализе техники опорных прыжков выделяют следующие фазы: 

разбег, наскок на мостик, толчок ногами, полет до толчка руками, толчок 

руками, полет после толчка руками и приземление. Ошибочное выполнение хотя 

бы одной из перечисленных фаз отрицательно сказывается на исполнении 

прыжка в целом. Завершающие действия гимнаста в одной фазе прыжка всегда 

являются подготовительными для выполнения последующей фазы. 

На начальном этапе второго года обучения юные гимнасты практикуют 

опорный прыжок на гимнастические маты. 

Разбег. Разбег должен быть равномерно ускоренным. Значительные 

колебания скорости разбега отрицательно  влияют на качество выполнения 

толчка ногами, так как изменяют условия отталкивания. Чтобы избежать этого, 

гимнастам необходимо: а) начинать разбег из одного и того же исходного 

положения; б) не изменять (на данный период подготовки) длину разбега; в) 

скорость разбега увеличивать постепенно, так как резкий старт вызывает скован-

ность движений. 

Наскок на мостик выполняется в момент приобретения наибольшей 

горизонтальной скорости. Снижение скорости перед напрыгиванием на мостик 

отрицательно сказывается на результате прыжка и свидетельствует о 

неправильном выполнении разбега. 

Толчок ногами. Прыжок на мостик производится на носки напряженных, 

почти прямых ног без перехода на всю ступню. Ноги на мостике располагаются 

параллельно, на расстоянии ширины стопы. Лучшие гимнасты-прыгуны ставят 

ноги на место толчка акцентировано. С этой целью они в конце прыжка на 

мостик активно разгибают ноги в коленных и тазобедренных суставах и 

производят подошвенное сгибание стоп. 

Полет до толчка руками. В полете уже нельзя изменить траекторию о.ц.т 

тела. Движениями в полете спортсмен может изменить только позу тела и 

положение его отдельных частей относительно о.ц.т. В этой фазе спортсмен 

выполняет предварительный мах ногами назад, разгибаясь в тазобедренных 

суставах до слегка прогнутого положения. Замах выполняется до опоры руками 

и способствует созданию условий для резкого сгибания тела в тазобедренных 

суставах в момент толчка руками. 

Толчок  руками. Отталкивание руками в опорных прыжках представляет 

собой сложный комплекс взаимосвязанных между собой двигательных действий 

гимнаста. 
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Полет после толчка руками. Положение тела гимнаста в полете после 

толчка руками определяет вид прыжка. От качества выполнения этой фазы в 

значительной степени зависит оценка за прыжок в целом. 

Приземление. Приземлившись на носки напряженных и выпрямленных 

ног, надо немедленно опуститься на всю стопу и усилить давление на ту «часть 

стопы», в сторону которой теряется равновесие. Для сохранения равновесия 

спортсмену необходимо выполнить волнообразное движение. 

РАЗНОВЫСОКИЕ БРУСЬЯ 

Современные упражнения спортивной гимнастики на брусьях разной 

высоты — это динамичные комбинации, состоящие преимущественно из 

маховых элементов. Эти элементы логически связаны между собой плавными 

оборотами, поворотами и переходами из виса в упор и обратно в вис, резкими 

неожиданными и сложными перелетами с одной жерди на другую. Статические 

элементы, встречающиеся в комбинациях, не играют самостоятельной роли и, 

как правило, являются проходящими фазами упражнения в соединениях. Однако 

на начальных ступенях обучения упражнениям на брусьях разной высоты 

статические элементы, а также простейшие маховые упражнения, выполняемые 

в смешанных висах и упорах, являются важным учебным материалом. 

Маховый характер упражнений требует умения правильно использовать 

силы инерции, прикладывать физические усилия в нужные моменты движения. 

Важным условием успешного овладения упражнениями на брусьях разной 

высоты, является уровень развития специальных физических качеств: гибкости 

(подвижности в плечевых, тазобедренных суставах, в поясничной и грудной 

частях позвоночника), скоростной силы мышц, окружающих плечевой и 

тазобедренный суставы, силовой выносливости и других качеств. 

Упражнения на брусьях разной высоты (р/в) для общей физической 

подготовки выполняются с целью совершенствования гибкости, силы, 

выносливости и других физических качеств. 

Для развития гибкости: 

Махи ногами из различных и. п., используя нижнюю или верхнюю жердь 

как опору для рук. 

Наклоны из различных и. п., используя нижнюю жердь как опору для рук 

или ног. 

Простые и смешанные висы (вис, вис широким или обратным хватом, вис 

сзади, вис присев, вис стоя сзади, вис лежа ноги сзади, вис лежа боком, вис 

прогнувшись с опорой и т.п.). 

Перемещения из одного виса в другой (из виса присев в вис стоя 

прогнувшись, из виса стоя согнувшись в вис лежа ноги сзади, из виса присев в 

вис стоя ноги врозь, из виса стоя сзади в вис присев сзади, из виса лежа справа в 

вис лежа слева и т. п.). 

Выкруты в плечевых суставах, выполняемые в смешанных висах при 

различных хватах (обратный хват, разный хват). 

Для развития силы: 

Размахивания изгибами в висе, а также в висе лежа ноги сзади. 
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Сгибания рук в различных висах (в висе, висе лежа, висе лежа ноги сзади, 

в висе лежа сзади, висе лежа боком, висе стоя согнувшись на нижней жерди, в 

упоре, разном упоре и т. п.). 

Перевороты в упор на нижнюю и верхнюю жерди из различных и. п. (из 

виса стоя, виса присев, виса лежа, виса) махом одной и толчком другой или 

силой. 

Поднимание ног до виса углом или виса согнувшись из простых или 

смешанных висов на нижней или верхней жерди. 

Для развития выносливости. 

Рекомендуем составить комбинацию из специально подобранных 

элементов и выполнять ее многократно (по 4—6 раз в каждой попытке). 

Например: размахивания изгибами в висе на верхней жерди, перемах согнув 

ноги в вис лежа на нижней жерди, вис присев на правой, махом левой и толчком 

правой подъем переворотом в упор на верхнюю жердь, опускание силой в вис на 

верхней жерди. 

Упражнения прикладной направленности: 

Различные способы перелезания через нижнюю и верхнюю жерди (упор 

на нижней жерди, медленным переворотом вперед встать на пол; упор на 

нижней жерди, перемах правой вперед о поворотом налево и перемахом левой 

назад соскок; из разного упора сесть на нижнюю жердь перемахом двумя и затем 

спрыгнуть с другой стороны жерди; упор на нижней жерди, перехватом правой 

за верхнюю жердь через упор присев на правой встать на нижнюю жердь с 

последующим переходом в упор на верхней жерди, переворотом вперед, сгибая 

ноги, опуская в вис на верхней жерди; подъем силой в упор на верхнюю жердь 

лицом к нижней жерди, сгибаясь в тазобедренных суставах, перехват за нижнюю 

жердь; прогибаясь, сползти в упор на нижней жерди, переворотом вперед вис 

присев на нижней жерди). 

Лазанье на руках, а также в смешанных висах и упорах (из виса поперек 

на верхней жерди поочередными перехватами переместиться от одного конца 

жерди до другого; то же, но каждый перехват с поворотом на 180°;из виса 

завесой одной или двумя продольно или поперек переползти до другого конца 

жерди; то же, но в висе лежа на нижней жерди; из упора, упора ноги врозь или 

виса лежа ноги сзади хватом одной за верхнюю жердь поочередными 

перехватами переползти от одного конца жерди до другого). 

Ходьба по нижней жерди с опорой двумя, одной или без опоры руками о 

верхнюю жердь; обычным, приставным, скрестным шагом, с поворотами, 

перемахами над верхней жердью и т. п.). 

Прыжки через нижнюю или верхнюю жердь (наступая, боком, 

прогнувшись с поворотом, согнув ноги, ноги врозь и др.). При прыжках через 

нижнюю жердь необходимо пользоваться мостиком, а прыжки через верхнюю 

жердь следует выполнять на горку матов. 

При выполнении упражнений на брусьях разной высоты используются 

различные хваты. По способу удержания за жердь различают: 

а) хват сверху (в висе). Тыльные поверхности кистей обращены  назад, 

а большие пальцы - друг к другу. Все пять пальцев обхватывают жердь сверху; 
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б) хват снизу (в висе). Тыльные поверхности кистей обращены вперед, 

а большие пальцы - наружу. Все пять пальцев обхватывают жердь с 

противоположной от исполнителя стороны. 

в) Захват жерди пятью пальцами в висе относится также к разному и 

обратному хватам. В упоре при всех видах хвата четыре пальца каждой кисти 

обхватывают жердь со стороны, соответствующей хвату (как обычно), а 

большой палец — с противоположной стороны. 

ГИМНАСТИЧЕСКОЕ БРЕВНО 

Упражнения на гимнастическом бревне входят в программу 

гимнастического многоборья на соревнованиях любого ранга: от школьных до 

Олимпийских игр. Выступление на бревне состоит из трёх этапов: подъём на 

снаряд, выступление и завершающий соскок. Итоговая оценка учитывает 

сложность и чистоту исполнения всех трёх этапов. Для успешного выступления 

на данном снаряде гимнастки должны освоить ряд упражнений. 

Упражнения на месте (с постоянной опорой) - это статические положения, 

равновесия, повороты, акробатические элементы (перевороты продольно, стойки 

силой и др.). 

