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I. Общие положения 

 

      1.1.Настоящая программа разработана:  

- на основе ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации»;  

- в соответствии с Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»;   

-приказом Минздрава РФ от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом»; 

-приказом Минспорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;  

-приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 953 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

гимнастика». 

      1.2. Цель Программы заключается в эффективной организации процесса 

спортивной подготовки занимающихся в соответствии с задачами этапов 

подготовки в виде спорта «спортивная гимнастика». Программный материал 

объединен в целостную систему спортивной подготовки и предполагает решение 

основных задач, соответствующих требованиям к результатам реализации 

программ спортивной подготовки, изложенным в ФССП:  

-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков, гармоничное 

развитие физических качеств;  

-повышение уровня общей физической и специальной физической 

подготовленности;  

-освоение основ техники по виду спорта «спортивная гимнастика»;  

-общие знания об антидопинговых правилах; 

-укрепление здоровья;  

-отбор перспективных юных спортсменов для спортивной подготовки. 

      В содержание Программы включены нормативно-правовые, теоретические, 

методические и практические основы организации спортивной подготовки,  

В результате внедрения Программы спортивной подготовки планируется достичь:  

− укрепления здоровья детей, приобщение к систематическим занятиям 

спортивной гимнастикой, формирование ценностного отношения к здоровью; 

-соответствия деятельности учреждения принципам спортивной подготовки, 

ориентированным на раскрытие способностей занимающегося и на достижение им 

наивысших спортивных результатов в будущем;  
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-формирования фундамента физической, технической, тактической 

подготовленности у юных гимнастов для дальнейшего совершенствования в 

системе многолетней подготовки;  

-повышения сохранности контингента занимающихся на каждом этапе спортивной 

подготовки;  

-повышения сохранности и качества тренерско-преподавательского состава, 

привлечения новых высококвалифицированных кадров.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

    Спортивная гимнастика – олимпийский вид спорта со сложно-координационной 

деятельностью. Гимнастику в целом можно охарактеризовать как вид спорта, в 

котором сложно-координационные действия выполняются в относительно 

постоянных условиях с оценкой мастерства спортсмена по критериям трудности 

программы, ее композиции и качества исполнения. В биомеханическом отношении 

гимнастика, в особенности спортивная, весьма специфична и существенно 

отличается от многих других видов спорта, так как ее основной двигательный 

материал мало соприкасается с естественной моторикой человека и базируется как 

бы на резервных двигательных возможностях человека, принципиально отличаясь 

от повседневных бытовых, трудовых действий, а также движений в других видах 

спорта, связанных с игрой, атлетическим противостоянием, метаниями и др. Эта 

особенность делает гимнастику не только отличной от других видов спорта, но и 

определяет специфику подготовки спортсменов, особенно если они ориентированы 

на долголетнее совершенствование и высокие достижения. 

  Спортивная тренировка юных лиц, проходящих спортивную подготовку (далее – 

спортсмены), в отличие от тренировки взрослых спортсменов, имеет методические 

и организационные особенности. В связи с этим учебно-тренировочные занятия с 

юными спортсменами в первые годы занятий не должны быть ориентированы на 

достижение высокого спортивного результата. 

   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 

указаны в таблице №1 

       

Таблица № 1 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 
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Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 
Наполняемость 

(человек) 

мальчики девочки 

Этап начальной  

подготовки 
2 7 6 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 9 7 5 

 

2.1. Объём Программы 

 

          Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» и 

составляет на этапе начальной подготовки -2 года, на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) - 5 лет.  

      Учебно-тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть 

ориентированы на достижение в первые годы обучения высокого спортивного 

результата (на этапе НП). Тренировочные и соревновательные нагрузки должны 

соответствовать функциональным возможностям растущего организма.  В 

процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно- педагогического 

контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их 

физическим развитием. Система спортивной подготовки представляет собой 

организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении 

многих лет тренировок юные спортсмены должны овладеть основами технической 

и тактической подготовки, приобрести опыт и специальные знания, улучшить 

моральные и волевые качества. Основные задачи спортивной тренировки:  

-укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;  

-постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта;  

-освоение элементов техники спортивной гимнастики;  

-повышение уровня физической подготовленности гимнастов на основе 

проведения разносторонней подготовки;  

-выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке, 

соответствующей возрастной группе, отбор перспективных юных спортсменов для 

дальнейших занятий спортивной гимнастикой.  

       Объём дополнительной образовательной программы по виду спорта 

«спортивная гимнастика» указан в таблице № 2 
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Таблица № 2 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

1 год 2 год 1год 2год 3 год 4 год 5 год 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 8 10 12 14 16 18 

Общее 

количество 

часов в год 

234 416 520 624 728 832 936 

 

 

2.2. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

      В спортивной гимнастике, как и в других видах спорта, действуют общие 

закономерности и принципы подготовки спортсменов. Тренировочный процесс 

должен строиться на основе этих закономерностей и принципов: Комплексность – 

тесная взаимосвязь всех компонентов учебно-тренировочного процесса 

(физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовок, 

воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и 

медицинского контроля). Преемственность – последовательность изложения 

программного материала, постановку задач подготовки, использования средств и 

методов подготовки, применения объемов и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок, динамику показателей физической и технико-

тактической подготовленности. Вариативность – использование широкого и 

разнообразного набора физических упражнений и тренировочной нагрузки для 

решения задач спортивной подготовки. Возрастная адекватность – соответствие 

применяемых средств и методов подготовки морфофункциональным и 

психическим возможностям юных спортсменов. Так, незавершенный в младшем 

школьном возрасте процесс формирования двигательного аппарата обуславливает 

необходимость осторожности при дозировании физических нагрузок, нагрузок на 

выносливость, а также времени проведения отдельных занятий.  В спортивной 

гимнастике важно индивидуальное обучение техническим приемам и развитие 
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координационных способностей   юных гимнастов.  Основные виды подготовки на этапе 

НП, ТЭ (СС) могут проходить в форме: групповых тренировочных и теоретических 

занятий (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, 

видеозаписей, соревнований), тренировочных сборов, спортивных соревнований и 

мероприятий, медико-восстановительных мероприятий, тестирования и контроля 

для спортивного отбора и спортивной ориентации. Кроме того, в процессе 

спортивной подготовки спортсмены участвуют в культурно-массовых 

мероприятиях, конкурсах и смотрах, проводится работа с родителями (законными 

представителями) и иные воспитательные мероприятия, осуществляемые по 

планам Организации – это формы ненормируемой части работы тренера, 

являющейся обеспечительной мерой качественной организации тренировочного 

процесса.  

2.3. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся с учётом таблицы №3 

 

Таблица № 3 
 

№ п/п Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки 

(количество суток)  

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам России, первенствам 

России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по общей и 

(или) специальной физической подготовке 
- 14 
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2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного медицинского обследования 
- - 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

 

2.4. Спортивные соревнования 

 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих  

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

 в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийским 

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

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 

«спортивная гимнастика»; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Объём соревновательной деятельности указан в таблице № 4 

                                                                                                                                                            

Таблица № 4 

 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 1 2 3 

Основные 1 1 2 2 
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2.5. Годовой учебно-тренировочный план 

 

          К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на  

ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса,  

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки ведётся в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период  

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее 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.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

         Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.   

        Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки указаны в 

таблице №5-6  

 

Таблица № 5 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

 
  

№ Виды спортивной подготовки Этапы и годы спортивной подготовки  
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п/п  и иные мероприятия 

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

До года  
Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая подготовка 

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

2.  
Специальная физическая 

подготовка (%)  
15-18 25-28 27-30 25-30 

3.  
Участие в спортивных 

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

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

5.  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

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

6.  
Инструкторская и судейская 

практика (%)  
-  -  1-3  2-4  

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль (%) 

1-3  1-3  2-4  2-4  
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                                                                                                                                                 Таблица № 6 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» 

 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки и иные спортивные 

мероприятия 

Этапы и год подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (спортивной специализации) 

  ЭНП-1 ЭНП-2 УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4 УТГ-5 

Часов в неделю 4,5 8 10 12 14 16 18 

Максимальная продолжительность одного занятия 2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (чел.) 10 10 5 5 5 5 5 

1 Общая физическая подготовка  129 206 104 125 138 166 187 

2 Специальная физическая подготовка  12 20 106 128 146 166 187 

3 Участие в спортивных соревнования  - - 42 50 58 66 75 

4 Техническая подготовка  70 166 208 250 304 341 382 

5 Тактическая подготовка  3 3 15 19 23 27 33 

6 Теоритическая подготовка  8 9 12 12 12 12 12 

7 Психологическая подготовка  3 3 15 19 23 27 30 

8 Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)  2 2 3 3 3 3 3 

9 Инструкторская практика  - - 2 3 3 4 5 

10 Судейская практика  - - 3 3 4 4 4 

11 Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч) 4 4 5 6 7 8 9 

12 Восстановительные мероприятия 3 3 5 6 7 8 9 

 Итого: 234 416 520 624 728 832 936 
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2.6. Календарный план воспитательной работы 

 

      Общеизвестно, что воспитание ребенка происходит в процессе любой 

деятельности, поэтому полноценное умственное развитие детей возможно только 

при полноценном физическом воспитании. При этом физиологами установлено, 

что совершенствование физических качеств способствует положительным 

изменениям нервных и психических процессов. Между психическим и физическим 

развитием существует неразрывная связь, систематические занятия физическими 

упражнениями в детском возрасте улучшают деятельность сердечно-сосудистой, 

дыхательной, вегетативной, нервно-мышечной систем и центральной нервной 

системы, повышая их активность.  

     Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с 

юными спортсменами является единство воспитательных действий и воспитания 

физических качеств. Направленное формирование личности юного гимнаста – итог 

комплексного влияния многих факторов социальной системы воспитания, в том 

числе семьи, школы, спортивного коллектива, членом которого является 

спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные 

функции.  

     В процессе регулярных и многолетних занятий, тренер-преподаватель должен 

формировать у спортсменов патриотизм и нравственные качества: 

доброжелательность, честность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм.  

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

В течение года 
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- 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. 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 
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Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

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 

 

 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 

         В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 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;  



15 
 

 

- ежегодная оценка уровня знаний.  

       Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать.  

      Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

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

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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 быть актуализирован 
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раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами 

и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  
         

                                     II. План антидопинговых мероприятий    
Спортсмены Вид программы Тема Ответственн

ый за 

проведение 

мероприятий 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

  

Э
т
а
п

 н
а
ч

а
л

ь
н

о
й

 п
о
д

г
о
т
о
в

к
и

 

1.Весёлые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер 1-2 раза в 

год 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео  

 

2.Теоритическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

Ответственный 

за 

антидопингово

е обеспечение в 

регионе  

 

1 раз в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)  

 

 Тренер 1 раз     в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома).  

Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  
4.Антидопинговая 

викторина  

 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за 

антидопингово

е обеспечение в 

регионе  

 

По 

назначени

ю 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе  

 

5. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА1  

 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования.  

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net  
6.Родительское 

собрание  

 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

 

Тренер 1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

7.Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

Ответственный 

за 

антидопингово

1-2 раза в 

год  

 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 



17 
 

 

правил»,  

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

е обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

обеспечение в регионе  

 

  

У
ч

еб
н

о
-т

р
ен

и
р

о
в

о
ч

н
ы

й
 э

т
а
п

 

1.Веселые старты  

 
«Честная 

игра» 

Тренер 1-2 раза в 

год 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео  

 
2.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 

 Спортсмен 1 раз в 

год  

Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования.  

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net  
3.Антидопинговая 

викторина  

 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за 

антидопингово

е обеспечение в 

регионе  

 

По 

назначени

ю 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе  

 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

 

Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Проверка 

лекарственных 

средств»  

Ответственный 

за 

антидопингово

е обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  

 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

5.Родительское 

собрание  

 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

 

Тренер  

 
1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

  

2.8. Планы инструкторской и судейской практики 

 

      Спортивная гимнастика как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных основах 

физического воспитания. Инструкторская и судейская практика являются 

продолжением тренировочного процесса гимнастов, способствуют овладению 

практическими навыками в преподавании и судействе спортивной гимнастики. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая 

методика обучения спортивной гимнастике. Поочередно выполняя роль 

инструктора, гимнасты учатся последовательно и систематически изучать технику 

выполнения гимнастических элементов. Инструктор обязан правильно назвать это 

действие в соответствии с терминологией спортивной гимнастики, правильно 
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показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на 

важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен 

правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и 

исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе 

совершенствования действия. Инструкторские занятия наиболее эффективны, 

когда гимнасты имеют уже необходимое представление о методике обучения, а 

также правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Судейская практика дает возможность спортсмену получить квалификацию судьи 

по спортивной гимнастике. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную 

теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в 

судействе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 

(семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных 

соревнованиях. Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-

стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья. 

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим 

знания и умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в 

соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях районного, городского 

и областного масштабов.  

 

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

        Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на сохранение 

и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, проходящих 

спортивную подготовку, и осуществляется в соответствии с приказом 

Министерства здравоохранения РФ от 1 марта 2016 г. № 134н «О Порядке 

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». 

Медико-биологическое обеспечение не этапах спортивной подготовки направлено 

на повышение физической работоспособности и адаптации к интенсивным 

тренировочным нагрузкам, психологической устойчивости, проведения 

восстановительных и реабилитационных мероприятий. Рациональное 

использование различных способов активного воздействия на восстановительные 

процессы - важный резерв повышения эффективности тренировки. 

Восстановительные средства подразделяются на три основные группы: 

педагогические, медико-биологические и психологические. Педагогические 

средства, обеспечивают эффективное протекание восстановительных процессов за 

счет рационального планирования тренировочного процесса. Очень важно 

чередовать объем и интенсивность выполняемой спортсменом тренировочной 

работы, устанавливать оптимальные интервалы отдыха между упражнениями, 
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разнообразить содержание тренировочных занятий, широко использовать 

переключение на другие виды деятельности, введение разгрузочных, 

адаптационных и восстановительных микроциклов, индивидуализацию средств и 

методов подготовки. Медико-биологические средства восстановления включают: 

рациональное питание, фармакологические препараты и витамины. Психические 

средства восстановления направлены на снижение уровня нервно-психической 

напряженности и утомления в наиболее трудные периоды тренировки и 

ответственных соревнований; они включают в себя: приемы психо-профилактики, 

психотерапии и психогигиены, такие как внушение, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка, сон-отдых, приемы мышечной релаксации. 

Немаловажное значение имеет создание благоприятного психологического фона в 

коллективе, как в условиях тренировок и соревнований, так и в быту, и на отдыхе. 

 

План медицинских мероприятий на этапах спортивной подготовки: 

 

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов два раза в год  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и 

при развитии заболевания или травмы; 

 - контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств, выполнений рекомендаций. 

 

III. Система контроля  

 

         3.1. 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, начиная  

со второго года; 
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-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 само- регуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная гимнастика»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации начиная  

с четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

         3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки указаны в таблице 7-8 

 

Таблица №7 
 

  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«спортивная гимнастика» 
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№ 
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 3x10 м с 
не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 5 10 6 

1.3. 
Подтягивания из виса 

хватом сверху на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 – 3 – 

1.4. 
Подтягивания из виса лежа 

хватом сверху на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

– 5 – 6 

1.5. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

Фиксация положения 3 с 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

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 

2.2. 

Вис «углом» на 

гимнастической стенке. 

Фиксация положения. 

с 

не менее не менее 

5 5 6 6 

2.3. 

Упражнение «мост»  

из положения лежа  

на спине. Отклонение плеч 

от вертикали не более 45°. 

