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Глава 1. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учётом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определённых федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика», 

утверждённым приказом Минспорта России (от 12.12.2025 года № 1136) (далее – 

ФССП). 

Наименование спортивных дисциплин в соответствии со Всероссийским 

реестром видов спорта «Спортивная гимнастика» - указаны в таблице 1 

 

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин  

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта  

номер-код вида спорта  

«Спортивная гимнастика» - 0160001611Я 

Наименование 

спортивной 

дисциплины 

Номер-код спортивной 

дисциплины 

командные 

соревнования 
016 001 1 6 1 1 Я 

многоборье 016 002 1 6 1 1 Я 

вольные упражнения 016 003 1 6 1 1 Я 

конь 016 004 1 6 1 1 А 

кольца 016 005 1 6 1 1 А 

опорный прыжок 016 006 1 6 1 1 Я 

параллельные брусья 016 007 1 6 1 1 А 

перекладина 016 008 1 6 1 1 А 

разновысокие брусья 016 009 1 6 1 1 Б 

бревно 016 010 1 6 1 1 Б 

 

Программа разработана Муниципальным бюджетным образовательным 

учреждением дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского 

резерва № 1» (далее – Организация) с учётом примерной дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 
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гимнастика», утверждённой приказом Минспорта России от 22.11.2023 года № 

848, а также следующих нормативных правовых актов:  

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

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

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями);  

- Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 № 1144н “Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях” (с 

изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020 № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи". 

         Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 

сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и 

спорта.  
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Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки:  

1) этап начальной подготовки (далее-ЭНП);  

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее-

УТЭ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ЭССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее – ЭВСМ). 

 

1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» 

 

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. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивают 

формирование личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и  уровня физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности 

и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать 

оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и 

содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях,  находить  

адекватные  способы  поведения  и  взаимодействия в соревновательный 

период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития 

и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 

умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 
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приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 

уровня. 

Результатом реализации Программы должно быть воспитание 

высококвалифицированных гимнастов.  

Методы программы: 

- словесные методы – методы, создающие предварительное представление об 

изучаемом движении. К словесным методам относятся следующие формы речи: 

объяснение, рассказ, замечание, команда, распоряжение, указание, подсчет и др.; 

- наглядные методы применяются главным образом в виде показа 

упражнений, наглядных пособий, видеофильмов. Данные методы помогают 

создать конкретные представления об изучаемых действиях; 

- практические методы: метод упражнений, игровой и соревновательный 

методы.  

Основным является метод упражнений, который предусматривает 

многократное повторение движений.  Разучивание упражнений осуществляется 

двумя способами: в целом и по частям. Игровой и соревновательный методы 

применяются после приобретения обучающимся навыков игры. 

 

Глава 2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Спортивная гимнастика – это олимпийский вид спорта, который включает 

в себя спортивные соревнования в вольных упражнениях, упражнениях на 

гимнастических снарядах, а также в опорных прыжках. В программу женского 

многоборья включены: вольные упражнения, упражнения на брусьях разной 

высоты, бревне и опорных прыжках. Программа мужского многоборья: вольные 

упражнения, опорный прыжок, а также упражнения на следующих снарядах: 

кольцах, коне, перекладине и параллельных брусьях. 

Гимнастика появилась в Древней Греции в 8 веке до нашей эры и 

представляла собой комплекс физических  упражнений, направленных на 

всестороннее развитие. Гимнастические упражнения служили средством 

подготовки юношей к участию в Олимпийских играх. 

Гимнастику официально признали видом спорта в 1896 г. после того, как 

включили её в программу первых современных Олимпийских игр. Поначалу на 

олимпийский гимнастический помост выходили только мужчины, а в 1928 г. 

впервые были проведены спортивные соревнования женщин. 

Как у мужчин, так и у женщин победители спортивных соревнований 

определяются на отдельных снарядах, в абсолютном первенстве и в 
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командном зачете. Во всех видах, кроме опорного прыжка у женщин, 

спортсменам предоставляется только по одной попытке. В опорном прыжке у 

женщин подсчитывается средний балл по результатам двух попыток. Каждый 

спортсмен сам определяет программу своих выступлений, она должна 

удовлетворять требованиям относительно типа и сложности упражнений. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по федеральному стандарту спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная гимнастика» 

 

     При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

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

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта «спортивная гимнастика». 

   2) возможен перевод обучающихся из других Организаций.  

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. 

          Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в 

таблице 2. В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 
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 Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

  мальчики     девочки 

Этап 

начальной 

подготовки 

3 

 

6 

 

 

5 

 

до двух лет 

 

      12-24 

 

свыше двух 

лет 
      10-20 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

5 9 8 

до трех лет 

 

5-10 

 

свыше трех 

лет  
4-8 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 13 

до года         2-4 

свыше года 1-2 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 14 1 
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2.2.  Объём дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Объём программы указан в таблице 3. 

Таблица 3 

Объём программы 

Этапный 

норматив 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного    

мастерства 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет 

 

Свыше  

трех лет 

 

1  

г. об. 

2      

г. 

об.  

3  

г. 

об. 

1  

г. об. 

2      

г. об.  

3  

г. об. 

4      

г. об.  

5  

г. об. 

Количество 

часов в неделю  

6 6 8 10 12 14 14 16 18-24    24-30 

Общее 

количество 

часов в год  

312 312 416 520 624 728 728 832     936-1248 1248-1560 

 

     В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-

тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

Учебно-тренировочные занятия.  

    Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

       Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – до 2-х часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 3-х 

часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 4–х часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – до 4-х часов. 

 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

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

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

занятий в 21:00 часов.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

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

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 
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выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском. 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта; 

- трех спортивных разрядов и спортивных званий;  

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры учебно-тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в 

спортивной гимнастике от юного возраста до взрослых спортсменов является 

преемственность предельно допустимых учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок средств общей специализированной физической 

подготовки и специальной физической подготовки как в отдельных занятиях, так 

и в различных циклах учебно-тренировочного процесса. 

Величина учебно-тренировочной нагрузки должна совпадать с 

адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые 

воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно 

сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание 

адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм 

подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей учебно-тренировочного процесса является 

отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, 

направленные на решение задач физической, технической, психической и 

специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может быть самой 

разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной 

физической и психологической подготовленности, совершенствование 

оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество 

определяют направленность занятия и его нагрузку.      Основным фактором, 

определяющим степень воздействия учебно-тренировочного занятия на организм 
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спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление 

спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно 

участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии 

явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 

отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его 

психическое состояние. 

Учебно-тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных 

этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые 

сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности 

нагрузки, усложнения задания и т.д.  

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки относятся трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы 

времени на её реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

         Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов). 
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        Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки указаны в таблице 4. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) 

(без учёта времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к 
международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21        21 

1.2. 

    Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18           21 



 
 

15 
 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18           18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации, 

федеральной 

территории 

«Сириус» 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и 

(или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 

 

18 

 

2.2. Восстановительные  

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 дня подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий в 

год 

 

 

- 

 

 

- 

2.4. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

 

  -       

              До 60 суток 
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3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.1. 

Медицинские 

осмотры и 

обследования 

До 2 суток и 

не менее  

1 раза в год с 

учетом 

прохождения 

диспансериза

ции 

 До 3 суток 1 раз в полгода с учетом углубленного 

медицинского обследования 

 

                          Спортивные соревнования 

 

Объём соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица 5 

Объём соревновательной деятельности 

Виды 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации ) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап  

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

До 

года  

Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 2 3 4 4 

Основные - 1 2 2 2 2 

 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по 

объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и 

упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же 

время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и 

адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на 

положительном эмоциональном фоне. 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, 

которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью 

соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной 

подготовки, приобретение соревновательного опыта. 
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Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному 

его организатором положению (регламенту).  

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. 

 

         Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта;  

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях.   

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов 

организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

учебно-тренировочных сборов. 

Иные виды (формы) обучения 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
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высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные 

команды Российской Федерации. 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса 

с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий 

(далее спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся. 

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

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя 

из астрономического часа (60 минут). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

-  перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла;  ежегодное, позволяющее составить план проведения 
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групповых и индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и 

итоговой (в случае ее проведения) аттестации;  ежеквартальное, позволяющее 

спланировать работу по проведению индивидуальных учебно-тренировочных 

занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных 

соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 

-  ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.  

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки в 

процентном соотношении указаны в Таблице 6. 

 

Таблица 6 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса 

 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 
1 г. об. 2 г. об. 3 г. об. 

До трех лет Свыше 

трех лет 

 1 г. 

об. 

2 г. 

об. 

 3 г. 

об. 

4 г. 

об. 

 5 г. 

об. 

1. 

Общая физическая 

подготовка (%) 
29 17 20 10 10 4 4 4 2 - 4 2-4 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

17 28 25 27 27 25 25 25 23 - 28 22-26 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-3 2 2 3 8 8 8 12 - 15 12-18 

4. 

Техническая 

подготовка (%) 
49 48 48 51 51 55 55 55 50 - 56 46-56 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

1-2 1-2 1-2 2-4 2-4 3-5 3-5 3-5 3 - 5 3-5 
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6. 

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

- - - 1-2 
1 

 
2 2 2 2 - 4 2-4 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 1-3 2-4 2-4 2-4 2-4 2-4 2 - 4 2-8 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план указан в Таблице 7. 

 Таблица 7 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

N 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

 

1 г. 

об. 

2 г. 

об. 

 3 г. 

об. 

До трех лет Свыше 

трех лет 

1 г. 

об. 

2 г. об.  3 г. 

об. 

 4 г. 

об. 

 5 г. 

об. 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 10 12 14 14 16 18-24 24-30  

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

 

 

2 2 2 2 
2 ч. 

40мин. 
3 3 3 4 4 

 
  

1. 

Общая физическая 

подготовка 
90 55 83 52 62 29 29 33 

37-45 
45 

 

2. 

Специальная физическая 

подготовка 
53 88 104 140 168 182 182 208 

234-348 
348-382 

 

3. 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 3 8 10 18 58 58 66 

74-133 
133-257 

 
4. Техническая подготовка 152 149 199 265 318 400 400 457 514-540 540-694  
5. Тактическая подготовка 3 3 4 5 6 6 6 7 7-8 8  
6. Теоретическая подготовка 3 3 4 5 6 6 6 7 7-8 8  

7. 

Психологическая 

подготовка 
3 3 4 5 6 6 6 8 

8-9 
8 
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8. 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
3 3 4 10 10 10 10 12 

12-36 
36 

 
9. Инструкторская практика - - - 5 6 7 7 8      12-44 18  
10. Судейская практика - - - 5 6 6 6 8 12-28 44  

11. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

3 3 4 10 10 10 10 10 10-28 28 

 

12. 

Восстановительные 

мероприятия 
2 2 2 8 8 8 8 8 8-32 32 

 

Общее количество часов в год 312 312 416 520 624 728 728 832 1040-1144 1248-1560 

8

3

2 

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  

            Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний 

в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.  

          Календарный план воспитательной работы приведён в таблице 8. 

Таблица 8. 

Календарный план воспитательной работы 

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; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

В течение 

года 
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- 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; 

 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

В течение 

года 
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уважение государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и развития 

вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

3.2. Практическая подготовка (участие в 

физкультурных мероприятиях и 

спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 
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федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга 

в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил.  

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, 

реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а 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: 
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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. 

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 регулируют 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 
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быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт «РУСАДА».  

      План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним указан в таблице 9. 

Таблица 9 

План 

мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки  

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое 

занятие 

«Определение 

допинга и виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

 Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте 

для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

 Теоретическое 

занятие 

«Ответственность 

за нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 
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антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

 Физкультурно-

спортивное 

мероприятие 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся 

даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте 

для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся 

даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность 

за нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся 

даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
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обеспечение в 

Организации 

Практическое 

занятие «Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год Обучающимся 

даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие 

«Честный спорт» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета 

о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса — это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

 

 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 
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Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте 

для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся 

даются максимальные 

знания по тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность 

за нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственными за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое 

занятие «Допинг-

контроль» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое 

занятие «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-

курса — это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования 

Участие в 

региональных анти 

допинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 
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 Теоретическое 

занятие «Русада» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

 Теоретическое 

занятие «Допинг - 

зло» 

1 раз в год Обучающимся 

даются максимальные 

знания по тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

 Теоретическое 

занятие «Допинг-

контроль» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

 Теоретическое 

занятие «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

 Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-

курса — это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе.  

Одной из задач спортивной школы является подготовка обучающихся 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 и продолжается на последующих этапах многолетней подготовки 
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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 др., даются 

уже на этапе начальной подготовки. В группах обучающиеся 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-преподавателя 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 пр. Гимнасты-перворазрядники 

эпизодически действуют под наблюдением тренера-преподавателя 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 СШОР. Гимнасты-практиканты проводят занятия по 

самостоятельно разработанному конспекту, включающему комплексы учебно-

тренировочных заданий для всех частей тренировки. Гимнасты должны также 

неоднократно участвовать в судействе соревнований по гимнастике в СШОР. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 10. 

Таблица 10 

План инструкторской и судейской практики 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Инструкторская практика: 
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Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям спортивной 

терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная 

с судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных соревнованиях 
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в качестве помощника 

тренера-преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия 

 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися 

занятий с группами, 

руководить обучающимися 

на спортивных 

соревнованиях в качестве 

помощника тренера-

преподавателя 

Судейская практика: 
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Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 

 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

спортивных соревнований, 

уметь составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья второй 

категории» 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

 

Планы применения восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение).  