Упражнения в движении (с переменой опоры). Это разновидности 

передвижений (без фазы полета), то же с поворотами, танцевальные движения, 

акробатические элементы. 

Упражнения с фазой полета (на месте и в движении): подскоки, прыжки, 

то же с поворотами, танцевальные связки, прыжковая акробатика и др. 

Вскоки и соскоки (разные способы перехода с пола на снаряд и обратно) 

относятся в зависимости от кинематической формы движения к одной из двух 

последних групп. 

Вскок в упор (ставя согнутую или прямую ногу сбоку на бревно). 

Вскоки в сед на бедре и в упор на колене, исполняемые с места или с 

разбега толчком обеих ног. В основе их исполнения лежит уверенная опора 

руками и мягкая постановка (опускание) ног, исключающая возможность ушиба. 

Страховка производится со стороны мостика; поддерживают за руку и не 

опорную ногу (в последнем вскоке). 

Вскоки в упор присев (продольно и поперек) выполняются соответственно 

с прямого и косого разбега. Во втором случае большие пальцы рук при опоре 

должны соприкасаться. Техника исполнения и страховка аналогичны описанным 

выше. Те же вскоки на одну ногу с последующими поворотами могут 

выполняться после освоения поворотов в упоре присев на одной ноге. 

Вскок в упор стоя согнувшись ноги врозь не отличается по исполнению от 

предыдущих, но требует применения больших усилий. Страховать следует за 

плечи с противоположной вскоку стороны бревна. 

Повороты. Позволяя периодически менять направление движения, т. е. 

играя служебную роль, повороты являются обязательной и неотъемлемой 

частью любого упражнения на бревне. Однако, представляя определенную 

трудность в качестве элементов с вращением на узкой опоре, они имеют и 

самостоятельное значение. Выполняются повороты в стойках на одной и двух 
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ногах (прямых или согнутых), в стойке на руках, в смешанных или простых 

упорах. 

Бег, за некоторым исключением, состоит из сходных по форме с ходьбой 

вариантов движений. Критерием, определяющим содержание упражнений в 

беге, служит относительная их безопасность. 

Танцевальные движения. К ним принадлежат приставные и переменные 

шаги (вперед, назад, в стороны), шаги польки, вальса, мазурки, русский шаг и 

др. 

Прыжки могут выполняться на месте и с продвижением в различных 

направлениях на одной и двух ногах, толчком одной и двумя ногами с 

приземлением на одну и обе ноги. Наиболее трудными считаются прыжки с 

поворотами в фазе полета. Прыжки бывают одиночными или выполняются 

слитно друг за другом. Руки при этом могут занимать различные положения и 

совершать движения. 

ВОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Вид гимнастического многоборья, который выполняется под музыку на 

ковре. Характерным элементом вольных упражнений является акробатическая 

связка — серия прыжков и кульбитов, выполняемая по диагонали ковра от 

одного угла до другого, а также набор элементов хореографии. 

Упражнения статического характера. Элементарные положения рук: 

вперед, в сторону, вверх, перед грудью, за голову, к плечам, на пояс, за спину; 

асимметричные положения — одна рука вперед, другая в сторону; одна вверх, 

другая на поя« и т. п.; положения рук в промежуточных направлениях: руки 

вверх-в стороны, вперед-в стороны; скрестно перед грудью. 

Элементарные положения ног - основная стойка, полуприсед, присед, 

стойка на носках, стойка ноги врозь; стойка на одной (другая на носок или 

поднята вперед, назад, в сторону); стойка на коленях, широкая стойка ноги врозь 

(о наклоном), выпады вперед, назад, в сторону. 

Смешанные упоры, седы: упор лежа (лежа на бедрах), упор лежа боком 

(ноги врозь), упор на предплечьях, сидя на пятках, стоя на коленях (на одном 

колене), присед (на одной, другая в сторону, назад); сед с наклоном, с захватом 

ног, ноги врозь, углом, на пятках, полушпагат, шпагат, мост, стойка на лопатках. 

Равновесия на ногах: стойка на носке (другая нога вперед, назад, в 

сторону), равновесие на одной («ласточка»), фронтальное равновесие с захватом, 

боковое равновесие, «арабеск», «атитюд». Равновесия на руках: стойка на руках, 

стойка на голове, стойка на голове и предплечьях, горизонтальный упор на 

локте, угол, высокий угол, упор ноги врозь вне. 

Хореографические элементы вольных упражнений характерны позициями 

рук, ног, стилизацией движений в соответствии с принятыми в хореографии 

правилами. Основные группы хореографичеких элементов — передвижения и 

прыжки. 

Передвижения: шаги — приставной, переменный, вальса, русский, галопа 

вперед и в сторону, польки, мазурки, танца «модерн», пробежка. 

Прыжки: на месте (ноги врозь, согнувшись, согнув ноги назад), согнув 

ногу коленом наружу; со взмахом ноги вперед, назад, в сторону. То же с 
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поворотом на 90—360°; то же с продвижением вперед, назад, в сторону; 

перекидной прыжок с шага; прыжок шагом; шпагатом; со сменой положения 

ног; подбивной вперед, назад, в сторону; кольцом; полушпагатом; прогибаясь, то 

же в сторону. В число основных элементов вольных упражнений различной 

спортивной сложности входят многочисленные элементы акробатического и 

гимнастического характера. 

Акробатические прыжки и перевороты: переворот вперед, назад, в 

сторону; вперед с опорой головой и руками; сальто вперед и назад в 

группировке. Темповой подскок (вальсет) и темповой прыжок с рук на ноги 

(курбет), темповой переворот с поворотом кругом (рондат). 

Перекаты и кувырки: перекат через грудь со стойки на руках в упор лежа; 

перекат вперед со стойки на руках в сед и со вставанием ноги врозь или вместе; 

кувырки вперед, назад в группировке; кувырок вперед с прыжка; кувырок назад 

из седа в стойку на руках.  

Перемахи ногами: из упора лежа перемах боком или ноги врозь в упор 

лежа сзади; из упора присев на одной, другая в сторону, круг ногой; из упора 

лежа перемах одной с поворотом кругом в упор лежа сзади. 

Повороты: на носке на 180°-720°  

4.2.3.1. «Хореография и акробатика» 

Этап начальной подготовки: 

Элементы  классического  танца (у опоры).  

1. Изучение позиций классического танца: I свободная позиция для ног, 

вторая, третья свободная позиция (стопы развернуты под углом 140— 150°).  

2. Переход из I п. во II, из I п. в III.  

3. Основные позиции рук: подготовительная, первая, вторая, третья.  

4. Положение у опоры: лицом к опоре, руки слегка согнуты, боком к 

опоре, спиной к опоре.  

5. Подъемы на полупальцы лицом к опоре, затем боком.  

6. Полуприседы (деми плие) по I, II, III п.; приседы (гран плие) по I, Н. Ш 

п. в медленном темпе (на 4 счета). Упражнения выполняются ли-Цом, затем 

боком к опоре.  

7. Батман тандю сэмпль: лицом к опоре в I п. движение выполняется в 

сторону, затем вперед, назад. Боком к опоре в I п. раздельно (по 4 раза, Затем по 

2 раза) вперед, в сторону, назад. Батман тандю «крестом» (впе-РеД, в сторону, 

назад, в сторону). То же из III п. 

8. Батман тандю деми плие. Последовательность освоения та же, что при 

освоении батман тандю сэмпль.  

9. Батман тандю жэтэ. Последовательность освоения та же, что при 

освоении батман тандю сэмпль.  

10. Батман тандю жэтэ пуанте.  

11. Гран батман жэтэ - высокие махи. Последовательность освоения та же, 

что при освоении батман тандю сэмпль.  

Движения свободной пластики.  

1. Круглый полуприсед лицом к опоре на всей стопе, стопы параллельно (I 

закрытая позиция), на полупальцах.  



- 64 - 

2. Наклоны назад, наклоны назад с деми плие. 

3. Прямая волна вперед лицом к опоре.  

4.Оттяжка в сторону по I свободной позиции.  

Партерная  хореография.  

1. Сед с согнутыми ногами, касаясь пальцами пола. Поочередное сгибание 

и разгибание стоп, не отрывая носки от пола.  

2. В седе с прямыми ногами сгибание-разгибание стоп. 

3. В седе углом сгибание-разгибание стоп с постепенным разведением и 

сведением ног.  

4. В седе с прямыми ногами, стопы на себя, развернуть стопы в I позицию, 

оттянуть носки, соединить стопы, стопы на себя.  

5. В седе с прямыми ногами носки оттянуты. Ноги повернуть наружу (в 

выворотное положение), стопы взять на себя (флекс), стопы вместе (соединить), 

оттянуть носки.  

6. В седе с прямыми ногами вытянуть подъемы, пальцы на себя, оттянуть 

носки, взять стопы на себя.  

7. То же поочередно правой, левой стопой.  

8. То же, но в положении лежа на спине.  

9. Лежа на животе согнуть ноги врозь, колени касаются пола, руками 

захватить стопы и тянуть носки вверх.  

10. Сед с прямыми ногами. Согнуть правую, положить правую ногу на пол 

(выворотно), выпрямить вперед (и.п.). То же с другой ноги.  

11.То же, но после выворотного положения нога возвращается в 

невыворотное и разгибается вперед (в и.п.). То же с другой ноги.  

12. То же, но одновременно двумя ногами. Стараться положить колени на 

пол. Возможно выполнение с пружинным движением ног в стороны, а также в 

положении лежа на спине.  