Фиксация положения 

с 

не менее не менее 

5 5 6 6 

 

 

                                                                                        Таблица №8 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

по виду спорта «спортивная гимнастика» 

 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 
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1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,6 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 

10 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

Фиксация положения 3 с 

см 

не менее 

+4 +5 

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, подъем в стойку на руках. 

количество 

раз 

не менее 

5 5 

2.8. 
Упор «углом» на гимнастических стоялках. 

Фиксация положения. 
с 

не менее 

10 10 

2.9. 

Горизонтальный упор с согнутыми ногами, 

колени прижаты к груди. Фиксация 

положения 

с 
не менее 

10 10 

2.10. 

Стойка на руках на полу, лицом к стене,  

с опорой ногами на нее. Фиксация 

положения 

с 
не менее 

40 40 

2.11. 

Стоя на одной ноге, вторая поднята  

на уровне или выше горизонтали, руки  

в стороны. Фиксация положения 

с 

не менее 

5 5 

3. Уровень спортивной квалификации 
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                       IV. Рабочая программа по виду спорта спортивная гимнастика 

             

4.1. Учебно-тренировочный процесс при проведении занятий по спортивной 

гимнастике должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а 

тренировочная нагрузка соответствовать по функциональному состоянию в 

каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше 

спортивное мастерство и результаты спортсмена. Объем и структура 

индивидуальных тренировок составляются исходя из результатов текущего уровня 

физической готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем 

мезо-цикле. Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки 

является работа по индивидуальным планам, которые в чем-то могут отличаться от 

плана группы. Это в первую очередь относится к тем членам группы, которые 

входят в какие-либо сборные команды (региона, субъекта или страны), и тогда их 

планы должны состыковываться с планами этих сборных. Или если какой-либо 

спортсмен или спортсмены группы значительно опережают уровень группы. 

Индивидуальный план формируется личным тренером-преподавателем для 

каждого спортсмена и оформляется в документальном вид. 

Этап начальной подготовки 

Общая физическая подготовка  

    Общая физическая подготовка - комплексный процесс всестороннего 

физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-

двигательного аппарата и развитие общей выносливости занимающихся 

гимнастикой. Задачи ОФП в спортивной гимнастике реализуются, в основном, 

средствами других, негимнастических видов спорта и двигательной активности. С 

помощью средств ОФП спортсмены овладевают двигательными умениями и 

навыками, а также физическими, психомоторными, морально-волевыми 

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

Одна из них - общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнастов, 

которые должны уметь хорошо бегать, плавать, передвигаться на лыжах, ездить на 

велосипеде, владеть основными элементами спортивных игр, некоторыми 

приемами единоборств, т.е. быть физически разносторонне подготовленными 

спортсменами. Эти средства ОФП могут использоваться также для активного 

отдыха, восстановления функций организма и физической реабилитации после 

специфических нагрузок, характерных для спортивной гимнастики. Другая задача 

ОФП заключается в расширении функциональных, двигательных возможностей и 

укреплении опорно-двигательного аппарата будущих гимнастов с учетом 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды –  

«третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – 

 «третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 
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специфики спортивной гимнастики как особого вида спорта.  Так, элементы легкой 

атлетики необходимы гимнасту для совершенствования навыков, связанных с 

быстрым пробеганием коротких дистанций, выполнением прыжков; лыжи, кросс, 

езда на велосипеде помогают вырабатывать общую выносливость, совершенствуют 

функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем (часто отстающих у 

гимнастов); игровые виды и единоборства совершенно необходимы будущим 

гимнастам как средство развития ловкости, приспособительной вариативности 

движений. Особенно важную роль занятия по ОФП должны занимать в работе с 

начинающими гимнастами на этапе начальной подготовки. В дальнейшем, по мере 

спортивного совершенствования, ОФП начинает играть роль важного 

вспомогательного, кондиционного средства, содействующего поддержанию 

должного физического состояния, оздоровлению и реабилитации занимающихся. 

Средства ОФП. Ниже приводится ориентировочный программный материал по 

ОФП с отдельными указаниями на преимущественное использование средств ОФП 

на этапе начальной подготовки (НП). Бег. 1-2 раза в неделю кроссовый бег до 1км. 

Лыжи. Передвижение двухшажным и одношажным ходом. Катание с гор. Ходьба 

на лыжах (35-40 мин). Плавание. Проплывание произвольным стилем 20-25 м. без 

учета времени. Прыжки в воду со стартовой тумбочки. Элементы легкой атлетики: 

бег с изменением темпа и с ускорениями (до 60 м.). Бег на скорость - 20 м. с 

высокого старта. Бег на 200-300 м. Кросс по пересеченной местности: бег, 

чередующийся с ходьбой (1-1,5 км.). Прыжки в длину с разбега. Метание мячей, 

предметов весом до 0,5 кг. Строевые упражнения: выполнение команд: «равняйсь», 

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

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

три, четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами. Передвижение 

обычным шагом, в обход, по диагонали.  

 - ходьба: обычная и спиной вперед, на носках, на пятках, сгибая ноги вперед и 

назад, с подниманием прямых ног вперед и назад (махи ногами до 90°) скрестным 

и приставным шагом (вперед и в сторону), на внутренней и наружной стороне 

стопы, носками внутрь и наружу, перекатом с пятки на носок, в полуприседе и 

приседе, выпадами, в сочетании с наклонами вперед; с движением руками, с 

изменением темпа; - бег: обычный, на носках, сгибая ноги вперед и назад, скрестно 

правым/левым боком, спиной вперед, с ускорениями, со сменой направлений по 

сигналу, с поворотами, по разметкам, пробегание отрезков 15-20 м. на время; 

челночный бег 3 по 10м., 6 по 5 м.; бег 2 по 10м.; 

- бег из различных исходных положений; - выполнение комплексов упражнений с 

прыжковой доминантой и комплексов разновидностей передвижений поточно-

проходным способом; - преодоление полос препятствий, составленных из 

прикладных упражнений скоростно-силового характера; Подвижные игры: Игры и 

эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений, бега («Лиса в курятнике», 

«Злой паук», «Пчёлы и медведи» и др.; разновидности «Ловишек», «Круговая 

лапта», «Бездомный заяц» и др.), прыжков и метаний. «Пятнашки» (различные 

варианты), «Мяч капитану», «Перестрелка», «Поймай мяч», «Вызов». Эстафеты с 

бегом, прыжками, ползаниями, лазаниями, подлезаниями и перелезаниями, 
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метанием, переноской предметов и преодолением препятствий. Игры назадания 

«кто лучше», «быстрее», «точнее», «сильнее» и др.    Специальная физическая 

подготовка. 

Специальная физическая подготовка 

 

       Специальная физическая подготовка – это процесс развития физических 

качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных 

способностей, которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида 

спорта). Специальная физическая подготовка (СФП) в гимнастике - процесс, 

включающий в себя систему методов и приемов, направленных на развитие или 

поддержание оптимального уровня конкретных двигательных качеств, 

обеспечивающих технически правильное, надежное выполнение гимнастических  

элементов, соединений и соревновательных комбинаций. Направленность СФП 

разнообразна. Она используется как для общего, так и местного, локального 

воздействия; как развивающее и поддерживающее средство. Нагрузка, получаемая 

гимнастами при СФП, может носить «ударный» или щадящий характер, 

использоваться для восстановления функций организма и т.д. В процессе 

биологического развития физические, психомоторные качества гимнастов и их 

двигательные возможности развиваются в соответствии с общими 

закономерностями эволюции организма человека и ростом мастерства спортсмена. 

