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I.Общие положения 

        1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке обучающихся с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика», 

утвержденным приказом Минспорта России  09.11.2022 № 953 (далее – ФССП). 

Программа разработана директором ГАУ ДО ВО "СШОР №2" ,к.ю.н.  

Железняковой Е.В., сотрудниками отдела по административно-управленческой и 

спортивно-педагогической работе ГАУ ДО ВО "СШОР №2": Барановой И.В. 

(заместитель директора-начальник отдела, к.э.н.), Шанкиным Вл.В. (тренер-

преподаватель, Заслуженный  работник физической культуры РФ), Киприяновой 

А.А.(старший инструктор-методист), Савельевым Г.Е.  (тренер-преподаватель, 

Мастер спорта международного класса, Вице-президент ВООО "Федерация 

спортивной гимнастики"), Гребенкиной Я.В. (тренер-преподаватель, Мастер спорта 

СССР, Отличник физической культуры и спорта),  Нидзий В.А. (тренер-

преподаватель, Мастер спорта СССР),   при участии Гребенкина Е.А. (тренер женской 

команды сборной РФ по спортивной гимнастике (специализация юниорки, брусья),  

Президент ВООО "Федерация спортивной гимнастики", Заслуженный тренер 

России). 

2.Целью Программы является достижение высоких спортивных результатов  

обучающимся на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в 

учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

 

        II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Структура системы многолетней подготовки (учебно-тренировочного 

процесса)представлена следующими этапами продолжительностью:  

- Этап начальной подготовки -2 года;  

- Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) -5 лет; 

- Этап совершенствования спортивного мастерства - без ограничений; 

- Этап высшего спортивного мастерства - без ограничений. 
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                                                                                                                       Таблица №1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные границы, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Минимальные 

возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

мальчики девочки 

Этап начальной подготовки 2 7 6 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 8 5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 12 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 14 1 

 

Выделение отдельных этапов подготовки обучающихся по признаку 

прогрессивно усложняющихся поставленных главных задач обосновано 

педагогически и организационно. 

Этап начальной подготовки . Начальный этап характерен применением 

самых разнообразных общеразвивающих упражнений для гармоничного развития 

опорно-двигательного аппарата обучающихся. Постепенно во время обучения 

вводятся элементы на точность и координацию выполнения гимнастических 

движений. Юный гимнаст познает пространственные, временные и силовые 

характеристики движений. В соответствии с принятым в гимнастике стилем 

осваивает основные и промежуточные положения рук, ног, туловища, головы и 

движения ими, направления перемещения. Приобретает представления об 

амплитуде, быстроте, темпе и ритме телодвижений. Для этого широко используют 

методы — строго регламентированного (дозированного) упражнения (типично 

«гимнастический» метод выполнения), игровой и соревновательный, подвижные 

игры с элементами бега, прыжков, лазания, постепенно вводятся упражнения на 

гимнастических снарядах, используемых в основном для освоения положений и 

перемещений в смешанных висах и упорах (с одновременной опорой о снаряд 

руками и ногами), а затем и «чистых» висов, упоров и размахиваний в этих 

положениях. 

Основой являются упражнения общей физической подготовки (далее - ОФП), 

специальной физической подготовки (далее - СФП), специальной двигательной 

подготовки (далее - СДП) и специальной технической подготовки (далее - СТП). К 

средствам ОФП относятся известные общеразвивающие упражнения, бег, 

прыжки, метания, лазания. В том виде, в каком СФП применяется в последующих 

этапах, она не типична для начального этапа подготовки. Ее задачи выполняют 

упражнения СДП и СТП. В задачу СДП входит целенаправленное развитие 

координации движений, овладение умениями выполнять точные по амплитуде, 
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направлению, степени мышечных усилий действия динамического и статического 

характера (позы). 

Близка к СДП по форме упражнений СТП. Основная задача СТП на 

начальном этапе сводится к овладению элементами гимнастической школы: осанка, 

в том числе в положениях виса и упора, стойке на руках; основные положения тела 

и способы их изменения в висе и упоре; фрагменты техники базовых элементов на 

снарядах; начальная хореографическая, акробатическая и батутная подготовка. 

В первый же год занятий обучающиеся формируются  в группы по полу и 

степени подготовленности. После первоначального отбора в конце каждого года 

проводится отбор детей по итогам контрольных испытаний для перевода на 

следующий этап специализированной подготовки в группы, подобранные по 

степени успеваемости.  

 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

характеризуется формированием основных двигательных качеств, осваивается 

очень большой объем специфических для вида спорта двигательных навыков 

(элементов и соединений),   приобретается  опыт   участия   в   соревнованиях  по  

разрядным комбинациям. Данный этап характерен углубленным освоением 

гимнастической школы. Базовые элементы формируются учебными 

классификационными  комбинациями, которые способствуют овладению техникой 

упражнений основных структурных групп во всех видах гимнастического 

многоборья. На этом фоне создается задел для будущих индивидуальных компози-

ций — осваиваются отдельные более сложные элементы, как правило, построенные 

на развитии профилирующих навыков. За 5 лет обучения на данном этапе 

обучающиеся становятся квалифицированными гимнастами-разрядниками. 

Внутри этапа выделяют два периода — учебно-тренировочный этап до трех 

лет и учебно-тренировочный этап свыше трех лет.  

В течение первого периода опытные тренеры-преподаватели предлагают 

своим обучающимся не только материал классификационных программ, но и 

объемный материал, содержащий перспективные гимнастические элементы, 

связки и соединения во всех видах многоборья. 

В течение второго периода продолжается обучение с использованием 

дополнительных средств (в основном за счет ОФП и элементов базовой 

подготовки). Если программы III и II разрядов ориентируются на базовую 

подготовку, то программа I разряда, которую активно осваивают гимнасты в этот 

период, приближена к таблице трудности элементов произвольной программы для 

кандидатов в мастера и мастеров спорта. Логика такого подхода объясняется тем, 

что 11—12-летние девочки, освоив программу I разряда, имеют возможность в 

последующие 2—4 года успешно выполнить норматив кандидата в мастера и 

мастера спорта, включиться в перспективную подготовку к ответственным 

соревнованиям, ориентированным на перспективную программу (у 

мальчиков это происходит позднее на 2 года). 

Большой объем вновь осваиваемых элементов технической подготовки и 

упражнений СФП на данном этапе является критерием успеваемости гимнастов. 

Именно способность к обучению («скорость» обучения, «обучаемость») 

определяет наиболее одаренных из них. Педагогический контроль на этом этапе 
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более целенаправлен, сосредоточен на выявлении перспективных обучающихся, 

которые в этом возрасте по всем спортивно-техническим показателям заметно 

опережают своих сверстников. 

На начальной ступени спортивной специализации, как правило, осу-

ществляется отбор гимнастов в группы углубленной подготовки с более ин-

тенсивным тренировочным режимом. Отбор в данном случае многоступенчатый, с 

тщательной регистрацией спортивных результатов тестирования и наблюдений. 

Этап спортивной специализации завершается освоением программы кандидата 

в мастера спорта и даже мастера спорта, это более характерно для девушек которые 

выполняют норматив  мастера спорта на 2—3 года раньше юношей. 

Этап совершенствования спортивного мастерства характеризуется 

дальнейшим углублением специализированной подготовки, фактическим 

достижением нормативов, установленных для мастеров спорта. Данный этап 

сложный и трудоемкий для гимнастов, так как интенсивное наращивание учебно-

тренировочных нагрузок совпадает с активной фазой полового созревания. От 

тренера-преподавателя требуется особое внимание, забота об учениках, учет их 

индивидуальных особенностей, чуткое к ним отношение. 

Группы комплектуются исходя из того, что необходима 

индивидуализированная работа и повышение моторной плотности тренировки. 

Акцентируется работа по подготовке  произвольной программы. Осваиваются 

элементы и соединения повышенной сложности. На основе разученного материа-

ла составляются композиции упражнений во всех видах многоборья и проверяются 

их варианты в соревнованиях. Именно на этом этапе создаются основы будущих 

композиций более совершенной произвольной программы. К перспективным 

гимнастам предъявляются повышенные требования. Наиболее подготовленные из 

них в составах юниорских и молодежных сборных команд участвуют в 

международных соревнованиях. 

Этап высшего спортивного мастерства рассматривается относительно 

возможностей каждого гимнаста индивидуально. Ведь в спортивной 

карьере есть периоды наибольших успехов. У одних это лишь достижение 

уровня кандидата в мастера или мастера спорта, а у других — спортивных званий 

более высокого уровня.  

Техническая и физическая подготовка тестируется разработанными для 

сборных команд нормативами. Информация об уровнях подготовленности 

гимнастов и гимнасток следует рассматривать как один из важнейших показателей 

эффективности учебно-тренировочного процесса. 

Оценка технической подготовленности гимнастов и гимнасток — членов 

сборных команд всегда осуществляется в соответствии с действующими 

правилами соревнований. При этом предусматриваются три основных показателя 

во всех видах многоборья: 

• содержание комбинаций — техническая оснащенность (сложность); 

• уровень владения техникой упражнений; 

• уровень надежности выполнения комбинаций. 

         Композиции упражнений во всех видах многоборья должны соответствовать 

специальным требованиям, которые превышают стандартный уровень правил 
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соревнований. Управление подготовкой гимнастов на этом этапе более всего 

приближено к схеме управления подготовкой членов сборных команд страны. 

Тренеры-преподаватели, работают с каждым членом сборной команды 

индивидуально. Гимнасты много времени проводят на централизованных сборах, вне 

контактов с домом. Напряженность подготовки возрастает в пребывании в 

сборных командах, а отсюда и продолжительность этапа высших достижений в 

гимнастике, весьма невелика — в среднем 4-6 лет. Мастерство гимнастов остается 

по-прежнему высоким, завоевываются определенные места в соревнованиях. 

Однако основным критерием роста достижений является обновление, 

модернизация произвольной программы в соответствии с повышающимися 

требованиями.. 

 

4.Объем Программы 

            Программа рассчитывается на 52 недели в год. Они определяют структуру 

учебно-тренировочного периода (годичного цикла), который начинается в 

учреждении с 01 сентября каждого года. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Управление учебно-тренировочными нагрузками - важный компонент 

процесса подготовки гимнастов. В спортивной гимнастике принято контролировать 

объем учебно-тренировочной нагрузки количеством выполненных элементов 

гимнастического многоборья. Общий объем нагрузки в микроциклах можно 

определить, суммируя нагрузку всех дней тренировки в неделю. 

Физические нагрузки обучающихся, планируются тренером-преподавателем с 

учетом  возраста, состояния здоровья и в соответствии с нормативами физической 

подготовки ФССП. 

Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего 

максимума на этапе подготовки к более высоким достижениям. 

 
                                                                                                                     Таблица №2 

         Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по годам 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 

До трех 

Лет 

 

Свыше 

трех 

лет 

 



9 

 

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

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10 12 14 16 18 20 24 24-32 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520 624 728 832 936 1040 1248 1248-1664 

 

          Конкретный объем часов в неделю по этапам определяется приказом 

директора учреждения с учетом решения Педагогического совета  ежегодно на 

начало учебно-тренировочного периода.  Общее количество учебно-тренировочных 

часов в год  по виду спорта "спортивная гимнастика" указываются с учетом 

требований к объему учебно-тренировочной нагрузки в Годовом учебно-

тренировочном плане спортивной подготовки с учетом производственного 

календаря.  

        Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы 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 на 

этапах ССМ и ВСМ. 

       В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная гимнастика» 

       Учебно-тренировочный процесс в учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом спортивной подготовки (включая четыре 

недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-

оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса) и осуществляется в следующих формах: 

- тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том         

  числе с использованием дистанционных технологий; 

- тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

- самостоятельная подготовка, в том числе с использованием дистанционных  

  технологий; 

-тренировочные занятия в дистанционной форме (zoom,групповые чаты и т.п. в 

режиме онлайн); 

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практики. 
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     Специфика учебно-тренировочного процесса определяет время пребывания 

обучающихся в учреждении и включает санитарную, теоретическую, физическую, 

техническую и психологическую подготовку. Система физических упражнений, 

направленных на развитие основных качеств обучающихся – силы, выносливости, 

гибкости, быстроты, ловкости и координации реализуется в ходе занятия. Занятия в 

учреждении проходят с привлечением концертмейстера (аккомпаниаторы, 

звукорежиссеры). Так гимнасты привыкают организовывать свои двигательные 

навыки согласно музыке. Музыка помогает сосредоточить внимание, устанавливает 

единый темп и ритм, определяет динамику движений, четкость, законченность 

упражнений, создает бодрое, приподнятое настроение. С целью воспитания 

двигательной культуры гимнастов, которая расширяет возможности выразительных 

средств, к тренировкам привлекается хореограф. Занятия по хореографической 

подготовке от начала и до конца проводятся под музыкальное сопровождение. 

       В  учреждении могут использоваться следующие методы работы: 

      а)  бригадный метод, сущность которого регламентирует Положение о 

бригадном методе учреждения на всех этапах спортивной подготовки, и 

предполагает работу двух и более тренеров-преподавателей, одновременно 

осуществляющих учебно-тренировочный процесс, с закрепленным  контингентом 

обучающихся; 

     б)  привлечение тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «спортивная гимнастика», 

а также привлечение иных специалистов, осуществляющих спортивную подготовку 

(при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку) для проведения учебно-тренировочных занятий на всех этапах 

спортивной подготовки, кроме основного тренера-преподавателя.  

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

проходящими спортивную подготовку, могут привлекаться тренеры-преподаватели 

по видам спорта «спортивная акробатика», «прыжки на батуте». 

     Распределение (закрепление) тренеров-преподавателей, участвующих в 

реализации Программы, проводится в соответствии со сводным планом 

комплектования учреждения, тарификационными списками, локальными 

нормативными актами учреждения.  

     Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта (спортивной 

дисциплине) "спортивная гимнастика" определяются в Программе и учитываются 

при:  

-    составлении годового учебно-тренировочного плана спортивной подготовки; 

-   составлении индивидуального плана обучающегося; 

-   составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.  

      Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах ССМ  

и ВСМ, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.  
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      Индивидуальный план формируется основным тренером-преподавателем 

обучающегося и оформляется документально по форме, установленной 

учреждением. 

Объем и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из 

результатов оценки текущего уровня физической готовности обучающегося и 

результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 
                                                                      

                                                                                                                                           Таблица № 3 

 Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов). 

Мезоцикл Решаемые задачи Средства подготовки Длите

льност

ь (нед.) 

Подготовительный период 

Втягивающий Поддержание устойчивого 

интереса к занятиям, физическая, 

техническая подготовка. 

Подвижные 

игры. Работа в 

тренажерном зале 

 

4 

Базовый-1 Повышение уровня 

физической подготовки, уровня 

физических качеств. Изучение 

новых  технико-тактических 

элементов, тестирование ОФП. 

Круговая тренировка 

по ОФП, изучение 

новых и  

совершенствование 

старых элементов. 

4 

Переходный 

(отдых  каникулы) 

переключение на 

другой вид 

деятельности 

Переключение на другой вид 

деятельности, выполнение 

индивидуальных заданий 

тренера-преподавателя. 

Подвижные игры. 

Отработка устойчивого 

равновесия, 

динамической осанки. 

2 

Базовый -2 Совершенствование 

физических качеств, изучение 

новых технико-тактических 

движений использование 

упражнений соревновательной 

деятельности. 

Круговая тренировка по 

ОФП и СФП. 

Совершенствование 

отдельных кусков 

комбинаций, прикидки. 

 

5 

Предсоревновательны

й 

Подготовка к первым 

соревнованиям сезона,  

устранение отдельных 

недостатков в подготовке. 

Шлифовка комбинаций, 

создание 

соревновательной 

ситуации. 

4 

Соревновательный Повышение достигнутого 

уровня, достижение высоких 

результатов, в соревновании. 

 

Доведение навыка до 

автоматизма. 

2 

Восстановительный Снижается объем 

специально- подготовительных и  

соревновательных  

упражнений. 

Подвижные игры, 

эстафеты, растяжка. 

3 

Соревновательный период 

Базовый 

 

Повышение функциональных 

возможностей организма, 

совершенствование физической, 

технической, 

тактической подготовленности. 

Круговая тренировка по 

ОФП и СФП. 

Кол-во и качество 

исполнения движений в 

единицу времени. 

3 
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Поддерживающий 

(стабилизацию) 

подготовленности) 

 

Поддержание физической, 

технической, подготовленности, 

комбинированная нагрузка. 

 

Круговые тренировки 

По ОФП, тренажерный 

зал , индивидуальная 

работа, подвижные 

игры. 