           План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 11. 

Таблица 11 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап 

начальной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

Предварительные 

медицинские осмотры 

При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические 

медицинские осмотры  

1 раз в год 
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Этапные и текущие 

медицинские обследования 

В течение года 

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

Применение 

педагогических средств 

В течение года 

Применение 

психологических средств 

В течение года 

Применение 

гигиенических средств 

В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

Предварительные 

медицинские осмотры 

При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические 

медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной 

программе  )  

1 раз в год 

Этапные и текущие 

медицинские обследования 

В течение года 

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

Применение 

педагогических средств 

В течение года 

Применение 

психологических средств 

В течение года 

Применение 

гигиенических средств 

В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

Предварительные 

медицинские осмотры 

При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические 

медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной 

программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие 

медицинские обследования 

В течение года 

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

Применение 

педагогических средств 

В течение года 
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Применение 

психологических средств 

В течение года 

Применение 

гигиенических средств 

В течение года 

Этапы 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

Предварительные 

медицинские осмотры 

При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические 

медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной 

программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие 

медицинские обследования 

В течение года 

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

Применение 

педагогических средств 

В течение года 

Применение 

психологических средств 

В течение года 

Применение 

гигиенических средств 

В течение года 

 

         Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); 

этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения.  

         Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского 

заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного 

по результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации 

согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. 

          Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях.  

   Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 
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осуществляется штатным медицинским работником и работниками врачебно-

физкультурного диспансера в соответствии с Приказом Минздрава России от 

23.10.2020 N 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

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

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях». 

 

Требования к спортсмену охватывают четыре уровня:  

    1. Медицинские – состояние соматического здоровья, показания и 

противопоказания к занятиям данным видом спорта.  

    2. Физические – уровень общей и специальной физической 

подготовленности на определённом этапе отбора.  

    3. Психофизиологические – требования к уровню проявления свойств 

высшей нервной деятельности, психических процессов, психомоторных качеств.  

    4. Личностные и социально-психологические – требования к особенностям 

личности и межличностным отношениям спортсмена. 
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Глава 3. Система контроля 

 

3.1. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

применительно к этапам спортивной подготовки  

     Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе 

по отдельным этапам спортивной подготовки, направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта "спортивная гимнастика"; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

"спортивная гимнастика"; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях; 

укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "спортивная 

гимнастика"; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "спортивная 

гимнастика"; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «спортивная гимнастика»; 

выполнение индивидуального плана спортивной подготовки; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 
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     По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 

необходимо   выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

    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). 

    На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 - повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

    - изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "спортивная 

гимнастика" и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

    - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

    - изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

    - овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

"спортивная гимнастика"; 

    - изучить антидопинговые правила; 

    - соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

    - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

    - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

    - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

    - получить уровень спортивной квалификации (спортивный   разряд), 
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необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

    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; 

   - обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

    - получить    уровень   спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый   для   зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

   На этапе высшего 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; 
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    - демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

   - показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

"мастера спорта" не реже одного раза в два года; 

   - обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

    - получить    уровень   спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый   для   зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки.  

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, 

не связанным с физическими нагрузками (далее — тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

        Промежуточная аттестация проводится не реже 1 раза в год.  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы.  

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры 

и спорта (при ее реализации).  
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки.  

     Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 12, 13, 14: 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки  

 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более не более 

10,6 11,0 10,3 10,5 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 3 8 5 

1.3. 

Подтягивания из виса 

хватом сверху на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

- не менее 

- - 2 - 

1.4. 

Подтягивания из виса 

лежа хватом сверху на 

низкой перекладине 90 

см 

количество 

раз 

- не менее 

- - - 6 

1.5. 
Вис на согнутых руках.  

Фиксация положения 
см 

не менее не менее 

5 2 - - 

1.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи)  

см 

- не менее 

- - +3 +5 

1.7. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

90 85 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - 

вис на гимнастической 

стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных 

ног в положение "угол" 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 5 6 6 
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2.2. 

Вис углом на 

гимнастической стенке. 

Фиксация положения 

с 

- не менее 

- - 6,0 6,0 

2.3. 

Вис согнув ноги 

(группировка) на 

гимнастической стенке. 

Фиксация положения 

с 

не менее - 

4,0 4,0 - - 

2.4. 

Упражнение "мост" из 

положения лежа на 

спине. Отклонение плеч 

от вертикали не более 

45°. 

Фиксация положения 

с 

не менее не менее 

2,0 2,0 6,0 6,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (до двух лет) 

Не устанавливается 

3.2. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (свыше двух 

лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд» 

 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 
мальчики/ 

юноши/ 

юниоры 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,8 10,4 

1.2. Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

4,5 4,8 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

11 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) Фиксация положения 3 с 

см 

не менее 

+4 +5 
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1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 120 

1.6. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

27 21 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Лазание по канату с помощью ног 4 м - 
без учета 

времени 
- 

2.2. Лазание по канату с помощью ног 3 м - - 
без учета 

времени 

2.3. 
Подъем переворотом в упор из виса на 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

5 - 

2.4. 
Подъем переворотом в упор из виса на 

гимнастической жерди 

количество 

раз 

не менее 

- 3 

2.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

параллельных брусьях 

количество 

раз 

не менее 

5 - 

2.6. 

Исходное положение - вис на 

гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног до касания 

гимнастической стенки в положении 

"высокий угол" 

количество 

раз 

не менее 

- 10 

2.7. 

Исходное положение - упор стоя 

согнувшись, ноги врозь на 

гимнастическом ковре. Силой 

согнувший подъем в стойку на руках. 

количество 

раз 

не менее 

5 5 

2.8. 
Упор "углом" на гимнастических 

стоялках. Фиксация положения. 
с 

не менее 

10,0 10,0 

2.9. 

Горизонтальный упор с согнутыми 

ногами, колени прижаты к груди. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

10,0 10,0 

2.10. 

Стойка на руках на полу, лицом к 

стене, с опорой ногами на нее. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

40,0 40,0 

2.11. 

Стоя на одной ноге, вторая поднята на 

уровне или выше горизонтали, руки в 

стороны. Фиксация положения 

с 

не менее 

5,0 5,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - 

"второй юношеский спортивный 

разряд", 

"первый юношеский спортивный 

разряд", 

«третий спортивный разряд» 
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3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", 

"первый спортивный разряд" 

 

 

Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/мужчины 
юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,8 8,2 

1.2. 
Бег 20 м с высокого 

старта 
с 

не более 

3,8 4,4 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

24 12 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +10 

1.5. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

40 30 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

200 170 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Лазание по канату без 

помощи ног 4 м 
с 

не более 

12,5 - 

2.2. 
Лазание по канату без 

помощи ног 3 м 
с 

не более 

- 10,0 

2.3. 