13. В положении лежа на животе поочередные или одновременные 

сгибания ног в выворотное положении (пассэ).  

14.То же, но в упорах на предплечьях. 

15.Сед с согнутыми ногами, колени в стороны, стопы касаются друг 

Друга. Захватить руками стопы, наклон вперед согнувшись (с круглой спиной). 

16. Из того же и.п. наклон вперед с прямой спиной, руки вперед. 

Возвращая туловище в вертикальное положение, руки в первой классической 

позиции, поднять в третью (смотреть вверх, спина прямая), раскрыть во вторую, 

голова прямо.  

17. Упражнения, аналогичные предыдущим, но ноги согнуты в коленных 

суставах под прямым углом.  

18. То же, но упражнения выполняются в седе - прямые ноги вперед, в 

стороны.  

19. Сед с согнутыми ногами, колени в стороны, стопы касаются друг 

друга. Левой рукой надавить на колено правой ноги с одновременным 

поворотом туловища и головы направо. То же в другую сторону.  

20.В стойке на коленях сед на правом бедре, вернуться в и.п., сед на левом 

бедре.  
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21. То же, но согнутая нога в выворотном положении, колено лежит на 

полу. 22. Из упора на коленях, спина округлена, голова вниз. Прогибаясь, 

согнуть руки, перейти в упор лежа (проползание вперед).  

23. Стойка на коленях ноги врозь. Наклон назад, туловище прямое, руки 

вперед, встать в и.п.  

24. Лежа на животе поднять одну ногу назад пяткой вверх, то же с другой 

ноги. 

25. То же, но одновременно поднять вверх и отвести назад разноименную 

(противоположную) руку, прогнуться.  

26. В седе с прямыми ногами, напрягая мышцы передней поверхности 

бедра, приподнять пятки над полом. Удержать напряженное положение 10 с, 

расслабить мышцы.  

28.То же, но в положении лежа на спине.  

29.Лежа на спине махи вперед: согнутыми ногами, прямыми ногами с 

оттянутыми носками, прямыми ногами стопа на себя, сгибая-разгибая ногу 

(через пассэ), прямой ногой с последующим сгибанием, с захватом ноги руками. 

30.То же, но в различных исходных положениях: в упоре на предплечьях 

сзади; лежа на спине, одна нога согнута, бедро вдоль туловища, колено касается 

пола; с опорой всей стопой или полупальцами о пол; таз Приподнят над полом 

(туловище и бедро опорной ноги на одной линии).  

31.Сед согнув одну ногу с захватом руками, другая вперед. Махи прямой 

ногой вперед.  

32.То же, но в положении лежа на боку, лежа на боку с упором на     

предплечье.  

33. В седе с прямыми ногами одновременные или поочередные сгибания 

ног в коленных суставах, беря стопу на себя, пятки остаются на месте.  

Элементы   историко-бытового и современного  танца.  

1. Приставные, переменные шаги. 

2. Шаги галопа вперед, в сторону, назад.  

3. Шаги польки вперед, в сторону, назад.   

4. Равновесия,  повороты, прыжки. 

1. Равновесие на двух ногах на полупальцах; равновесие на одной ноге на 

всей стопе, другая вперед, в сторону, назад.  

2. Повороты приставлением, переступанием; шэнэ в медленном темпе.  

3. Прыжки на двух ногах в I, II, III свободных позициях, прыжки со 

сменой позиций ног, скачки с одной ноги на другую, прыжки согнув ноги 

вперед, прыжки в полуприседе, в приседе на двух ногах. 

Хореографические  упражнения на бревне.  

1. Ходьба на всей стопе с носка с продвижением вперед, назад; шаги 

галопа, польки.  

2. Демиплие, гран плие, батман тандю, гран батман жэтэ.  

3. Равновесия на двух ногах на полупальцах, на одной, другая вперед, в 

сторону, назад.  

4. Повороты. Повороты на двух ногах на 180° на конце, середине бревна.  
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Учебно-тренировочный этап и этапы совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства: 

Элементы  классического  танца.  

Изучение IV и V свободных позиций ног, I, II выворотных.  

Упражнения у опоры.  

1. Демиплие, гранплие с движениями руками по основным позициям рук.  

2. Различные сочетания батман тандю и батман жэтэ, выполнение 

движений в различном ритмическом сочетании.  

3. Освоение батман фраппэ, батман фондю, рон де жамб пар терр, батман 

тандю жэтэ пуантэ, положение рассэ, батман дэвлоппэ, гран батман жэтэ рассэ, 

гран батман жэтэ руанте.  

4. Растяжки в положении лицом в опоре: свободная нога в сторону, к 

опоре, нога вперед, то же в сочетании с полуприседами, наклонами вперед.  

5. Подготовительные упражнения для освоения поворотов - деми плие на 

одной, другая в сторону, подъем на полупальцы опорной одновременно 

выпрямляя опорную и сгибая свободную в положение пассэ. 6. Освоение 

разноименных и одноименных поворотов у опоры - лицом к опоре. 

7. Различные соединения из пройденных элементов, выполняемых в 

различном темпе, с изменением ритмического рисунка движения, в сочетании с 

поворотами, равновесиями. Упражнения на середине.  

1. Различные сочетания из элементов предыдущего этапа подготовки.  

2. Сочетание батман тандю с равновесиями, поворотами.  

3. Элементы классического танца в различных соединениях: 

разновидности батман тандю, деми плие, гран плие, повороты по диагонали, 

прыжки на месте с продвижением.  

4. Поворот с наклоном туловища вперед («солнышко»).  

5. Прыжки: шагом в сторону, махом ноги вперед с переходом в прыжок 

ноги врозь, перекидной прыжок, прыжок шагом в аттитюде, прыжок шагом 

кольцом, перекидной прыжок.  

6. Выполнение серии прыжков с поворотом.  

7. Прыжки с падением в упор лежа, с приземлением в «шпагаты».  

8. Прыжки шагом с поворотом.  

Свободная   пластика  и   движения в стиле модерн.  

1. Волны руками в положении руки в стороны, вперед (одновременные, 

поочередные).  

2. Взмахи руками в стороны-кверху.  

3. Волны туловищем вперед из различных и.п. лицом к опоре, боком к 

опоре.  

4. Волны в стороны лицом к опоре.  

5. Обратная волна туловищем.  

6. Целостные волны, целостные взмахи.  

7. С расслаблением переход в упор на колене, в падение вправо, влево, в 

сед на пятку. 

Партерная   хореография.  

1. Лежа на спине, ноги вверх деми плие, гран плие.  



- 67 - 

2. Лежа на спине рассэ выворотное-невыворотное.  

3. Лежа на спине махи вперед: согнутыми ногами, прямыми ногами с 

оттянутыми носками, прямыми ногами стопа на себя в различном сочетании, 

сгибая-разгибая ногу (через пассэ), прямой ногой с последующим сгибанием, с 

захватом ноги руками.  

4. Сед ноги врозь, руки в стороны. Наклоны вправо, влево: носки 

оттянуты, стопы на себя, с согнутыми ногами, руки вдоль ноги, одна Нога 

впереди вдоль туловища, другая вверху, с захватом одной рукой стопы.  

5. Сед с согнутыми на ширине плеч ногами с опорой руками сзади, 

Положить правое колено на пол, касаясь пола внутренней стороной голени, 

вернуться в и. п. Положить голень на пол наружной частью голени (выворотно), 

то же левой.  

6. То же, но одновременно двумя ногами - одна выворотно, другая 

Невыворотно.  

7. В положении лежа на боку рассэ, махи в сторону согнутой, прямой 

ногой.  

8. Лежа на спине, одна нога согнута, бедро вдоль туловища, колено 

касается пола.  

9. Таз приподнят над полом (туловище и бедро опорной ноги на одной 

линии)  

10. В седе ноги согнуты скрестно, бедра параллельно, голень одной лежит 

на бедре другой ноги. Наклоны вперед.  

11. Сед одна нога вперед (выворотно), наружный свод стопы лежит на 

полу, другая согнута (невыворотно). Наклон вперед, руками удерживать стопу в 

выворотном положении.  

12. Сед согнув одну с захватом руками, другая вперед. Махи прямой ногой 

вперед.  

13. Наклон вперед в позе «барьериста» (одна прямая, другая согнута). 

Стопа выпрямленной ноги оттянута или взята «на себя» (флекс).  

14. В седе с прямыми ногами, напрягая мышцы передней поверхности 

бедра, приподнять пятки над полом. Удержать напряженное положение 10 с, 

расслабить мышцы.  

15. В положении лежа на боку махи ногой в сторону: согнутой, прямой, с 

оттянутым носком, стопа на себя (флекс), с захватом одноименной или 

разноименной рукой, сгибая-разгибая ногу (через рассэ), прямой с последующим 

сгибанием и выпрямлением в и.п.  

16. То же, но в различных исходных положениях: лежа на боку с упором 

на предплечье, в седе на бедре с опорой рукой (руками) о пол, лежа на спине, в 

упоре на коленях, в упоре на одном колене, другая согнута в сторону, мах 

работающей ногой вперед (колено к одноименному плечу), не опуская бедра, по 

дуге мах ногой назад.  

17. Сед на одном бедре, другую согнутую ногу назад, с упором руками 

спереди. Поднять ногу назад, опустить в и.п. То же другой ногой.  