4 

Контрольно- 

подготовительный 

 

Широкое применение  

специальных подготовительных, 

соревновательных упражнений. 

Комплекс ОФП и 

СФП, индивидуальная 

работа. 

3 

Предсоревновательны

й 

 

Устранение отдельных 

недостатков. 

Тактическая подготовка. 

 

Моделирование 

соревновательной 

ситуации, шлифовка 

комбинаций в целом и 

отдельных ее частей. 

3 

Соревновательный 

 

Увеличение объема комбинаций. Контрольные подходы 

на оценку. 

1 

Восстановительный Снижение объема специально- 

подготовительных 

и соревновательных упражнений. 

Подвижные игры, СФП, 

упражнения 

на растягивания. 

 

2 

Переходный период 

Базово- 

поддерживающий 

 

Совершенствование физической, 

технической 

психической подготовленности. 

Бег, круговая 

тренировка по ОФП и 

СФП, отработка 

отдельных элементов. 

2 

Контрольно- 

подготовительный 

 

Широкое применение 

контрольных тестов по ОФП и 

СФП. 

Индивидуальная 

работа над скоростно-

силовыми качествами. 

3 

Восстановительный 

 

Снижение объема 

физической, технической, 

специальной подготовленности. 

Подвижные игры, 

плавание, бег. 

 

7 

           

 

  Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса.                                                                                                                                                                          
                                                                                                                                                Таблица №4 

                                    Перечень учебно-тренировочных мероприятий.                                                                                            

№ 

п/

п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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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 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 
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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 

 

Соревновательная деятельность для лиц, осваивающих дополнительную 

образовательную программы, представляет собой участие в соревнованиях 

контрольных, отборочных и  основных. Именно в соответствии со сроками 

основных соревнований надлежащим образом строится тренировка, изменяется ее 

объем, интенсивность, содержание и календарный план выступлений обучающихся. 

Для участия в основных соревнованиях занимающиеся должны принять 

участие в отборочных соревнованиях, сначала проявив свои соревновательные 

возможности и готовность к выступлению на основных соревнованиях, приняв 

участие в контрольных соревнованиях. 
 
                                                                                                                                                                    Таблица № 5.  
Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта "спортивная 

гимнастика". 

                                                                                                                       

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 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 3 4 4 

Основные 1 1 2 2 2 2 

    
                              

                                     6. Годовой учебно-тренировочный план 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 
                                                                                                                         Таблица №6 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  
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учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

15-18 25-28 27-30 25-30 24-28 22-26 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  

1-2 1-3  2-4  8-12 12-15  15-20  

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

1-3  1-3  2-4  2-4  2-6  5-10  

 

Рекомендуемый образец для использования в работе приведен в приложении № 1.  

Приложение №1.   Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

Этап 

высшег

о 

спорти
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До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

мастерства вного    

мастер

ства 

 

Недельная нагрузка в часах 

      

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

      

Наполняемость групп (человек) 

    

1. 
Общая физическая  

подготовка 
      

2. 
Специальная  

физическая подготовка 
      

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
      

4. 
Техническая 

подготовка  
      

5. 
Тактическая 

подготовка 
      

6. 
Теоретическая под 

готовка 
      

7. 
Психологическая  

подготовка 
      

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

      

9. 
Инструкторская 

практика 
      

10. Судейская практика       

11. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

      

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
      

Общее количество часов в год       

7. Календарный план воспитательной работы. 

Воспитательная работа — это педагогическая деятельность, направленная на 

организацию воспитательной среды и управление разнообразными видами 

деятельности воспитанников с целью решения задач гармоничного развития 

личности. Понятие спортивного воспитания основывается на следующих 

обоснованных выше основных положениях. 

Спортивное воспитание – определенная педагогическая деятельность, под 

которой понимается сознательно организуемый механизм передачи и усвоения 

социального опыта, предполагающий активное участие самого воспитуемого, 

создание соответствующих условий (воспитательной среды), использование 

педагогических средств (информирование, убеждение, пример и т. д.), посредством 
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которых стараются приобщить индивида к миру ценностей культуры, содействовать 

формированию у него желаемых социальных качеств (знаний, умений интересов, 

ценностных ориентаций, норм поведения и т. д.). 

Спортивное воспитание предусматривает два основных направления 

педагогической деятельности: 

• воспитание спортивной культуры личности; 

• воспитание посредством занятий спортом. 

Для реализации этих направлений приведен рекомендуемый образец 

календарного плана воспитательной работы, который необходимо учесть 

тренерам-преподавателям в рамках годового планирования. 

 

Приложение №2. Примерный календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- … 

В течение года 

1.3. … … … 

2.  Здоровьесбережение 
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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 

2.3 … … … 

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 

В течение года 
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праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

3.3. … … … 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- … 

В течение года 

4.2. … … … 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

… … 

 
 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

В учреждении реализуется мероприятия, направленные на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним. Ежегодно в ГАУ ДО ВО "СШОР №2" утверждается 

План-график проведения антидопинговых мероприятий. В рамках этих 

мероприятий лицам, проходящим спортивную подготовку, доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил. Меры, направленные на предотвращение 

применения допинга спортсменом и борьбу с ним, включают такие мероприятия как 

беседы, семинары, лекции, викторины, обучение и оценку уровня знаний. 

Мероприятия допустимо проводить с привлечением медицинских работников и 

других специалистов сферы антидопингового обеспечения. 

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. 

Обучающиеся принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать.   
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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 обучающихся.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение обучающимся  порядка  предоставления информации   о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны обучающегося 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(внесоревновательном) периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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». 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

обучающимися пищевых добавок, так как ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность находится в свободном доступе и размещена  на 

информационном стенде  учреждения. На сайте учреждения в разделе 

«Антидопинг» размещены необходимыми материалы и ссылки на сайт РАА 

«РУСАДА».  

 

Приложение №3. Примерный план антидопинговых мероприятий в учреждении для 

обучающихся 
№ Мероприятия Срок Исполнители Этапы 

1 

Проведение тематических бесед на темы:  

- «Вредные привычки и их влияние на 

здоровье спортсмена»; 

-«Ценности спорта. Честная игра» 

Проведение викторины «Играй честно»  

Семинар/лекция/беседа: 

- «Виды нарушений антидопинговых 

правил»; 

В 

течение 

года 

Инструктор-

методист, тренер-

преподаватель и др. 

Этап начальной 

подготовки  
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2 

Проведение викторины «Играй честно» 

Ознакомление с Общероссийскими 

допинговыми правилами;- запрещенный 

список. 

В 

течение 

года 

Инструктор- 

методист, тренер-

преподаватель и др. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)1-

2г. 

3. 

Ознакомление с нормативно-правовыми 

актами Российского антидопингового 

агентство АДА: 

Общероссийские допинговые правила; 

- запрещенный список. 

Семинар/лекция/беседа: 

- «Виды нарушений антидопинговых 

правил»; 

- «Проверка лекарственных средств» 

В 

течение 

года 

Инструктор-

методист, тренер-

преподаватель и др. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

3-5 г. 

4 

Ознакомление с  нормативно-правовыми 

актами Всемирного  антидопингового 

агентство WADA: 

- Всемирный антидопинговый кодекс; 

- Международная конвенция о борьбе с 

допингом в спорте; 

- Антидопинговые правила ФИС; 

- Запрещенный список препаратов. 

-«Виды нарушений антидопинговых 

правил»  

 «Процедура допинг-контроля»  

 «Подача запроса на ТИ»  

 «Система АДАМС» 

В 

течение 

года 

Инструктор-

методист, тренер-

преподаватель и др. 

Этап 

спортивного 

совершенствован

ия, этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 
Цель инструкторской и судейской практики – подготовить общающихся к 

деятельности в качестве судьи и инструктора по спортивной гимнастике. В основе 

подготовки лежит формирование базовых знаний и практических умений в области 

методики оздоровительной физической культуры и активного отдыха, подготовки к 

массовым разрядам, а также организации и проведения соревнований по спортивной 

гимнастике. 

В качестве основных задач предполагается: 

 1. Воспитать у обучающихся устойчивый интерес к организационной и 

спортивной деятельности в сфере физической культуры и спорта; 

 2. Сформировать представление об основах организации и методике 

спортивной подготовки по спортивной гимнастике; 

 3. Приобрести практические навыки планирования и проведения учебно-

тренировочных занятий с обучающимися массовых разрядов; 

 4. Приобрести практические навыки планирования и проведения учебно-

тренировочных занятий оздоровительной направленности с учетом возраста и 

физической подготовленности обучающихся; 

 5. Овладеть базовыми навыками технического обслуживания инвентаря; 

 6. Приобрести опыт организации и судейства соревнований по спортивной 

гимнастике. 
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 Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и судейской 

практикой, предусмотрено программой занятий на учебно-тренировочном этапе и 

этапе совершенствования спортивного мастерства. Занятия следует проводить в 

форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий, и участия в организации и судействе соревнований. Освоение раздела 

«инструкторская и судейская практика» неразрывно связано с выполнением 

требований по разделам практической и теоретической подготовки обучающегося с 

учетом возраста и квалификации. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа в процессе занятий должны 

овладеть принятой в спортивной гимнастике терминологией и упражнениями, 

получить представление об основах методики подготовки  массовых спортивных 

разрядов и проведение занятий оздоровительной направленности. Приобрести 

практические навыки работы в качестве помощника тренер-преподаватель, 

обеспечивая подготовку мест занятий, специального инвентаря и др. во время 

проведения занятий необходимо развивать способность обучающегося наблюдать за 

выполнением упражнений, технических элементов другими гимнастами, выявлять 

ошибки и умение исправлять их. Обучающиеся должны научиться, совместно с 

тренером-преподавателем, проводить разминку, участвовать в судействе, в качестве 

помощника судьи. Формированию судейских навыков должно предшествовать 

изучение правил соревнований. Привлечение спортсмена к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей должно идти по пути постепенного 

усложнения задач. 

В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики 

обучающиеся групп спортивного совершенствования должны приобрести 

практические навыки проведения учебно-тренировочных занятий спортивно-

оздоровительных групп, начальной подготовки и учебно-тренировочных групп. 

Самостоятельно подбирая основные упражнения для разминки и проводить ее по 

заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающихся, 

помогать в разучивании отдельных упражнений и приемов младшим по  возрастным 

группам. 

Обучающиеся групп спортивного совершенствования должны принимать 

участие в судействе соревнований в школах спортивной направленности и 

общеобразовательных школах в роли помощника судьи,  помощника секретаря. 

 
  Приложение №4. Примерный план инструкторской и судейской практики в учреждении 

Содержание тренер-преподавательской-инструкторской практики 

Содержание работы 

 

 

Учебно-

тренировочные 

группы 

ССМ, 

ВСМ 

1 2 3 4-5 

1. Проведение подвижных и спортивных игр на 

группах начальной подготовки 

- - + + + 
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2. Участие в подготовке к Всероссийскому дню 

гимнастики (разучивание групповых 

выступлений) 

- - + + + 

3. Подготовка и проведение беседы с юными 

гимнастами по  истории гимнастики, о россиянах – 

чемпионах Мира, Европы и Олимпийских игр 

- - - - + 

4. Объяснение ошибок, оказание страховки и 

помощи гимнастам своей группы 

- - + + + 

5. Шефство над 1-2 гимнастами-новичками. 

Обучение простейшим элементам гимнастики 

- - - + + 

6. Самостоятельная работа в качестве инструктора 

или тренера-преподавателя по спортивной 

гимнастике 

- - - - + 

Содержание подготовки судей по спорту 

Содержание работы 

 

 

Учебно-

тренировочные 

группы 

ССМ, 

ВСМ 

1 2 3 4-5 

1.Понятие о системе оценки гимнастических 

упражнений 

- - - + + 

2.Оценка выполнения отдельных упражнений - - - + + 

3.Классификация ошибок - - - + + 

4.Общее положение о гимнастических 

соревнованиях (виды соревнований, программа, 

участники, правила поведения, взыскания) 

- - - + + 

5.Судейская коллегия, обязанности главного 

судьи, его заместителей, секретаря и судей на 

видах многоборья 

- - - + + 

6.Классификация ошибок и сбавок за выполнение 

упражнений 

- - - + + 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Для занятий на этапах спортивной подготовки принимаются желающие 

заниматься физической культурой и спортом, успешно прошедшие вступительные 

испытания и не имеющие медицинских противопоказаний. 

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы по 

спортивной гимнастике: мальчики – 7 лет, девочки – 6 лет. 

Соблюдение требований медицинского обеспечения процесса физической 

подготовленности: 

- допуск врача к занятиям после болезни или травмы; 

- дополнительный медицинский осмотр может проводиться по мере 

необходимости пере участием в соревнованиях. 
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К занятиям спортом допускаются только здоровые обучающиеся. Врачебный 

контроль за состоянием здоровья обучающихся осуществляется соответствии с 

требованиями Министерства здравоохранения. 

Обучающихся делят на группы, однородные по биологическому возрасту и 

уровню подготовленности с обязательной индивидуализацией нагрузок, строгим 

соблюдением режима быта, отдыха, питания. 

Снижение физических нагрузок в период эмоциональных стрессов (экзамены). 

Обязательное соблюдение принципов регулярности занятий и постепенности 

увеличения нагрузок. 

Не допустимо переносить особенности режима и методики тренировок  

старших обучающихся  на работу с подростками и детьми. 

 Методика проведения тренировок предусматривает чередование нагрузки на 

отдельные мышечные группы, частые перерывы, использование подвижных игр и 

других приемов, позволяющих разнообразить нагрузку, сделать ее эмоционально 

более насыщенной, поскольку детский организм не переносит однообразной 

монотонной работы. 

Необходимо учитывать возрастные периоды совершенствования 

двигательных качеств и в соответствии с эти планировать учебно-тренировочную 

нагрузку. 

Сроки допуска к занятиям физической культурой и спортом, участию в 

соревнованиях детей и подростков, возрастные этапы спортивной подготовки 

определены с учетом созревания физических и психических функций организма, 

развития двигательных качеств. 

К числу методов и средств восстановления, проводимых школой, относятся:  

- рациональное планирование учебно-тренировочной нагрузки в соответствии 

с возрастом и квалификацией спортсмена, при котором предусматриваются 

переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

-планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм; 

- применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, 

а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и 

подростками. 

Разная продолжительность общего времени восстановления тех или иных 

функций определяет выделение различных уровней восстановления. 

 «Основной уровень» относится к суммарной нагрузке учебно-

тренировочного микроцикла. В связи с этим планируются разгрузочные  дни и дни 

отдыха.  

«Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи с учебно-

тренировочной нагрузкой одного занятия или одного учебно-тренировочного дня. 

«Оперативный уровень» восстановления предполагает срочную стимуляцию 

работоспособности непосредственно в процессе занятия  или, в особенности, 

соревнования. 
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Также восстановительные процедуры подразделяются на глобальные 

(охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно 

стимулирующие  отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного 

аппарата) и общетонизирующие  (фоновые воздействия, способствующие общему 

восстановлению). 

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование 

комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового 

контроля), рациональное питание  включающее продукты и препараты повышенной 

биологической ценности), а также  реабилитацию - восстановление здоровья и 

должного уровня тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить с родителями общий режим занятий в спортивной школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха.  

На учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования 

вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с 

возрастанием объемов и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок, 

сокращением сроков на восстановление при  увеличении количества занятий в 

неделю. К числу наиболее действенных и доступных   физических средств 

восстановления, рекомендуемых гимнастам, относятся различные виды массажа, 

баня, сауна, водные процедуры. 

 

Приложение №5. Примерный план применения восстановительных средств 

№ 

п/п 

Примерный перечень восстановительных 

средств 

Сроки реализации 

1. Рациональное питание: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, 

углеводы, микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и 

направленности учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2. 

 

 

 Физиотерапевтические методы: 

1. Массаж. 

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, 

контрастный душ, теплые ванны, контрастные 

ванны, хвойные ванны, восстановительное 

плавание. 

3. Различные методики банных процедур: баня 

с парением, кратковременная баня, баня с 

контрастными водными процедурами, кедровая 

бочка. 

4. Аппаратная физиотерапия: 

электростимуляция, амплипульстерапия, УВЧ – 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

обучающегося и согласно 

календарю спортивных 

мероприятий. 
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терапия, электрофорез, магнитотерапия, 

ингаляции.  

3. Фармакологические средства, 

рекомендованные врачом.  