Исходное положение - 

упор в положении "угол", 

ноги вместе на 

параллельных брусьях. 

Силой согнувшись, 

количество 

раз 

не менее 

5 - 
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подъем в стойку на руках 

(спичаг) 

2.4. 

Исходное положение - 

упор в положении "угол", 

ноги врозь на 

гимнастическом бревне. 

Силой согнувшись, 

подъем в стойку на руках 

(спичаг) 

количество 

раз 

не менее 

- 4 

2.5. 

Упор "углом" на 

гимнастических 

стоялках. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

20,0 

2.6. 

Исходное положение - 

вис на гимнастической 

стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных 

ног до касания 

гимнастической стенки в 

положение "высокий 

угол" 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

2.7. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре на 

параллельных брусьях 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

2.8. 

Исходное положение - 

вис прогнувшись на 

гимнастических кольцах. 

Опуститься в 

горизонтальный вис 

сзади. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

10,0 - 

2.9. 

Из исходного положения 

- стойка на лопатках, 

прямыми руками 

держась за 

гимнастическую стенку, 

опустить прямое тело до 

45°. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

- 15,0 

2.10 
Подъем силой в упор из 

виса на гимнастических 

кольцах 

количество 

раз 

не менее 

5 - 

не менее 
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2.11

. 

Исходное положение - 

стойка на руках, на 

жерди. Спад в вис и 

подъем разгибом в упор с 

последующим отмахом в 

стойку на руках 

количество 

раз 
- 4 

2.12

. 

Стойка на руках на полу. 

Фиксация положения 
с 

не менее 

30,0 

2.13

. 

Стойка на руках на 

гимнастическом бревне. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

- 30,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до года) 

Спортивный разряд «первый спортивный 

разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

года) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства 

 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/мужчины 
юниорки 

/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,6 8,0 

1.2. 
Бег 20 м с высокого 

старта 
с 

не более 

3,6 4,2 

1.3. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

27 14 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+10 +12 

1.5. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

45 34 
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1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Лазание по канату без 

помощи ног 5 м 
с 

не более 

7,8 9,0 

2.2. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре на 

параллельных брусьях 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

2.3. 

Исходное положение - 

упор в положении 

"угол", ноги врозь на 

гимнастическом бревне. 

Силой согнувшись, 

подъем в стойку на 

руках 

количество 

раз 

не менее 

- 5 

2.4. 

Горизонтальный упор 

на руках ноги врозь на 

параллельных брусьях 

или гимнастических 

стойках. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

10,0 - 

2.5. 

Упражнение «высокий 

угол» на 

гимнастическом бревне, 

ноги вертикально. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

- 10,0 

2.6. 

Подъем силой в упор из 

виса на гимнастических 

кольцах 

количество 

раз 

не менее 

6 - 

2.7. 

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 

не менее 

- 5 

2.8. 

Стойка на руках на 

полу. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

60,0 - 

2.9. с не менее 
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Стойка на руках на 

гимнастическом бревне. 

Фиксация положения 

- 40,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

Тестовые задания на этапе начальной подготовки: 

1. Разновидности ходьбы: 

 а) в полуприседе 

 б) на руках 

 в) выпадами 

 г) полушпагатами 

 д) на носках 

 

2. Гимнастика – это …. 

а) Общедоступное средство физического воспитания, совершенствования 

двигательных способностей и спортивной тренировки 

б) Система разнообразных движений телом и его частями, выполняемых с 

целью развития физических качеств, формирования двигательных умений и 

навыков 

в) Система специально подобранных физических упражнений и 

методических приемов, применяемых для укрепления здоровья, гармонического 

физического воспитания и совершенствования двигательных способностей 

 

3. Использование гимнастической терминологии: 

а) облегчает понимание разучиваемого 

б) сокращает время при объяснении 

в) позволяет лучше изучить родную речь 

г) положительно влияют на настрой занимающихся  

 

 4. Передвижения в гимнастике: 

 а) фигурная маршировка 

 б) движение бегом 

 в) упражнения на месте 

 г) остановка строя 

 

5. Строевые упражнения: 

 а) передвижения 
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 б) размещения 

 в) перестроения 

 г) размыкания 

 д) расстановка 

 

6. Продолжительность физкультурной паузы… 

а) 15-20 мин, 

б) 10-15 мин, 

в) 5-10 мин, 

 г) 2-5 мин. 

 

      7. Система гимнастики, в которой впервые было введено музыкальное  

сопровождение упражнений… 

 а) Сокольская 

 б) Немецкая 

 в) Французская 

 г) Шведская 

 

8. Страна, в которой зародилась гимнастика: 

   а) Польша 

   б) Германия 

   в) – Древняя Греция 

   г) – Россия. 

 

      9. Сколько видов включает мужское гимнастическое многоборье… 

   а) 3 

   б) 4 

   в) 5 

   г) 6 

   д) 8 

 

10. Строй, в котором занимающиеся размещены один возле другого плечом к 

плечу на одной линии - … 

  а) колонна 

  б) шеренга 

  в) сомкнутый 

  г) разомкнутый 

 

Тестовые задания на учебно-тренировочном этапе:  
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1. Задачи гимнастики как научной дисциплины: 

 а) разработка и применение специальных тренажеров 

 б) укрепление здоровья занимающихся 

 в) обучение профессиональной деятельности педагога 

 г) разработка методик обучения 

 

       2. Признаки переутомления: 

 а) чрезмерная активность 

 б) резкое снижение внимания 

 в) нарушение координации движений 

 г) плохой сон 

 

  3. В программу олимпийских игр гимнастика была включена в … 

       а) 1896г. 

 б) 1952г. 

 в) 1904г. 

 г) 1928г. 

 д) 1908г. 

 

4. Направления в развитии гимнастики начала 19 века: 

 а) гигиеническое 

 б) атлетическое 

 в) физическое 

 г) прикладное 

 

     5. Основное средство гимнастики … 

 а) соревнования 

 б) гигиенические факторы 

 в) оздоровительные силы природы 

 г) разминка 

 д) гимнастические упражнения 

 е) методы обучения гимнастическим упражнениям 

 

     6. Какие виды упражнений относятся к акробатике: 

      а) цикличные 

      б) динамические и статические 

      в) упражнения на снарядах 

      г) силовые 

 

7. Способность организма запоминать, а затем воспроизводить движения, 

усвоенные давно: 
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а) условный рефлекс 

б) мышечная память 

в) моторика 

г) кинестетика 

 

    8. К упражнениям на равновесие относят: 

    а) выполнение стоек 

    б) повороты и наклоны 

    в) челночный бег 

    г) все виды гимнастических упражнений 

 

9. Вис это – 

а) положение тела на снаряде, при котором точка опоры находится выше 

уровня плеч 

 

б) положение тела на снаряде, при котором точка опоры расположена ниже 

уровня плеч 

в) способ удерживания на снаряде 

г) хват сверху на ширине плеч 

 

10. Что относят к спортивным видам гимнастики? 

