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I. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в 

спортивных дисциплинах вида спорта «спортивная гимнастика», с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная гимнастика», утвержденным приказом Минспорта России от 09 

ноября 2022 г.  № 953 (далее - ФССП).  
Программа предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке в МАУ ДО СШ «Виктория» им. С.П. Фролова.  

 

Программа содержит теоретико-методический и практический материал для 

многолетней поэтапной подготовки гимнасток. В программе отражена базовая 

техническая и физическая подготовка гимнасток, начиная от этапа начальной 

подготовки и заканчивая уровнем высшего спортивного мастерства. 

 

Программа разработана МАУ ДО СШ «Виктория» им. С.П. Фролова 

муниципального образования г-к. Анапа (Далее - СШ) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная гимнастика» утвержденной приказом Министерства спорта 

России от 20 декабря 2022 года № 1293, зарегистрированного в Министерстве 

юстиции Российской Федерации 16 декабря 2022 г. № 71597 (далее – ФССП), а 

так же следующих нормативных правовых актов: 

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

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

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

- Приказ Минспорта России от 30 октября 2015 г. № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

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

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

- Приказ Минздрава России «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных и спортивных мероприятиях» от 23.10.2020 г. № 1144н; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.202 

№ 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-
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эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

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

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия  в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

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

сборных команд Краснодарского края, Российской Федерации, а так же на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта (ч.1 ст. 84 

Федерального закона № 273 ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) Этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТ); 

3) Этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ); 

4) Этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ). 

 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно - тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

В процессе многолетней спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

гимнастика» должны решаться следующие задачи: 

- подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных команд 

Краснодарского края и Российской Федерации. 

- укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие лиц, проходящих 

спортивную подготовку.  

- подготовка инструкторов по спорту и спортивных судей по спортивной 

гимнастике.  

- приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, основам 

физиологии и психологии спорта. 

  Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое 

проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, 

восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Наименование спортивных дисциплин  

Дисциплины вида спорта «спортивная гимнастика» (номер – код - 0160001611Я) 
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Женщины соревнуются в опорных прыжках, упражнениях на разновысоких 

брусьях, бревне, а так же в вольных упражнениях.  

многоборье 016 002 1 6 1 1 Я 

вольные упражнения  016 003 1 6 1 1 Я 

опорный прыжок 016 006 1 6 1 1 Я 

разновысокие брусья 016 009 1 6 1 1 Б 

бревно 016 010 1 6 1 1 Б 
 

Характеристика вида спорта 

Спортивная гимнастика – олимпийский вид спорта, входит в программу 

Олимпийских игр с 1896 года, представляет собой многообразный, сложно-

координационный вид спорта для юношей и девушек, мужчин и женщин, 

который включает в себя выполнение упражнений на гимнастических снарядах, 

вольные упражнения и опорные прыжки.  

Термин «гимнастика» зародился в античные времена (звучал как «агонистика»). 

Античная система агонистики включала в себя систему упражнений для 

гармоничного развития мускулатуры тела, которая также была направлена на 

укрепление здоровья, возможность сделать организм крепким, сильным и 

выносливым.  Спортивная гимнастика представляет собой многообразный вид 

спорта для юношей и девушек, мужчин и женщин, в который включается 

выполнение движений на гимнастических снарядах, вольные упражнения и 

опорные прыжки. Женское гимнастическое многоборье включает в себя вольные 

упражнения, упражнения на бревне, на брусьях разной высоты и опорный 

прыжок. Вольные упражнения –  гимнасты выполняют на специальном 

амортизирующем настиле, покрытом шерстяным или синтетическим ковром. 

Содержат сочетания различных передвижений, танцевальных элементов, кругов 

руками и ногами, перемахов, статических положений, сальто и переворотов, 

объединенных в законченную, отвечающую определенным требованиям, 

комбинацию. Продолжительность вольных упражнений для женщин 70-90 

секунд. Женщины исполняют упражнения под музыку (фонограмму без пения). 

Опорный прыжок выполняется с разбега с использованием дополнительной 

опоры (отсюда и название упражнения). Длина снаряда – 1,6м, ширина – 0,35м. 

Спортсменка разбегается по специальной дорожке длиной 25м и шириной 1м, 

отталкивается ногами от мостика – амортизирующего приспособления высотой 

20см, наклонного к линии разбега, – а затем производит дополнительный толчок 

руками от снаряда. Исполняемые прыжки могут быть прямые, сальто, с 

переворотом и т.д. У женщин – на высоте 1,25 м перпендикулярно дорожке. 

Женщинам дается две попытки, по результатам которых выводится средний балл 

за выполнение упражнения. Оценивается высота и дальность прыжка, его 

сложность (число оборотов вокруг продольной и поперечной оси и пр.), чистота 

исполнения и четкость приземления.  

Спортивная гимнастика - один из популярнейших видов спорта во всем мире. 

Прекрасная школа спортивной гимнастики со славными традициями и в России. 