 

С учетом физического 

состояния обучающегося  

 

Врачебный контроль в учреждении при наличии медицинского кабинета 

предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе учебно-

тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и содержит 

следующие требования: 

- оценку организации и методики проведения учебно-тренировочных занятий 

с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности 

и  тренированности обучающегося; 

- оценку воздействия физических нагрузок на организм обучающегося; 

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения 

занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви обучающегося; 

- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение 

правил техники безопасности. 

Психологический контроль включает совокупность показателей средств, 

методов, мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей 

обучающихся, их общих и специальных психомоторных способностей, психических 

состояний, проявляемых в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований. 

В процессе контроля психологической подготовленности необходимо 

оценивать  следующее: 

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение 

высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству,  

мотивация на  достижение наивысшего спортивного результата, умение 

концентрировать все силы, способность к перенесению высоких нагрузок, 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.); 

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных 

ситуациях; 

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в 

ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), 

способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и 

переработке информации. 
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Рекомендации по организации научно-методического обеспечения, в том 

числе психологической подготовки 

Рекомендуется использовать наиболее простые методы изучения гимнаста: 

метод объективного наблюдения и метод беседы и анкетирования. 

Метод объективного наблюдения – проводить в обычных условиях 

тренировки и соревнований. Регистрируют особенности эмоционально-волевых 

процессов.  

Рекомендуется иметь план наблюдений и проводить их систематически, при 

разных условиях используя хронометраж, видеозапись, результаты наблюдений 

записываются в протокол. 

Тренер-преподаватель должен обобщать характеристики, данные его 

ученикам разными лицами (другими тренерам-преподавателям, врачом, 

товарищами). Такой прием называется методом обобщения независимых 

наблюдений. 

Метод беседы и анкетирования – сбор данных, характеризующих 

психологические особенности личности гимнаста (его убеждения, мотивы, 

интересы, стремления, отношение к коллективу, понимание своих обязанностей и 

др.), по специально подготовленной программе. Метод проводятся при личном 

контакте и при наличии плана. Вопросы лучше задавать не прямые, а косвенные. 

Сведения, полученные от других лиц, важно сопоставлять и анализировать. 

Тренер-преподаватель обязан знать биографию занимающихся, условия его 

жизни и учебы, успехи в школе и общественной работе и т. п. 

Методы исследования мышечно-двигательных ощущений и воспитаний в 

спортивной гимнастике рекомендуется исследовать с помощью гимнастических 

упражнений – стойки на руках и равновесии (ласточки), выполняемых различными 

способами на время. Регистрируется время и ошибки исполнения. 

С помощью приборов (и без них) гимнаст выполняет движения с заданной 

амплитудой любыми частями тела с закрытыми глазами и собственной ориентацией 

на ошибки. 

Точность мышечно-двигательных ощущений проверяется с помощью 

динамометрии, на котором гимнасты после нескольких проб, не глядя, должны 

зафиксировать требуемое усилие. Отклонения позволяют судить о способности 

гимнаста воспроизводить заданное усилие. 

В спортивной гимнастике рекомендуется использовать два метода 

идеомоторной подготовки: идеомоторное “проговаривание” и идеомоторное 

“проделывание” (мысленное). 

В начальном этапе идеомоторной подготовки под руководством и контролем 

тренер-преподавателя гимнаст должен вслух “проговаривать” элементы, связки и 

всю комбинацию в процессе тренировки и вне ее. После овладения приемом 

идеомоторного “проговаривания”, гимнаст переходит к идеомоторному 

выполнению всего упражнения также под контролем тренер-преподавателя. 

Идеомоторное “проделывание” комбинации предполагает вызов у гимнаста 

таких же мышечно-двигательных ощущений, как при действительном выполнении. 

Поэтому тренер-преподаватель необходимо приучать гимнастов при подготовке к 

действительному выполнению упражнений, каждый раз предварительно 
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“проделывать” его идеомоторно, от начала и до конца, чтобы не нарушить 

целостности мышечно-двигательных представлений обо всей комбинации. 

 
 

III. Система контроля 

 

11. 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: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спортивная гимнастика»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная гимнастика» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

гимнастика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  
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и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

гимнастика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. 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 уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой в ГАУ ДО ВО №СШОР №2», разработанных на основе 

комплексов контрольных упражнений, а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации.  
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         Исходя из задач управления подготовки обучающихся, различают следующие 

мероприятия оценки результатов – контроль. Виды контроля: 

     Оперативный контроль — это контроль за состоянием обучающегося, в 

частности за готовностью к выполнению очередной попытки, очередного 

упражнения и т.д. Он направлен на оценку реакций организма обучающегося на 

учебно-тренировочные или соревновательные нагрузки, качество исполнения 

технических приемов и комбинации в целом. 

       Текущий контроль — это оценка в микроциклах подготовки спортсменов, 

динамики нагрузок и их соотношений, регистрация и анализ повседневных 

изменений уровня подготовленности обучающегося, уровня развития его техники и 

тактики. 

        Этапный контроль — это измерение и оценка в конце этапа (периода) 

подготовки различных показателей соревновательной и тренировочной 

деятельности обучающегося, динамики нагрузок и спортивных результатов на 

соревнованиях или в специально организованных условиях. 

       Текущий контроль за общей и специальной физической, спортивно-технической 

и тактической подготовкой проводится ГАУ ДО ВО «СШОР №2» в течение 

годичного цикла в процессе учебно-тренировочных занятий. Этапный контроль 

реализуется в форме контрольных переводных нормативов в конце учебно-

тренировочного периода (годичного цикла). Сроки проведения определяются 

приказом руководителя учреждения. Допустимо выражение качества освоения 

программного материала баллами или оценкой. Локальный акт, определяющий 

соотношение норматива какой-либо единице измерения,  разрабатывается 

учреждением самостоятельно с учетом требований стандарта и утверждается на 

заседании Педагогического совета. 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. Прием для освоения программы спортивной 

подготовки по виду спорта в учреждении осуществляется соответствии с Уставом  

ГАУ ВО "СШОР № 2" и другими локальными актами учреждения, 

регламентирующими процедуру приема и зачисления, а так же комплектования 

учебно-тренировочных групп. Прием осуществляется на основании результатов 

индивидуального отбора поступающих для освоения программ спортивной 

подготовки. Индивидуальный отбор заключается в выявлении у поступающих их 

физических, двигательных и координационных умений, необходимых для освоения 

программы спортивной подготовки. Для проведения индивидуального отбора 

учреждение проводит тестирование. К тестированию допускаются лица, желающие 

заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«спортивная гимнастика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
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1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 5 10 6 

1.3. 

Подтягивания из виса 

хватом сверху на высокой 

перекладине 

 

 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 – 3 – 

1.4. 

Подтягивания из виса лежа 

хватом сверху на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

– 5 – 6 

1.5. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

Фиксация положения 3 с 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – вис 

на гимнастической стенке 

хватом сверху. Подъем 

выпрямленных ног  

в положение «угол» 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 5 6 6 

2.2. 

Вис «углом» на 

гимнастической стенке. 

Фиксация положения. 

с 

не менее не менее 

5 5 6 6 

2.3. 

Упражнение «мост»  

из положения лежа  

на спине. Отклонение плеч 

от вертикали не более 45°. 

Фиксация положения 

с 

не менее не менее 

5 5 6 6 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  и 

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

виду спорта «спортивная гимнастика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,6 10,4 

1.2. Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

4,5 4,8 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 7 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на см не менее 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

Фиксация положения 3 с 
+4 +5 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

140 120 

1.6. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

27 21 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

времени 
- 

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

времени 

2.3. 
Подъем переворотом в упор из виса  

на перекладине 

количество 

раз 

не менее 

5 – 

2.4. 
Подъем переворотом в упор из виса  

на гимнастической жерди 

количество 

раз 

не менее 

– 3 

2.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

на параллельных брусьях 

количество 

раз 

не менее 

5 – 

2.6. 

Исходное положение – вис  

на гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног до касания 

гимнастической стенки в положении 

«высокий угол» 

количество 

раз 

не менее 

– 10 

2.7. 

Исходное положение – упор стоя 

согнувшись, ноги врозь на гимнастическом 

ковре. Силой, подъем в стойку на руках. 

количество 

раз 

не менее 

5 5 

2.8. 
Упор «углом» на гимнастических стоялках. 

Фиксация положения. 
с 

не менее 

10 10 

2.9. 

Горизонтальный упор с согнутыми ногами, 

колени прижаты к груди. Фиксация 

положения 

с 
не менее 

10 10 

2.10. 

Стойка на руках на полу, лицом к стене,  

с опорой ногами на нее. Фиксация 

положения 

с 
не менее 

40 40 

2.11. 

Стоя на одной ноге, вторая поднята  

на уровне или выше горизонтали, руки  

в стороны. Фиксация положения 

с 

не менее 

5 5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды –  

«третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – 

 «третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 
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и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «спортивная гимнастика» 
 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,2 

1.2. Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

3,8 4,4 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

24 12 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+8 +10 

1.5. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

40 30 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

200 170 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Лазание по канату без помощи ног 4 м с 
не более 

12,5 - 

2.2. Лазание по канату без помощи ног 3 м с 
не более 

- 10,0 

2.3. 

Исходное положение – упор в положении 

«угол», ноги вместе на параллельных 

брусьях. Силой согнувшись, подъем в 

стойку на руках («спичаг») 

количество 

раз 

не менее 

5 - 

2.4. 

Исходное положение – упор в положении 

«угол», ноги врозь на гимнастическом 

бревне. Силой согнувшись, подъем  

в стойку на руках («спичаг») 

количество 

раз 

не менее 

- 5 

2.5. 
Упор «углом» на гимнастических 

стоялках. Фиксация положения 
с 

не менее 

20 

2.6. 

Исходное положение – вис на 

гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног до касания 

гимнастической стенки в положение 

«высокий угол» 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

2.7. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

параллельных брусьях 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

2.8. 

Исходное положение – вис прогнувшись 

на гимнастических кольцах. Опуститься 

в горизонтальный вис сзади. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

10 - 

2.9. 
Из исходного положения – стойка на 

лопатках, прямыми руками держась за 
с 

не менее 

- 15 
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гимнастическую стенку, опустить прямое 

тело до 45°. Фиксация положения 

2.10. 
Подъем силой в упор из виса на 

гимнастических кольцах 

количество 

раз 

не менее 

5 - 

2.11. 

Исходное положение – стойка на руках, 

на жерди. Спад в вис и подъем разгибом 

в упор, с последующим отмахом в стойку 

на руках 

количество 

раз 

не менее 

- 5 

2.12. 
Стойка на руках на полу. Фиксация 

положения 
с 

не менее 

30 

2.13. 
Стойка на руках на гимнастическом 

бревне. Фиксация положения 
с 

не менее 

- 30 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная гимнастика» 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,0 

1.2. Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

3,6 4,2 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

27 14 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+10 +12 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

230 180 

1.6. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

45 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

7,8 9,0 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

параллельных брусьях 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

2.3. 

Исходное положение – упор в положении 

«угол», ноги врозь на гимнастическом 

бревне. Силой согнувшись, подъем  

в стойку на руках 

количество 

раз 

не менее 

- 8 

2.4. 
Горизонтальный упор на руках ноги 

врозь на параллельных брусьях или 
с 

не менее 

10 - 
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гимнастических стойках. Фиксация 

положения 

2.5. 

Упражнение «высокий угол» на 

гимнастическом бревне, ноги 

вертикально. Фиксация положения 

с 

не менее 

- 10 

2.6. 
Подъем силой в упор из виса на 

гимнастических кольцах 

количество 

раз 

не менее 

6 - 

2.7. 

Исходное положение – стойка на руках, 

на жерди. Оборот назад не касаясь жерди 

в стойку на руках и спад в вис, 

 с последующим подъемом разгибом 

 в упор и отмахом в стойку на руках 

количество 

раз 

не менее 

- 6 

2.8. 
Стойка на руках на полу. Фиксация 

положения 
с 

не менее 

60 - 

2.9. 
Стойка на руках на гимнастическом 

бревне. Фиксация положения 
с 

не менее 

- 60 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

 

    13.1 Методические указания по организации приеме контрольных 

нормативов 

Переводные контрольные нормативы дают информацию о степени 

сформированности специальных и специфических физических (скоростных, 

координационных, силовых, выносливости, гибкости) способностей. 

Система использования переводных контрольных нормативов в соответствии 

с поставленной задачей, организация условий и их выполнения, а так же  оценка и 

анализ результатов называется тестированием. 

Комплекс  переводных контрольных нормативов должен отвечать 

специальным требованиям:  

- стандартность;  

- надежность;  

- информативность;  

- наличие системы оценок. 

При самой строгой стандартизации результаты тестирования должны обладать 

достаточной надежностью, т.е. высокой степенью совпадения результатов при 

повторном тестировании одних и тех же людей в одинаковых условиях. 

Под надежностью тестирования понимают степень точности, с которой он 

оценивает определенную двигательную способность независимо от требований 

того, кто ее оценивает. Надежность проявляется в степени совпадения результатов 

при повторном тестировании одних и тех же обучающиеся в одинаковых условиях; 

это стабильность или устойчивость результата индивида при повторном проведении 

контрольного упражнения.  

       Стабильность теста основывается на зависимости между первой и второй 

попытками, повторенными через определенное время в одинаковых условиях одним 

и тем же экспериментатором. Способ повторного тестирования на определение 
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надежности называется ретестом. Стабильность демонстрируемого результата  

зависит от вида норматива, возраста и пола испытуемых, временного интервала 

между тестриованием и ретестом. 

Эквивалентность тестирования заключается в корреляции результата 

выполнения с результатами других однотипных выполнений. 

Под объективностью (согласованностью) тестирования понимают степень 

согласованности результатов, получаемых на одних и тех же испытуемых разными 

экспериментаторами (тренер-преподавателями, судьями, экспертами). 

Для повышения объективности тестирования необходимо соблюдение 

стандартных условий проведения : 

- время тестирования, место; 

- единое материальное и аппаратурное обеспечение; 

- психофизиологические факторы (объем и интенсивность нагрузки, 

мотивация); 

- подача информации (точная словесная постановка задачи теста, объяснение 

и демонстрация).  

   Информативность тестирования - это степень точности, с какой оно измеряет 

оцениваемую двигательную способность или навык. Информативность чаще всего 

на практике определяется эмпирически, в этом случае результаты сравнивают с 

некоторыми критериями. Чаще всего критериями служат:  

- спортивный результат (чаще всего выбирается);  

- результат другого теста, информативность которого доказана;  

- принадлежность к определенной группе испытуемых (например, сравнивать 

результаты разрядников с мастерами) и др. 

При использовании тестирования следует руководствоваться следующими 

правилами:  

1. Нормативы должны соответствовать анатомо-физиологическим и 

функциональным возможностям испытуемого;  

2. Необходимо использовать простые по биомеханической структуре 

нормативы;  

3. Перед выполнением нормативов у испытуемых должна создаваться 

хорошая мотивационная установка;  

4. Оценке физической подготовленности должно предшествовать ее 

тестирование;  

5. Выполнение (их реализация) должно занимать от одного до трех учебных 

занятий. 

Возможность оценки физического состояния испытуемых существенно 

расширяется, если в процессе тестирования регистрировать физиологические 

параметры. 

 

Требования к организации и методике данной работы 

- перед проведением испытаний по СФП в зале необходимо определить места 

проведения тестирования, позволяющие провести работу в соответствии с 

требованиями к метрологической точности измерения результатов испытаний и их 

безопасности; 
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- необходимо наличие нужного инвентаря и оборудования: секундомеров (лучше 

электронных), рейки для разметки сектора прыжков в длину, мела,  каната с нане-

сенной на нем стартовой и финишной метками, полужестких матов или тумбы 

высотой 45-55 см для теста «напрыгивание»; 

- для судей необходимо подготовить программу тестирования СФП и 

специальные методические требования к каждому тесту (см. ниже), а также заранее 

заготовленные стандартные протоколы регистрации результатов; 

- участники должны быть осведомлены о программе испытаний (полной, 

сокращенной, в отдельных видах и т.д.), критериях оценки результатов и сроках 

проведения тестирования;  

- в процессе самих испытаний перед каждым заданием участникам 

напоминаются специфические требования к исполнению теста, акцентируется 

внимание на точности положений частей тела, темпе выполнения. На конкретных 

примерах показываются границы выполнения с оценками «считать» - «не считать»; 

- в ходе испытаний на виде судья или его ассистент вслух ведет счет количеству 

повторений (если какое-нибудь из них не засчитывается, объявляется предыдущий 

счет); в тестах на статику через каждые 5-10 с объявляется время, а в испытаниях на 

гибкость (задания на пассивную гибкость выполняются одновременно всей 

группой) сбавки объявляются по ходу выполнения каждого задания; 

- в протоколе фиксируется только одна метрическая оценка, которая затем по 

таблице переводится в баллы, набранные балы соответствуют оценке; 

- при повторных испытаниях следует строго придерживаться условий 

предыдущего тестирования, если они соответствовали предписанным нормам; 

- в любых испытаниях по СФП признаки техники выполнения, выходящие за 

рамки, предписанные разработанным   

- стандартом, не оцениваются.  