   а) ритмическая, танцевальная; 

   б) спортивная, акробатическая; 

   в) художественная; 

   г) спортивная, атлетическая, художественная 

 

Тестовые задания на этапе совершенствования  

спортивного мастерства: 

 

1. Состояние устойчивого положения тела в пространстве, называется... 

а) Равновесие 

б) Балансирование 

в) Основная стойка 

г) Исходное положение 

 

2. Способ, с помощью которого занимающиеся держатся за снаряд, 

называется... 

а) Хват 

б) Захват 

в) Ухват 

г) Перехват 
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3. Полное вращение тела с переходом из одного положения в другое с опорой 

на руки, называется... 

а) Переворот 

б) Колесо 

в) Сальто 

г) Стойка на руках 

 

4. Вращательное движение с последовательным касанием опоры при 

частичном или полном переворачивании через голову, называется... 

а) Перекаты и кувырки 

б) Группировки и перекаты 

в) Перевороты 

г) Переворачивание 

 

 

5. Сед с предельно разведенными ногами в стороны, называется... 

а) Сед ноги в стороны 

б) Полушпагат 

в) Шпагат 

г) Выпад 

 

6. Преодоление с разбега гимнастического снаряда, заранее заданным 

способом с опорой на руки, называется... 

а) Прыжок в высоту 

б) Преодоление препятствий 

в) Вскок 

г) Опорный прыжок 

 

7. Упор – это: 

а) Такое положение тела на снаряде (или полу), при котором плечи находятся 

выше точки выше точки опоры 

б) Вращательное движение через голову с последовательным касанием 

опорной 

поверхности отдельными частями тела 

в) Положение занимающегося, при котором согнутые в коленях ноги 

подтянуты руками к 

груди и кисти захватывают колени 

г) Переворот через голову на поверхности 

 

8. Определите, как традиционно в гимнастике называют ноги спортсмена, 

выполняющего прыжок: 

а) правая и левая 

б) толчковая и маховая 
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в) передняя и задняя 

г) подъемная и отталкивающаяся 

 

9. Гимнастические прыжки делятся на следующие группы: 

а) опорные и неопорные  

б) через коня и прыжки на месте 

в) прыжки с разбега и прыжки с места 

г) со скакалкой и без скакалки  

 

10. Что является частой ошибкой при выполнении кувырка вперёд в 

группировке? 

а) Энергичное отталкивание ногами 

б) Круглая спина 

в) Опора головой о мат 

г) Прижимание к груди согнутых ног. 

 

Результаты: 

7-10 правильных ответов -гимнаст знает хорошо правила по спортивной 

гимнастике, соответственно своему возрасту. 

6-4 правильных ответа -знание правил есть, но требуется закрепление и 

повышение уровня знаний. 

Менее 4 правильных ответов- гимнаст не владеет знаниями правил по спортивной 

гимнастике, требуется углубиться в их изучение. 
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Глава 4. Рабочая программа по виду спорта «спортивная гимнастика»: 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

  Общая физическая подготовка - общеразвивающие упражнения в движении: 

ходьба с различными положениями рук, ног, туловища; бег с различными 

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

Общеразвивающие упражнения на месте: повороты туловища; наклоны 

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

прыжки и др. Подвижные игры и эстафеты с элементами: ходьбы, бега, прыжков, 

ползания, переползания, подтягивания. Подвижные игры и эстафеты: с 

предметами, на внимание, на развитие физических качеств, с элементами 

спортивных игр. Подвижные игры и эстафеты с элементами гимнастических 

упражнений.  

  В учебно-тренировочном процессе большое внимание уделяется 

специальной физической подготовке (СФП) обучающихся. В общем объёме 

учебно-тренировочных контроля за СФП в школе применяется десятибалльная 

система оценки развития специальных физических качеств обучающихся на 

основе нормативов, дифференцированных по возрасту и полу обучающихся. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

 

Группы этапа начальной подготовки 1 года обучения 

Содержание учебного материала 

1. Общая физическая подготовка:   

Строевая подготовка, общеразвивающие упражнения 

Бег, прыжки, элементы легкой атлетики 

Подвижные игры, эстафеты 

2. Специальная физическая подготовка: 

Силовая подготовка (подтягивания, отжимания, приседания, поднимания ног,  

поднимания туловища) 

Скоростно-силовая подготовка (бег, прыжки) 

Координационная подготовка: акробатические упражнения, упражнения  

на снарядах, общеразвивающие упражнения 
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Гибкость (сед согнувшись, то же ноги врозь, шпагат, мост, упражнения                                 

на гибкость плечевых суставов) 

3. Техническая подготовка: изучение и выполнение упражнений                                               

на гимнастических снарядах 

4. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

Правила поведения и ТБ, терминология; режим дня, гигиена, питание 

5. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 

 

Группы этапа начальной подготовки 2 года обучения 

Содержание учебного материала 

1. Общая физическая подготовка:   

Строевая подготовка, общеразвивающие упражнения 

Бег, прыжки, элементы легкой атлетики 

Подвижные игры, эстафеты 

2. Специальная физическая подготовка: 

Силовая подготовка (подтягивания, отжимания, приседания, поднимания ног, 

поднимания туловища) 

Скоростно-силовая подготовка (бег, прыжки)  

Координационная подготовка: акробатические упражнения, упражнения                         

на снарядах, общеразвивающие упражнения 

Гибкость (сед согнувшись, то же ноги врозь, шпагат, мост, упражнения                                  

на гибкость плечевых суставов) 

3. Участие в спортивных соревнованиях. 

4. Техническая подготовка: изучение и выполнение упражнений                                               

на гимнастических снарядах 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

Правила поведения и ТБ, терминология; режим дня, гигиена, питание 

6. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 
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Группы этапа начальной подготовки 3 года обучения 

Содержание учебного материала 

1. Общая физическая подготовка: 

Бег, прыжки, общеразвивающие упражнения  

Подтягивание, поднимание ног, канат  

Бег, прыжки, общеразвивающие упражнения 

2. Специальная физическая подготовка: 

Подводящие упражнения, стойки силой 

Медленные перевороты  

3. Участие в спортивных соревнованиях. 

4. Техническая подготовка: изучение и выполнение упражнений                                            

на гимнастических снарядах. 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

Правила поведения и ТБ, терминология; режим дня, гигиена, питание 

6. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 

 

Группы учебно-тренировочного этапа 1 года обучения 

Содержание учебного материала 

1. Общая физическая подготовка: 

Ходьба, бег, прыжки, ОРУ, лазание по канату 

Упражнения на укрепление мышц живота и спины. Подтягивания, отжимания 

Подвижные игры 

2. Специальная физическая подготовка: 

Освоение и совершенствование гимнастических упражнений на гимнастических 

снарядах. 