Однако, как показывают практика и исследования, сам по себе ход естественного 

развития качеств не может удовлетворить постоянно возрастающих требований к 

сложности упражнений и техническим возможностям гимнастов. Поэтому 

параллельно с обучением, технической подготовкой и тренировкой спортсменов 

должна вестись планомерная работа по развитию, совершенствованию и 

поддержанию оптимального физического, функционального состояния гимнастов 

на всех этапах их спортивной карьеры. Наиболее важным аспектом СФП 

применительно к современной практике спортивной гимнастики является 

комплексное развитие физических качеств в специфических режимах работы, 

характерных для тех или иных видов гимнастического многоборья и конкретных 

упражнений. При этом особо возрастает значимость, так называемой, базовой 

физической подготовки, которая включает в себя комплекс специальных средств и 

методов, обеспечивающих эффективное становление и реализацию основных 

гимнастических навыков в соревновательной практике. В этой связи правомерно 

говорить о СФП применительно к освоению различных структурных групп 

движений и базовых двигательных действий. Это, в частности - прыжковая 

(толчковая), вращательная (в том числе пируэтная), доскоковая, стоечная 

подготовка и др. Координационная сложность многих гимнастических элементов и 

освоение новых по структуре движений требуют каждый раз дополнительного 

совершенствования методов СФП, способных обеспечить необходимую 

физическую  базу для наиболее эффективного обучения упражнениям. Например, 

выполнение на брусьях разной высоты элементов в висе сзади, «выкрученных 

оборотов», перелетов, переходов с малой амплитуды движения на большую и 

наоборот требует специальной гибкости и (или) «подкачки», отвечающих 
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структурно-технической специфике этих движений. Планирование уровня 

физической подготовленности и поэтапного процесса связанной с этим 

подготовки, направленной на комплексное развитие двигательных способностей, 

необходимых для занятий (скоростно-силовые и силовые способности, 

подвижность в суставах, специализированная по видам выносливость, 

психомоторные и мышечно-двигательные дифференцировочные способности, 

вестибулярная устойчивость и др.) - одно из основных условий управления 

процессом обучения и тренировки в спортивной гимнастике. Недостаточное 

внимание к развитию хотя бы одного из компонентов СФП приводит к 

затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте спортивного 

мастерства, провалам в подготовке и, соответственно, выступлениях на 

соревнованиях. В связи с этим на последующем (тренировочном) этапе подготовки 

важна индивидуализация СФП. Тренер должен знать особенности структуры 

двигательных качеств каждого гимнаста, характерные недостатки в его подготовке, 

знать, чем они обусловлены, и основные пути их возможного устранения. К часто 

встречающимся недостаткам СФП относятся, например, слабые мышцы-

разгибатели (как ног, так и всего тела) и, как следствие - дефицит, силы скоростно-

силовых возможностей, необходимых для отталкиваний. Следствием слабости 

мышц спины, особенно в поясничном и грудном отделах, являются ошибки в 

осанке, потеря «линии» при исполнении упражнений на перекладине, брусьях и 

т.д. Недостаточная активная гибкость в нижнем отделе позвоночника, 

тазобедренных суставах - причина неполного сгибания, «складывания» при 

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

тазобедренных суставах отрицательно сказывается на классе выполнения 

элементов  на коне, бревне, в вольных упражнениях. Неподготовленность мышц 

бедра, голени, связочного аппарата голеностопного сустава к работе в уступающе-

останавливающем режиме часто является причиной не только ошибок в 

приземлениях, но и серьезных травм. Важно подчеркнуть, что тренирующее 

воздействие, обусловленное многократным выполнением самих по себе различных 

гимнастических элементов, соединений, соревновательных комбинаций, заменить 

СФП никак не может. Только при правильно спланированной (в том числе 

индивидуализированной) СФП потенциал двигательных возможностей гимнастов 

будет постоянно наращиваться в соответствии с принципом опережающего 

развития и эффективно сопрягаться с технической подготовкой на каждом виде 

гимнастического многоборья. Установлено, что СФП наиболее эффективна только 

тогда, когда она осуществляется в единстве с общефизической подготовкой. При 

этом, однако, нужное соотношение средств ОФП и СФП зависит от этапа 

многолетней тренировки. Так, если у гимнастов-новичков необходимое 

соотношение двух данных видов подготовки примерно равно, то у мастеров спорта 

даже в подготовительном и переходном периодах ОФП составляет не более 5-15% 

тренировочного времени, не говоря уже о соревновательных микроциклах, когда 

средства ОФП используются еще меньше. Вместе с тем ошибочна практика, когда 

при подготовке к соревнованиям гимнасты полностью отказываются от средств 

ОФП, таких как утренний бег, прогулки, подвижные игры, купание в бассейне и 
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т.д. Также имеют место случаи, когда тренеры в соревновательном мезоцикле 

резко сокращают или вовсе прекращают работу над СФП, не учитывая при этом, 

что отстающие физические качества нуждаются в постоянном, систематическом 

совершенствовании.  

Технико-Тактическая подготовка 

 

Понятие «техническая подготовка» трактуется как всякая учебно-тренировочная 

работа, связанная с работой гимнаста над техникой движений, и, таким образом, 

охватывает обучение упражнениям (независимо от их назначения), 

совершенствование двигательных навыков, техническую соревновательную 

подготовку и т.п. Между тем в последние десятилетия, по мере совершенствования 

методологии подготовки гимнастов, ориентированных на высокие достижения, в 

теории и методике гимнастики выделились направления подготовки, носящие 

особо регламентированный характер и получившие название «специальных». В 

отличие от общей «технической подготовки», специальная техническая подготовка 

(СТП) охватывает не столько соревновательные упражнения, сколько специально 

отобранные и систематизированные упражнения, позволяющие заложить 

необходимую техническую базу перспективного технического совершенствования 

и являющиеся, таким образом, не целью, а средством технической подготовки. На 

этапе начальной подготовки СТП составляет собой важнейший программный 

раздел перспективной учебно-тренировочной работы гимнастов и гимнасток. 47 

Осуществление полноценной СТП является также залогом успешного расширения 

арсенала упражнений с овладением все более сложными и трудными движениями 

из разных видов многоборья. Результатом СТП на последовательных ее этапах 

является техническая база гимнаста, состоящая из комплекса добротно освоенных 

технических приемов и целостных упражнений, обусловливающих успешное 

техническое совершенствование гимнастов как на ближнюю, так и на более 

дальнюю перспективу. Предметом СТП являются не только целостные 

упражнения, но все их технические компоненты, имеющие базовое значение. В 

процессе СТП важна углубленная проработка всех структурных уровней и 

компонентов базовых упражнений. К программным компонентам СТП относятся: 

1. Начальная школа. Представляет собой низший уровень СТП и затрагивает 

простейшие компоненты структуры и техники гимнастических упражнений. 

Различаются две разновидности технической «школы». Первая из них – «школа» 

общего назначения, имеющая отношение ко всем без исключения видам 

гимнастического многоборья. Она предполагает освоение навыков, связанных 

прежде всего со стилистикой гимнастических упражнений, умением ритмично 

двигаться, удерживать красивую осанку, работать с прямыми ногами, оттянутыми 

носками и др. Средства: комплексы элементарных двигательных действий (ОРУ) 

отдельными частями тела одиночно и в различных сочетаниях, выполняемые с 

предметами и без них из основных и.п. и хореография, одинаково важная как для 

гимнасток, так и гимнастов. Помимо общей технической школы существует 

школьный раздел СТП в каждом виде многоборья. Таковы исходные навыки 

удержания правильных рабочих положений на данном снаряде и соответствующей 
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им специализированной технической осанки, владение хватами, перехватами, 

основами упоров, 48 размахиваний в висах и упорах, основы передвижений в висах 

и упорах и на бревне и т.п. Базовые блоки. Технически сложные гимнастические 

упражнения всегда содержат в своем составе координационные блоки, важные для 

исполнения целых групп упражнений. Данные базовые блоки также могут иметь 

как общее назначение, так и носить специализированный вид для каждого данного 

вида многоборья. Среди важнейших базовых блоков первого типа наиболее 

характерны навыки балансирования в равновесных положениях, прежде всего – в 

стойке на ногах с различными положениями рук, в стойке на носках, в равновесиях 

на одной ноге и в стойке на руках у опоры и без (с помощью тренера и 

самостоятельно), в стойке на лопатках; в стойке на голове и руках; в мосте; навык 

исполнения безопорных поворотов вокруг продольной оси; а также навык 

приземления; навык построения, навыки отталкивания ногами, руками. 