 

IV. Рабочая программа по виду спорта  

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. Основная цель программного материала - привить 

интерес к избранному виду спорта, формирование культуры здорового образа 

жизни, умений применять полученные знания в учебно-тренировочном процессе в 

жизни.  

Главная ее задача тренера-преподавателя состоит в том, чтобы научить 

обучающихся осмысливать и анализировать свои действия и действия партнеров, а 

не механически выполнять указания,  творчески подходить к ним. Начинающих 

гимнастов необходимо приучить посещать соревнования, изучать технику 

выполнения элементов у соперников и спортсменов старших разрядов, 

просматривать фильмы и видеосъемки с выступлениями сильнейших гимнастов.   

Подготовку обучающихся во всех группах рекомендуется проводить с учетом 

требований Таблицы №2 и Таблицы №6 по возможности с привлечением наглядных 

материалов, видео-и фото материалов. Она включает в себя теоретическую,  

физическую, техническую, психологическую, волевую, хореографическую и др. 
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виды подготовленности. Методика хореографической подготовки в спортивной 

гимнастике  ГАУ ВО ДО «СШОР №2» для каждого этапа имеет свою специфику и 

свой программный материал. 

 

14.1.ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ:ЭТАП  НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

 Укрепление здоровья; 

 Привитие  интереса к занятиям спортивной гимнастикой; 

 Приобретение разносторонней физической подготовленности на основе 

комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и 

спортивных игр; 

 Овладение основами техники спортивной гимнастики и других физических 

упражнений; 

 Воспитание черт спортивного характера, волевых качеств, 

коммуникабельности. 

 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении 

спортивной гимнастики. Спортивная гимнастика в мире и России. 

 Порядок и содержание работы. Значение спортивной гимнастики, как средства 

активного отдыха. Эволюция экипировки и инвентаря для спортивной гимнастики. 

Популярность спортивной гимнастики в России. 

 Крупнейшие международные и всероссийские соревнования. Соревнования 

юных гимнастов. 

2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Инвентарь для 

гимнастов, одежда и обувь. 

 Правила пользования спортивным инвентарем. Индивидуальный выбор 

экипировки для спортивной гимнастики. Подготовка инвентаря к тренировкам и 

соревнованиям. Особенности одежды гимнаста. 

3. Гигиена, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль обучающегося. 

 Личная гигиена обучающегося. Гигиенические требования к одежде и обуви 

гимнаста. Составление рационального режима дня с учетом учебно-тренировочных 

занятий. Поведение на улице во время движения к месту занятия на учебно-

тренировочном занятии. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о 

воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-

сосудистую системы организма. Значение и организация самоконтроля на учебно-

тренировочном занятии и дома.  

4. Характеристика выполнения техники элементов в спортивной гимнастике. 

Правила поведения на соревнованиях по спортивной гимнастике. 

 Значение выполнения правильной техники упражнений для достижения 

высокого спортивного результата. Основные элементы техники спортивной 

гимнастики. Типичные ошибки при освоении элементов гимнастики. Задачи 

спортивных соревнований и их значение в подготовке обучающегося. Подготовка к 

соревнованиям.  
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ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения: Стойки «смирно», и «вольно»,  повороты – направо, 

налево, кругом. Построения и перестроения: построения в одну шеренгу (по линии), 

в круг, в две шеренги, в колонну по одному, два, три и четыре. Размыкание и 

смыкание приставными шагами. 

Передвижения: обычным шагом, в обход, по кругу, по диагонали. 

Ходьба и бег: ходьба на носках, скрестным и переставным шагом в 

полуприседе, выпадами, бег обычным шагом, бег на носках, бег на месте. 

Легкая атлетика: бег высоко поднимая ноги, бег у стены, бег с ускорением, 

бег по разметкам, бег с заданной скоростью и  шириной шага. 

Ходьба: с изменением темпа, с преодолением препятствий, ходьба выпадами. 

Подвижные игры: «Пятнашки» (различные варианты), эстафеты с бегом, 

эстафеты с преодолением препятствий, эстафета с элементами акробатики 

(перекаты, боковые кувырки, наклоны и т.д.). 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения на развитие силы и быстроты. 

 Сгибание и разгибание рук в висе: в висе на канате, на брусьях разной высоты, 

на параллельных брусьях (по 5 – 10  раз), сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на 

полу, на скамейке (быстро и медленно по  5 – 10 раз); в упоре лёжа сзади руки на 

гимнастической скамейке (сгибание и разгибание рук по  5 – 10 раз). 

 Поднимание  прямых ног  вперёд в висе на гимнастической стенке до 90° и 

выше. Подготовительные упражнения: лёжа на спине поднимание прямых ног до 

касания ногами пола за головой; лёжа на спине: удержание ног под углом 45°; сидя 

на гимнастической скамейке (ноги закреплены, руки за головой) сгибание и 

выпрямление тела (выполнять быстро и медленно) сериями 3 – 4 раза по 6 – 8 

повторений в каждой серии; в висе быстрое поднимание ног до отказа; в висе 

поднять и держать 3 – 4 секунды (повторять 2 – 3  раза); из виса стоя сзади (спиной 

к гимнастической стенке) силой вис прогнувшись с прямыми ногами. Лазание по 

канату с помощью ног. Подготовительные упражнения: подтягивание в висе 

а)  на канате (быстро) 6 – 8 раз; 

б)  то же медленно с остановками в процессе подтягивания (3 остановки 

 по 5, 6 сек.); 

в)  то же с захватом каната ногами; 

г)  то же в висе с захватом каната ногами; 

д)  то же из виса стоя (3 – 5 раз); 

е)  лазание по канату с опорой ногами о стенку; 

ж)  лазанию по канату с помощью ног; 

Упражнения для развития гибкости. 

Наклоны вперёд из седа ноги врозь (касаться грудью пола) с удержанием позы 

2 – 3 сек. Подготовительные упражнения: сидя на полу, ноги вместе наклон вперёд 

с помощью; стоя, наклон вперёд (стремиться коснуться ладонями пола). Встать 

спиной к гимнастической стенке, наклониться вперёд, взяться руками за вторую 

рейку от пола и притягивать себя, наклоняясь всё ниже и ниже. 
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Мост из положения лёжа. Подготовительные упражнения; наклоны назад стоя 

спиной к стенке до касания руками; стоя на коленях, руки вверх, наклоны назад, 

стремиться достать руками пол; стоя спиной к стенке, наклониться назад и, опираясь 

руками о стенку, выполнить мост. Из стойки –мост  с помощью. 

Выкрут в плечевых суставах с гимнастической палкой. Подготовительные 

упражнения: круговые движения руками и в боковой и в лицевой плоскостях 

поочерёдно, последовательно и одновременно. 

Шпагат прямой. Подготовительные упражнения: поднимание ноги в сторону 

на 90° (правой и левой); из упора лёжа, ноги врозь (пошире), носки повёрнуты 

наружу – поворот  туловища, направо и налево, переставляя руки то в одну, то в 

другую сторону (поворачиваясь налево, стремиться коснуться пола правым бедром, 

поворачиваясь направо – левым  бедром), стоя лицом к гимнастической стенке, 

широко развести ноги врозь и, удерживаясь руками за стенку, стремиться опускаться 

как можно ниже; то же, но встать на 2 – 3-ю рейку стенки. 

Упражнения для развития быстроты и ловкости. 

Прыжок в длину с места. Подготовительные упражнения: прыжок со 

скакалкой; опираясь о стенку руками, 3 – 4  маленьких прыжка и один высокий (по 

6 – 8  повторный подряд), 2 – 3  небольших прыжка и один и один высокий со 

взмахом руками вверх (по 5 – 6  повторений); прыжок на возвышение (начиная с 10 

прыжков); прыжки в длину на заданную длину по ориентирам. 

Бег 20 метров с высокого старта: Подготовительные упражнения: бег с 

ускорением, ходьба с высоким подниманием ног, с последующим ускорением 

переходящим в бег. Бег 20 – 30  метров, сохраняя заданную длину шага. 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ЮНОШИ И ДЕВУШКИ 
Акробатические упражнения  

1. Кувырки вперед и назад 
Подводящие упражнения для обучения 

1. Группировка в приседе, в седе, лежа на спине. 
2. Перекаты вперед и назад из различных исходных в различные конечные 
положения. 
3. Переворачивание через голову из исходного положения упор стоя согнувшись 
ноги врозь в различные конечные положения. 
4. Кувырок вперед (назад) из и.п. упор присев на наклонной поверхности. 
5. Серия кувырков вперед (назад). 
 
2. Стойки 
а) на лопатках,  
б) на голове и руках, 
в) на руках. 

Подводящие упражнения для обучения 
1. Постановка головы, рук в простых условиях. 
2. Имитация рабочей осанки. 
3. Стойки у гимнастической стенки. 
4. Стойки с помощью и страховкой. 
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5. Стойки в соединениях и связках 
 
 
3. Переворот (в сторону) боком 

Подводящие упражнения для обучения 
1. Стойка на руках у стены с разведением ног. 
2. Из стойки на руках ноги врозь у стены опускание в стойку ноги врозь. 
3. То же на ковре.  
4. Переворот боком с помощью партнера. 
5. Серия переворотов влево (вправо). 
 
4. Подъем разгибом с головы 

Подводящие упражнения для обучения 
1. Из и.п. упор стоя согнувшись на голове разгибание в стойку на голове и руках. 
2. Из и.п. лежа согнувшись на спине, с помощью 2-х партнеров подъем разгибом в 
стойку руки вверх. 
3. То же самостоятельно. 
4. Подъем разгибом с головы, с возвышения. 
5. То же на ковре. 
6. Серия подъемов разгибом с головы. 
 
5. Перевороты вперед  (назад) с поворотом: медленные перевороты вперед (назад), 
перевороты с поворотом (рондат). 

Подводящие упражнения для обучения 
1. Махом одной, толчком другой стойка на руках со сменой ног (ножницы) 
2. Из стойки на руках медленный переворот вперед на одну (две) с помощью 
3. То же самостоятельно 
4. Медленный переворот вперед (назад) с помощью партнера и самостоятельно 
5. Курбет из стойки на руках с гимнастической скамейки и на ковре 
6. Рондат с вальсета в остановку 
7. То же в отход (прыжок вверх) 
8. Серии переворотов вперед (назад) с поворотом (рондат): вперед (на одну, на две, 
с двух на две); вперед с поворотом кругом (рондат); назад (фляк). 

Подводящие упражнения для обучения 

1. Махом одной, толчком другой стойка на руках у стены (гимнастической стенки); 

2. Махом одной толчком другой стойка на руках с отталкиванием от пола; 

3. Модельный переворот вперед на одну; 

4.Переворот боком с поворотом кругом в О.с., курбет из стойки на руках на 

гимнастической скамейке, рондат с вальсетом, рондат с разбега; 

5.Прыжок назад на спину на горку матов, то же на гимнастического коня продольно; 

6.Фляк назад с помощью двух страхующих, с лонжей, самостоятельно; 

7. Курбет, фляк, серия фляков. 

8. Сальто: 

а) вперед (в группировке, согнувшись, в переход), 

б) назад (группировке, согнувшись), 

в) боковое («арабское). 

Подводящие упражнения для обучения 
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1. Темп на сальто вперед с одного (двух) шагов, с разбега напрыгивание на 

гимнастический мостик на две и темп на сальто, то же в кувырок на горку матов; 

2. С трамплина с места сальто вперед с лонжей, то же с разбега в поролоновую 

яму, то же с батута в яму и на жесткую опору, сальто вперед на батуте; 

3. С разбега кувырок вперед на горку матов с перекатом в пробежку, то же сальто 

в переход, то же с мостика, на наклонной дорожке; 

4. Имитация темпа на боковое сальто, боковой кувырок, «арабское» сальто на 

батуте и в поролоновую яму; то же на ковре (дорожке). 

5. Соединения из переворотов и сальто: с вальсета, с разбега серии фляков; 

соединения из переворотов и сальто; соединения из освоенных упражнений. 

Рекомендуемые соединения в конце обучения: 

Темповой переворот вперёд, медленный переворот вперед, «колесо» с поворотом. 

курбет - фляк, сальто. 

 

 
ЮНОШИ  
Конь-махи 

1. Обучение упорам 
Подводящие упражнения для обучения 

1. Рабочая осанка 

2. Передвижения и размахивания в упоре, упоре ноги врозь, упоре сзади (бревно, 

жерди, перекладина, комбинированные снаряды). 

3. Упоры: спереди, сзади, ноги врозь, на ручках, «на теле» коня. 
4. Размахивания: в упоре ноги врозь, в упоре, в упоре сзади. 
5.  Перемахи одноимённые: из упора ноги врозь вперёд и назад. 
6. Круги одной ногой: круг левой вправо, круг правой влево. 
7. Круги двумя ногами: на «грибке», поперёк коня. 

Подводящие упражнения для обучения 

1. Выполнение упражнений на комбинированных снарядах (брусья-козел; брусья-

конь) 

2. Серия перемахов и кругов 

3. То же в соединениях и связках с другими элементами 

 

Кольца 

1. Рабочие элементы на кольцах 

2. Смешанные висы – вис лежа, вис лежа сзади, вис стоя, вис присев, вис завесом, 

вис присев сзади 

3. Простые висы – вис, вис углом, вис на согнутых рр, вис согнувшись, вис 

прогнувшись, вис сзади, вис на согнутых ногах, горизонтальный вис сзади. 

4. Упоры – упор, упор стоя, упор углом, упор лежа,  упор присев, упор на коленях 

(бедрах), упор ноги врозь, горизонтальный упор, упор руки в стороны. 

5. Размахивания 
Подводящие упражнения для обучения 

1. И.п. – лежа на спине хватом за концы резинового амортизатора (жгута) 

закрепленного над спортсменом. Сгибание и разгибание плеч 
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2. То же лежа на животе. 

3. Размахивания малой амплитуды 

4. Размахивания большой амплитуды 

5. Соскоки: махом вперёд, махом назад. 
Рекомендуемые соединения в конце обучения: 

Размахивания, махом вперед, прямым телом вис прогнувшись; из виса согнувшись 

мах дугой в вис. 

 

Опорный прыжок 

1. Учебный материал начальной подготовки: 

а) обучение приземлению, 

б) совершенствование разбега, 

в) обучение наскоку на мостик и отталкиванию, 

г) обучение и совершенствование толчка руками. 

Прыжки: 

на прыгивание в упор присев на коня и соскок прогнувшись,  

ноги врозь через козла в ширину. 
 

Параллельные брусья 
1. Упражнения начальной подготовки. 
2. Размахивания в упоре: тело на махе вперёд выше горизонтали; размахивания в 
упоре, тело на махе назад выше горизонтали.         
3.Седы и перемахи, угол в упоре, стойка на плечах (из седа ноги врозь, силой, 
махом) 
4.Соскоки махом вперед, назад, с поворотом (900, 1800, 3600) 

Подводящие упражнения для обучения 
1. Имитация рабочих положений на снаряде. 
2. Выполнение упражнений на полу (ковре). 
3. Выполнение упражнений на гимнастических скамейках, стоялках. 

 
Перекладина (ЮНОШИ) и брусья р/в (ДЕВУШКИ) 

1. Упражнения начальной подготовки: рабочие положения на снаряде (вис, вис 
согнувшись, вис прогнувшись, вис сзади, упор, вис углом); хваты (сверху, снизу, 
скрестный, разноименный, обратный, узкий, широкий); размахивания (изгибами, в 
висе, мах дугой подтягиванием и из размахиваний изгибами). 
2.Соскоки махом вперед и назад. 
3.Подъемы (левой, правой, в упор верхом; подъем двумя в упор сзади; подъем 
переворотом). 

4. Упоры: упор спереди. 
5. Висы: вис, размахивания, вис углом. 
6. Обороты в упоре вперед и назад 

Подводящие упражнения для обучения 
1. Отмахи в упоре на нижней жерди (перекладине). 
2. Из виса на животе согнувшись выпрямление туловища в упор. 
3. «Проводка» по обороту с помощью партнеров. 
4. Оборот назад с помощью. 
5. Из виса лежа (стоя) запрыгивание в упор. 
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6. «Проводка» оборота вперед. 
7. Оборот вперед с помощью. 