Такая популярность спортивной гимнастики объясняется блестящими победами 

российских гимнастов на различных мировых турнирах.    
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Достижения мастерства в спортивной гимнастике невозможно без освоения 

элементов акробатики, танцев, хореографии, разнообразных упражнений 

художественной гимнастики. 

Главная особенность спортивной гимнастики заключается в большом 

разнообразии гимнастических упражнений. Именно это дает возможность 

оказывать широкое воздействие как на весь организм в целом, так и на развитие 

определенных частей и органов тела. Спортивная гимнастика,  удивительно 

гармоничный вид спорта, который  вырабатывает не только технические навыки, 

но и силу, гибкость, выносливость, чувство равновесия, координацию движений, 

чувство командной ответственности, формирует целеустремленность и силу 

характера. 

Важнейшее место в системе подготовки как начинающих, так и 

совершенствующихся гимнасток занимает техническая подготовка, связанная, 

прежде всего, с освоением большого круга систематически усложняющихся и 

совершенствующихся упражнений. Помимо материала по конкретным видам 

женского многоборья в разделе по технической подготовке дается батутная и 

хореографическая подготовка. Первая крайне важна, прежде всего как средство 

базовой вращательной подготовки, необходимой для успешного освоения как 

прыжков, соскоков и т.п., так и в работе над современными гимнастическими 

упражнениями, многие из которых могут моделироваться на батуте или 

комплексах типа «батут-прыжковый конь-поролоновая яма» и т.д. 

В свою очередь хореографическая подготовка представляет собой систему 

овладения двигательной «школой», формирующей навыки ритмически 

упорядоченного движения, рабочей осанки, стилевой культуры без которой в 

гимнастике невозможно никакое серьёзное прогрессирование. 

Другой кардинально важный компонент многолетней подготовки гимнасток, 

начиная с детского возраста - физическая подготовка. В программе детально 

излагаются основы как общей (ОФП) так и специальной (СФП) физической 

подготовки. Серьёзное внимание в программе уделено контролю физической 

подготовленности учащихся.  Рассматриваются так же положения, связанные с 

ролью психологической подготовки в гимнастике, воспитанием и необходимой 

теоретической подготовкой гимнасток, вопросы о педагогическом и врачебном 

контроле.  Уделяется внимание вопросам применения восстановительных 

средств и проведения соответствующих реабилитационных мероприятий. 

Программа завершается обзором раздела, относящегося к тренерско-

инструкторской и судейской практике, неотъемлемой частью воспитания 

гимнасток. 
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 
 

Таблица № 1 
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Этапы спортивной 

Подготовки 

 

 

 

 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

 

 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

 

 

 

 девочки 

Этап начальной подготовки 2 6 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 7 5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
12 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 1 

 

Комплектование учебно-тренировочных групп в СШ 

 

Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта «спортивная 

гимнастика» и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; (пп 4.1. Приказа № 634) 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом 

спорта «спортивная гимнастика» (п.36 и п.42 Приказа № 1144н). 

Возможен перевод обучающихся из других организаций (пп 4.2. Приказа № 634) 

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двухкратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 1 (пп. 4.3. Приказа № 634). 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 
Таблица № 2 

 

 

 

 

Этапный 

норматив 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной  

Подготовки 

Учебно- 
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

     трех лет 

Количество 

часов в неделю 

 

4,5 

 

6 

 

10 

 

14 
 

18 

 

24 
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Общее 

количество 
часов в год 

 

234 

 

312 

 

520 

 

728 

 

936 

 

1248 

 

В зависимости от специфики вида спорта «спортивная гимнастика» и периода 

подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с 

учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная 

учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в 

пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного 

этапа спортивной подготовки. (п.46 Приказа № 999). 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

включающие: 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой. 

Для реализации программы применяются групповые, индивидуальные и иные 

виды учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием 

дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-

18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов (п 3.6.2 СП 2.4.3648-20). 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1. Объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; (пп. 3.7. Приказа № 634) 

2. Проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышая разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 
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- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (пп. 3.8 Приказа 

№ 634). 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (п. 

39 Приказа № 999). 

 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки 

 

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) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

 

 

1.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

21 

 

 

 

21 

 

 

 

1.2. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

21 

 

 

 

1.3. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 



 

 

 

9 

 

 

 

 

1.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 

 

2.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

 

- 

 

- 

До 10 суток 

 

2.3. 

Мероприятия 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 

 

- 

 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

 

 

2.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

в каникулярный 

период 

 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

 

- 

 

 

- 

 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

 

- 

 

До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса формируется 

количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в 

физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в 

Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а так же в календарный 

план субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в 

соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5 - 

кратного численного состава команды (указывается с учетом пп. 3.5 Приказа     

№ 634). 

Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд по 

различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего 

участника соревнования, проводимое по утвержденному его организатором 

положению (регламенту) (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ)  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
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- соответствия возраста, пола и уровня спортивной классификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК) и правилам вида 

спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий Краснодарского края, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципального образования 

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности 

 
Таблица № 4 
 

 

 

 

Виды спортивных 

соревнований 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства НП-1 НП-2 ТЭ-1-3 ТЭ-4-5 

Контрольные 1 1 2 3 4 4 

Основные 1 1 2 2 2 2 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся с 

нормами, утвержденными всероссийской федерацией спортивной гимнастики, 

правилами соответствующего вида спорта, положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров 

с организаторами спортивных мероприятий в части, касающихся участия 

спортсменов в соответствующем соревновании (п.7 ч.2 ст. 34.3 Федерального 

закона № 329-ФЗ). 

 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а так же на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса СШ  

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 
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Краснодарского края и (или) в спортивные сборные команды Российской 

Федерации (пп. 3.4 Приказа № 634). 

 

2.4. Годовой тренировочный план 

Программа расчитывается на 52 недели в год на основании ФССП. Учебный год 

начинается в сентябре месяце.  

Спортсмены проводят в летнем спортивно-оздоровительном лагере 6 недель 

либо самостоятельно по заданиям тренера поддерживают свою спортивную 

форму (переходный период или активный отдых). 

Учебно-тренировочный процесс в СШ ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет 

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

подготовки и по годам обучения. 

 

Годовой учебно-тренировочный план 
Таблица № 5 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

НП-

1 

Свыше 

года 

НП-2 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

  

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 14 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

1,5 2 3 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 5-10 2-4 1-2 

1. Общая физическая 

подготовка 

63 55 60 30 18 30 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 

43 83 145 182 224 280 

3. Участие в 

спортивных 

мероприятиях 

2 6 12 58 112 200 

4. Техническая 118 151 273 406 496 600 
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подготовка  

5. Тактическая 

подготовка 

1 2 4 7 10 15 

6. Теоретическая 

подготовка 

2 3 4 7 10 15 

7. Психологическая 

подготовка 

1 2 4 7 8 17 

8. Контрольные 

мероприятия  

(тестирование и 

контроль) 

2 2 2 3 3 3 

9. Инструкторская 

практика 

- - 4 7 14 13 

10. Судейская 

практика 

- - 4 7 13 13 

11. Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

1 4 4 7 14 31 

12. Восстановительные 

мероприятия 

1 4 4 7 14 31 

Общее количество в год 234 312 520 728 936 1248 

 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом СШ. 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий 

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

3.1 Приказа № 634). 

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

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут), (пп. 3.2 Приказа № 634). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 
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- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую 

и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие 

мероприятия, (п. 3.3 Приказа № 634). 

-  

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и 

физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 

cm. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а так же воспитание высоких моральных 

и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

 

        Календарный план воспитательной работы 

Таблица № 6 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 



 

 

 

14 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях,  в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Семинары, мастер-классы, В течение года 
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(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

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. 

  
 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

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

использования в спорте. (ч. I ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями, (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

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

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

для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Указывается описание мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. Например, согласно Рекомендаций по оформлению 

раздела программы спортивной подготовки «План мероприятий, направленных 

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним», размещенных на сайте 

РУСАДА: 

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

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

реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте 

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

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

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами 

по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе 

с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для 
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спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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 
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деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован 

раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 

 
 Таблица № 8 

Этап спортивной 

подготовки 

 

Содержание мероприятия  

и его форма 

 

Сроки 

проведения 

 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике 

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике 

 

 

 
физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 1-2 раза в год 
Составление отчета о проведении 
мероприятия  

  
 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА * 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

 

по 

назначению 

 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых, правил» 

 

 

1-2 раза в год 
Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

 

 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике 

 

 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 
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Онлайн обучение да сайте 
РУСАДА 
 

1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 
назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 
 
 

 

 

 

 

 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 -2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

.максимальные знания по тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

 
 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания но тематике 

 

 

 Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 

 

1-2 раза в год 
Обучающимся даются 

максимальные знания по тематике 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
I раз в год 

Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

 

 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

 
 
 

Обучающиеся по Программе знакомятся с локальными нормативными актами, 

связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «спортивная 

гимнастика». (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

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

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе, (и. 41 Приказа        

№ 999). 

Учащиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 

могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно-

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной 

подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, 

обучение основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в 

группах спортивного совершенствования должны уметь составлять комплексы 

упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для 

совершенствования техники выполнения элементов в спортивной гимнастике, 

правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и 

интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах 
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спортивного совершенствования должны знать правила соревнований и 

систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и 

провести соревнования внутри спортивной школы. Учащимся достигшим 16 

летнего возраста, выполнившим необходимые требования, может получить 

судейскую классификацию «Судья по спорту 3 категории». 