Акробатика: группировка из различных и.п.; перекаты назад-вперед и боком в 

группировке; перекаты боком прогнувшись; кувырки вперёд и назад; кувырки 

вперёд вниз и вверх по наклонной плоскости, переворот боком («колесо»). Батут: 

прыжки вверх на сетке простые, со смещениями и контрсмещениями, с остановкой 

на сетке; прыжки с различным положением ног - ноги врозь, согнув ноги, в 

группировке; прыжки с ног в сед, на спину и на живот; соединения прыжков и 

отскоков с ног, спины и живота; прыжки с поворотом на 90° и 180°; выпрыгивание 

на ноги в поролоновую яму (тоже на горку матов). Брусья, брусья разновысокие, 

перекладина: упоры, бросковый мах в висах и упорах; подъемы, спады, сходы и 

отодвиги разного назначения; выкруты на кольцах. Бревно: навыки отталкивания 

от бревна и равновесного прихода на него и т.п. Целостные базовые упражнения и 

комбинации – важнейший компонент СТП, существующий в каждом виде 

многоборья. Используются и как соревновательные элементы, и как материал СТП 

видового назначения. Базовые комбинации – последняя ступень организации 

материала СТП. В процессе СТП учебный материал должен быть рационально 

скомпонован и 49 преподноситься в виде удобных и практически наиболее 

эффективных заданий. Наилучшие результаты дает использование специальных 

учебно-тренировочных базовых комбинаций, составленных из наиболее 

актуальных для текущего этапа подготовки движений – от элементов школы, если 

это необходимо, и до целостных упражнений, включая ПРУП. Применение в 

процессе СТП базовых комбинаций – универсальное педагогическое средство, 

позволяющее не только осваивать и совершенствовать новые двигательные 

навыки, но и контролировать техническую подготовку, как в процессе длительной 

подготовительной работы, так и в особенности перед соревнованиями. Контроль 

СТП носит текущий или рубежный характер. Первый связан с контролем освоения 

и качества исполнения текущих заданий по СТП и по методике ничем не 

отличается от других форм технического контроля в гимнастике. Что касается 

рубежного контроля СТП, то он осуществляется на основе программы СТП и 

методически реализуется в форме контрольных соревнований, проводимых на 

материале учебных или соревновательных комбинаций. 3 юношеский разряд. 

Девочки. Опорный прыжок. Горка матов, высотой 50 см. С разбега, наскок на 
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мостик, прыжок вверх прямым телом, встать на горку матов в «доскок». 

Разновысокие брусья. Упражнение выполняется на низкой жерди. Не разрешается 

нарушать последовательность выполнения элементов. Силой, подъем переворотом 

в упор – оборот вперед в вис углом с фиксацией 1 сек. – продеть ноги в вис 

согнувшись с фиксацией 1 сек. – продеть ноги в вис углом, до касания носками 

жерди с фиксацией 1 сек. – разгибаясь, соскок вперед. Бревно. Составляется 

произвольно из предложенных элементов. Разрешается использование 

дополнительных шагов и связующих элементов. Встать произвольным способом на 

бревно - равновесие (любое), держать не менее 3-х секунд; два прыжка вверх ноги 

с двух на две; шаг правой с подниманием левой вперед (не ниже 45°) с 

последующим сгибанием, носком к колену 50 («цапелька») - шаг левой с 

подниманием правой вперед (не ниже 45°) с последующим сгибанием, носком к 

колену («цапелька») - шаг правой с подниманием левой вперед (не ниже 45°) с 

последующим сгибанием, носком к колену («цапелька») - шаг левой с 

подниманием правой вперед (не ниже 45°) с последующим сгибанием, носком к 

колену («цапелька») – два приставных шага с правой – два приставных шага с 

левой – присед, руки на пояс, два шага в приседе – встать, руки в стороны – четыре 

шага на носках – из «старта пловца» на конце бревна, прыжок вверх-прогнувшись 

со взмахом рук вверх – приземление в «доскок» на мат. Вольные упражнения. 

Составляется произвольно из предложенных элементов. Разрешается 

использование дополнительных элементов и движений. Допускается выполнение 

без музыкального сопровождения. Любое равновесие, держать, приставить ногу, 

упор присев; кувырок вперед; перекат назад в стойку на лопатках, держать; наклон 

вперед, держать – кувырок назад; шпагат (любой); переворот боком («колесо») в 

стойку ноги врозь, руки в стороны; мост; прыжок вверх прогнувшись в «доскок». 2 

юношеский разряд. Девочки. Опорный прыжок. Горка матов, высотой 80 см. С 

разбега, наскок на мостик, прыжок в стойку на руках, падение на спину. 

Разновысокие брусья. Исходное положение – стоя внутри лицом к нижней жерди. 

С прыжка подъем переворотом в упор – отмах – упор – отмах и оборот назад в 

упоре – оборотом назад, соскок дугой. Бревно. Выполнить не менее 2-х линий 

(менее 2-х линий сбавка – 0,5 балла). Разрешается использование дополнительных 

шагов и связующих элементов. Допускается использование подставки для наскока 

в упор. Наскок в упор, правую (левую) в сторону положить на бревно – приставляя 

левую (правую) поворот налево (направо) в положение лежа на животе – 

выпрямляя руки, сед ноги врозь – силой упор углом ноги врозь (фиксация не менее 

1 сек.) – силой, поднимая спину, упор присев – два приставных шага с левой – два 

51 приставных шага с правой – прыжок вверх со сменой через деми плие с правой - 

прыжок вверх со сменой через деми плие с левой – прыжок вверх со сменой через 

деми плие с правой – прыжок вверх со сменой через деми плие с правой – четыре 

шага на носках – поворот на 180° - любое равновесие (держать 2 сек.) – 2 

приставных шага вправо (влево) руки в стороны с волной – с шага, полуприсед на 

правой, левую вперед на уровне горизонтали и выше (фиксация 1 сек.) – 

выпрямляя правую, шаг и полуприсед на левой, правую вперед на уровне 

горизонтали и выше (фиксация 1 сек.) - из «старта пловца» на конце бревна, 
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прыжок вверх-прогнувшись со взмахом рук вверх – приземление в «доскок» на 

мат. Вольные упражнения. Составляется произвольно из предложенных элементов. 

Разрешается использование дополнительных элементов и движений. Допускается 

выполнение без музыкального сопровождения. Любое равновесие с прямой ногой, 

держать; переворот боком («колесо») с поворотом на 90° и приставление ноги; 

кувырок назад согнувшись в упор стоя согнувшись; медленный переворот назад с 

одной ноги, встать по одной; махом одной, толчком другой, стойка на руках и 

кувырок вперед согнувшись в стойку, руки вверх; из упора присев любой шпагат, 

держать 2 сек.; два шага галопа с правой, два шага галопа с левой, наскок на две и 

прыжок вверх с поворотом на 180° в до-скок.  

 

Учебно-тренировочный этап 

Общая физическая подготовка 

 

Строевые упражнения Понятия «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», 

«направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция». Предварительная и 

исполнительная команды. Выполнение команд «равняйсь», «смирно», «вольно», 

«отставить». Расчёт. Повороты направо, налево, кругом. Повороты направо, 

налево, кругом, пол-оборота. Построение в одну шеренгу и перестроение в две 

шеренги, построение в колонну по одному и перестроение в колонну по два. 

Движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. 

С движения вперёд обозначение шага на месте. Остановка. Движение бегом. 

Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в движении (налево, направо). 

Перемена направления, захождение плечом. Границы площадки, углы, центр. 

Движение в обход. Противоходом налево, направо. Движение по диагонали, 

змейкой. Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в 

движении. Размыкание шагом (приставные, шаги галопа), прыжками. 