8. Перевороты: в упор силой. 
9. Соскоки: дугой. 
 

ДЕВУШКИ 
Опорный прыжок 

1. Вспомогательные  упражнения: наскок в упор присев и соскок согнувшись на 

маты; то же, но соскок с поворотом на 90°, 180°; то же, но соскок в положении лежа 

лицом вниз и на спину на горку поролоновых матов. 

2. Кувырок вперед прыжком на горку матов.  

3. Сальто вперед в группировке (в яму). 

4. Перевороты вперед: толчком руками: о пружинный мостик. Через горку (7 – 9  

матов). 
 
 

Бревно 
1. Простейшие передвижения, равновесия, повороты, прыжки 
2. Прыжки, повороты, танцевальные шаги: прыжки на двух, одной, с продвижением, 
сменой, поворотом кругом; повороты в приседе, на носках, на одной с поворотом на 
1800 (3600) махом одной и толчком двумя (вперед и назад); галоп, шаг польки, 
вальсовый шаг. 

Подводящие упражнения для обучения 
а) на полу (ковре), 
б) на гимнастической скамейке, 
в) низком бревне. 
3. Наскоки: с места поперек (вдоль) бревне (в упор присев, в упор верхом, перемахом 
одной в сед ноги врозь; с прямого разбега на две, на одну, махом одной; с косого 
разбега в упор присев, в упор на колено. 
4. Акробатические упражнения: кувырок вперед, назад, стойка на лопатках. 
5. Соскоки: прогнувшись, то же с поворотом на 900, 1800, 3600,  махом одной и 
толчком другой соскок, группируясь и разгибаясь, переворот боком, на середине 
бревна махом одной и толчком другой стойка на руках – соскок в сторону. 

 

14.2. ПРГОРММНЫЙ МАТЕРИАЛ:УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

 Повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности. 

 Углубленное изучение основных элементов техники спортивной гимнастики. 

 Приобретение соревновательного опыта. 

 Освоение навыков в организации и проведение соревнований. 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Физическая культура и спорт в России. 

Понятие о физической культуре и спорте как средстве укрепления здоровья и 

подготовки к трудовой деятельности. 
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1. Гигиена и закаливание. 

Понятие гигиены физических упражнений и гимнастики. Личная гигиена 

спортсмена, занимающегося гимнастикой. Закаливание, его значение для здоровья 

и профилактика заболеваний. Средства закаливания.  

2. Меры предупреждения спортивного травматизма. 

Соблюдение правил организации занятий и поведения в гимнастическом зале, 

дисциплины и взаимопомощь в процессе тренировок. 

5. Правила, организация и проведение соревнований. 

Значение соревнований по спортивной гимнастике. Основные виды 

соревнований. Права и обязанности гимнастов, участвующих в соревнованиях. 

6. Терминология гимнастических упражнений. 

Значение терминологии. Требования, предъявляемые к терминологии. 

Термины сложных гимнастических упражнений.  

7. Врачебный контроль. 

Значение врачебного контроля при занятиях гимнастикой. Объективные 

данные: вес, рост, динамометрия, спирометрия.  

8. Техника гимнастических упражнений. 

 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

Общая физическая подготовка 

Лёгкая атлетика: Ходьба с изменением темпа. Чередование ходьбы с бегом,    

прыжками.   Ходьба  выпадами,   скрестными  шагами.   Бег  на скорость 20 – 40  (с 

высокого старта). Бег на 300 – 400  м. Прыжками в длину с места. Прыжки в высоту. 

Подвижные игры: Эстафеты в сочетании бега и элементов акробатики и 

гимнастики. Эстафеты с преодолением препятствий, лазанием. 

ЮНОШИ И ДЕВУШКИ 

Примерные варианты комплексов СФП 

Упражнения для мышц плечевого пояса и рук 

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

упоре лежа с отягощением (2-4 кг); 

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

стоялках; 

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

и вперед; 

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

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

медленное опускание («сползание») в вис; 

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

в стороны; сгибание-разгибание рук в локтевых суставах; стоя ногами на середине 

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

руки внизу сгибание рук в локтевых суставах. 

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

собственного веса, М - 50%); 

8. Из стойки штанга внизу - поднимание штанги (для Ж: не более 20% от 
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собственного веса, М - 50%) вверх прямыми руками, не сгибая ноги; 

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

(тазобедренный угол не более 90°); 

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

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

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

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

вверх; 

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

быстро и медленно, за голову, в висе углом. 

12.Упор руки в стороны опорой плечами, предплечьями на брусьях, кольцах 

(для М). 

 

Упражнения для мышц живота и передней поверхности бедер 

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

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

туловища на 15-20° выше горизонтали; 

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

3.  Упражнения 1 и 2, но окончание каждой серии повторений -с удержанием 

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

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

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

ноги вместе, врозь до касания рейки за головой; 

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

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

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

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

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

сгибание до полной «складки»; 

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

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

11. Горизонтальный вис спереди ноги врозь на жерди, на кольцах (Ж), то же и 

ноги вместе (М); 

12. Вис прогнувшись на н/ж; 

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

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

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

15. Стойка на рукаху гимнастической стенки на время. 

 

Упражнения для мышц спины и задней поверхности бедер 

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

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

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

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

4. Упражнения 1 и 2, но каждая серия повторений заканчивается удержанием 
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горизонтального положения (5,10,15 с и б.); 

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

вверх - удержание горизонтального положения с прямой спиной на время; 

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

7. То же махом ногами из виса сзади; 

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

9. Езда на велосипеде медленно и с ускорениями; 

10. Прыжки со скакалкой. 

 

Упражнения для тренировки общей прыгучести 

1. Подскоки вверх толчком с двух; 

2. То же с отягощением до 2-4 кг. 

3. Многоскоки на одной через скамейку с продвижением вперед; 

4.То же со сменой ног; 

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

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

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

(«пистолет»); 

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

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

внутрь). 

 

Упражнения для развития специальной прыгучести (на помосте для вольных 

упражнений, акробатической дорожке): 

1.  Подскоки с носка на двух с продвижением вперед, руки вперед, вверх, спина 

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

2.  То же с продвижением назад; 

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

положение лежа на животе (120-150 см); 

4. То же с поворотом кругом на спину; 

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

приход с прямыми ногами и прямым телом; 

6.  Прыжки с рук на ноги (курбет) в отскок; 

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

8.  То же с места; 

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

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

11. Два темповых сальто назад с места; 

12. Серия из 3-5 переворотов назад; 

13. Рондат- серия темповых сальто назад; 

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

15. Стоя на рейке гимнастической стенки с партнером на плечах -поднимание 

и опускание на носках с максимальной амплитудой. 

 

Упражнения для улучшения техники разбега 
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1. Опираясь о стену на расстоянии шага, бег на месте с высоким подниманием 

бедра; 

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

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

индивидуальная; 

4. Бег с преодолением сопротивления зафиксированного сзади резинового 

жгута (бинта); 

5. Бег в гору с высоким подниманием бедра; 

6. Бег с высоким подниманием бедра на полужестком мате, по воде, по песку. 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ЮНОШИ 

Перекладина 

1. Размахивания: изгибами, в висе хватом сверху, силой, сгибая руки; бросковые 

размахивания. 

2.Повороты кругом в упоре сзади и обратно с переменой хвата. 

3. Обучение их упора хватом сверху с темпа отмах в высокий упор и стойку со 

спадом назад в вис. То же с поворотом вперед в вис.  

4. Обучение из упора хватом сверху с темпа отмах с поворотом кругом в стойку 

хватом сверху и спад назад в вис. 

 5. Обучение: из виса хватом сверху перемах согнувшись в вис согнувшись сзади и 

активные размахивания в нем. То же подъем назад в упор сзади. То же в висе ноги 

врозь.  

6. Обучение и доведение до навыка: вис сзади хватом сверху в статике и с 

размахиваниями изгибами. То же бросковые размахивания. То же без вкручиваний. 

7. То же полувыкручивание в плечах и размахивания. 

8. Работа с хватами: обычным, разным, обратным, поочередным, перехватом.  

9. Повороты в висах: из виса хватом сверху махом вперед поворот плечом вперед в 

вис разным хватом и перехват одной в хват сверху. То же плечом назад. 

10. Обучение «санжировкам». Так же обратным. 

11. Обучение подъему махом назад.  

12. Обучение подъему разгибом и отмаху назад в упоре. То же в стойку на руках.  

13. Простые малые обороты: обучение обороту назад «не касаясь» в упоре, то же в 

стойку на руках, то же с перехватом в хват снизу или обратный хват, из упора 

оборот вперед с отмахом назад в высокий упор или стойку на руках; из упора сзади 

оборот назад, то же вперед. 

14. Обучение движения дугой, в том числе с перехватами на более позднем этапе. 

15. Соскоки дугой.  

16. Обучение больших оборотов назад и вперед: в лямках размахивания 

нарастающей амплитуды и большие обороты назад броском. То же нормальные 

обороты. То же броском и ускоренные. То же с переменной скоростью.  

Подводящие упражнения для обучения обороту назад 

1. Из положения лежа на спине поднимать гимнаста, удерживающего тело в 

выпрямленном положении; из стойки на руках медленное опускание прямым 

телом в положение лежа на полу с помощью; удерживать прямое тело в 
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горизонтальном положении с помощью соупражняющихся; из стойки на руках на 

низкой перекладине медленное опускание прямого тела с помощью партнеров. 

2. Размахивание на средней перекладине (следить за своевременностью 

хлестообразного движения, голову держать прямо); то же, но постепенно 

увеличивать амплитуду движения за счет интенсивности хлестообразных 

движений, сохраняя установленный ритм; то же, но в крайних точках маха, 

упираясь прямыми руками в перекладину, фиксировать прямое тело, голову 

держать прямо; из виса лежа на низкой перекладине с помощью двух партнеров, 

подбрасывающих под ноги и туловище, выйти в стойку на рука и зафиксировать 

тело в выпрямленном положении; то же, но из виса углом; то же, но после выхода 

в стойку на руках опускание с прямым телом на руки партнеров. 

3. При размахивании определять амплитуду маха на 160-170 ˚; определить угол 

между руками и туловищем в стойке на руках (180 ˚). 

4. На средней перекладине размахивание, постепенно увеличивая амплитуду 

движений до 360 ˚; то же, но после размахивания перейти к большим оборотам 

назад (в завершающей части маха вперед оказывать помощь); повторить 

предыдущие два задания на высокой перекладине.  

Подводящие упражнения для обучения обороту вперед 

1. В стойке на руках зафиксировать выпрямленное положение тела; из стойки на 

руках с помощью партнеров опускание вперед с прямым телом в положение лежа 

на спине; из положения лежа на спине с помощью партнеров фиксировать прямое 

тело в горизонтальном положении; стойка на руках на низкой перекладине, 

переворот вперед прямым телом с помощью партнеров медленно (удерживать тело 

прямым). 

2. Из упора стоя согнувшись на полу толчком ног стойка на руках; на 

комбинированном снаряде (низкая перекладина и трамплин) толчком ног, проходя 

через положение согнувшись, стойка на руках; то же, но после выхода в стойку на 

руках переворот вперед на руки партнеров; в висе хватом снизу размахивание на 

средней перекладине (следить за правильностью маха); то же, но постепенно 

увеличивая амплитуду движения. 

3. При размахивании хватом снизу определять амплитуду маха на 90-100 ˚; то же, 

но на 160-170 ˚. 

4. Махом назад стойка на руках; то же и большие обороты вперед (в завершающей 

части маха назад оказывать помощь подвесным поясом; то же самостоятельно.  

5. Обучение большому обороту назад с поворотом кругом («келлеровский»). 

6. Размахивания и сальто в соскок согнувшись, прогнувшись. 

7. Соскоки и сальто: с размахивания разной амплитуды, из упора дугой; из упора 

мах дугой, мах назад соскок прогнувшись.  

 

 

Брусья 

 

1. Статические и силовые элементы: упор углом; высокий угол, ноги врозь вне; 

стойка силой согнувшись прямыми руками. 
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2. Элементы, выполняющиеся махом: размахивания в упоре с прогрессирующей 

амплитудой, в стойку на руках, с подскоком в стойке. 

3. Стойка поперек, продольно, силой, «спичаг», силой прогнувшись, сгибая руки 

стойка поперек.  

4. Повороты плечом вперед и назад в стойку продольно, так же темповой («вальс»). 

5. Из стойки на руках «сход» в упор и мах вперед;  обучение сальто назад в стойку 

на руках на 3 году УТГ; то же в соскок выпрямившись; двойное сальто назад в 

группировке на 4 году УТГ. 

6. Движения махом назад из упора: поворот кругом через и в стойку; то же с темпа 

(«заножка»); обучение на 2 году УТГ сальто вперед в соскок; сальто вперед в упор 

на 3 году УТГ; перемах ноги врозь в упор углом; обучение и совершенствование 

подъему разгибом в упор; то же в упор углом и высоким углом. 

7. Махи дугой; отодвиги; обучение подъему махом вперед в упор, то же с поворотом 

кругом; подъем махом назад в стойку на руках – обучение на 2 году УТГ, то же с 

поворотом кругом. 

8. Обучение размахиваний в висе согнувшись, подъем разгибом; обучение 

«позднего» спада из упора в вис согнувшись; обучение обороту назад под жердями 

в упор со спада или наскока из виса стоя; обучение подъему дугой в упор на руках. 

9. Обучение на 3 году УТГ большого оборота назад и подъем махом вперед, 

двойного сальто назад в упоре на руках.  

 

Кольца 

 

1. Совершенствование размахиваний в висе.  

2. Обучение и совершенствование рабочего упора, упора углом, ноги врозь, 

размахиваний в упоре; обучение маха назад в стойку на руках и спад в упор, то же 

в вис («отодвиг»). 

3. Обучение стойки силой, сгибая руки согнувшись, «спичага»; обучение 

фиксированной стойки в темповых соединениях на 3 году УТГ. 

4. Обучение из виса согнувшись выкрута в вис, в том числе высокого выкрута. 

Подводящие упражнения для обучения выкрута 

1. Размахивания с разведением рук в стороны по возрастающей амплитуде. 

2. Из виса на кольцах имитация выкрута усилием рук, то же махом одной выкрут 

вперед в вис согнувшись, то же в вис прогнувшись. 

3. Выкрут вперед согнувшись с помощью преподавателя. То же в вис прогнувшись. 

4. Из виса согнувшись мах дугой – выкрут прогнувшись. То же – серия выкрутов 

вперед прогнувшись. 

5. Из виса согнувшись разгибание в вис прогнувшись и возвращение в вис 

согнувшись. Серия сгибаний и разгибаний в тазобедренных суставах с тягой руками 

в стороны, супинируя их. 

6. Имитация выкрута в висе стоя сзади на низких кольцах. 

7. Из виса согнувшись на низких кольцах выкрут назад с помощью в вис лежа. 

8. То же на высоких кольцах в вис. 

9. Из размахиваний выкрут назад в соскок. То же в вис. 

10.Серия выкрутов назад. 
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11.Обучение: из стойки на руках спад назад в вис. 

12.Обучение большого оборота назад на 3 году УТГ. 

13.Махом назад из виса выкрут вперед в вис прогнувшись.  

14.Обучение переворота вперед («хонма») на 3 году УТГ. 

15.Обучение сальто назад прогнувшись, с поворотом на 360 на 3 году УТГ 

16.Обучение сальто вперед на 2 году УТГ. 

17.Обучение оборота назад из упора силой-темпом – на 2 году УТГ.  

18.Обучение подъема разгибом в упор, упор углом на 2 году УТГ.  

19.Силовые упражнений: обучение из виса-вис прогнувшись, горизонтальный вис 

спереди, вкручивание вперед и силой вис прогнувшись, горизонтальный вис сзади и 

силой вис прогнувшись, горизонтальный упор на прямых руках, упор руки в 

стороны («самолет») – на 3 году УТГ, «крест». 

 

Конь-махи 

1. Совершенствование упоров: ноги врозь, на руках, верхом на одной ручке, 

размахивания в упоре, размахивания с одноименными перемахами 

2. Круги одной, в том числе разноименные, то же из упора сзади.  

3. Скрещения: прямые, обратные, размахивания в висе вперёд и назад. 

4. Круги: на «грибке», продольно в ручках ординарные, на теле и ручках, «деласал-

томас» - обучение на 2 году УТГ. 

5. Обучение кругов поперек. 

6. Обучение кругов на коне без ручек со смещением влево-вправо на 2 году УТГ. 