18. То же, но с наклоном вперед, с опорой на согнутые руки.  
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19. В упоре присев одна согнута, другая прямая в сторону. Махи прямой 

ногой в сторону.  

20. Лежа на боку, упор на предплечье, верхняя нога согнута, рукой 

захватить голень. Махи нижней ногой.  

21. То же, но с упором ладонью (рука прямая).  

22. В седе ноги врозь, поднять одну ногу вперед-в сторону, опустить в и.п. 

То же другой.  

23. Сед ноги врозь, руки к плечам. Согнуть ногу вперед, достать локтем 

разноименной руки голень ноги, вернуться в и.п.  

24. Сед на бедре одной, другую в сторону невыворотно. По ДУге поднять 

ногу вперед, опустить в сторону выворотно, вернуться в и.п.  

25. Сед на бедре, одноименная нога согнута в выворотном положении и 

лежит на полу, другая согнута невыворотно. По дуге разогнуть доги вперед-в 

стороны (сед ноги врозь с опорой руками сзади). Сгибая ноги, перейти в сед на 

другое бедро. Веерообразные движения ногами.  

26. Сед согнув ноги с опорой руками сзади. Раскрыть ноги в стороны 

(невысоко над полом), вернуться в и.п.  

27. То же, но без опоры руками о пол, руки вперед.  

28. Лежа на спине ноги вверх. Движения ногами в стороны - вместе.  

29. То же, но в «два темпа» - раскрыть ноги чуть шире плеч, затем на 

максимальную амплитуду, вернуться аналогично в и.п. 

30. Лежа на спине ноги вместе, раскрыть ноги в поперечный шпагат до 

пола; одновременно поднять туловище в вертикальное положение, соединяя 

ноги вместе сзади перекатом через живот и грудь лечь на живот, руки вверх.  

31. Из упора на коленях, спина округлена, голова вниз. Прогибаясь 

согнуть руки, перейти в упор лежа (проползание вперед).  

32. Стойка на коленях ноги врозь. Наклон назад, туловище прямое, руки 

вперед, встать в и.п.  

33. Лежа на животе поднять одну назад пяткой вверх, то же с другой. 

34. То же, но одновременно поднять вверх и отвести назад разноименную 

(противоположную) руку, прогнуться.  

35. Лежа на животе поднять обе ноги вверх, туловище и руки лежат на 

полу, голова прямо.  

36. Лежа на животе согнуть обе ноги, захватить руками и прогнуться, 

покачивание впередназад.  

37. Лежа на животе согнуть выворотно одну ногу (пассэ), то же с Другой.  

38. То же, но сгибать в выворотное положение одновременно обе ноги.  

39. То же, но с прогибом, голова прямо, руки вверх или голову назад, руки 

назад (с сильным прогибом).  

40. Лежа на животе, согнутые ноги лежат на полу (бедра в стороны, 

голень и бедро под прямым углом), прогнуться с опорой на кисти рук (смотреть 

вперед или с наклоном назад - смотреть на пятки ног).  

41. То же, но с опорой одной рукой о пол и махами другой назад.  

42. То же, но руки вверх (в случае затруднения - с помощью партнера), 

удерживать положение 4-8 счетов.  
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43. Лежа на животе с упором на предплечья: махи согнутой ногой назад 

(кольцом), махи прямой ногой назад, то же, что предыдущее упражнение, но с 

одновременным махом разноименной рукой.  

44. Лежа на животе, махи ногами назад, руки вверх-назад (кольцо Двумя).  

45. Лежа на животе с опорой на предплечья (локти в стороны): поднять 

одну ногу назад, положить в сторону, вновь поднять, опустить до касания 

носком за спину, поднять, опустить в и.п. То же другой.  

46. Лежа на животе с опорой на предплечья, ноги над полом. Быстрые 

скрестные махи ногами.  

47. В упоре на коленях поочередные махи ногами назад.  

Историко - бытовой  и  народный  танец.  

1. Ча-ча-ча, мамбо.  

2. Комбинации из шагов польки, галопа, шаги вальса вперед, в сторону.  

1. Танцевальные шаги в стиле диско, джайв, рок-н-ролла.  

Джазовый  танец. 

1. Освоение основных позиций рук джазового танца.  

2. Наклоны прогнувшись в I, II закрытых позициях (стопы параллельно).  

3. Изолированные движения плечами: вверх-вниз - поочередные, 

одновременные, в сочетании с полуприседом с округлой, прямой спиной.  

4. Изолированные движения грудной клеткой: вперед, назад, в стороны, 

крестом, по кругу.  

5. То же тазом. Восьмерка тазом.  

6. Батман тандю вперед в сторону, назад, крестом.  

7. Батман жэтэ вперед, в сторону, назад, крестом.  

8. Гран батман жэтэ с согнутой ногой вперед, назад, в сторону, крестом.  

9. Гран батман жэтэ вперед, в сторону в сочетании с шагами.  

10. Основные джазовые шаги: на всей стопе, на полупальцах, с движением 

таза, па-де-буре в стороны.  

11. Танцевальные соединения на 32, 64 счета.  

Равновесия, повороты,  прыжки.  

1. Равновесия нога вперед, с удержанием руками.  

2. Равновесие нога в сторону с удержанием одноименной рукой.  

3. Вертикальные равновесия на полупальцах, свободная нога вперед, в 

сторону, назад. 

4. Повороты: шэнэ в быстром темпе. 

5. Одноименный, разноименный повороты на одной ноге, другая в 

положении пассэ на 360, 540°. 6. Поворот махом ноги вперед, назад.  

7. То же в равновесие на всей стопе.  

8. Повороты махом ноги в сочетании с падением вперед в упор лежа-  

9. Различные сочетания прыжков по классическим, свободным позициям 

ног, сисон (открытый прыжок толчком двух ног с приземление на одну, другая 

назад, вперед, в сторону).  

10. Прыжок шагом толчком двух ног в поперечном, продольном 

«шпагате» на месте, с разбега после предварительного наскока.  

11. Прыжок шагом с разбега.  
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12. Вертикальные прыжки с поворотом на 180, 360°.  

13. Прыжки на месте, сгибая ноги вперед (в группировке), назад, то же с 

поворотом на 180, 360°.  

14. «Казачок» толчком двумя ногами, с разбега толчком одной.  

15. Прыжок касаясь, прыжки согнувшись с прямыми ногами, прыжок со 

сменой прямыми ногами впереди.  

16. То же с падением в упор лежа.  

17. Прыжки махом ноги с повором кругом.  

Хореографические  упражнения  на бревне.  

1. Выполнение элементов классического танца на месте, на середине 

бревна. 

2. Различные сочетания из ранее пройденных элементов.  

3. Повороты на 180, 360°, свободная нога в положении пассэ (невы-

воротно или выворотно).  

4. Повороты махом ноги вперед с поворотом кругом.  

5. То же с падением в положение лежа.  

6. Повороты махом ногой назад.  

7. Прыжки толчком двух ног по классическом позициям (невыворотным).  

8. Вертикальные прыжки, прыжки согнув ноги, «казачок», прыжки ноги 

врозь, шагом.  

9. Движения руками по классическим позициям, движения со свободной 

пластикой (волны руками, туловищем, упражнения на расслабление (из стойки 

на высоких полупальцах переход в упор присев).  

10.Сочетания элементов хореографии с акробатическими движениями.  

4.2.3.2. «Специальные навыки» 

№ 

п/п 

Упражнения Методические указания 

Базовый уровень Углубленный уровень 

1. Поднимание и опускание 

рук в стороны, вперёд, 

вверх, со сгибанием в 

локтевых суставах 

С гимнастической 

палкой, с гантелями до 

0,5 кг, медленно и  

быстро. 

С набивным мячом, с 

гантелями весом до 1 

кг, медленно и  быстр 

2. Наклоны и повороты 

туловища в различных 

направлениях из различных 

исходных положений. 

Круговые движения 

туловищем. 

С гимнастической 

палкой, с гантелями до 

0,5 кг, медленно и  

быстро.  

С набивным мячом о 

гантелями весом до 1 

кг, медленно и  быстр 

3. Подтягивание в висе лёжа 

на низкой жерди или 

перекладине 

3 серии по три раза в 

быстром темпе  

 

4. В висе на высокой 

перекладине или верхней 

жерди 

2 серии по 5 раз в 

быстром темпе и до 

отказа 

До отказа и вполовину 

от максимума в 

быстром темпе  

5. «Отжимание»  в упоре лёжа Ноги на На стоялках, в одной 
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(спина прямая) гимнастической 

скамейке, в одной серии 

50% от максимума, кол-

во серий 3-4, паузы  

серии 50% от 

максимума, кол-во 

серий 3-4, пауза отдыха 

30-40 с. 

6. Подбрасывание и ловля 

набивного мяча 

До 1 кг До 2 кг 

7. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа сзади 

Руки на 

гимнастической стенке 

или на опоре (25-30 см) 

Выполнять быстро и 

медленно  

Руки на 

гимнастической стенке 

или на опоре (25-30 см) 

Выполнять быстро и 

медленно  

8. Лёжа на спине, на мате: 

сгибание-разгибание 

туловища с прямыми 

ногами 

Быстро,12 раз 2-3 серии 

с паузами отдыха 20 с. 

Быстро,16 раз 2-3 серии 

с паузами отдыха 20 с 

9. Лёжа на животе, 

прогнувшись, руки вверх 

(«качалка») 

7-10 раз, 4-5 серий. 