3. Участие в спортивных соревнованиях. 

4. Техническая подготовка: Освоение и совершенствование гимнастических 

упражнений на гимнастических снарядах. Акробатика. Хореография 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка: 
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Гигиена, закаливание, режим питания; терминология гимнастических 

упражнений; правила соревнований; безопасность учебно-тренировочного 

процесса 

6. Инструкторская и судейская практика 

7. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 

 

Группы учебно-тренировочного этапа 2 года обучения 

Содержание учебного материала 

1. Общая физическая подготовка: 

Ходьба, бег, прыжки, общеразвивающие упражнения, лазание по канату 

Упражнения на укрепление мышц живота и спины. Подтягивания, отжимания 

Подвижные игры 

2. Специальная физическая подготовка: 

Освоение и совершенствование гимнастических упражнений на гимнастических 

снарядах. 

3. Участие в спортивных соревнованиях. 

4. Техническая подготовка: изучение и выполнение упражнений                                                          

на гимнастических снарядах. Акробатика. Хореография 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

Гигиена, закаливание, режим питания; терминология гимнастических 

упражнений; правила соревнований; безопасность учебно-тренировочного 

процесса 

6. Инструкторская и судейская практика 

7. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 

 

Группы учебно-тренировочного этапа 3 года обучения 

Содержание учебного материала 

1. Общая физическая подготовка: 

Ходьба, бег, прыжки, общеразвивающие упражнения, лазание по канату 
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Упражнения на укрепление мышц живота и спины. Подтягивания, отжимания 

Подвижные игры 

2. Специальная физическая подготовка: 

Освоение и совершенствование гимнастических упражнений на гимнастических 

снарядах. 

3. Участие в спортивных соревнованиях. 

4. Техническая подготовка: изучение и выполнение упражнений                                                 

на гимнастических снарядах. Акробатика. Хореография 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

Гигиена, закаливание, режим питания; терминология гимнастических 

упражнений; правила соревнований; безопасность учебно-тренировочного 

процесса 

6. Инструкторская и судейская практика 

7. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 

 

Группы учебно-тренировочного этапа 4 года обучения  

Содержание учебного материала 

1. Общая физическая подготовка: 

Бег, прыжки, общеразвивающие упражнения  

Подтягивание, поднимание ног, канат  

Упражнения на силовую выносливость  

2. Специальная физическая подготовка: 

Подводящие упражнения. Стойки силой, круги 

Медленные перевороты 

Подъемы силой, подъемы с переворотом 

3. Участие в спортивных соревнованиях. 

4. Техническая подготовка: изучение и выполнение упражнений на 

гимнастических снарядах. Акробатика. Хореография 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
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Правила ТБ на занятиях; гигиена, режим дня; основные правила соревнований; 

терминология гимнастических элементов 

6. Инструкторская и судейская практика 

7. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 

 

Группы учебно-тренировочного этапа 5 года обучения 

Содержание учебного материала 

1. Общая физическая подготовка: 

Ходьба и ее разновидности 

Строевые упражнения 

Прыжки 

Подвижные игры 

2. Специальная физическая подготовка: 

Развитие силы 

Развитие выносливости  

Развитие координации  

Развитие гибкости 

3. Участие в спортивных соревнованиях. 

Муниципальные  

Региональные  

Межрегиональные  

Всероссийские  

4. Техническая подготовка: 

Освоение и совершенствование гимнастических упражнений на гимнастических 

снарядах. 

Хореография  

Батут  

Акробатика 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
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Правила соревнований, режим дня, гигиена; особенности организации 

тренировочного процесса; терминология гимнастических упражнений 

6. Инструкторская и судейская практика 

7. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 

 

Группы совершенствования спортивного мастерства 1 года обучения  

Содержание учебного материала 

Работа на тренажерах  

Развитие отдельных групп мышц  

Элементы легкой атлетики   

2. Специальная физическая подготовка: 

Развитие скоростно-силовых качеств  

Развитие статической силы  

Упражнения для развития выносливости, гибкости, прыгучести 

3. Участие в спортивных соревнованиях. 

4. Техническая подготовка: 

Освоение и совершенствование гимнастических упражнений на гимнастических 

снарядах. 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка: 

Влияние физических упражнений на организм человека; правила техники 

безопасности; формирование вариативного мышления 

6. Инструкторская и судейская практика 

7. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 

 

Группы совершенствования спортивного мастерства 2-4 года обучения   

Содержание учебного материала 

1. Общая физическая подготовка: 

Элементы легкой атлетики  

2. Специальная физическая подготовка: 
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Содержание учебного материала 

1. Общая физическая подготовка: 

Элементы легкой атлетики  

2. Специальная физическая подготовка: 

Развитие скоростно-силовых качеств  

Развитие статической силы  

Упражнения для развития выносливости, гибкости, прыгучести  

3. Участие в спортивных соревнованиях. 

4. Техническая подготовка: 

Освоение и совершенствование гимнастических упражнений на гимнастических 

снарядах. 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

Влияние физических упражнений на организм человека; готовность успешно 

выступать на соревнованиях в любом амплуа; условия и модели поведения во 

время спортивных выступлений; факторы межличностного взаимодействия 

6. Инструкторская и судейская практика 

7. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 

 

Группы высшего спортивного мастерства 1 года обучения 

Содержание учебного материала 

Работа на тренажерах  

Развитие отдельных групп мышц  

Элементы легкой атлетики   

2. Специальная физическая подготовка: 

Развитие скоростно-силовых качеств  

Развитие статической силы  

Упражнения для развития выносливости, гибкости, прыгучести 

3. Участие в спортивных соревнованиях: 

Стабильность спортивных результатов в соревновательной деятельности. 
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4. Техническая подготовка: 

Освоение и совершенствование гимнастических упражнений на гимнастических 

снарядах. 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка: 

Влияние физических упражнений на организм человека; правила техники 

безопасности; формирование вариативного мышления 

6. Инструкторская и судейская практика 

7. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 

 

Группы высшего спортивного мастерства 2-4 года обучения  

Содержание учебного материала 

1. Общая физическая подготовка. 

2. Специальная физическая подготовка: 

Развитие скоростно-силовых качеств  

Развитие статической силы  

Упражнения для развития выносливости, гибкости, прыгучести  

3. Участие в спортивных соревнованиях: 

Стабильность спортивных результатов в соревновательной деятельности. 

4. Техническая подготовка: 

Освоение и совершенствование гимнастических упражнений на гимнастических 

снарядах. 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

Влияние физических упражнений на организм человека; готовность успешно 

выступать на соревнованиях в любом амплуа; условия и модели поведения во 

время спортивных выступлений 

Факторы межличностного взаимодействия  

6. Инструкторская и судейская практика 

7. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 
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4.2. Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план указан в таблице 15. 