7. Обучение проходов вперед по всем зонам коня на 3 году УТГ, то же назад на 4 

голу УТГ. 

8. Обучение «стойкли», в том числе «прямой «стойкли». 

9. Обучение кругов в ручках круга прогнувшись с поворотом на 360 – на 3 году УТГ.  

10. Обучение круга двумя с элементами поворота на 90 и промежуточными кругами 

из упора и упора сзади.  

11. Обучение в стойку на руках на 4 году УТГ.  

 

 

Опорный прыжок 

1. Переворотом: через горку матов вперед, боком с поворотом на 90°.  

2. Переворотом профилирующий, сгибаясь-разгибаясь. 

3. Обучение перевороту вперед полтора сальто вперед в группировке на 3 году 

УТГ.   

4. Обучение «Цукахара» профилирующего в группировке.  

5. Наскок с поворотом на 90° в стойку боком и сальто с поворотом на 270° в стойку 

лицом к снаряду («касамацу») – на 2 году УТГ.  

6. Обучение наскоку с поворотом на 90° и соскоку в стойку боком к снаряду. 

 
Акробатические упражнения 

1. Мост, шпагаты; равновесия («ласточка»), боковое, с наклоном. 

2. Стойка на руках различными способами; спичаги из различных и.п. и положения 

ног.  
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2. Простые прыжки на месте и приземлением в доскок, «в глубину»,  с поворотами 

кругом, на 360°, с вальсета.  

3. Перекаты: длинный кувырок вперед из положения «старт пловца». То же с серией 

темповых кувырков. Кувырок назад согнувшись в упор стоя согнувшись. Обучение 

то же с согнутыми и прямыми руками.  

Подводящие упражнения: 

1. Подготовительные упражнения: акцентированные махи назад лежа на полу, на 

коне; из стойки на руках с помощью партнера опустить ноги да касания пола и 

быстро возвратиться в стойку. 

2. Темповой подскок руки вверх и прыжок вверх - вперед толчком двумя; то же до 

касания руками матов (туловище и ноги составляют одну линию). 

3. Имитация переворота вперед прыжком с помощью, поддерживая за поясницу в 

фазе полета; из стойки на руках махом одной и толчком другой переворот вперед; 

из стойки на руках, сгибаясь в тазобедренных суставах и подавая таз вперед, 

хлестообразным движением ног переворот вперед на ноги с помощью. 

4. Обучать быстрому выходу в стойку (толчком одной и махом другой стойка на 

руках – к гимнастической стенке, на которой подвешен поролоновый мат; то же, но 

толчком двух ног; с помощью ручного пояса для страховки переворот вперед с 

прыжком по разметкам (расстояние между линиями от 60 до 100 см в зависимости 

от индивидуальных возможностей). 

5. Из стойки руки вверх на гимнастическом мостике переворот прыжком с помощью 

ручного пояса; то же темповой подскок и, опираясь руками о край гимнастического 

мостика, переворот прыжком; с 2-3 шагов разбега переворот прыжком с помощью 

ручного пояса; то же с помощью тренер-преподавателя; то же с небольшого разбега; 

то же по разметкам; то же, но увеличить расстояние между разметками; на ковре с 

2-3 шагов разбега переворот прыжком. 

6. С разбега – полет кувырок, то же с поворотом на 360 – обучение на 4 году УТГ. 

7. Перемахи согнув ноги и ноги врозь. Так же различными способами.  

8. Переворот вперед в мост, и обратно в стойку вперед, Арабское. То же назад.  

9. Обучение перевороту вперед на две в остановку. То же с поворотом (рондат) в 

отскок. Обучение серии переворотов вперед.  

10. Обучение «курбета». Фляка и отскока. Серия фляков (базовых). В том числе с 

темповым сальто назад.  

11. Совершенствование сальто назад с места. Рондат-сальто в группировке, 

прогнувшись, совершенствование «затяжного» сальто.  

12. Обучение сальто с поворотом на 360°. 

13. Обучение двойного сальто назад.  

14. Обучение сальто вперед профилирующего. То же на одну. 

15. Обучение двойного сальто вперед на 2 году УТГ.  

16. Обучение рондат-фляк-твист на 2 году УТГ. 

17. Базовые комбинации прыжков:  

Совершенствование рондат-фляк-сальто прогнувшись; рондат-фляк-темповое 

сальто назад-фляк-сальто назад («окрошка»), рондат-фляк-сальто прогнувшись-

фляк-сальто на 3 году УТГ; рондат-фляк-полпируэта-в переход-рондат-фляк-сальто; 
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переворот вперед-сальто вперед прогнувшись с поворотом на 360°-сальто вперед; с 

места и в темповых соединениях сальто назад и сальто вперед на 4 году УТГ. 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЕВУШКИ 

Брусья разной высоты 

Совершенствование следующих упражнений: 

1. Владение висом в покое, размахивания изгибами разными хватами.  

2. Бросковые размахивания в лямках. То же на махе назад хватом снизу. То же на 

в/ж. То же на изолированной жерди.  

3. Упор и упор сзади хватом сверху и снизу. Повороты кругом. Обучение рабочего 

упора и серии отмахов.  

4. Обучение из упора хватом снизу с темпа отмах в стойку и переворот вперед в вис. 

То же с поворотом кругом на 2 году УТГ.  

5. Обучение из упора одна хватом сверху с темпа отмах в стойку на руках и с 

попеременными перехватами поворот на 360° в стойку на 3 году УТГ.   

6. Махом назад из упора соскок ноги врозь с перелетом вперед через жердь.  

7. Обучение из стойки хватом сверху спад назад в вис на 2 году УТГ. То же с 

подготовкой броска ногами вперед.  

8. Обучение и совершенствование активных размахиваний в висе согнувшись сзади 

в лямках и без них. То же в висе на н/ж. То же в висе ноги врозь.  

9. Обучение из упора сзади, упора ноги врозь вне оборот назад. То же оборотом 

вперед на 3 году УТГ.  

10. Обучение на 3 году УТГ - «Штальдер» и оборот назад в стойку на руках. То же 

из стойки хватом снизу оборотом вперед («эндо») – на 3 году УТГ.  

11. Обучение на 2 году УТГ - из стойки хватом сверху спад назад упор-вис стоя 

согнувшись и оборот назад в стойку на руках. Оборот назад не касаясь в упоре. То 

же в стойку на руках – на 3 году УТГ. То же с перехватом одной или обеих рук – на 

4 году УТГ. То же в соскок «срывом» - 4 год УТГ. 

12. Совершенствование - из упора оборот вперед и отмах назад из упора. 

13. Подъемы одной в упор верхом. То же с перемахом согнувшись и подъем двумя в 

упор сзади.  

14.  Обучение - с наскока в вис углом на н/ж подъем разгибом и темповой отмах в 

упор.  

15. Обучение махов дугой из упора, упора сзади, упора ноги врозь вне. То же из 

упора виса стоя, то же с поворотом кругом.  

16. Обучение соскока дугой сальто вперед. То же с поворотом.  

17. Обучение на 2 году УТГ: маха дугой назад в вис сзади хватом сверху. 

18. На изолированной жерди махом вперед поворот вперед в вис разным хватом и 

мах вперед. 

19. Повороты махом вперед, назад. «Санжировки» махом вперед, назад. 

20. Обучение хватам, перехватам. Висы сзади хватом сверху, снизу с 

полувкручиванием в статике и с размахиваниями изгибами.  

21. Размахивания с перехватами (одновременными, последовательными). 

22. Из виса хватом сверху мах дугой назад в вис сзади и размахивания. 
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23. На изолированной жерди, в лямках большие обороты назад, в том числе 

«накатом», бросковые. То же на р/в брусьях, то же броском, то же накатом. 

24. Обучение то же с переменой темпа – 3 год УТГ.  

25. Большой оборот назад с поворотом кругом в хват снизу («келлеровский») – 3 год 

УТГ. То же большие обороты вперед: накатом, разгонные.  

26. Соскоки с верхней жерди. 

27. Соскок сальто назад прогнувшись. То же с поворотом на 360°- обучение 4 год 

УТГ. 

28. Сальто вперед согнувшись.  

29. Обучение: перелет «Ткачева» - 3 год УТГ. 

 

Бревно 

Совершенствование следующих упражнений: 

1. Стойки различные. В том числе на груди и лопатках. С переменой места, 

поворотами. Равновесия «ласточка», с наклоном назад, вертикальные.  

2. Комбинации равновесий на одной с переменами поз. 

3. Седы на бревне, упоры присев, лежа, стоя согнувшись.  

4. Пункты 1,2,3 в соединениях и комбинациях.  

5. Обучение - повороты плечом вперед и назад на 90° и 180° с перехватами. Упор 

углом продольно, ноги врозь, высоким углом. Горизонтальный упор продольно на 

локте. 

6. Обучение и совершенствование шагов простых, беговых. Так же в ритмовой 

форме.  

7. Прыжки с поворотами и различным движением рук, в том числе с увеличением 

высоты и приходом в остановку. То же с поворотами кругом. То же в равновесие на 

одной.  

8. Обучение: прыжки шагом, шагом с поворотом кругом. То же в равновесие на 

одной. 

9. Обучение поворотов на одной на 90, 180, 360 в стойку на одной, в расновесие.  

10. Обучение кувырку вперед в положение лежа на спине, в сед верхом, в упор лежа. 

11. Перекидки вперед, назад. В том числе с поочередной постановкой рук и ног 

12. Обучение рондату – 2 год УТГ. 

13. Обучение вальсету и перевороту вперед – 3 год УТГ. 

14. Обучение фляку – 2 год УТГ. 

15. Обучение: связка переворотов назад – 2 год УТГ. 

16. С шага вальсет-рондат-фляк-отбив (базовое соединение) – 3 год УТГ. 

17. Темповое сальто – 3 год УТГ.  

18. Сальто вперед, назад. 

19. Рондат-фляк-сальто назад в соскок.  

20. «Ауэрбах».  

21. Обучение махового сальто вперед на бревно, то же с поворотом кругом – 2 год 

УТГ. 

22. Рондат-сальто в соскок. То же прогнувшись, а также с поворотами на 360°. То же 

двойное сальто назад. Двойное сальто вперед с разбега в соскок – 3 год УТГ. 
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23. С разбега наскок махом одной толчком другой в остановку. То же с опорой 

руками в упор стоя, присев, сед.  

24. С разбега наскок в стойку на руках продольно и поперек. 

25. С разбега вскок переворотом вперед. Переворот боком. 

 

Опорный прыжок 

1. Прыжки прямого типа.   

2. Обучение прыжка летом – 3 год УТГ.  

3. Переворот вперед. То же с поворотом на 360 – 3 год УТГ. 

4. Обучение «ямасита». – 4 год УТГ. 

5. Обучение: переворот-сальто вперед профилирующий – 3 год УТГ. То же с 

поворотом кругом – 4 год УТГ. 

6. Обучение «цукахара» - 2 год УТГ. То же согнувшись и прогнувшись – 3 год УТГ.  

7. Обучение «цукахара» с поворотами на 360, 540, 720° – 3 год УТГ. 

8. Обучение наскока с поворотом на 90° в стойку боком и сальто с поворотом на 

270° и 540° в стойку лицом к снаряду. 

 

Акробатика 

Совершенствование следующих упражнений: 

1. «Шпагаты» правый (левый), поперечный. 

2. Равновесие «ласточка», боковое. 

3. Обучение равновесий на одной с наклоном. Обучение то же другая вверх с 

захватом и без захвата- 2 год УТГ; равновесие с темпового приходом на одну ногу 

после прыжкового элемента. 

4. Обучение: из упора присев, толчком стойка на руках с прямым телом, спичага. 

5.  Простые прыжки на месте и приземлением в доскок, «в глубину»,  с поворотами 

кругом, на 360°, с вальсета.  

6. Перекаты: длинный кувырок вперед из положения «старт пловца». То же с серией 

темповых кувырков. Кувырок назад согнувшись в упор стоя согнувшись. Обучение 

то же с согнутыми и прямыми руками. То же серией быстрых кувырков вперед. 

Кувырок назад в упор стоя согнувшись.  

7.  С разбега – полет кувырок, то же с поворотом на 360 – обучение на 3 году УТГ. 

8.  Перемахи согнув ноги и ноги врозь. Так же различными способами.  

9.  Переворот вперед в мост, и обратно в стойку вперед, Арабское. То же назад.  

10. Обучение перевороту вперед на две в остановку. То же с поворотом (рондат) в 

отскок. Обучение серии переворотов вперед.  

11. Обучение «курбета». Фляка и отскока. Серия фляков (базовых). В том числе с 

темповым сальто назад.  

12. Совершенствование сальто назад с места. Рондат-сальто в группировке, 

прогнувшись, совершенствование «затяжного» сальто – 3 год УТГ.  

13. Обучение сальто с поворотом на 360°. 

14. Обучение двойного сальто назад – 3 год УТГ. То же прогнувшись – 4 год УТГ. 

15. Обучение сальто вперед профилирующего. То же на одну. То же с поворотами.  

16. Обучение двойного сальто вперед на 3 году УТГ.  

17. Обучение рондат-фляк-твист на 2 году УТГ. 
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18. Базовые комбинации прыжков:  

Обучение: рондат-фляк-сальто прогнувшись; рондат-фляк-темповое сальто назад-

фляк-сальто назад («окрошка»), рондат-фляк-сальто прогнувшись-фляк-сальто на 3 

году УТГ; рондат-фляк-2-3 сальто прогнувшись в темпе – 4 год УТГ; навыки 

перехода к рондату без потери темпа.  

 

14.3.ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ: ЭТАП  СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

 укрепление здоровья; 

 повышение уровня теоретических  знаний;   

 совершенствование основных элементов техники спортивной гимнастики; 

 приобретение соревновательного опыта в соревнованиях высокого ранга. 

Эффективность спортивной тренировки на этапе совершенствования 

спортивного мастерства обусловлена повышением рационального сочетания  

техники в спортивной гимнастике и физической подготовленности 

занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта 

и  специальной подготовки,   направленной на развитие специальной 

выносливости и скоростно-силовых качеств, продолжается работа над 

совершенствованием индивидуальных качеств, психологической устойчивости, 

умением соревноваться в сложных условиях.  

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Подготовка спортсменов в ГСС. 

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков 

подготовленности и путей повышения спортивного мастерства гимнаста. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-

биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и 

факторы, лимитирующие работоспособность гимнаста. Анализ динамики 

физических возможностей и функционального состояния спортсменов в годичном 

цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной 

интенсивности.  

3. Анализ соревновательной деятельности. 

Особенности соревновательной деятельности гимнаста. Индивидуальная 

оценка реализации технико-тактического мастерства и уровня физической 

подготовленности спортсменов в соревнованиях на протяжении сезона. Основные 

аспекты соревновательной подготовки. 

4. Основы методики тренировки гимнастов. 

Основные средства и методы физической подготовки гимнаста. Общая и 

специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность учебно-тренировочных 

нагрузок. Периодизация годичного учебно-тренировочного цикла. Динамика 

тренировочной нагрузки различной интенсивности в годичном цикле подготовки. 

Особенности тренировки в подготовительном, соревновательном и переходном 
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периодах годичного цикла. 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ЮНОШИ 

Примерные варианты комплексов СФП 

Вариант 1 

1.  Акробатическая дорожка: 5 сальто вперед подряд (два подхода); 

2.  Там же: 3 темповых сальто назад (два подхода); 

3.  Канат 4 м. Лазанье в висе углом (два подхода); 

4.  Брусья. Из стойки на руках: мах вперед - махом назад стойка с поворотом 

кругом - мах вперед (два подхода по 5 раз); 

5.  Кольца. Подъем силой с прямым телом - угол - оборот вперед силой согнувшись 

в угол - силой, согнув руки, стойка согнувшись -опускание в вис прогнувшись - 

горизонтальный вис сзади - опускание в вис сзади - силой вис согнувшись - 

опускание в вис углом (все статические положения держать 3 с, 1 подход); 

6.  Конь. Первый подход - 10 прямых скрещений. Второй подход -20 кругов 

поперек на теле. 

7. Кольца - размахивание в упоре.  