Паузы для отдыха 6-8 с. 

8-10 раз, 4-5 серий. 

Паузы для отдыха 6-8 с. 

10. То же на левом и правом 

боку 

-//- -//- 

11. В висе на гимнастической 

стенке поднимание прямых 

ног в вис углом 

5-8 раз, 4-5 серий 

Паузы для отдыха 6-8 с. 

8-10 раз, 5-6 серий 

Паузы для отдыха 6-8 с. 

12. Угол в висе га 

гимнастической стенке 

(держать) 

6 с, 4-5 серий, паузы 5 

с. 

8 с, 4-5 серий, паузы 3 

с. 

13. Лежа на спине, руки за 

голову, ноги закреплены- 

сгибание туловища до 

прямого угла 

Быстро 10 раз, 4-5 

серий, паузы до 8с. 

Быстро 15 раз, 5-6 

серий, паузы до 8 с. 

14. То же, сидя на скамейке, 

коне и др. 

То же, но в последней 

попытке удержание 

горизонтального 

положения на время 

То же, но в последней 

попытке удержание 

горизонтального 

положения на время 

15. То же, лежа на коне на 

бедрах, лицом вниз – 

поднимание туловища до 

горизонтального положения 

-//- -//- 

16. Эти же упражнения, 

закреплены руки, 

поднимание ног 

-//- -//- 

17. Эти же упражнения лёжа 

лицом вниз 

Выполнять до отказа Выполнять до отказа 

18. «Прилипалочка» - упор 3 с, 5 серий, пауза 6 с  6 с, 5 серий, пауза 6 с 
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лицом вниз к ст., касаясь 

опоры всем телом 

19. Из виса стоя согнувшись 

спиной к гимнастической 

стенке – силой вис 

прогнувшись 

2 раза, 3 серии, паузы 5 

с 

3 раза, 5 серии, паузы 5 

с 

20. Лазанье и передвижение в 

висе на гимнастической 

стенке 

Исп. в разных 

направлениях: вверх, 

вниз, в стороны 

Исп. в разных 

направлениях: вверх, 

вниз, в стороны 

21. Лазанье по канату, шесту, с 

помощью ног 

3 м 4 м 

22. .Из упора присев перекат 

наз. - перекат вперёд - 

прыжок вверх прогнувшись 

- упор присев 

Выполнение в быстром 

темпе 

Выполнение в быстром 

темпе 

23. Отжимание в упоре лёжа на 

параллельных брусьях 

-//- 5 раз в подходе 

24. Отжимание в упоре лёжа на 

параллельных брусьях с 

прямой спиной 

-//- 3х3 раза 

25. Передвижение в упоре на 

параллельных брусьях 

-//- По всей длине жерди 1-

2 раза 

26. Переворот силой в упор на 

н/ж или перекладине 

В подход 2 раза В подход 3 раза 

27. Приседание на правой, 

левой ноге («пистолет») у 

опоры 

В подходе каждой ноге 

по 3 раза 

В подходе каждой ноге 

по 5 раз 

28. То же на гимнастической 

скамейке, бревне стоя, 

поперёк 

1-2 раза 3-4 раза 

 

Упражнения для развития гибкости 

№ 

п/п 

Упражнения Методические указания 

Базовый уровень Углубленный уровень 

1. Рывковые движения руками 

во все х направлениях 

Постепенное увеличение силы и амплитуды 

рывковых движений 

2. Круги руками во всех 

направлениях 

Постепенное увеличение амплитуды движений 

3. Наклоны вперед Достать ладонями пол, 

держать 3 с 

Из седа ноги врозь под 

углом 90о , держать 5 с 

4. «Мост» Из положения лёжа; из 

основной стойки 

наклоном назад 

Опускание из осн.. 

Стойки, ноги прямые; 

из ст.на р. 

5. Шпагаты Передне- задний и Тоже, одна нога 
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фронтальный приподнята (15-20 см) 

6. Махи ногами 

У опоры вперед, в сторону, 

назад 

То же от приставленной 

ноги 

То же из положения 

ноги одна вп. (45-90о) 

7. Круги и перемахи правой, 

левой через препятствие, 

стоя к нему лицом, боком 

Высота 45-80 см Высота 45-80 см 

8. Выкруты и вкр. в плечевых 

суставах 

Со скакалкой, гимнастической палкой, 

постепенно сближая точки хвата до ширины плеч 

9. Движения с 

гимнастической палкой 

Дв.снизу вверх и обратно в хв.сверху, снизу, 

обратном, в хв.снизу и св. 

 

Брусья разной высоты 

№ 

п/п 

Упражнения Методические указания 

Базовый уровень Углубленный уровень 

1. Вис и размахивания в висе 

 Вис хв. сверху и снизу, в 

покое 

Пробное исполнение Разучивание 

 На верхней жерди 

размахивания изгибами 

разными хватами 

Пробное исполнение Разучивание 

2.  Упоры продольно, отмахи из упоров, стойка 

 Упор и упор сзади хватом 

сверху и снизу на низкой 

перекладине, нижней жерди 

брусьев р.в. Повороты 

кругом из упора в упор 

сзади и обратно с 

переменой хвата  

Пробное исполнение 

Разучивание 

Разучивание  

Освоение 

3. Движения в висах и упорах согнувшись 

 На н.перекладине хв. св. 

вис согн. сзади и активные 

размахивания в нем (в 

лямках и без лямок) 

Пробное исполнение 

 

Пробное исполнение 

Разучивание 

4. Подъём разгибом  

 Из виса на ср. перекладине 

и изолированной ж. 

подъемы одной упор верхом 

Пробное исполнение 

 

Разучивание 

Освоение 

Бревно 

№ 

п/п 

Упражнения Методические указания 

Базовый уровень Углубленный уровень 

1. Стойки на ногах, равновесия, их перемены  

 На полу, скамейке, низком 

и стандартном бревне: 

Разучивание 

Освоение 

Освоение 

Совершенствование 
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стойки на полной стопе, на 

обеих, на одной другая 

вперед, назад, в стону; то же 

на полупальцах, в 

полуприседах и др. 

 

 То же с заданными 

переменами положений рук, 

поворотами головы, 

полуприседами 

Разучивание 

Освоение 

 

Освоение 

Совершенствование 

2.  Седы, упоры, стойка на руках, их перемены  

 Седы на бревне, упор 

продольно, то же сзади, уп. 

ноги врозь поперѐк, 

продольно, упоры присев, 

лежа, лежа сз., стоя 

согнувшись и др. 

Пробное исполнение 

Разучивание 

 

 

Разучивание 

Освоение 

Совершенствование 

3. Перемещение и прямые прыжки 

 Шаги простые вперед, 

боком, назад 

Разучивание 

Освоение 

Освоение 

Совершенствование 

 То же, в ритмованной 

форме, со сменой ног 

Пробное исполнение 

 

Пробное исполнение 

Разучивание 

 Беговые шаги на месте, с 

продвижением вперѐд, 

боком приставными и 

скрестно 

Пробное исполнение 

 

Разучивание 

Освоение 

 

 Прыжки на месте простые Пробное исполнение 

 

Разучивание 

Освоение 

 

4. Маховые и толчковые повороты 

 Повороты на 90, 180  на 

месте махом одной вперед в 

стойку на одной, в 

равновесие 

- Пробное исполнение 

 

5. Перекаты и кувырки 

 Из седа верхом поперек 

перекат назад в стойку на 

лопатках 

- Пробное исполнение 

 

6. Входы и вскоки 

 Из упора стоя наскоки в 

упор продольно, с 

поворотом в седы, с 

перемахами одной, двумя в 

упор верхом, упор сзади и 

др.  

Пробное исполнение 

Разучивание 

 

Разучивание  

Освоение 

Совершенствование 
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Опорный прыжок  

№ 

п/п 

Упражнения Методические указания 

Базовый уровень Углубленный уровень 

1. Прямые прыжки 

 Козёл, конь в ширину: 

наскок в упор присев, 

соскок прогнувшись 

Пробное исполнение 

 

Пробное исполнение 

Разучивание 

    

 

Акробатика 

№ 

п/п 

Упражнения Методические указания 

Базовый уровень Углубленный уровень 

1. Упоры, равновесия, стойки 

 Основная стойка, стойка 

руки вверх, поза 

статического равновесия 

при доскоках 

Освоение 

Совершенствование 

Освоение 

Совершенствование 

 Упоры присев, стоя 

согнувшись, лёжа на 

бедрах, лёжа, лёжа сзади 

Освоение 

Совершенствование 

Освоение 

Совершенствование 

 «Мост» из положения лёжа 

на спине, наклоном назад 

Пробное исполнение 

Разучивание  

Освоение 

Освоение 

Совершенствование 

 Передне-задний 

полушпагат или шпагат 

Пробное исполнение 

Разучивание 

 

Разучивание  

Освоение 

Совершенствование 

 

 Фронтальный («прямой») 

шпагат 

Пробное исполнение 

 

Разучивание  

Освоение 

 

 Стойка на одной ноге 

другая вперед, в сторону 

Освоение 

Совершенствование 

Освоение 

Совершенствование 

 Равновесие на одной ноге 

ординарное («Ласточка») 