 
Таблица № 9  

Этап спортивной 

подготовки Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

 Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта, умению решать 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических знании 

обучающимися начиная с судейства 

на учебно-тренировочном занятии с 

последующим участием в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 
  

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия 

 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение  

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера- 

преподавателя 

 

 

 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуативные вопросы 
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Практические 

занятая 
В течение года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий, уметь составлять 

Положения о проведении 

спортивного соревнования, 

стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный 

судья третьей категории» 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение), (п. 42 

Приказа № 999). 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указывается по этапам и годам спортивной 

подготовки. Следует дать описательную характеристику данным мероприятиям. 
 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Таблица № 10 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия 

 

Сроки проведения 

 

Этап начальной 

подготовки (по всем 

годам) - 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры 

1 раз в 12 месяцев 

 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года  

 

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

 

Применение педагогических 

средств 

В течение года 

 

Применение психологических 

средств 

В течение года 

 

Применение гигиенических 

средств 

В течение года 

 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры (в том числе по 

углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 



 

 

 

21 

Этапные и текущие медицинские 

обследования В течение года 

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

 

Применение педагогических 

средств 

В течение года 

 

Применение психологических 

средств 

В течение года 

 

Применение гигиенических 

средств 

В течение года 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры (в том числе по 

углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

 

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

 

Применение педагогических 

средств 

В течение года 

 

Применение психологических 

средств 

В течение года 

 

Применение гигиенических 

средств 

В течение года 

 

 

В СШ осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в 

том числе организация систематического медицинского контроля, (п. 4 ч. 2 ст. 

34.3 Федерального закона. № 329-ФЗ). 

СШ осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение 

медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на 

этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том  

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры  
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(в том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и 

текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения,       

(п. 8 Приказа № 1144н). 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России, (п. 36 Приказа 

№ 1144н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях, (п. 42 

Приказа № 1144»). 

 

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: 

1. На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «спортивная гимнастика»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года. 

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная 

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

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная гимнастика»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 



 

 

 

23 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже краевого 

уровня спортивных соревнований, начиная с четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

-овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

гимнастика»; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

4.На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 

-достичь результатов и уровня спортивной сборной команды Краснодарского 

края и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
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3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой СШ, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее-

тестами), а так же с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год (п.5 Приказа  

№ 634). 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению администрации СШ, в случае 

невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы, (п. 5 Приказа № 634). 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры 

и спорта (при ее реализации), (п. 3.2 cm. 84 Федерального закона № 27З-ФЗ). 

 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта  

 «спортивная гимнастика» 

Таблица № 11 

№ 
п/п 

 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

девочки девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3xl0 м с 
не более не более 

10,6 10,4 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 6 

1.3. 

 

Подтягивания из виса 

хватом сверху на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

— - 

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 

 

+3 

 

+5 
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1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

105 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. 

Исходное положение - вис 

на гимнастической стенке 

хватом сверху. Подъем 

выпрямленных ног 

в положение «угол» 

 

количество 

раз 

не менее не менее 

 

5 
 

6 

2.2. 
 

Вис «углом» на 

гимнастической  стенке. 

Фиксация положения 

с 

 

не менее не менее 

5 6 

 

2.3. 

Упражнение «мост» 

из положения лежа 

на спине. Отклонение плеч от 

вертикали не более 45°. 

Фиксация положения 

 

с 

не менее не менее 

 

5 

 

6 

 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисленияи перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «спортивная гимнастика» 

 
Таблица № 12 

№ п/п  

Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

10,4 

1.2. Бег 20 м с высокого старта с 
не менее 

4,8 

1.3. 

 

Сгибание и разгибание рук в yпope 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

7 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи)  

Фиксация положения 3 с 

 

см 

 

не менее 

+5 

 

1.5. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см 

 

не менее 

120 

1.6. Поднимание туловища из положения 

лежа 

на спине за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

21 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

       2.1. Лазание по канату с помощью ног 3 м 
количество 

раз 

без учета времени 

 

2.2. Подъем переворотом в yпop из виса на количество не менее 
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 перекладине 

 

раз 3 

2.3. Исходное положение - вис 

на гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног до касания 

гимнастической стенки в положении 

«высокий угол» 

количество 

раз 

 

не менее 

10 

2.4. 

Исходное положение - 

 yпop стоя 

согнувшись, ноги врозь на 

гимнастическом ковре. Силой, подъем в 

стойку на руках 

количество 

раз 

 

 

не менее 

5 

2.5. Упop «углом» на гимнастических 

стоялках. 

Фиксация положения 

сек 

не менее 

10 

2.6. Горизонтальный упор с согнутыми 

ногами, 

колени прижаты к груди. Фиксация 

положения 

 

сек 

не менее 

10 

 

2.7. 

Стойка на руках на полу, лицом к стене, 

с опорой ногами на нее. Фиксация 

положения 

 

сек 

не менее 

40 

 

2.8. 