Таблица 15. 

Учебно-тематический план  

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое 

содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного года 

обучения: 

180/240 
  

История возникновения 

вида спорта и его развитие 

 20/30 сентябр

ь 

Зарождение 

и развитие вида 

спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы и 

призеры 

Олимпийских 

игр. 

Физическая культура - 

важное средство физического 

развития и укрепления здоровья 

человека 

20/30 октябрь Понятие о 

физической 

культуре и 

спорте. Формы 

физической 

культуры. 

Физическая 

культура как 

средство 

воспитания 

трудолюбия, 

организованност

и, воли, 

нравственных 
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качеств и 

жизненно 

важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой 

и спортом 

20/30 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 20/30 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 

20/30 январь Ознакомление с 

понятием о 

самоконтроле 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом. 

Дневник 

самоконтроля. 



 
 

66 
 

Его формы и 

содержание. 

Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 

20/30 май Понятие о 

технических 

элементах вида 

спорта. 

Теоретические 

знания по 

технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида спорта 

20/30 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 
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соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

20/15 август Расписание 

учебно-

тренировочного 

и учебного 

процесса. Роль 

питания в 

жизнедеятельнос

ти. 

Рациональное, 

сбалансированно

е питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по виду 

спорта 

20/15 ноябрь 

- май 

Правила 

эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного 

инвентаря.  
    

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/свыше трех лет 

обучения: 

 1020/8

40 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 110/90 сентябр

ь 

Физическая 

культура и спорт 

как социальные 

феномены. Спорт 

- явление 

культурной 

жизни. Роль 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств человека. 

Воспитание 
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волевых качеств, 

уверенности в 

собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

  110/90 октябрь Зарождение 

олимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийской 

идеи. 

Международный 

Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

  110/90 ноябрь Расписание 

учебно-

тренировочного 

и учебного 

процесса. Роль 

питания в 

подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированно

е питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

 140/12

0 
декабрь Спортивная 

физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний 

организма при 

спортивной 

деятельности. 
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Физиологические 

механизмы 

развития 

двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

  110/90 январь Структура и 

содержание 

Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

  110/90 май Понятийность. 

Спортивная 

техника и 

тактика. 

Двигательные 

представления. 

Методика 

обучения. Метод 

использования 

слова. Значение 

рациональной 

техники в 

достижении 

высокого 

спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 

  110/90 сентябр

ь - 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. 

Общая 

психологическая 

подготовка. 

Базовые волевые 

качества 

личности. 

Системные 
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волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

  110/90 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   110/90 декабрь 

- май 

Деление 

участников по 

возрасту и полу. 

Права и 

обязанности 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Правила 

поведения при 

участии в 

спортивных 

соревнованиях.  
    

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

 540 
  

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного спорта 

 90 сентябр

ь 

Олимпизм 

как метафизика 

спорта. 

Социокультурны

е процессы в 

современной 
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России. Влияние 

олимпизма на 

развитие 

международных 

спортивных 

связей и системы 

спортивных 

соревнований, в 

том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/недотрен

ированность 

 90 октябрь Понятие 

травматизма. 

Синдром 

"перетренирован

ности". 

Принципы 

спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 90 ноябрь Индивидуал

ьный план 

спортивной 

подготовки. 

Ведение 

Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа 

учебно-

тренировочной и 

соревновательно

й деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

 90 декабрь Характеристика 

психологической 

подготовки. 

Общая 
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психологическая 

подготовка. 

Базовые волевые 

качества 

личности. 

Системные 

волевые качества 

личности. 

Классификация 

средств и 

методов 

психологической 

подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

 90 январь Современные тен

денции 

совершенствован

ия системы 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты - 

специфический и 

интегральный 

продукт 

соревновательно

й деятельности. 

Система 

спортивных 

соревнований. 

Система 

спортивной 

тренировки. 

Основные 

направления 

спортивной 

тренировки. 
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Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

 90 феврал

ь - май 

Основные 

функции и 

особенности 

спортивных 

соревнований. 

Общая 

структура 

спортивных 

соревнований. 

Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

результаты. 

Классифика

ция спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в 

переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогичес

кие 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; 

психорегулирую

щие воздействия; 

дыхательная 

гимнастика. 

Медико-

биологические 

средства 

восстановления: 

питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтич

еские процедуры; 

баня; массаж; 

витамины. 

Особенности 

применения 

восстановительн

ых средств. 

Этап 

высшего  

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего  

спортивного мастерства: 

 480  

 Контроль за тренировочными и 

соревновательными нагрузками 

120  

Сентяб

рь-

октябрь 

 Контроль за 

направленностью 

нагрузки 

 Восстановительные средства и 

мероприятия 

120 Декабр

ь-

январь 

Физиологические 

основы 

утомления, 

физиологические 

механизмы 

восстановления  

 Психологическая подготовка 180 Март-

май 

Предстартовые  

состояния 

спортсменов, 

психологическая 

подготовка 
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спортсмена к 

соревнованию 

 Профилактика травматизма  60 Август Характер 

повреждений, 

локализация и 

степень тяжести 

повреждений 
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Глава 5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная гимнастика» 

 

         К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта не ниже всероссийского уровня.  

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта.  
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Глава 6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки  

       Для реализации программы у Организации имеется на праве оперативного 

управления здание, расположенное по адресу: Липецкая область, город Липецк, 

улица Циолковского, дом 31а. 

        Для проведения учебно-тренировочных занятий, мероприятий и 

соревнований по спортивной гимнастике имеется: тренировочный спортивный 

зал, тренажерный зал, раздевалки, душевые.  

        У организации имеется медицинский пункт, оборудованный в соответствии 

с приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях". 

 

    Организация обеспечена: 

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (таблица 16); 

- спортивной экипировкой (таблица 17). 

     Организация обеспечивает обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно, питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий, осуществляет медицинское обеспечение 

обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля. 