Освоение 

Совершенствование 

Освоение 

Совершенствование 

 Из упора присев стойка на 

голове и руках 

- Пробное исполнение 

Разучивание  

2. Простые прыжки и приземления 

 Простой прыжок на месте и 

приземление  

Освоение 

Совершенствование 

Освоение 

Совершенствование 

 Прыжок (соскок) «в 

глубину» с подвесного 

мостика  

Освоение 

Совершенствование 

Освоение 

Совершенствование 

 То же с разбега Разучивание  

Освоение 

Разучивание  

Освоение 



- 76 - 

3. Перекаты, кувырки, кульбиты  

 Группирование из 

положения лежа на спине и 

разгруппировка  

 

Разучивание  

Освоение 

Освоение 

Совершенствование 

 В положении группировки, 

лежа на спине, активные 

«раскачивания» с 

циклическим вращением 

вперед и назад 

Пробное исполнение 

Разучивание  

Освоение 

 

Освоение 

Совершенствование 

 

 То же, до упора присев при 

дв.вп. и до высокого упора 

на лопатках при дв.наз 

Пробное исполнение 

 

Пробное исполнение 

Разучивание  

Освоение 

 

 Из стойки на левом 

(правом) колене другая в 

сторону кувырок боком 

влево (вправо) 

Пробное исполнение 

 

Пробное исполнение 

Разучивание  

 

 То же с серией быстрых 

кувырков назад 

Пробное исполнение 

 

Пробное исполнение 

Разучивание  

 

4. Перемахи и круги ногам 

 Из упора лёжа прыжком 

перемах согнув ноги и ноги 

врозь в упор лѐжа сзади 

Пробное исполнение 

 

Пробное исполнение 

Разучивание  

 

5. Непрыжковые перевороты 

 Махом одной, толчком 

другой через ст.на р. 

полупереворот вперед в 

«мостик» 

Пробное исполнение 

 

Пробное исполнение 

Разучивание  

 

 Из «мостика» 

полупереворот назад через 

ст. на р. - 

Пробное исполнение 

 

Пробное исполнение 

Разучивание  

 

6. Перевороты и сальто боком 

 С шага переворот влево и 

вправо начальным 

движением вперед и 

сторону 

Пробное исполнение 

 

Пробное исполнение 

Разучивание  

Освоение 

 С шага,  короткого разбега 

серия темповых 

переворотов боком 

Пробное исполнение 

 

Пробное исполнение 

Разучивание  

 

4.2.4. Техническая подготовка.  
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Техническая подготовка - наиболее важная сторона тренировочного 

процесса в гимнастике, поэтому ей уделяется наибольшее внимание. Перед 

тренером и его учениками стоит немало различных задач. С начинающими в 

первую очередь надо освоить «техническую осанку», т. е. правильные способы 

удержания тела на каждом из снарядов; затем изучить сочетания действий 

руками, ногами, туловищем, головой применительно к технике элементов, 

относящихся к каждой из структурных групп упражнений на каждом снаряде; 

далее надо воспитывать способности точно оценивать параметры своих 

движений в пространстве и времени. В последующем, а иногда и параллельно 

изучается техника размахиваний на снарядах и далее техника элементов и 

соединений. Одновременно формируется стиль, манера выполнения упражнений 

в видах многоборья.  

Каждая из задач технической подготовки связана с формированием 

конкретных двигательных навыков, с обучением конкретным двигательным 

действиям.  

Чтобы обеспечить высокий уровень технической подготовки гимнастов, 

необходимо не только уметь обучать движениям, но и знать, какой техникой они 

должны выполняться. Ведь техника изменяется, совершенствуется, 

модернизируется. Это особенно касается маховых элементов на перекладине, 

брусьях, кольцах и коне.  

Нередко гимнасты пользуются современной техникой формально: 

утрируют сгибания и разгибания в тазобедренных суставах, не получая никакого 

увеличения количества энергии движения. Выполняя, например, соскок ноги 

врозь лётом через перекладину, в момент замаха совсем расслабляют мышцы 

передней поверхности тела, в результате чего амплитуда движений в 

тазобедренных суставах слишком большая, а пользы от этого никакой. 

Очевидно, целесообразнее растягивать не расслабленные, а напряженные 

мышцы, и эффект будет несомненный: амплитуда движений ног несколько 

уменьшится, но траектория  полета будет  значительно больше. Если 

присмотреться к так называемым «хлестообразным» движениям наших лучших 

спортсменов, то можно заметить, что амплитуда движений ногами в 

тазобедренных суставах у них довольно ограничена. 

 

4.2.5. Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка в спортивной гимнастике не имеет такого 

значения, как, скажем, в спортивных играх. Однако в настоящее время сложился 

ряд тактических правил и приемов, которые применяются в зависимости от 

условий и обстановки соревнований.  

Необходимо научить гимнастов тактическим правилам и приемам. 

Тактические правила:  

1. При составлении произвольных комбинаций рекомендуется исключить 

элементы, которые спортсмен выполняет неуверенно.  

2. В самом начале состязаний команде важно произвести хорошее 

впечатление на судей и зрителей путем безукоризненного выполнения 

упражнений. Это положительно сказывается на дальнейшем ходе состязаний.  
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3. В команде всегда должны быть заранее намечены лидеры, на которых 

возлагаются наибольшие надежды. Это выражается, например, в том, что таким 

гимнастам дают в случае необходимости сделать лишний подход в разминке 

перед вызовом на оценку, их ставят последними в списке очередности подхода к 

снарядам, чем как бы дают понять судьям, что эти гимнасты — лучшие в 

команде. Целесообразно иметь в команде хотя бы двух лидеров, чтобы в случае 

неудачи одного можно было бы рассчитывать на другого.  

4. Тактически важно правильно определить очередность вызова гимнастов 

к снаряду на оценку. В настоящее время считают, что первым должен выходить 

не самый лучший гимнаст, но который уверенно, хорошо выполнит всю 

комбинацию. Важно, чтобы первый гимнаст не сорвался и получил высокую 

оценку. Это создает хорошее настроение в команде и обеспечивает успешное 

выступление всех остальных. В списке гимнастов располагают так, чтобы после 

первого каждый последующий был лучше предыдущего. Определение 

очередности выступления гимнаста в каждом виде зависит от многих других 

факторов: от умения выступать, правильно реагировать на неудачи свои и своих 

товарищей и т. п.  

5. Необходимо стремиться к тому, чтобы уже в первый день соревнований 

«оторваться» от ближайшего противника на  первом же снаряде. Наличие 

преимущества в баллах имеет большое моральное значение для команды, 

повышает ее уверенность. 

Тактические приемы:  

1. Выбор варианта продолжения произвольной комбинации. В состязаниях 

гимнаст имеет только одну попытку, поэтому он должен всегда уметь 

продолжать и заканчивать начатую комбинацию. Для этого ему следует иметь 

резервные варианты ее продолжения в тех частях, где возможны неудачи. 

В ходе выполнения упражнения на оценку гимнасту иногда приходится 

молниеносно определить вариант продолжения произвольной комбинации, 

несмотря на то, что перед самым подходом был намечен несколько иной 

вариант. К этому следует подготавливать занимающихся на тренировках. 

Необходимо добиваться надежного выполнения подготовленных для 

соревнований комбинаций, но в то же время уметь всегда внести в них 

коррекций.  

2. Показ своих возможностей при опробовании снарядов накануне 

соревнований и в ходе участия в них (во время разминки). Ряд сильнейших 

гимнастов прибегают к приему, который позволяет морально воздействовать на 

своих противников и даже на судей во время опробования снарядов, а также в 

день соревнований во время разминки: они выполняют те упражнения, которые 

у них особенно хорошо получаются. Этим самым они заранее завоевывают 

симпатию судей, обычно наблюдающих за опробованием и размин кой, и 

одновременно деморализуют противника. Однако такая так тика чревата и 

неприятными последствиями, особенно тогда, когда Л гимнаст не может 

выполнить упражнение на оценку с тем же блес ком, что и прежде. В этом 

случае, как показала практика, судьи довольно строго наказывают гимнаста.  
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Другие гимнасты прибегают к прямо противоположному приему. Они при 

опробовании снарядов стараются оставаться незаметными, не показывать своих 

эффектных элементов, а приберегают их для того, чтобы блеснуть в зачетных 

попытках и получить высокую оценку.  

3. Построение произвольной комбинации с учетом сил противни ка. В 

ряде случаев гимнаст ставит перед собой конкретную задачу: выиграть 

соревнование у конкретного гимнаста из другой или из своей команды. В этом 

случае спортсмен обычно стремится составить свою произвольную комбинацию 

на каждом снаряде так, что бы она выглядела выигрышнее, нежели комбинация 

соперника.  

Здесь перечислены лишь наиболее характерные тактические приемы. 

Естественно, что тактические правила и приемы довольно разнообразны и могут 

быть использованы при решении самых различных задач.  

Специальные занятия по тактической подготовке необходимы гимнастам. 

В отдельных занятиях соревновательного периода им рекомендуется 

самостоятельно решать тактические задачи:  

а) выставлять себе оценки за выполнение упражнения;  

б) выполнять комбинации с резервным вариантом продолжения;  

в) составлять список очередности выхода членов команды к снарядам для 

выполнения упражнения на оценку и др.  

Внимательное отношение гимнастов и тренера к элементам тактики 

благотворно сказывается на результатах соревнований.  