Общеразвивающие упражнения. Комплексы общеразвивающих упражнений, 

направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой 

выносливости. Упражнения без предметов. Для рук: поднимание и опускание рук 

вперёд, вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в 

различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях 

(одновременные, поочередные, последовательные); сгибание и выпрямление рук из 

различных положений, в разном темпе, с различными отягощениями, с 

преодолением сопротивления партнера, сгибание и разгибание рук в различных 

упорах (в упоре на стенке, на гимнастической скамейке, в упоре лежа; в упоре 

лежа, но с отведением ноги (поочередно правой и левой) назад при сгибании рук; 

то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастической 

стены), и в висах (подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в висе). Круги 

руками из различных исходных положений в лицевой и боковой плоскостях 

(одновременные, поочередные, последовательные) без отягощений и с 

отягощениями.  Для шеи и туловища: наклоны, повороты, полукруговые движения 

головой и туловищем в основной стойке, в стойке ноги врозь, в стойке на коленях, 

сидя на полу (скамейке) с различными положениями рук и движениями руками с 
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изменением темпа и амплитуды движений. Дополнительные (пружинящие) 

движения туловищем вперед, в сторону. Наклоны с поворотами: наклоны вперед, 

назад, с поворотом туловища в различных стойках, сидя на полу, гимнастической 

скамейке. Круговые движения туловищем: в стойке ноги врозь, в стойке на коленях 

ноги вместе, с набивными мячами (вес 1-3кг) и другими отягощениями. 

Поднимание туловища из положения лежа на животе (спине) на полу (скамейке) 

без отягощений и с отягощениями, ноги закреплены на гимнастической стенке или 

удерживаются партнером. Поднимания туловища до прямого угла в седе и др. 

Удержание туловища в наклонах, в упорах, сидя с закрепленными ногами. Для ног: 

сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприседы и приседы 

в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге одновременным подниманием 

другой вперед или в сторону (с опорой и без опоры). Выпады вперед, назад, в 

стороны, в перед наружу (и внутрь), назад-наружу (и внутрь). Пружинящие 

полуприседания в выпаде в сочетании с поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, 

одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через 

гимнастическую скамейку (сериями слитно, толчком обеими ногами или одной). 

Махи ногами с опорой руками о гимнастическую стенку и без опоры руками. 

Движения ногой в горизонтальной плоскости (из и.п. стойка на одной, другая 

вперед – книзу) в сторону, назад, в сторону, вперед (в различном темпе с 

увеличением амплитуды до 90 град. и более). Поднимание ног в различных 

исходных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, упорах; то же с отягощениями, 

преодолевая сопротивление амортизатора или партнера. Удержание ног в 

различных положениях (вперед, сторону и назад). Встряхивание расслабленными 

ногами. Различные сочетания движений ногами с движениями туловищем, руками 

(на месте и в движении). Упражнения вдвоем: из различных исходных положений - 

сгибание и разгибание рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с 

сопротивлением, с помощью). Упражнения с предметами. С набивными мячами 

(вес 1-3 кг): поднимание и опускание мяча прямыми (согнутыми) руками вперед, 

вверх, в стороны; то же одной рукой; броски мяча вверх обеими руками, и ловля 

его на согнутые руки; броски мяча с низу, от груди, сбоку, из-за головы обеими 

руками, и ловля его; то же одной рукой; приседание и вставание с мячом в руках на 

двух или на одной ноге; прыжки через мяч; движения руками по дуге и кругу в 

различных плоскостях направлениях, держа мяч двумя руками; наклоны, 

повороты, круговые движения туловищем из различных стоек, держа мяч перед 

собой, над головой, за головой. С гантелями (вес 0,5-1 кг): из различных исходных 

положений (руки вниз, вперед, в стороны) сгибание и разгибание одной руки; то 

же двумя руками; круговые движения руками в разных направлениях; различные 

движения туловищем (наклоны, повороты), приседания, подскоки и др. в 

сочетании различными движениями (гантели в обеих руках). Упражнения на 

снарядах. Гимнастическая скамейка: в упоре на скамейке – сгибание рук с 

поочередным подниманием ноги (правой, левой); сидя на скамейке – поднимание 

ног и наклоны туловища. Прыжки по скамейке вправо, влево, ноги врозь, ноги 

вместе. Гимнастическая стенка: стоя лицом (боком, спиной) к стенке –поочередные 

взмахи ногами; стоя боком лицом к стенке, нога на 4-5рейке – наклоны до касания 
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руками пола; в висе спиной к стенке на верхней рейке – поднимание согнутых и 

прямых ног, круговые движения ногами, подтягивание и др.; стоя боком или лицом 

к стенке – приседание на одной или обеих ногах. Из стойки на одной ноге, другая 

на рейке – наклоны вперед, назад, в стороны с захватом за рейку или ногу с 

притягиванием туловища к ноге. 18 Из положения, лежа, зацепившись носками за 

стенку, – наклоны, повороты. Из упора, стоя лицом к стенке, прыжки ноги врозь, 

вместе, согнув ноги назад и др. Скоростно-силовые упражнения, упражнения для 

развития гибкости, упражнения для развития выносливости, упражнения для 

развития координационной способности. Сила – способность человека 

преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счёт 

мышечных усилий. Быстрота – способность человека совершать двигательные 

действия в минимальный для данных условий период времени. Выносливость – 

способность противостоять утомлению. Общая выносливость – способность к 

длительному выполнению (более 20 минут) физической нагрузки субмаксимальной 

мощности, не превышающий аэробно-анаэробный порог. Специальная 

выносливость – способность к длительному выполнению специальных упражнений 

без снижения эффективности деятельности. Гибкость – способность выполнять 

движения с большой амплитудой. Гибкость зависит от эластичности мышц и 

связок, нервно-мышечной координации. Координационные способности (ловкость) 

– сложное комплексное качество, не имеющее единого критерия для оценки. Тесты 

на координацию движений оцениваются сложностью задачи, точность и скоростью 

его выполнения. Эстафеты и гимнастические упражнения, направленные на 

развитие скоростносиловых способностей и быстроты. Циклические упражнения, 

направленные на развитие выносливости. Подвижные игры, направленные на 

развитие ловкости, быстроты, выносливости. Кроссовая подготовка, ходьба, 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие 

волевых качеств. 

Специальная физическая подготовка 
   

Специальная физическая подготовка способствует формированию базовых 

гимнастических навыков и овладению конкретными, более сложными 

гимнастическими упражнениями. При этом необходимо обеспечивать обучение 

точности, сложности, вариативности движений, способности дифференцировать их 

во времени, в пространстве и по величине мышечных усилий, варьировать ритм и 

темп выполняемых упражнений, исключая отрицательный перенос двигательных 

навыков, формировать «гимнастический» стиль исполнения.  

1. Упражнения для развития специальных физических качеств: 

 - максимальной, статической и «взрывной» силы: подтягивание, сгибание и 

разгибание рук, ног, туловища, приседания, с партнером, в парах, с отягощением; 

 -удержание статических положений, с максимальным весом, «до отказа»;  

- гибкости позвоночного столба, подвижности в плечевых, тазобедренных и 

голеностопных суставах: махи, взмахи, наклоны, шпагаты, выкруты, мосты, 

индивидуально, в парах и группах;  

- координационной сложности и вестибулярной устойчивости;  

- сохранение равновесия и балансирования;  
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- упражнения на скорость, выполняемые всем телом или различными частями тела 

с различными усилиями и двигательными режимами: для рук, ног, туловища;  

- упражнения для развития силовой, скоростно-силовой, координационной 

выносливости и вестибулярной выносливости, с различными интервалами отдыха 

и продолжительности.  

         Упражнения на перекладине, брусьях разной высоты Висы и размахивания в 

висе: вис, согнув ноги и углом, вис на согнутых руках, согнувшись и прогнувшись, 

вис сзади. Размахивание, сгибая и разгибая ноги, изгибами, разгибами, простое. 