 

 

 

consultantplus://offline/ref=C42DF66F9E4A80014D26A72AAF439851E6447E55FA04CDBE273D9FC6A0408D4A9700FEF906D5E5103B4E49C5FAoDT6M
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Таблица 16 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки 

№

п/п 

Наименование оборудо

вания, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Расчетная единица 

 

Количество 

изделий 

1. Батут спортивный со 

страховочными матами 
штук 

На тренировочный 

спортивный зал 

1 

2. Бревно гимнастическое 

женское 
штук 

На тренировочный 

спортивный зал 

1 

3. Бревно гимнастическое 

напольное женское 
штук 

На тренировочный 

спортивный зал 

1 

4. Бревно гимнастическое 

переменной высоты женское штук 
На тренировочный 

спортивный зал 

1 

5. Брусья гимнастические 

женские штук 
На тренировочный 

спортивный зал 

1 

6. Брусья гимнастические 

мужские штук 
На тренировочный 

спортивный зал 

1 

7. Гантели переменной массы 

(от 2 до 6,5 кг) комплект 
На тренировочный 

спортивный зал 

1 

8. Грибок гимнастический 

напольный мужской штук 
На тренировочный 

спортивный зал 

1 

9. Грибок гимнастический с 1 

ручкой мужской штук 
На тренировочный 

спортивный зал 

1 

10. Дорожка акробатическая 

надувная или батутная 

штук На тренировочный 

спортивный зал 

1 

11. Дорожка акробатическая 

фиберглассовая и (или) на 

пружинах 

комплект На тренировочный 

спортивный зал 

1 

12. Дорожка для разбега для 

опорного прыжка 

комплект На тренировочный 

спортивный зал 

1 
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13. Жерди для 

параллельных брусьев 

мужские 

комплект На тренировочный 

спортивный зал 

1 

14. Жерди для 

разновысоких брусьев 

женские 

комплект На тренировочный 

спортивный зал 

1 

15. Защитные накладки на 

разновысокие брусья, 

перекладину, бревно 

комплект 

На тренировочный 

спортивный зал 

1 

16. Зеркало настенное (12*2 м) штук На тренировочный 

спортивный зал 

1 

17. Канат для лазания (диаметр 

30 мм) 

штук На тренировочный 

спортивный зал 

2 

18. Ковер для вольных 

упражнений 

комплект На тренировочный 

спортивный зал 

1 

19. Конь гимнастический 

маховый мужской  

   штук На тренировочный 

спортивный зал 

1 

20. Стол гимнастический 

прыжковый переменной 

высоты 

    штук На тренировочный 

спортивный зал 

1 

21. Магнезия спортивная  кг На тренировочный 

спортивный зал 

0,2 

22. Магнезница закрытая штук На тренировочный 

спортивный зал 

4 

23. Мат гимнастический штук На тренировочный 

спортивный зал 

50 

24. Мат поролоновый  

(200*300*40 см) 

 

штук 

На тренировочный 

спортивный зал 

 

2 

25. Маты обкладки под 

гимнастические снаряды 

комплект На тренировочный 

спортивный зал 

 

1 

26. Мостик гимнастический штук На тренировочный 

спортивный зал 

6 
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27. Музыкальный центр   штук На тренировочный 

спортивный зал 

 

        1 

28. Обкладки опор 

гимнастических снарядов 

 комплект На тренировочный 

спортивный зал 

1 

29. Палка гимнастическая   штук На тренировочный 

спортивный зал 

10 

30. Палка для остановки колец   штук На тренировочный 

спортивный зал 

1 

31. Перекладина 

гимнастическая  

  штук На тренировочный 

спортивный зал 

1 

32. Перекладина 

гимнастическая переменной 

высоты (универсальная) 

  штук На тренировочный 

спортивный зал 

1 

33. Подвеска блочная с 

кольцами гимнастическими 

 

пар 

На тренировочный 

спортивный зал 

        1 

34. Подставка для страховки   штук На тренировочный 

спортивный зал 

2 

35 Поролон для страховочных 

ям (на 1м3 ямы) 

       кг На тренировочный 

спортивный зал 

40 

36 Рама с кольцами 

гимнастическими  

    штук На тренировочный 

спортивный зал 

1 

37 Скакалка гимнастическая     штук На тренировочный 

спортивный зал 

20 

38 Скамейка гимнастическая     штук На тренировочный 

спортивный зал 

8 

39 Стенка гимнастическая     штук На тренировочный 

спортивный зал 

6 
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Таблица 17 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№

 п/

п 

Наименование  Единица 

измерения 

Расчетна

я 

единица 

 

 

 

 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 
срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

колич

ество 
срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1 Комплект 

соревновательный 

формы (женский) 

(купальник с 

длинным и (или) 

коротким рукавом) 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

2 Комплект 

соревновательно

й формы 

(мужской) 

(трико, 

купальник, 

шорты) 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

3 Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

4 Кроссовки пар на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

5 Накладки 

наладонные 

(женские) 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6 Накладки 

наладонные 

(мужские) 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

7 Футболка 

(короткий 

рукав) 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

8 Чешки 

гимнастические 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 
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6.2. Кадровые условия 

Организация укомплектована педагогическими, руководящими и иными 

работниками согласно штатному расписанию.  

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 №952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утверждённым приказом Минтруда России от 27.04.2023 №362н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.05.2023, регистрационный № 73442), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утверждённым приказом Минюстом России 

27.05.2022, 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 и работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

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

обучающимися могут привлекаться тренеры-преподаватели по видам спорта 

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

аккомпаниаторы, звукорежиссёры, концертмейстеры.  

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации: 

           Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. 
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6.3. Информационно-методические условия 

 

Список литературных источников.  

1. Аллянов Ю. Н., Письменский И. А. Физическая культура. М.: Юрайт, 2024г.  

2. Бабушкин Г. Д. Психолого-педагогические особенности подготовки 

спортсменов к соревновательной деятельности. Учебное пособие для вузов,           

3-е изд. М.: Лань, 2023 г. 

      3. Капилевич Л. В. Физиология человека. Спорт. М.: Юрайт, 2024 г. 

4. Ловягина А. Е., Ильина Н. Л., Медников С. В. Психология физической 

культуры и спорта. М.: Юрайт, 2023 г.  

5. Ловягина А. Е., Ильина Н. Л., Медников С. В. Психология физической 

культуры и спорта. М.: Юрайт, 2023 г.  

 6. Лукьяненко В. П. Теория физической культуры и спорта. Практические 

занятия. Учебное  пособие для вузов. М.: Лань, 2024 г. 

7. Никитушкин В. Г., Чесноков Н. Н., Чернышева Е. Н. Оздоровительные 

технологии в системе физического воспитания. М.: Юрайт, 2023 г. 

8. Стеблецов Е. А. Биомеханика физических упражнений. Учебник для вузов, 

2-е изд. М.: Лань, 2024 г. 

9. Хухлаева Д. В. Методика физического воспитания в дошкольных 

учреждениях. М.: АльянС, 2022 г. 

10. Яковлев Б. П. Психолого-педагогические особенности подготовки 

спортсменов к соревновательной деятельности. Учебное пособие для СПО. М.: 

Лань, 2023 г. 

Перечень Интернет ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации (https://minsport.gov.ru/) 

2. Министерство физической культуры и спорта Липецкой области  

(http://www.sport48.ru/) 

3. Российское антидопинговое агентство (https://rusada.ru/) 

4. Всемирное антидопинговое агентство (https://www.wada-ama.org/) 

5. Олимпийский комитет России (https://www.olympic.org/russian-federation) 

6. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/)  

https://minsport.gov.ru/
http://www.sport48.ru/
https://rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/
https://www.olympic.org/russian-federation
http://www.olympic.org/