Стоя на одной ноге, вторая поднята 

на уровне или выше горизонтали, руки 

в стороны. Фиксация положения 

 

сек 

 

не менее 

5 

3. Уровень спортивной классификации 

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» 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта 

«спортивная гимнастика» 
Таблица № 13 
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№ п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

девочки/девушки/ 

юниорки/ женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Челночный бег 3x10 м с не более 

8,2 

1.2. 
Бег 20 м с высокого старта с не более 

4,4 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в yпope лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

12 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

 

см 

 

не менее 

+10 

 

1.5. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

30 

1.6. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

 

см 

 

не менее 

170 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Лазание по канату без помощи ног 3 м 

 

с 

 

не более 

- 10,0 

2.2. 

Исходное положение — yпop в 

положении «угол», ноги врозь на 

гимнастическом бревне. Силой 

согнувшись, подъем 

в стойку на руках («спичаг») 

 

количество 

раз 

не менее 

 

- 
5 

2.3. 
Упop «углом» на гимнастических 

стоялках. Фиксация положения 

с 

 

не менее 

20 

2.4. 

Исходное положение — вис на 

гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног до касания 

гимнастической стенки в положение 

«высокий угол» 

 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

2.5. 

Из исходного положения — стойка на 

лопатках, прямыми руками держась за 

гимнастическую стенку, опустить прямое 

тело до 45°. Фиксация положения 

 

с 

 

не менее 

 

- 
15 

2.6. 

Исходное положение – стойка на руках, на 

жерди. Спад в вис и подъём разгибом в 

упор, с последующим отмахом в стойку 

на руках 

количество 

раз 

не менее 

 

- 
5 

2.7. 
Стойка на руках на полу.  

Фиксация положения 

с 

 

не менее 

30 

2.8. 
Стойка на руках на гимнастическом 

бревне. Фиксация положения 

с 

 

не менее 

- 30 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по 

виду спорта «спортивная гимнастика» 
 

Таблица № 14 

 

 

 

 

№ 

 п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

девушки/юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,0 

1.2. Бег 20 м с высокого старта с не более 

4,2 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в yпope лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

14 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

 

см 

не менее 

+12 

 

1.5. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 

1.6. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Лазание по канату без помощи ног 5 м с не более 

9,0 

 

2.2. 

Исходное положение — упор в положении 

«угол», ноги врозь на гимнастическом 

бревне. Силой согнувшись, подъем 

в стойку на руках 

 

количество 

раз 

не менее 

8 

2.3. Упражнение «высокий угол» на 

гимнастическом бревне, ноги вертикально. 

Фиксация положения 

 

с 

 

не менее 

10 

2.4. 

Исходное положение — стойка на руках, 

на жерди. Оборот назад не касаясь жерди в 

стойку на руках и спад в вис, 

с последующие подъемом разгибом в yпop 

и отмахом в стойку на руках 

количество 

раз 

не менее 

6 

2.5. 
Стойка на руках на гимнастическом 

бревне. Фиксация положения 

с 

 

не менее 

- 60 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV.Рабочая программа по виду спорта «спортивная гимнастика» 

 

4.1. Программный материал для учебно тренировочных занятий 

по каждому этапу подготовки  

 

Упражнения общей физической подготовки: 

1. Строевые упражнения. 

2. Общеразвивающие упражнения. Без предметов (для туловища, ног, для 

всего тела). 

3. Упражнения на снарядах (на гимнастической скамейке, на гимнастической 

стенке). 

4. Упражнения из других видов спорта. Легкой атлетики, плавания, 

спортивных и подвижных видов спорта. 

 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Общая физическая подготовка (ОФП) – комплексный процесс 

всестороннего физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, 

опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости занимающихся 

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

средствами других, негимнастических видов спорта и двигательной активности. 

 С помощью средств ОФП спортсмены овладевают двигательными 

навыками, умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми 

качествами. Задачи спортивной гимнастики – общее физическое воспитание и 

оздоровление, а также в расширении функциональных, двигательных 

возможностей и укреплении опорно-двигательного аппарата. 

 ОФП в группах начальной подготовки (НП), учебно-тренировочных 

группах (УТ) и группах спортивного совершенствования (СС) – различные виды 

ходьбы, беговые перемещения, строевые упражнения, элементы легкой атлетики, 

плавание, подвижные игры.  

ОФП юных гимнасток может в отдельных случаях быть предметом 

специального урока. Основными свидетельствами ОФП группы начальной 

подготовки являются прикладные и гимнастические упражнения с предметами 

(палками, мячами, резиновыми бинтами, амортизаторами) и без предметов, 

подвижные и спортивные игры. 

 Специальная физическая подготовка (СФП) и специально-техническая 

подготовка на первом году обучения входят в содержание всех частей урока. В 

последующие годы обучения, упражнения ОФП и СФП, а также подвижные игры 

и эстафеты составляют основное содержание подготовительной и 

заключительной частей урока. 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Специальная физическая подготовка (СФП) в гимнастике – процесс, 

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

поддержание оптимального уровня конкретных двигательных качеств, 

обеспечивающих технически правильное, надежное выполнение гимнастических 

элементов, соединений и соревновательных комбинаций. 
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 Направленность СФП разнообразна. Она используется как для общего, так 

и для местного, локального воздействия; как развивающее и поддерживающее 

средство. Нагрузка, получаемая гимнастками при СФП, может носить «ударный» 

или щадящий характер, использоваться для восстановления функций организма и 

т.д. 