Вариант 2 

1.  С прыжковой платформы или коня акробатические прыжки на стандартную 

опору в доскок: 3 сальто вперед согнувшись, 3 сальто назад в группировке; 

2. Канат. Подъем в висе углом - опускание «через одну руку» (два подхода); 

3. Брусья. С наскока в вис углом - подъем разгибом в угол - силой прогнувшись, 

согнутыми руками стойка на руках - опускание в стойку на плечах - силой прямым 

телом - стойка на руках - опускание в горизонтальный упор ноги врозь (все 

статические положения держать 3 с, 1 подход); 

4. Стоя у опоры боком (3-я позиция): махи, приставленной левой, правой - вперед, 

в сторону, назад (15 раз в каждую сторону); 

5. Кольца. Силой, сгибая руки вис прогнувшись - подъем разгибом в угол - силой, 

прогнувшись, сгибая руки стойка на руках - опускание в упор - силой оборот назад 

в упор - угол - оборот вперед прогнувшись в вис прогнувшись - медленное (5 с) 

опускание в вис (все статические положения держать 3 с, 1 подход);  

6.  Конь: 25 кругов поперек на теле. 

 

ДЕВУШКИ 

Примерные варианты комплексов СФП 

Вариант 1. 

1.  Параллельные брусья. Размахивание в упоре (прямым телом) -третьим махом 

стойка на руках (обозначить) - поворот кругом в стойке (самостоятельно или с 

помощью) - мах вперед - махом назад стойка на руках (два подхода по три раза); 

2. Канат (3 м). Подъем без помощи ног, опускание «через одну руку» (два подхода); 

3.  С прыжковой платформы или коня акробатические прыжки: 2 сальто вперед в 

группировке, 2 сальто согнувшись, 2 сальто назад в группировке, 2 сальто 

согнувшись на стандартную опору в доскок; 

4. Кольца. Два маха прямым телом в висе, третьим - вис прогнувшись - вис 
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согнувшись - опускание в вис сзади - сгибая ноги подъем в горизонтальный вис 

сзади, держать 2 с (два подхода; в отдельных случаях допускается помощь); 

5.  Стойка на руках согнувшись (тазобедренный угол 10-15°); выполняется с 

опорой спиной о гимнастический мостик, покрытый матом и прислоненный к стене 

под углом 15-20° (3 подхода по 3 раза); 

6. Из виса на в/ж круги прямым телом над н/ж; два подхода по 6 кругов. 

 

 

 

Вариант 2 

 

1.  Параллельные брусья. Из упора лежа ноги врозь на концах жердей лицом 

внутрь, махи вперед и назад (до горизонтали) - махом вперед Упор углом (держать 2 

с) - сед ноги врозь в упоре сзади - перехват вперед в упор и т.д. (повторение 

упражнения по всей длине жердей); 

2. Стоялки. Упор углом - силой, согнувшись, прямыми руками, ноги вместе, 

стойка на руках («спичаг») - опускание согнувшись в упор углом ноги врозь вне - 

спичаг ноги врозь - опускание через горизонтальный упор ноги врозь (с помощью); 

3. Канат (3 м). Подъем без помощи ног, опускание медленное «через одну руку»; 

один раз. 

4. Гимнастическая скамейка, с помощью. В стойке на руках продольно отжимание 

с опусканием головой ниже уровня опоры (2 подхода по 3 раза). 

5. Бревно или высокая опора. Из стойки боком к опоре медленные круговые 

перемахи левой, правой вперед - в сторону - назад через опору, корпус прямо (3-4 

раза каждой ногой); 

6. Акробатическая дорожка. Перевороты вперед с двух на две по всей длине 

дорожки (два подхода). 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ЮНОШИ 

Перекладина 

1. Упоры: углом ноги врозь вне. 

2. Размахивания: в висе без лямок 

3.Освоение элементов до уровня двигательного навыка: из упора хватом сверху с 

темпа отмах в оберучным перехватом в хват снизу или отмах оберучным поворотом 

кругом через стойку. 

4. Элементы, выполняемые махом вперед и назад: махом вперед подъём в упор 

согнувшись ноги врозь вне; подъём махом назад оборот в стойку; подъём махом 

назад из виса в обратном хвате, в упор с перехватом в хват сверху. Активными 

размахиваниями. То же в соскок. То же дугой. 

5. Совершенствование висов сзади хватом сверху в статике и с размахиваниями 

изгибами. То же обучение бросковыми размахиваниями. То же в висе сзади хватом 

снизу. 

6. Совершенствование хватов. 
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7. Большие обороты: вперед и назад хватом сверху и разным хватом, вперед в вис 

сзади. Так же большие обороты назад броском ускоренные и быстрые, с переменной 

скоростью.  

8.Повороты в висах: плечом вперед; «санжировки»; обратные «санжировки»; 

«келеровский». Так же в соединении с большим оборотом назад. 

9 Подъемы разгибом прямым телом. 

10. Обороты: «Эндо»; «Штальдер»; оборот вперед с перемахом согнувшись ноги 

вместе (продев). 

Подводящие упражнения для обучения «Штальдера» 

1. Шпагат поперечный и прямой на обе ноги; из седа ноги врозь наклон вперед до 

касания грудью пола; в стойке на лопатках пружинящие сгибания в положении 

ноги врозь до касания пола ногами; из стойки на руках, не опуская таза, упор стоя 

согнувшись силой, не сгибая рук и ног, возвращение в стойку на руках (можно 

выполнять с помощью партнера, стоящего со стороны спины); из седа ноги врозь 

на низких брусьях с опорой руками впереди у бедер принять упор ноги врозь и 

держать это положение. 

2. На брусьях разной высоты, лежа наклонно спиной на верхней жерди с опорой 

руками о нижнюю жердь, сгибание в тазобедренных суставах с разведением 

ногами; из стойки на руках сгибание в тазобедренных суставах с разведенными 

ногами с перемахом вне (партнер помогает, стоя со стороны спины гимнаста, 

поддерживающего его руками за таз); то же, но предварительно выполнить 

кувырок назад в стойку на руках; из стойки на плечах на стоялках или низких 

брусьях, отжимаясь в стоку на руках, согнуться в тазобедренных суставах с 

разведенными ногами с перемахом в упор ноги врозь вне; на махе вперед на 

средней перекладине с помощью партнеров, которые упираются руками в плечи 

гимнаста, медленная проводка по движению подъема переворотом (одновременно 

с этим гимнаст делает перемах ноги врозь вне, сохраняя упор прямыми руками о 

гриф перекладины; то же, но с помощью, оказываемой в завершающей части 

движения; из размахиваний на средней, а затем на высокой перекладине подъем 

переворотом с перемахом ноги врозь вне (можно выполнять в петлях). 

3. Движения дугой (из виса хватом сверху мах дугой к стойке на руках и переворот 

вперед в вис); перемахи согнувшись в вис согнувшись сзади или вис ноги врозь вне. 

То же с перехватами. Дуга с поворотами кругом. Из виса разным хватом махи дугой 

назад с поворотом кругом в вис хватом сверху.  

4. Соскоки: сальто назад прогнувшись; сгибаясь-разгибаясь; сальто назад с поротом 

на 360°; двойное сальто назад в группировке. 

5. Сальто назад «делчев», «ковач»; сальто вперед, то же с поворотом кругом; ноги 

врозь в вис, с перелетом через опору; перелет «ткачева», так же прямым телом. 

 

Брусья 

1.Совершенствование упоров, углом; высокого угла, ноги врозь; размахивания в 

упоре с прогрессирующей амплитудой. 

2.Освоение до уровня двигательного  навыка поворотов плечом, кругом; «вальс»;  

3. Элементы, выполняемые махом вперед и назад: из стойки на руках «сход» в упор 

и мах вперед; размахивания в упоре, в упоре на руках махом назад поворот плечом 
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вперед в стойку, махом вперед поворот кругом в упор «оберучный»; «оберучный» в 

стойку; «диомидовский»; сальто назад в стойку на руках; двойное сальто назад в 

группировке; темповой поворот через и в стойку; сальто вперед в упор углом. 

Подводящие упражнения для обучения «оберучного» поворота 

1. Со стойки на руках во время опускания тела вниз отвести плечи назад; упор лежа сзади, ноги 

на возвышенности, передать тяжесть тела на одну руку. 

2. Размахивание в упоре по большой амплитуде; на махе вперед вывести плечи вперед 

(выполнять с поддержкой за ноги. 

3. Размахивание с заданной амплитудой маха (145-155 )̊; определение амплитуды маха при 

размахивании. 

4. Из упора на «стоялках» поворот с опорой на одну руку (с помощью); размахивание в упоре 

по большой амплитуде, на махе вперед «акцентированное» движение ногами вперед-вверх; на 

концах низких брусьев махом вперед поворот кругом в соскок; то же самостоятельно; в упоре 

махом вперед поворот кругом с помощью и самостоятельно. 

5. Подъёмы: разгибом; разгибом в упор углом в высокий угол; дугой в упор на руках; 

махом вперед в упор; то же с поворотом кругом; подъем махом назад в стойку на 

руках, то же с поворотом кругом; подъем махом назад и сальто в упор («хонма»). 

6. Размахивания в висе согнувшись; оборот назад под жердями. 

7. Большим махом в вис, подъём махом вперед в упор на руках в стойку 

(«Типпельт»); 

8. Большой оборот назад в стойку на руках. 

9. Соскоки: сальто назад прогнувшись 

Сальто назад прогнувшись с поворотом на 180° и  360°; сальто вперед;  

Двойное сальто назад в группировке. 

 

Кольца 

1.Совершенствование размахиваний в висе, упоре; махом назад стойка на руках и 

спад из стойки в упор; отодвиг вперед, назад; сичаг. 

2. Выполнение фиксированной стойки в темповых соединениях,  

3. Освоение до уровня двигательного навыка выкрутов, в том числе высоких, серия 

выкрутов. 

4. Элементы, выполняемые махом назад и вперёд: переворот в стойку на руках, 

большой оборот назад; высокий выкрут вперёд прогнувшись; подъем махом назад в 

упор вне, в упор и стойка на руках; из упора отмах в вис; из упора стойка на руках, 

большой оборот вперёд; подъём в стойку на руках «Хонма». 

5. Соскоки: двойное сальто назад в группировке; двойное сальто назад согнувшись, 

сальто вперёд прогнувшись, сальто вперед прогнувшись с поворотом на 360°. То же 

сальто вперед, в том числе согнувшись, прогнувшись, с поворотом кругом, на 360-

540 º, двойное сальто. 

6. Силовые упражнения: горизонтальный вис спереди; то же сзади и силой вис 

прогнувшись; «самолет»; из упора углом прогнувшись с руками стойка на руках; из 

стойки на руках опускание через горизонтальный упор в горизонтальный вис сзади 

или вис прогнувшись; то же через стойку руки в стороны; упор руки в стороны 

«крест»; обратный крест. 
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Конь-махи 

1. Упоры: поперек на одной ручке лицом наружу и внутрь. 

2. Скрещения: прямые и обратные. С перескоком из ручек и тело и ручки. 

Подводящие упражнения. 

1. Размахивания в упоре верхом левой (правой) по возрастающей амплитуде; 

2. То же с фиксацией упора лежа левым (правым) боком с опорой левой (правой) о 

тело коня противоположную ногу в сторону - вверх; 

3. Из упора лежа боком на коне (правая в сторону) – толчком левой с поворотом на 

900 упор верхом правой. То же другой ногой. 

4. На комбинированном снаряде (брусья-конь) из упора на руках перемах левой – 

скрещение вправо – мах влево – перемах левой назад. То же с другой ноги; 

5. Из упора верхом левой (правой) – прямые скрещения с промежуточным махом; 

6. Для обратного скрещения подводящие упражнения те же,что и для прямого 

скрещения. 

7. Круги: на руках, в упоре поперёк на теле коня, на теле и ручке; то же, но в сторону 

ручек, поперёк на теле коня лицом к наружу, шпиндель на теле коня. 

Подводящие упражнения 

1. Из упора на брусьях – передвижение в упоре поочередно переставляя руки 

2. Из упора на концах жердей (брусья) размахивание – на махе назад толчком правой 

руки – упор на левой руке – на махе вперед толчком левой рукой – упор на правой 

руке; 

3. Из упора лежа на полу имитация круга двумя поочередным переступанием ног и 

рук; 

4. На комбинированных снарядах (брусья – конь, кольца – конь, перекладина – конь) 

- маятниковые перемахи. То же круговые движения по возрастающей амплитуде; 

5. Круги двумя на «козле» продольно и поперек; 

6. Проводка по движению круга на коне с ручками с помощью преподавателя 

(студента); 

7. Круги двумя на тренажере «вращалочка»; 

8. Круг двумя из упора верхом левой (правой); 

9. То же с прыжка из упора стоя; 

10. Серия кругов двумя. 

11. Переходы: прямой из ручек на тело коня, проходка вперёд поперёк коня. 

12. С поворотами: выход-вход, «немецкий круг», «чешский круг», «русский круг», 

стойки - А, стойки - В. 

 

Опорный прыжок 

1. Перевороты: вперед, переворот вперед с поворотом на 360°; 

2. Переворот вперед полтора сальто вперед в группировке; то же с поворотом 

кругом; то же прогнувшись. 

3. «Цукахара» в группировке, согнувшись, прогнувшись, с поворотом на 360°. 

4. Наскок с поворотом на 90° в стойку боком и сальто с поворотом на 270° в стойку 

лицом к снаряду. 
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5. Прыжки рондатового типа: рондат на мостик-полупереворот назад на руки-1,5 

сальто назад в полугруппировке или согнувшись; то же с поворотом на 360, 720°; 

то же сальто назад 2,5; твист на коня. 

 

Акробатика 

1.Шпагаты; равновесия, в том числе с изменением позы; спичаги из различных и.п. 

и положения ног; горизонтальный упор; упор углом, высокий угол     

2. Простые прыжки: с поворотами на 360°, 540°, 720°. 

3. Перекаты: кувырок назад в стойку с прямыми руками, то же с поворотом кругом. 

4. Круги двумя, так же в форме «деласал-томас». «стойкли». 

5. Перевороты: вперёд с двух на две с места, с разбега, серия, с полетом кувырок на 

360°. 

Подводящие упражнения: 

1. Подготовительные упражнения: акцентированные махи назад лежа на полу, на 

коне; из стойки на руках с помощью партнера опустить ноги да касания пола и 

быстро возвратиться в стойку. 

2. Темповой подскок руки вверх и прыжок вверх - вперед толчком двумя; то же до 

касания руками матов (туловище и ноги составляют одну линию). 

3. Имитация переворота вперед прыжком с помощью, поддерживая за поясницу в 

фазе полета; из стойки на руках махом одной и толчком другой переворот вперед; 

из стойки на руках, сгибаясь в тазобедренных суставах и подавая таз вперед, 

хлестообразным движением ног переворот вперед на ноги с помощью. 

4. Обучать быстрому выходу в стойку (толчком одной и махом другой стойка на 

руках – к гимнастической стенке, на которой подвешен поролоновый мат; то же, но 

толчком двух ног; с помощью ручного пояса для страховки переворот вперед с 

прыжком по разметкам (расстояние между линиями от 60 до 100 см в зависимости 

от индивидуальных возможностей). 

5. Из стойки руки вверх на гимнастическом мостике переворот прыжком с помощью 

ручного пояса; то же темповой подскок и, опираясь руками о край гимнастического 

мостика, переворот прыжком; с 2-3 шагов разбега переворот прыжком с помощью 

ручного пояса; то же с помощью тренер-преподавателя; то же с небольшого разбега; 

то же по разметкам; то же, но увеличить расстояние между разметками; на ковре с 

2-3 шагов разбега переворот прыжком. 

6. Серия из 4-х фляков. 

7. Сальто назад с места, темповое исполнение сальто, с рондата и фляка, сальто назад 

прогнувшись (профилирующее), затяжное, с поворотом на 360°, 720°, 540° с 

переходом; двойное сальто в группировке, согнувшись, прогнувшись, так же с 

поворотами на 360°, 720°.  

8. Сальто вперед, то же разными темпами; с сальто вперед прогнувшись; то же с 

поворотами на 180-540° в остановку; серия сальто; переворот вперед-двойное 

сальто. 

9. Рондат-фляк-твист; то же двойной. 

10. Сальто боком. 

11. Базовые комбинации прыжков:  
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Совершенствование рондат-фляк-сальто прогнувшись; рондат-фляк-темповое 

сальто назад-фляк-сальто назад («окрошка»). 

Освоение до уровня двигательного навыка: рондат-фляк-сальто прогнувшись-фля-

сальто; рондат-серия 2-3 сальто прогнувшись в темпе; то же с двойным сальто в 

середине; рондат-фляк-полпируэта-в переход-рондат-фляк-сальто; переворот 

вперед-сальто вперед прогнувшись с поворотом на 360°-сальто вперед; с места и в 

темповых соединениях сальто назад и сальто вперед. 

 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ЖЕНЩИНЫ 

Брусья разной высоты 

Совершенствование следующих упражнений: 

1. Бросковые размахивания на изолированной жерди. То же с размахиваниями с 

бросковыми движениями на махах вперед и назад хватом сверху, в лямках на 

перекладине. 