 

4.2.6. Психологическая подготовка 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической 

подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим 

восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 

качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 

течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на 

конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям 

формируются высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные 

черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 

соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется 

специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена 

к выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 
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обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 

устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью 

произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением 

немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и 

движения, необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается 

способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью 

словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и 

прочих средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание 

средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, 

система аутогенных воздействий. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны 

включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

На занятиях тренировочных групп акцент делается на развитии 

спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых 

черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, 

специализированного восприятия, создании общей психической 

подготовленности к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий 

акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы 

психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим 

просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, 

разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей 

психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и 

специализированного восприятия, оптимизацией межличностных отношений и 

сенсомоторным совершенствованием общей психологической 

подготовленности; 

- в соревновательном периоде подготовки упор делается на 

совершенствовании эмоциональной устойчивости, свойств внимания, до 

мобилизационной готовности к состязаниям; 

- в переходном периоде преимущественно используются средства и 

методы нервно-психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и 

приемы психической регуляции. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей 

спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности 

тренировочных занятий. 

 

4.2.7.  «Инструкторская и судейская практика» 
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Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Одной из задач МАУДО СШ №1 является подготовка учащихся к роли 

помощника тренера-преподавателя и участие в организации и проведении 

соревнований в качестве помощника судьи. 

Решение этих задач начинается с учебно-тренировочного этапа. Занятия 

проводятся в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельного 

изучения литературы по спортивной гимнастике. Учащиеся должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией, основными методами построения 

учебно-тренировочного занятия, навыками дежурного по группе (подготовка 

место занятий, получение и сдача инвентаря). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность учащегося наблюдать за выполнением 

упражнений другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения 

протоколов соревнований. 

Во время обучения на углубленном уровне сложности спортивных 

гимнасток необходимо самостоятельно вести дневник: вести учет занятий с 

тематикой, заданий и поставленных задач, регистрировать результаты 

выступления на соревнованиях, делать их анализ. 

- навыки строевой подготовки; команды: «отделение в одну шеренгу 

стройся», «равняйсь», «смирно». Рапорта. Команды: «налево (направо) в обход 

марш», «налево (направо) в колонну по три, четыре. ...марш»; подсчет шагов;  

- проведение подвижных и спорт, игр; 

-участие в подготовке к спортивно-массовым и  открытым мероприятиям 

(разучивание композиции групповых в/у);  

- подготовка и проведение беседы с юными гимнастами по истории 

гимнастики, о россиянах - чемпионах мира, Европы и Олимп, игр;  

- объясните ошибок, оказание страховки и помощи гимнастам своей 

группы;   

- шефство над 1-2 гимнастами-новичками; 

- обучение простейшим элементам гимнастики;  

- составление подробного конспекта и самостоятельное проведение 

занятий с новичками; 

- изучение правил судейства и проведения соревнований.  

План подготовки по годам и этапам обучения отражен в п.2.7. в Таблице 

№20 «План инструкторско-судейской практики». 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки  

по отдельным спортивным дисциплинам 

 
Спортивная гимнастика является одним из популярных олимпийских 

видов спорта во всем мире, она развивается стремительными темпами во всем 

мире. Значительно выросла трудность выполняемых упражнений (программ). 

Этому способствуют, введение новых правил, которые меняются с каждым 
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олимпийским циклом, один раз в четыре года. Существенно повысились 

требования к артистизму и качеству исполнения, ужесточились сбавки за 

ошибки и падения со снаряда. Наряду с классическими гимнастами – 

многоборцами (4 вида у женщин), появились специалисты в отдельных видах, 

демонстрирующие повышенный уровень сложности  и качество исполнения. 

Соревнования превратились в многодневный марафон, требующий от 

спортсменов поистине крепкого здоровья.  

Спортивная гимнастика – один из старейших олимпийских видов спорта, 
по ЕВССК  включает  следующие дисциплины: 

(Таблица №27) 

Дисциплины Номер-код 

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 

Особенностью осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная гимнастика» является то, что  в МАУДО 

СШ №1 реализуется система многолетней подготовки только женских 

дисциплин вида спорта спортивная гимнастика, а именно: 

 
Дисциплины вида спорта  спортивная гимнастика 

 (номер - код – 016 000 1 6 1 1 Я) 
(Таблица №28) 

Каждая учащаяся СШ №1 во время многолетней подготовки проходит 

обучение по всем женским дисциплинам вида спорта «спортивная гимнастика». 

Во время обучения, на усмотрение тренера-преподавателя, дисциплины могут 

чередоваться, или же проводиться отдельно на одном учебно-тренировочном 

занятии. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, женского пола, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Дисциплины Номер-код 

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 

опорный прыжок 016 006 1 6 1 1 Я 

разновысокие брусья 016 009 1 6 1 1 Б 

бревно 016 010 1 6 1 1 Б 
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При реализации программы допускается объединение в одну группу 

учащихся разных уровней и этапов подготовки, различных возрастных групп 

при соблюдении следующих условий: разница между разрядами и званиями 

учащихся не должна превышать трех спортивных разрядов (званий), 

учитывается наполняемость группы и пропускная способность зала. Оплата за 

учащихся разноуровневой группы производится индивидуально за каждого 

учащегося, согласно его уроню и этапу обучения. 

Возраст учащихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения 

учащихся в список кандидатов в спортивную сборную команду Краснодарского 

края по виду спорта "спортивная гимнастика" и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "спортивная гимнастика" не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка учащихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная гимнастика". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки «спортивная гимнастика» 

 

6.1.Требования к кадровым условиям реализации этапов спортивной 

подготовки 
 

В деятельности МАУДО СШ №1 по реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки «спортивная гимнастика», 

участвуют педагогические, руководящие и иные работники. 

Укомплектованность организации педагогическими и руководящими и 

иными работниками представлена в Таблице №29 

(Таблица №29) 

№ 

п/п 

Деятельность 

работника 

Должность работника Количество 

работников 

 Административная Директор 1 

 (руководящие Заместитель директора по УСР 1 

 работники) Заместитель директора по АХР 1 

  Заместитель директора по 

безопасности 

1 

  Старший тренер-

преподаватель 

2 

 Педагогическая Тренер-преподаватель 6 

  Инструктор-методист 1 

  Педагог-организатор 1 

 Учебно-

вспомогательная 

Секретарь-машинистка 1 
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  Рабочий КО и РЗ 1 

 Обслуживающая Уборщик служебных 

помещений 

2 

 Всего:  18 чел. 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

"Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 №952н, профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным стандартом 

"Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта", утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 

№237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный 

№68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

№916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный 

№22054).  

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования без предъявления 

требований к стажу работы по специальности; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличие 

среднего профессионального образования или высшего профессионального 

образования и стажа работы по специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства - наличие высшего профессионального образования и 

стажа работы по специальности не менее пяти лет. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме 

основного тренера-преподавателя, привлекаются тренеры-преподаватели по 

видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "спортивная 

гимнастика", а также иные специалисты (при условии их одновременной работы 

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

с учащимися могут привлекаться аккомпаниаторы (концертмейстеры), 

звукорежиссеры, хореографы-репетиторы, педагоги-организаторы. 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

тарификации тренерско-преподавательского состава, планово-расчетных 

показателей количества лиц, осуществляющих спортивную подготовку, и 

режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется 

реализация Программы. 

 

6.2.Требования к материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки 
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14. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры) наличие: 

- тренировочного спортивного зала;  

- хореографического зала;  

- тренажерного зала;  

- раздевалок, душевых;  

- обеспечение спортивной экипировкой (Приложение №2);  

- обеспечение учащихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;  

- обеспечение учащихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;  

- медицинское обеспечение учащихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

VII. Техника безопасности в процессе реализации Программы 

 

7.1. Общие положения. 

1. К учебному занятию допускаются лица, не имеющие медицинских 

противопоказаний, прошедшие инструктаж по технике безопасности и охране 

труда, ознакомленные с инструкцией по технике безопасности и охране труда,  и 

правилам поведения.  

 При проведении занятий  соблюдать правила поведения, расписание 

учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

2.  Опасными факторами на учебном занятии художественно   

гимнастики являются: 

- Физические (неисправная или несоответствующая требованиям СанПиН 

мебель, спортивное оборудование, инвентарь); опасное напряжение в 

электрической сети; травмы при падении, травмы при выполнении упражнений 

без разминки. 

- Химические (пыль, химические средства уборки помещений); 

- Психофизиологические (напряжение зрения и внимания; 

интеллектуальные и эмоциональные нагрузки; длительные физические 

нагрузки). 

3. Работа учащихся в спортивном зале разрешается только в присутствии 

тренера-преподавателя. 

4. Во время занятий посторонние лица не могут находиться в спортивном 

зале, допускается присутствие администрации и обслуживающего персонала.   

5. Во время перерывов между занятиями проводится обязательное 

проветривание помещения с обязательным выходом учащихся из спортивного 

зала. 
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6. Каждый учащийся в ответе за состояние и сохранность инвентаря и 

оборудования, используемого во время тренировки. 

7. При проведении занятий по художественной гимнастике должна быть 

медицинская аптечка, с набором необходимых медикаментов и перевязочных 

средств для оказания первой помощи при травмах.  

8. Учащиеся не должны приносить посторонние, ненужные предметы, 

чтобы не отвлекаться и не травмировать своих товарищей. 

9. Учащиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать 

места расположения первичных средств пожаротушения. 

10. О каждом несчастном случае пострадавший или очевидец обязан 

немедленно сообщить тренеру-преподавателю. 