 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 особенно 

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.  

 Планирование уровня физической подготовленности и поэтапного 

процесса связанной с этим подготовки, направленной на комплексное развитие 

двигательных способностей, необходимых для занятий (скоростно-силовые и 

силовые качества, подвижность в суставах, специализированная по видам 

выносливость, психомоторные и мышечно-двигательные дифференцированные 

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 этапе специализированной подготовки важна 

индивидуализация СФП, когда она осуществляется в единстве с общефизической 

подготовкой. 

  

                                         ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

1. Упражнения для развития силы. 

- подтягивание в висе лежа на н/ж или перекладине (для детей 5-6 лет: 3 серии 

по три раза в быстром темпе) 

- подтягивание в висе на высокой перекладине или В/ж;  

- низкая перекладина: из виса стоя  переворот в упор, толчком двух ног и 

силой; 

- сгибание-разгибание рук «отжимания» в упоре лежа (спина прямая); 

- упражнения с резиновыми амортизаторами (амортизаторы закрепить за 

рейку или стенку, свободные концы намотать на кисти рук) из различных 

исходных положений, руками вперед, вверх, назад; то же и в положении сидя, 

лежа на спине. 

- лазание по канату с помощью ног и без помощи ног. 

- лежа на спине, на мате: сгибание-разгибание туловища с прямыми ногами; 

- лежа на животе прогнувшись, руки вверх («качалка»); 

- в висе на г/стенке поднимание ног углом; 
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- угол в висе на г/ стенке  (держать); 

- лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены – поднимание туловища; 

- то же, сидя на скамейке, коне и др. 

- приседание на правой, левой ноге («пистолет»); 

- то же на г/скамейке, бревне стоя, поперек. 

2.Упражнения для развития гибкости. 

- круговые вращения руками во всех направлениях; 

- наклоны вперед (из любых положений); 

- «мост»; 

- шпагаты; 

- махи ногами; 

- выкруты и вкр. в плечевых суставах. 

3.Упражнения для развития «прыгучести". 

- прыжки на скакалке простые и с двойным прокрутом; 

- прыжки в длину с места; 

- прыжки с места на горку матов (35-50 см);  

- то же на жесткую опору; 

- перепрыгивание через несколько препятствий (высотой 20-40 см). 

4.Упражнения для развития быстроты. 

- пробегание отрезков на скорость; 

- выполнение упражнений на время. 

5.Упражнения для развития выносливости. 

- равновесие на одной, держать; 

- стойка на руках, держать; 

- отмахи из упора на н/ж брусьев; 

- выполнение акробатической серии с последуюшим бегом. 

 Многие упражнения СФП, рекомендованные для групп начального 

обучения, не утрачивают своего значения и на последующих этапах 

многолетней подготовки. Изменяются лишь форма, методы их использования 

и дозировка с учетом индивидуального подхода в подготовке каждой 

гимнастки. 

 

                                ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 В процессе подготовки перспективных спортсменов специалисты, тренеры 

должны уметь уверенно, профессионально точно отбирать рабочий материал 

специальной технической подготовки, предъявляя к нему ряд требований. 

      Основные из них: 

1. На всех этапах начальной и углубленной подготовки гимнастка, 

ориентированная на возможно более высокие спортивные достижения,  

должны осваивать и в дальнейшем совершенствовать использование тех и только 

тех элементов и технических компонентов движений, которые могут и должны 

использоваться на протяжении длительного времени (практически – всю 

спортивную карьеру), становясь базовой основой долговременной технической 

подготовки. 

2. Преимущественное внимание должно уделяться своевременному и 

высококачественному освоению базовых упражнений, являющихся ключевыми в 
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отношении перспективного совершенствования гимнастки. Особую роль играет 

освоение базовых упражнений, т.е. профилирующих упражнений.  

3.Освоение базовых упражнений предполагает тщательную проработку учебных 

и соревновательных упражнений всех уровней сложности. 

4.Совершенствование сложных базовых навыков, особенно профилирующих, 

требует выполнения не только формальных условий разучивания, но и 

специальных, в том числе параметрических условий, связанных со скоростью 

движения, высотой или дальностью полета, количеством успешных контрольных 

повторений, способностью выполнять упражнение в различных соединениях, в 

различном  физическом состоянии. 

5. Совершенствование и поддержание навыков исполнения базовых упражнений 

должно предусматривать регулярное повторение и подкрепление не только тех 

базовых элементов, которые соответствуют уровню текущей подготовленности 

(квалификации) гимнастки, но и ранее освоенных элементов относительно 

невысокой трудности, сохраняющих свое базовое значение. 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ  РЕКОМЕНДАЦИИ 

ПО ОЦЕНКЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ  

Оценка уровня развития обшей физической подготовки   проводится по 

результатам тестирования на основе комплекса  разнообразных упражнений. 