Размахивание изгибами и мах дугой, размахивание с хлестообразными 

движениями по ходу маха.  

       Упоры, перемахи и перемещения из виса в упор. Упор, упор ног врозь; упор 

сзади; из упора, упора сзади и упора ноги врозь перемахи вперёд и назад; из упора 

опускание вперёд в вис, лёжа; из виса стоя, вис, согнувшись, сгибая ноги, из виса 

стоя сзади, вис согнувшись.  

      Размахивание, размахивание изгибами, подтягиванием, с прыжка, мах дугой. 

Движения махом вперёд. Из виса стоя подъём переворотом махом одной. Из упора 

сзади махом вперёд соскок, то же с поворотом. Махом вперёд соскок. Движения 

махом назад. Из упора махом назад соскок, то же с поворотом. Движения разгибом 

и дугой: подъём разгибом из размахивания, подъём одной (после спада и 

размахивания), из упора соскок дугой.  

       Обороты. Обороты вперёд и назад из упора. То же из упора ноги врозь правой 

и левой.  

       Подъёмы: махом одной и толчком другой, подъём правой (левой), 

переворотом, разгибом, махом назад, силой. Различные сочетания упражнений. 

Упражнения на брусьях Статические и силовые упражнения.  

       Смешанные висы: на одной жерди продольно, на двух жердях поперёк с 

опорой ногами, завесом изнутри и снаружи жердей. Простые висы: вис, вис на 

согнутых руках, углом, согнувшись и прогнувшись, вис сзади, горизонтальный вис 

спереди и сзади. У 

      Упор, упор на предплечьях, руках, упор и угол, упор на согнутых руках, сед 

ноги врозь, сед на левом (правом) бедре на одной жерди внутри и снаружи, упор 

лёжа ноги врозь.  

       Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа и упоре. Упор углом, высоким углом, 

горизонтальный. Горизонтальный упор на локте.  

        Ходьба, повороты, прыжки на руках.  

        Стойки на плечах, руках, с помощью, махом, силой, разновидности стоек. 

Маховые упражнения. Размахивание в упоре, в упоре на руках и на предплечьях. 

Соскоки махом вперёд и назад, вправо и влево, с поворотом, ноги врозь на концах 

жердей. Из седа ноги врозь - кувырок вперёд. Перемахи в сед ноги врозь и обратно, 

с поворотами. Подъёмы: махом вперёд, назад, разгибом.. Упор, упор углом, 

горизонтальный упор на руках, упор руки в стороны («крест»). Упоры смешанные. 

Размахивание в висе. Подъёмы и опускания: махом вперёд и назад, силой, углом и 

разгибом. Соскоки: махом вперёд и назад, дугой, выкрутом назад, переворотом 

ноги врозь. Опорные прыжки. Подготовительные упражнения: разбег, наскок на 
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мостик, отталкивание, полеты до и после толчка руками, толчок руками, 

приземление. Прыжки в высоту, «глубину», «в окно», с различными положениями 

тела, поворотами и вращениями, спрыгивания с различной высоты. Вскок в упор, 

стоя на коленях, и соскок ноги врозь. Вскок в упор присев и соскок, прогнувшись. 

Прыжок ноги врозь через козла в ширину (длину). Прыжок, согнув ноги, через 

козла в ширину (длину).  

        Упражнения на гимнастическом бревне. Передвижения. Виды ходьбы и бега: 

шаг с носка, ходьба на носках, полуприседания на опорной ноге, выпадами, 

движением свободной ноги (прямой, согнутой) вперёд, назад, в сторону; 

приставной, переменный шаг; бег на носках, 25 небольшие прыжки с ноги на ногу; 

шаги с подскоками. То же правым (левым) боком вперёд, спиной вперёд. Повороты 

переступанием, на носках, в полуприседе, приседе, в упорах, седах направо, 

налево, одноименные, разноимённые. 

      Статические положения: равновесия, стойки, упоры, мосты, полушпагаты, 

шпагаты. Соскоки: толчком одной и двумя ногами, проходя через стойку, 

переворотами и сальто. Простые соскоки прогнувшись, в группировке, 

согнувшись, с места и с разбега, с поворотами; сальто.  

2. Специальная двигательная подготовка:  

- упражнения на точность движений: прыжки, броски, метание, ловля;  

- сочетание движений различными частями тела: однонаправленные, 

разнонаправленные, одновременные, одноимённые и разноимённые движения 

различными частями тела, в различных плоскостях;  

- переключение с одних движений на другие, в том числе движения различной 

координационной сложности;  

- оценка движений во времени, пространстве и по степени мышечных усилий с 

различной амплитудой, усилиями, весом, отягощениями, ориентирами, со 

зрительным контролем и без него, в различных исходных положениях и позах;  

- повышение функциональной устойчивости вестибулярного анализатора: 

активные и пассивные вращательные движения различными частями и всем телом, 

вращения вокруг поперечной, продольной и переднезадней плоскостей, в 

«удобную» и «неудобную» стороны;  

- упражнения для формирования «чувства» ритма. 

     3. Подготовка на гимнастических снарядах Работа на снарядах: 

 - изучение элементов на гимнастических снарядах;  

- изучение основ техники безопасности при работе на гимнастических снарядах. 

Тактико-Техническая подготовка 

Базовый уровень сложности 1 год обучения  

1. Акробатика - наклоны туловища из различных исходных положений;  

- «шпагат»; - упражнения в «мостах»;  

- перекаты в группировке, стойка на лопатках, на голове;  

- кувырки;  

- стойка на руках;  

- переворот боком, назад, вперед;  

- «рондат»; - элементы хореографии.  
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2. Брусья:  

- переворот в упор;  

- отмахи в упоре; - оборот назад в упоре;  

- продев прямых ног в вис согнувшись;  

- продев прямых ног в вис углом – держать три счета;  

 - соскок махом назад.  

3. Бревно:  

- ходьба из различных исходных положений;  

- связка шагов;  

- кувырок вперед или назад;  

- соскок прогнувшись.  

4. Опорный прыжок:  

- наскоки на горку матов (70 см); 

 - соскок прогнувшись 

Базовый уровень сложности 2 год обучения  

1. Акробатика: 

 - кувырок вперед в группировке в упор присев;  

- кувырок вперед согнувшись в сед; - складка ноги вместе в перекат назад в стойку 

на лопатках (березка) держать 2 сек., перекат в упор присев;  

- опускание в мост, вставание любое;  

- переворот боком (колесо);  

- прыжок прогнувшись; 

 - элементы хореографии.  

2. Брусья:  

- подъем переворотом в упор; 

 - оборот назад в упоре;  

- отмах назад из упора, отмах назад из упора;  

- махом назад соскок в основную стойку. 

 3. Бревно: - наскок в упор; - поворот на 180 (можно на двух носках); 
 - равновесие держать 2 сек.;  

- прыжок прогнувшись толчком двумя;  

- соскок прыжок прогнувшись.  

4. Опорный прыжок: 

 - прыжок в стойку на руках с последующим приземлением на спину 

Базовый уровень сложности 3 год обучения. 

 1. Акробатика - переворот вперед с поворотом на 180 (рондат) – темповой 

переворот назад  (фляк);  

- медленный переворот на одну ногу (можно заменить любым темповым);  

- любой гимнастический прыжок;  

- поворот на одной ноге на 180 (любой);  
 - медленный переворот назад.  

2. Опорный прыжок - переворот вперед через стол или через стопку матов 105 см. 

3. Брусья  

- подъем разгибом; 
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 - оборот назад в упоре;  

- махом назад, упор присев или упор стоя согнувшись;  

- смена жердей (любая);  

- соскок любой.  

4. Бревно - поворот на 180 (можно на двух носках);  

- медленный переворот (любой);  

- гимнастический прыжок (любой);  

- соскок (любой). 

Базовый уровень сложности 4 год обучения.  