11. Учащимся запрещается без разрешения тренера-преподавателя 

подходить к имеющемуся в спортивном зале оборудованию, закрытым шкафам. 

12. Учащиеся, допустившие невыполнение или нарушение настоящей 

инструкции, привлекаются к ответственности, с ними проводится внеплановый 

инструктаж. 

 

7.2. Требования безопасности перед началом занятий. 

1. Проверить исправность инвентаря и оборудования и места тренировки. 

2. Обо всех замеченных нарушениях, неисправностях, повреждениях и 

поломках немедленно доложить тренеру-преподавателю. 

3. Надеть спортивную форму.  Провести разминку. 

4. При работе в спортивном зале категорически запрещается: 

- Находиться в верхней одежде; 

- Находиться с напитками и едой; 

- Находится без сменной обуви.  

 

7.3. Требования безопасности во время занятий. 

1. Входить в спорт зал только  по указанию тренера-преподавателя, 

соблюдая порядок и дисциплину. При выполнении заданий находиться только 

на указанном месте. 

2. Неукоснительно выполнять требования тренера-преподавателя. 

3. Постоянно поддерживать порядок и чистоту спортивного  зала. 

4. Учащиеся должны соблюдать дистанцию во время проведения 

тренировки, следить за безопасностью для других учащихся во время 

тренировки. Перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних 

людей в секторе выполнения упражнения, на ковре не должно быть посторонних 

предметов. 

5. Не бегать самостоятельно  по залу. 

6. Учащиеся должны соблюдать порядок проведения тренировочных 

занятий и правила личной гигиены. Не начинать каких либо действий без 

команды тренера-преподавателя. Не покидать место занятий без разрешения 

тренера-преподавателя. 

7. При обнаружении неисправности мебели, оборудования или инвентаря  

сообщить об этом тренеру-преподавателю. 
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7.4. Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

1. При возникновении повреждений инвентаря и оборудования или других 

местах проведения занятий прекратить проведение занятий и сообщить 

администрации МАУДО СШ №1. Занятия продолжить только после устранения 

неисправности или замены оборудования. 

2. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру-преподавателю. 

3. При получении травмы немедленно сообщить о ней тренеру-

преподавателю, который  окажет  первичную помощь пострадавшему, сообщит 

об этом администрации школы и родителям пострадавшего, при необходимости 

отправит его в ближайшее лечебное учреждение. 

4. При возникновении пожара не впадать в панику,  сообщить о нем 

тренеру-преподавателю и следовать его инструкциям. Немедленно 

эвакуироваться  из зала через имеющиеся эвакуационные выходы. Тренеру-

преподавателю сообщить о пожаре администрации школы и в пожарную часть. 

 

7.5. Требования безопасности после окончания занятий. 

1. По окончании тренировочных занятий в спортивном зале учащиеся 

совместно с тренером-преподавателем собирают весь использовавшийся на 

занятиях спортинвентарь, осматривают его целостность и убирают в комнату 

для хранения инвентаря. Учащиеся  должны расставить (разложить) спортивное 

оборудование и инвентарь по местам, переодеться и по команде тренера-

преподавателя покинуть спортзал.  

2. Учащиеся после окончания занятий должны принять душ, вымыть руки 

и лицо с мылом.  

3. В заключении необходимо отключить все электроприборы, освещение  

4.Выходить из спортивного зала  только с разрешения тренера-

преподавателя, не толкаясь, соблюдая дисциплину. 
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VIII. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Список литературных источников. 

1.Горбунов Ю.Я. Теория и методика гимнастики (учебно-методическое 

пособие) Пермь. ПГПУ, 2014г. 

2. Приказ Минспорта РФ от 27.10.2017г. №935 «Об утверждении 

федерального стандарта по виду спорта «Спортивная гимнастика» 

3. Родионенко А.Ф. Программа по спортивной гимнастике от 15.02.2018г. 

4. Аркаев Л.Я., Сучилин Н.Г. Как готовить чемпионов. – М. ФиС, 2004 г. 

5. Белкин А.А. Идеомоторная подготовка в спорте. - М. ФиС, 2003 г. 

6. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. – М. ФиС, 1983 г. 

7. Богомолов А., Каракашьянц К., Козлов Е. Психологическая подготовка 

гимнастов. – М. ФиС, 1974г. 

8. Болобан В.Н. Обучение в спортивной акробатике. Киев. Здоров, я, 1986 

г. 

9. Гавердовский Ю. К. О махах, бросках, оборотах. Гимнастика. 

Ежегодник, - М. Сов. Спорт, 1989 г. 

10. Гавердовский Ю. К. Техника гимнастических упражнений. – М. Терра-

спорт, 2002 г. 

11. Гимнастическое многоборье. Женские виды / Под ред. Ю.К. 

Гавердовского. – М. ФиС, 1987г. 

12. Гимнастическое многоборье. Мужские виды / Под ред. Ю.К. 

Гавердовского. – М. ФиС, 1986 г. 

13. Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера. – М. 

ФиС, 1981 г. 14. Евсеев С.П. Тренажеры в гимнастике. - М. ФиС, 1992 г. 

15. Коренберг В.Б. Внимание деталям! – М. ФиС, 1972 г. 

16. Коренберг В.Б. Надежность исполнения в гимнастике. – М. ФиС, 

1970г. 17. Менхин Ю.В. Физическая подготовка в гимнастике. – М. ФиС, 

1989 г. 18. Смолевский В.М., Гавердовский Ю.К. Спортивная гимнастика. 

– Киев. Олимпийская литература, 1999 г. 

19. Спортивная гимнастика. Под ред. Ю.К. Гавердовского, В.М. 
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Смолевского. – М. ФиС, 1979 г. 

20. Сучилин Н.Г. Гимнаст в воздухе (соскоки прогрессирующей 

сложности). – М. ФиС, 1978 г. 

21. Теория спорта. Учебник. Под ред. В.Н. Платонова. – Киев. Высшая 

школа, 1987 г. 

22. Исследования биомеханической структуры взаимодействия с опорой и 

действие в полете на основе инновационных технологий и обоснование 

эффективной техники отталкивания в спортивной гимнастике. М. 2013. 

Федерация спортивной гимнастики. Изд. Сов.спорт. 

23. Основные базовые тесты по технической подготовке на брусьях разной 

высоты для участников региональных тренировочных мероприятий, 

кандидатов и членов молодежного состава сборной команды России по 

спортивной гимнастике (юниорки) М. 2015. Федерация спортивной 

гимнастики. Изд. Сов. спорт. 

 

 

Перечень Интернет ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru)  

2. Комитет по физической культуре и спорту по Краснодарскому 

краю  (http://спорт.тверскаяобласть.рф) 

 

3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

4. Всемирное антидопинговое агентство 

(http://www.wada-ama.org) 

5. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

 

6. Сообщество в Контакте – https://vk.com/club4153493 

7. Федерация спортивной гимнастики России – 

https://old.sportgymrus.ru/ 

  

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
https://vk.com/club4153493
https://old.sportgymrus.ru/
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Приложение №1 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 
(минимально) 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

1. Батут спортивный со страховочными матами штук 

2. Бревно гимнастическое штук 

3. Бревно гимнастическое напольное штук 

4. Бревно гимнастическое переменной высоты штук 

5. Брусья гимнастические женские штук 

6. Брусья гимнастические мужские штук 

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

8. Грибок гимнастический (600 мм) без ручек на ножке штук 

9. Дорожка акробатическая фибергласовая комплект 

10. Дорожка для разбега для опорного прыжка комплект 

11. 
Жердь гимнастическая женская на универсальных 

стойках 
штук 

12. Зеркало настенное (12x2 м) штук 

13. Канат для лазания (диаметр 30 мм) штук 

14. Ковер для вольных упражнений комплект 

15. Конь гимнастический маховый штук 

16. 
Конь гимнастический прыжковый переменной 

высоты 
штук 

17. Магнезия спортивная кг 

18. Магнезница закрытая штук 

19. Мат гимнастический штук 

20. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 

21. Мостик гимнастический штук 

22. Музыкальный центр штук 

23. Палка гимнастическая штук 

24. Палка для остановки колец штук 

25. Перекладина гимнастическая штук 

26. 
Перекладина гимнастическая переменной высоты 

(универсальная) 
штук 

27. Подвеска блочная с кольцами гимнастическими пар 

28. Подставка для страховки штук 

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

30. Рама с кольцами гимнастическими штук 

31. Скакалка гимнастическая штук 

32. Скамейка гимнастическая штук 

33. Стенка гимнастическая штук 
  



Приложение №2 

Обеспечение спортивной экипировкой (минимально) 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. 
Комплект 

соревновательной формы 

(мужской) 
штук на учащегося - - 2 1 3 1 3 1 

2. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на учащегося - - 1 2 1 2 1 2 

3. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на учащегося - - 1 1 1 1 1 1 

4. 

Купальник для 

выступления на 

спортивных соревнованиях 

(женский) 

штук на учащегося - - 2 1 3 1 3 1 

5. 
Накладки наладонные 

(женские) 
пар на учащегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. 
Накладки наладонные 

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

7. Носки пар на учащегося - - 2 1 4 1 4 1 

8. Тапочки спортивные пар на учащегося - - 1 1 1 1 1 1 

9. Футболка (короткий рукав) штук на учащегося - - 2 1 3 1 3 1 

10. Чешки гимнастические пар на учащегося - - 2 1 2 1 2 1 
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