 

Упражнения по  ОФП (по возрастам): 

5 – 7 лет 

1. Бег 20 м. 

2. Челночный бег 2 х  10 м. 

3. Прыжок в длину с места. 

4. Поднимание ног из виса на г/ст. до прямого угла. 

5. Подтягивание в  висе лежа на н/ж брусьев. 

    8 – 10 лет 

1.   Бег 20 м. 

    2.   Челночный бег 2 х  10 м. 

    3.   Прыжок в длину с места. 

    4.   Отжимание от  гимнастической скамейки /для девушек/ 

              11 – 13 лет 

1.   Бег 20 м. 

    2.   Прыжок в длину с места. 

    3.   Отжимание от  гимнастической скамейки /для девушек/ 

    4.    Непрерывный бег без учета времени на выносливость 

               14 – 16 лет 

1.   Бег 20 м. 

    2.   Прыжок в длину с места. 

    3.   Отжимание от  гимнастической скамейки /для девушек/ 

    4.    Непрерывный бег без учета времени на выносливость 

 

Упражнения по СФП 

    8 – 10 лет, 11 – 13 лет, 14 – 16 лет. 

   1.   Лазание по канату 3м без помощи ног. 
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   2.   Поднимание ног в высокий угол  в висе на г/ст.. 

   3.   Напрыгивание на горку 45 см за 1 мин. 

   4.   Стойка на руках силой согнувшись, прямыми руками  («спичаг») из 

         упора углом ноги врозь вне. 

   5.   Мост

 

4.2.  Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки и темы  

по теоретической подготовке 
Таблица № 15 

Этап 

спортив 

ной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време ни в 

год 

(минут) 

 

  

Сроки 

проведе 

ния 

 

 

Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д
го

то
вк

и
 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

 

 

120/180 

  

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура 

— важное средство 

физического развития 

к укрепления здоровья 

человека 

13/20 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 

 13/20 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 13/20 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 

13/20 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 

 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

виде спорта 

14/20 июнь 

Понятие. 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 
  14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

 

14/20 
ноябрь- 

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

У
 ч
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о
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п
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р
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в
н

о
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и
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и
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ц

и
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Всего на учебно- 

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

600/960  

  

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

70/107 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 

70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

Режим дня и питание 

обучающихся 
70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным 

соревнованиям.Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

70/107 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 

70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические  

основы технико- 

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

70/107 май 

Понятие. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

 

 

Психологическая 

подготовка 
60/106 

 сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

60/106 
декабрь- 

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

Эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта 

60/106 

декабрь- 

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

 Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 
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Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

  1200 

  

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

200 

 

сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность 

недотрениро ванность 

200 

 
октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 
«перетренирован мости». 

Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 

200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки.Ведение  дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

 

 

 

 

200 

 

 

 

 

 

 

декабрь 

 

Характеристика психологической 

подготовки.  

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

 

 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны й 

процесс 

 

 

 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности.Система спортивных 

соревнований.Система спортивной 

тренировки.Основные направления 

спортивной тренировки. 
Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

 200 
февраль- 

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно- 

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

’активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка;психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Э
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а Всего на этане 

высшего спортивного 

мастерства: 

 600 
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Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

 120 сентябрь 

Задачи,содержание и пути 

патриотического,нравственного, 

правового и эстетического воспитания па 

занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое в нравственное 

воспитание.Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

- 

 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная,оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки.Ведение  дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 
 

 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны й 

процесс 

 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности.Системаспортивных 

соревнований.Системаспортивной 

тренировки.Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно- 

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка;психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика.  

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно- 

тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная гимнастика» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная гимнастика» основаны на особенностях 

вида спорта 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. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах спортивного совершенствования спортивного 

мастерства (ССМ) и высшего спортивного мастерства (ВСМ) не ограничивается 

при условии вхождения их в список кандидатов с спортивную сборную команду 

Краснодарсакого края по виду спорта «спортивная гимнастика» участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивная 

гимнастика» не ниже уровня всероссийских соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренровочных занятий, а так же 

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 зала; 

-наличие тренажерного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм 
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медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях». 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 

 
Таблица № 16 

№ 

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 ножке штук 1 

9 Дорожка акробатическая фибергласовая комплект 1 

10 Дорожка для разбега для опорного прыжка комплект 1 

11 Зеркало настенное (l2x2 м) штук i 

12 Канат для лазания (диаметр 30 мм) штук 2 

13 Ковер для вольных упражнений комплект 1 

14 Конь гимнастииеский маховый штук 1 

15 Конь гимнастический прыжковый 

переменной высоты 

штук 1 

16 Магнезия спортивная кг на человека 

0,2 

17 Магнезница закрытая штук 6 

18 Мат гимнастический штук 50 

19 Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 4 

20 Мостик гимнастический штук 6 

21 Музыкальный центр штук 1 

22 Палка гимнастическая штук 10 

23 Палка для остановки колец штук 1 

24 Перекладина гимнастическая штук 1 

25 Перекладина гимнастическая переменной высоты 

(универсальная) 