1. Акробатика - переворот вперед с поворотом на 180 (рондат) – темповой 

переворот назад (фляк) – сальто назад в группировке;  

- широкий прыжок;  

- поворот на одной ноге на 360 (любой); 

- переворот вперед с поворотом на 180; (рондат) – темповой в переворот назад; 

(фляк) – темповой переворот назад; (фляк) – темповой переворот назад.  

- акробатическая серия по направлению вперед (минимум 2 разных элемента).  

2. Опорный прыжок - переворот вперед через стол. 

 3. Брусья - подъем разгибом;  

- отмах в стойку на руках ноги вместе;  

- оборот назад не касаясь;  

- смена жердей;  

- соскок дугой.  

4. Бревно - поворот на 180 на одной ноге; - 2 разных медленных переворота;  

- широкий прыжок (любой); - соскок сальто (любое).  

Базовый уровень 5 год обучения  

Акробатика - переворот вперед с поворотом на 180 (рондат) – темповой переворот 

назад (фляк) темповое сальто – темповой переворот назад (фляк) – сальто назад в 

группировке (окрошка);  

- серия из двух гимнастических прыжков, min один из которых толчком одной ноги 

с разведением ног 180 продольно;  

- поворот на одной ноге на 360 (любой) - переворот вперед с поворотом на 180 

(рондат) – темповой переворот назад (фляк) – сальто назад прогнувшись;  

- темповой переворот вперед на две – темповой переворот вперед с двух на две 

(фляк вперед).  

2. Опорный прыжок - переворот вперед через стол.  

3. Брусья - подъем разгибом – отмах в стойку на руках;  

- оборот не касаясь;  

- большой оборот назад;  

- оборот назад в упоре стоя согнувшись;  

- соскок: большим махом назад сальто назад прогнувшись (бланш).  

4. Бревно - переворот назад фляк, слитно;  

- медленный переворот вперед на одну ногу;  

- поворот на одной ноге на 360 (любой);  

- прыжок в любой продольный шпагат;  
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- соскок: переворот вперед с поворотом на 180 (рондат) - сальто в группировке. 

        В общей системе подготовки спортсмена к достижению высоких спортивных 

результатов все большее значение приобретает психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка связана с процессом совершенствования психики 

спортсмена. Опыт крупных международных и всероссийских соревнований 

показывает, что в обстановке напряженного поединка с равными по силам, 

технико-  тактической и физической подготовке соперниками, победы добивается 

тот спортсмен, который имеет лучшую морально-волевую подготовку, умеет 

лучше управлять своими чувствами и эмоциями. Пробелы в морально-волевой 

подготовке чаще становятся причиной досадных поражений отдельных 

спортсменов и целых команд, причиной серьезных нарушений морали и этики. 

Прежде чем говорить о спортивной психологии подростков, необходимо 

рассмотреть психологические особенности подросткового возраста от 10 до 15 лет. 

Этот возраст взросления считается трудным с точки зрения воспитания.. 

Большинство проблем подростков являются следствием полового созревания, 

которое может провоцировать различные отклонения психофизиологического и 

психического характера. Из-за этого подростки страдают от следующих проблем:  

• эмоциональной неустойчивости;  

• повышенной возбудимости; 

 • беспричинной тревожности; 

• перепадов настроения;  

• депрессии; 

• конфликтности.  

Но переходный возраст имеет и положительные стороны. Ребенок становится 

более самостоятельным и независимым. Его сфера деятельности постепенно 

увеличивается. Он начинает сознательно к себе относиться и отстаивает свои права 

перед другими людьми. Переходя к спортивной психологии необходимо указать, 

что она подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. Каждый раздел 

психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых 

требует комплексного подхода. Общая психологическая подготовка 

осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой 

на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи 

входит: 

1) воспитание высоконравственной личности;  

2) развитие процессов восприятия;  

3) развитие внимания, объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения;  

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;  

5) развитие способности управлять своими эмоциями;  

6) развитие волевых качеств. 

 Учебно-тематический план по виду спорта «спортивная гимнастика» указан в 

таблице 9 
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Таблица № 9 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д

го
то

в
к
и

 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

135  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

15 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

15 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

15 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 15 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 

15 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

15 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

15 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение 

о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 
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Режим дня и питание 

обучающихся 
15     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

15 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

У
ч
еб

н
о
-т

р
ен

и
р
о

-в
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Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

600  

 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

70 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
70 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
70 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

70 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

70 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

70 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
60 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

60 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 
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экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта 60 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная гимнастика» 

 

           5.1.          Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная гимнастика» основаны на 

особенностях вида спорта «спортивная гимнастика» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «спортивная гимнастика», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

       5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная гимнастика» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

       5.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

       5.4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная гимнастика». 

       

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  



41 
 

 

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

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 1 к ФССП); 

-обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 2 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.  

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки указаны в приложении к ФССП 

        6. 2.  Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, 

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). 

6.3.уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
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регистрационный № 22054). 

6.4. К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса,  

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

6.5. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.   

             6.6. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей:  

-открытые учебно-тренировочные занятия (по типу открытых уроков в 

общеобразовательных школах); 

-удовлетворение спроса тренеров-преподавателей на учебно-методическую 

литературу; 

-направление тренеров-преподавателей на курсы повышения квалификации, на 

семинары и конференции; 

-накопление и обобщение опыта работы ведущих тренеров-преподавателей 

спортивных школ; 

-методическую помощь молодым тренерам-преподавателям; 

проведение общешкольных конференций по вопросам обучения и тренировки 

спортсменов разного возраста и разной квалификации. 

Важное место в повышении квалификации тренеров-преподавателей (в первую 

очередь начинающих) должны занимать открытые учебно-тренировочные занятия. 

Содержание таких занятий должно быть тематическим, т. е. отражать их 

специфику в зависимости от возраста занимающихся, от места и времени 

проведения. 

 

Приложение № 1 

 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Батут спортивный со страховочными матами штук 1 

2. Бревно гимнастическое штук 1 

3. Бревно гимнастическое напольное штук 1 

4. Бревно гимнастическое переменной высоты штук 1 

5. Брусья гимнастические женские штук 1 

6. Брусья гимнастические мужские штук 1 

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

8. Грибок гимнастический (600 мм) без ручек на штук 1 
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ножке 

9. Дорожка акробатическая фибергласовая комплект 1 

10. Дорожка для разбега для опорного прыжка комплект 1 

11. 
Жердь гимнастическая женская на 

универсальных стойках 
штук 1 

12. Зеркало настенное (12x2 м) штук 1 

13. Канат для лазания (диаметр 30 мм) штук 2 

14. Ковер для вольных упражнений комплект 1 

15. Конь гимнастический маховый штук 1 

16. 
Конь гимнастический прыжковый 

переменной высоты 
штук 1 

17. Магнезия спортивная кг 
на человека 

0,2 

18. Магнезница закрытая штук 6 

19. Мат гимнастический штук 50 

20. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 2 

21. Мостик гимнастический штук 6 

22. Музыкальный центр штук 1 

23. Палка гимнастическая штук 10 

24. Палка для остановки колец штук 1 

25. Перекладина гимнастическая штук 1 

26. 
Перекладина гимнастическая переменной 

высоты (универсальная) 
штук 

1 

27. 
Подвеска блочная с кольцами 

гимнастическими 
пар 

1 

28. Подставка для страховки штук 2 

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

30. Рама с кольцами гимнастическими штук 1 

31. Скакалка гимнастическая штук 20 

32. Скамейка гимнастическая штук 8 

33. Стенка гимнастическая штук 6 
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                                                                                                          Приложение №2 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. 
Комплект 

соревновательной формы 

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

2. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

3. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4. 
Комплект 

соревновательной формы 

(женский) 
штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

5. 
Накладки наладонные 

(женские) 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. 
Накладки наладонные 

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

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

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

9. 
Футболка (короткий 

рукав) 
штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 
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10. Чешки гимнастические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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