штук 1 

26 Жердь гимнастическая женская на стойках штук 1 

27 Подвеска блочная с кольцами 

гимнастическими 

пар 1 

28 Подставка для страховки штук 4 

29 Поролон для страховочных ям (на 1 м’ 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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Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица № 17 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

кол-

во 

экспл

уатац

ия лет 

кол-

во 

экспл

уатац

ия лет 

кол-во экспл

уатац

ия лет 

кол-во эксплу

атация 

лет 

1 Комплект 

соревновательн

ой формы 

(женский) 

штук на 

обучающего 

- - 2 1 3 1 3 1 

2 Комплект 

соревновательн

ой формы 

(мужской) 

штук на 

обучающего 

- - 2 1 3 1 3 1 

3 Костюм 

спортивный 

трениров-ный 

штук на 

обучающего 

- - 1 2 1 2 1 2 

4 Кроссовки 

спортивные 

пар на 

обучающего 

  1 1 1 1 1 1 

5 Комплект сор-

ой формы 

(женский) 

штук на 

обучающего 

- - 2 1 3 1 3 1 

6 Накладки 

наладонные 

(женские) 

пар на 

обучающего 

- - 1 1 1 1 1 1 

7 Накладки 

наладонные 

(мужские) 

штук на 

обучающего 

- - 2 1 2 1 2 1 

8 Носки штук на 

обучающего 

- - 2 1 4 1 4 1 

9 Тапочки 

спортивные 

штук на 

обучающего 

- - 1 1 1 1 1 1 

10 Рюкзак 

спортивный 

штук на 

обучающего 

- - 1 1- 1 1 1 1 

11 Футболка с 

коротким 

рукавом 

штук на 

обучающего 

- - 2 1 3 1 3 1 

12 Чешки 

гимнастич-кие 

штук на 

обучающего 

- - 1 1 1 1 1 1 

 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля; 

-обеспечение соблюдения требований, установленных Постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования 
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к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). Кроме тренера-преподавателя к работе 

с обучающимися могут привлекаться тренеры-преподаватели по видам спорта 

«акробатика», «прыжки на батуте», а так же хореографы, аккомпаниаторы, 

звукорежиссеры, концертмейстеры. 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников СШ, 

осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, 

установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.202 № 952н; 

Профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н; 

Профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н;  

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; 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей СШ.  

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в 

соответствии с утвержденным в Организации планом профессиональной 

переподготовки, повышения квалификации на основании приказа руководителя 

Организации. (л. 24 Приказа № 999). 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

гимнастика»;  

(приказ Минспорта России от 09.11.2022 № 953); 

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

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
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4. Приказ Минспорта России от 30 октября 2015 г. № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

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

5. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

6. Приказ Минздрава России «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных и спортивных мероприятиях» от 23.10.2020 г. № 1144н; 

7. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.202 

№ 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

8. Правила вида спорта «спортивная гимнастика» (утверждены приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 13 февраля 2018 г. № 130, с 

изменениями, внесенными приказом Минспорта России от 19 февраля 2019 г. № 

134); 

9. Положение о Единой всероссийской спортивной классификации (нормы, 

требования и условия выполнения по виду спорта спортивная гимнастика, к 

приказу Минспорта России от 20 февраля 2017 г. № 108 с изменениями, 

внесенными приказом Минспорта России от 01.06.2021 г. № 370); 

10. Методические рекомендации «Алгоритм составления дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки» - ФГБУ «Федеральный 

центр организационно-методического обеспечения физического воспитания» 

11. Ю.К. Гавердовский, Т,С, Лисицкая, Е,Ю, Розин, В,М, Смолевский  

Спортивная гимнастика. Примерная программа спортивной подготовки для 

детско-юношеского спорта школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва.  

Москва – 2005 г. 

12. Журнал Федерации спортивной гимнастики России «Гимнастика». 

13. Сучилин Н.Г. Методическое приложение к журналу «Гимнастика». 

«Гимнастика: теория и практика» Москва 2013г. Выпуск 3 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации 

Программы: 

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/). 

2. Официальный интернет-сайт РУСАДА [Электронный ресурс] 

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

3. Официальный интернет-сайт ВАДА [Электронный ресурс] (http://www.wada-

ama.org/). 
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4. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры» [Электронный ресурс] (http://lib.sportedu.ru/) 

5. www.minsport.gov.ru,  www.rusada.ru www.sportvisor.ru. 

6.http://www.kubansport.ru - Министерство физической культуры и спорта 

Краснодарского края;  

7. sportgymrus.ru - Всероссийская федерация спортивной гимнастики; 

8. fig-gymnastics.com - Международная федерация гимнастики. 

 

http://lib.sportedu.ru/
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