2.  Из упора хватом снизу, с темпа, отмах в стойку и переворот вперед в вис. То  

же с поворотом кругом в стойку хватом сверху и спад назад в вис. 

3. Из упора одна хватом сверху с темпа отмах в стойку на руках и с попеременными 

перехватами поворот на 360° в стойку.  

4.Обучение до уровня двигательного навыка: из упора хватом сверху с темпа отмах 

с оберучным перехватом в хват снизу и переворот вперед в вис. То же с поворотом 

кругом в стойку хватом сверху и спад назад. 

5.Из упора хватом сверху отмах с поворотом на 360°  в вис («вертушка»). 

6.Темповым махом назад из упора сальто вперед с перемахом ноги врозь в вис 

(«команэч»). 

7.Из стойки хватом сверху спад назад в вис. То же с подготовкой броска ногами 

вперед.  

8.Активные размахивания в висе согнувшись сзади, так же ноги врозь, с темпом для 

отмаха вперед.  

9.Из упора сзади, упора ноги врозь вне оборот назад. То же оборотом вперед.  

10.«Штальдер» и оборот назад в стойку на руках. То же с перехватом в хват снизу. 

11.То же из стойки хватом снизу оборотом вперед («эндо»). То же с поворотами 

кругом на 360°.  

12.Из стойки хватом сверху спад назад упор-вис стоя согнувшись и оборот назад в 

стойку на руках. 

13.Оборот назад не касаясь в упоре. То же в стойку на руках. То же с перехватом 

одной или обеих рук. То же в соскок «срывом». 

14.Из упора оборот вперед и отмах назад из упора. 

15.С наскока и перелета в вис углом на н/ж подъем разгибом и темповой отмах назад. 

Брусья (одна жердь) 

1.Махи дугой с поворотом кругом. Спадом из упора или с полуподъема махом назад 

полумах дугой с перемахом согнувшись. 

2. Обучение: из упора стоя согнувшись (ноги вместе или врозь) мах дугой с 

поворотом на 540° в вис хватом сверху («бурда»). 
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3. Обучение до уровня двигательного навыка: соскок дугой сальто вперед. 

4. Совершенствование: мах дугой назад в вис сзади хватом сверху. 

5. Совершенствование: из виса на в/ж лицом внутрь махом назад подъем в упор. 

6. На изолированной жерди махом вперед поворот вперед в вис разным хватом и 

мах вперед. 

7. «Санжировки» махом вперед, назад. 

8. Махом назад из виса хватом сверху или разным хватом поворот на 360° в вис 

(«вертушка»). 

9. Размахивания с перехватами (одновременными, последовательными). 

10. Висы сзади хватом сверху, снизу, с полувкручиванием в статике и с 

размахиваниями изгибами, поочередными, последовательными. 

11. Из виса сзади хватом сверху полувкручивание в плечах и размахивания. 

12. Из виса хватом сверху мах дугой назад в вис сзади и размахивания. 

13. Обучение: из упора сзади хватом сверху «отмах через голову» в вис сзади и мах 

вперед. 

14. Обучение: из виса хватом снизу «полумах» дугой, перемах согнувшись, подъем 

вперед в вис сзади с полувкручиванием и махом назад перехват в хват сверху. 

15. Обучение то же совершенствование с выкрутом в вис обратным хватом, мах назад 

поворот кругом в вис хватом сверху и подъем разгибом. 

16. На изолированной жерди большие обороты назад, в том числе «накатом», 

бросковые. То же на р/в брусьях, то же броском, то же накатом. 

17. Большой оборот назад с поворотом кругом в хват снизу («келлеровский»). То же 

большие обороты вперед: накатом, разгонные. То же с дополнительным поворотом 

кругом. 

18. Соскоки на изолированной жерди. 

19. Соскок сальто назад прогнувшись. То же с поворотом на 360°. 

20. Соскок двойное сальто назад, в том числе с поворотом на 360°. То же 

прогнувшись. 

21. Сальто вперед согнувшись, прогнувшись, с поворотами на 180°, 540°.  

22. Двойные сальто назад в полугруппировке. То же с поворотом на 360°. 

23. Обучение: двойное сальто вперед, то же с поворотом кругом во втором. 

24. Сальто вперед согнувшись ноги врозь в вис. 

25. Обучение и доведение до уровня двигательного навыка: перелет «Ткачева», то же 

из оборота «не касаясь» из упора. 

26. Перелет типа «Воронин». 

27. Перелет «Шушуновой». 

 

Бревно 

Совершенствование следующих упражнений: 

1. Вертикальные равновесия на одной, другая вперед, в сторону, назад. 

2. Комбинации равновесий на одной с переменами поз. 

3. На низком бревне: стойка на руках, а также с поворотом плечом вперед и назад 

на 90° и 180° с перехватами. 

4. Упор углом продольно, ноги врозь, высоким углом. 

5. Горизонтальный упор продольно на прямых руках. 
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6. Шаги простые, беговые, в ритмованной форме. 

7. Прыжки с поворотами и различным движением рук, в том числе с увеличением 

высоты и приходом в остановку. То же с поворотами кругом. То же в равновесие на 

одной.  

8. Прыжки в шпагат, полушпагат, со сменой ног, сгибаясь-разгибаясь, в «кольцо». 

9. Совершенствование поворотов на одной, то же прыжком, то же в равновесие, с 

наклоном назад, с переворотом назад. 

10. Кувырок вперед в положение лежа на спине, в сед верхом, в упор лежа. 

11. Перекидки вперед, назад. В том числе с поочередной постановкой рук и ног. То 

же по типу «арабского». Так же продольно. 

12. Рондат. 

13. Вальсет и переворот вперед. 

14. Фляк. 

15. Связка переворотов назад. 

16. С шага вальсет-рондат-фляк-отбив (базовое соединение). 

17. Полупереворот назад с поворотом на 360° и перекат в сед ноги врозь поперек. То 

же в остановку в стойку. 

18. Сальто вперед, назад. 

19. Рондат-фляк-сальто назад на бревно. Обучение то же с поворотами. 

20. «Ауэрбах».  

21. Маховое сальто вперед на бревно, то же с поворотом кругом. 

22. Рондат-сальто в соскок. То же прогнувшись, а также с поворотами на 360°. То же 

двойное сальто назад. Двойное сальто вперед с разбега. 

23. С разбега наскок в стойку на руках продольно и поперек. 

24. С разбега вскок перекидкой. Переворот боком. 

25. С разбега наскок сальто вперед. 

26. Наскок – рондат на мостик и переворот назад на бревно. То же твистом.  

 

Опорный прыжок 

Совершенствование следующих упражнений: 

1. Переворот вперед сгибаясь-разгибаясь. 

2. Освоение до уровня двигательного навыка: «ямасита». 

3. Переворот вперед с поворотом на 360°. 

4. Освоение до уровня двигательного навыка: переворот-сальто вперед 

профилирующий. То же с поворотом кругом. 

5. Совершенствование профилирующего «цукахара». То же согнувшись и 

прогнувшись.  

6. Обучение «цукахара» с поворотами на 360, 540, 720°. 

7. Совершенствование наскока с поворотом на 90° в стойку боком и сальто с 

поворотом на 270° и 540° в стойку лицом к снаряду. 

8. Прыжки рондатового типа с 1,5 сальто назад. 

9. То же с поворотами на 360,540,720°.  

10. Рондат на мостик с поворотом кругом на руки и 1,5 сальто вперед.  

 

Акробатика 
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Совершенствование следующих упражнений: 

1. «Шпагаты» правый (левый), поперечный. 

2. Равновесие «ласточка», боковое. 

3. Равновесие на одной другая вверх с захватом и без захвата. 

4. Равновесие с темпового приходом на одну ногу после прыжкового элемента. 

5. Из упора присев, толчком стойка на руках с прямым телом. 

6. Спичаг. 

7. Кувырок назад в стойку на руках. 

8. Полет-кувырок. Обучение то же с поворотом на 360°. 

9. Арабский переворот вперед, назад. Повороты в стойке на руках. 

10. С разбега переворот вперед в остановку. Серия переворотов вперед на одну. 

Переворот с двух на две и серия переворотов вперед.  

11. Переворот вперед-полет кувырок, то же с поворотом на 360° в кувырке.  

12. Освоение до уровня двигательного навыка: серия ускоренных переворотов 

(базовый навык). 

13. Рондат-серия переворотов назад. 

14. Рондат-фляк-темповое сальто с отскоком. 

15. Сальто назад с места.  

16. Рондат-фляк-сальто назад прогнувшись (профильное). То же с поворотом на 

360°. То же с поворотом на 720°. То же с поворотом на 540° в переход на одну ногу. 

17. Двойное сальто (профильное). То же согнувшись.  То же с поворотом на 360°.  

18. Двойное сальто прогнувшись.  

19. Сальто вперед разными темпами. В том числе на одну.  

20. С разбега переворот и сальто вперед в группировке, согнувшись, прогнувшись. 

То же с поворотами на 360°, 540° и  720° в остановку и в переход. 

21. С разбега 2-3 последовательных сальто. 

22. Переворот вперед-двойное сальто вперед. 

23. То же с полуторным сальто в кувырок. 

24. Рондат-фляк-твист. То же с поворотом на 540° в сальто вперед. То же с двойным 

сальто вперед.  

25. С шага сальто боком. 

26. Рондат-фляк-сальто боком согнувшись. 

27. Базовые комбинации прыжков: рондат-фляк-сальто прогнувшись; рондат-

фляк-темповое сальто назад-фляк-сальто назад («окрошка»); рондат-фляк-сальто 

прогнувшись-фляк-сальто; рондат-серия 2-3 сальто прогнувшись в темпе; рондат-

фляк-полпируэта-в переход-рондат-фляк-сальто; с места и в темповых соединениях 

сальто назад и сальто вперед. 

 

14.4.ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ: ЭТАП   ВЫСШЕГО   СПОРТИВНОГО   

МАСТЕРСТВА 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

 укрепление здоровья; 

 повышение уровня теоретических  знаний;   

 совершенствование основных элементов техники в спортивной гимнастике; 

 приобретение соревновательного опыта в соревнованиях высокого ранга. 
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На этап высшего спортивного мастерства зачисляются обучающиеся, 

выполнившие (подтвердившие) требования нормы «Кандидат мастера спорта»,  

Возраст спортсмена не ограничивается, если его спортивные результаты стабильны 

и соответствуют требованиям этапа ВСМ. 

Важным вопросом построения учебно-тренировочного процесса является 

реализация индивидуального подхода при организации учебно-тренировочных 

нагрузок в годичном цикле подготовки и дозировании учебно-тренировочных 

нагрузок различной направленности на тренировочном занятии. 

Соотношение времени, отводимого на отдельные виды подготовки, в 

зависимости от конкретных обстоятельств может измениться (наличие 

материальной базы, учебно-тренировочных сборов, соревнований и т.д.). 

Наряду с планированием важной функцией управления является контроль за 

эффективностью учебно-тренировочного процесса.  

Критерием оценки эффективности подготовки служит достижение 

обучающимися стабильно высокого уровня спортивных результатов, а также 

модельных показателей физической подготовленности и функционального 

состояния организма. 

Этап высшего спортивного мастерства определяется достижением стабильно 

высокой спортивной результативности на наиболее крупных всероссийских и 

международных соревнованиях. Таким образом, одним из основных направлений 

тренировки является подготовка и успешное участие в соревнованиях. По 

сравнению с предыдущими этапами тренировочный процесс все более 

индивидуализируется. Обучающиеся используют весь комплекс наиболее 

эффективных специальных средств, методов и организационных форм тренировки. 

Важное место в тренировке занимает организованная подготовка на учебно-

тренировочных сборах, что позволяет значительно увеличить как общее количество 

учебно-тренировочных занятий, так и занятий с повышенными нагрузками. 

Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание 

уделяется индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях 

спортивных состязаний.  

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ЮНОШИ 

Примерные варианты комплексов СФП 

Вариант 1. 

1. Акробатическая дорожка. Первый подход: 4-5 переворотов назад - сальто 

назад прогнувшись; второй подход: сальто назад - сальто вперед (в темпе), подряд 4 

раза; 

2. Брусья. С наскока вис углом - подъем разгибом в угол - силой, 

прогнувшись, сгибая руки, стойка на руках - опускание в стойку на плечах прямым 

телом - силой с плеч стойка на руках - опускание в горизонтальный упор - упор 

углом ноги врозь вне (все статические положения держать 3 с, 1 подход); 

3. Стоя у опоры боком (3-я позиция): махи приставленной левой, правой ногой 

- вперед, в сторону, назад (15 раз в каждую сторону); 

4. Конь без ручек. «Проходка» кругами двумя на теле поперек вперед, 
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поворот кругом и обратно (2 линии коня в одном подходе); 

5. Кольца. Силой прямыми руками вис прогнувшись - подъем назад в упор 

(ноги горизонтально или выше) - упор углом - силой прогнувшись согнутыми 

руками стойка на руках - опускание в упор и оборот назад в стойку на руках - 

опускание в упор руки в стороны - опускание вперед в вис согнувшись (все 

статические положения держать 3 с, 1 подход); 

6. Канат. Подъем в висе углом, опускание в висе углом «через одну руку» (два 

подхода). 

Вариант 2 

1. Канат. Подъем в висе углом, опускание в висе углом «через одну руку» (два 

раза подряд); 

2. С прыжковой платформы или коня акробатические прыжки на стандартную 

опору в доскок: 3 сальто вперед в группировке, согнувшись, согнувшись с 

поворотом кругом; 3 сальто назад: в группировке с ранним разгибанием, то же 

согнувшись, прогнувшись; 

3. Кольца. Силой, прогнувшись, прямыми руками переворот в горизонтальный 

вис сзади - силой вис прогнувшись - вис согнувшись - подъем разгибом в угол - силой, 

прогнувшись, стойка на руках - опускание в стойку руки в стороны - опускание в 

вис прогнувшись (статические положения держать 3 с, 1 подход); 

4. Из стойки у опоры боком, левая, правая вперед (90°) махи: вперед, в сторону, 

назад (15 раз в каждую сторону); 

5. Конь без ручек. «Проходка» кругами поперек вперед - поворот кругом - 

проход обратно (3 линии коня в подход). 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЕВУШКИ 

Примерный вариант 1 

1. Кольца. Из виса глубоким хватом подъем силой в упор, 2-3 размахивания в 

упоре прямым телом (два подхода); 

2. «Грибок». Три-четыре круга двумя (три подхода); 

3. С платоформы для прыжков или коня акробатические прыжки на 

стандартную опору в доскок: 3 вперед в группировке, то же согнувшись; 3 сальто 

назад в группировке с ранним раскрыванием, то же прогнувшись. 

4.  Бревно или высокая опора. Из стойки боком к опоре медленные круговые 

перемахи ногой (левой, правой) вперед - в сторону - назад через опору, корпус прямо 

(три-четыре раза каждой ногой);  

5. Подъемы силой-темпом в стойку на руках с использованием упругой опоры 

(резиновый бинт, натянутый между двумя стойками): из стойки на руках опускание 

и с отталкиванием ногами от опоры с прямыми руками и прямым телом выход в 

стойку (2 подхода по 5 раз); 

6.  Канат 3 м. Лазанье без помощи ног два раза подряд. 

Примерный вариант  2 

1. Акробатическая дорожка: 3 сальто вперед подряд (два подхода); 

2. Н/ж. Из упора 5 отмахов в стойку (2 подхода); 

3. Стоялки. Упор углом - «спичаг» ноги вместе - опускание согнувшись в 
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высокий угол - «спичаг» ноги вместе - опускание согнувшись в упор ноги врозь вне 

- спичаг ноги врозь - медленное опускание через горизонтальный упор ноги врозь (с 

помощью);  

4. Бревно или высокая опора. Из стойки боком медленные круговые перемахи 

левой, правой вперед - в сторону - назад через опору, корпус прямо (3-4 раза 

каждой); 

5. Кольца. 2-3 небольших маха - вис прогнувшись - вис согнувшись -

горизонтальный вис сзади (держать 3 с) - вис согнувшись - опускание в вис углом 

(держать 3 с). 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ЮНОШИ 

Перекладина 

Совершенствование следующих упражнений: 

1. Вис сзади хватом сверху в статике и с размахиваниями. То же и бросковые 

размахивания. То же в висе сзади хватом снизу без вкручиваний. 

2. Из виса сзади хватом снизу полувкручивание в плечах и размахивания. 

3. Из упора сзади хватом сверху отмах через голову в вис сзади и подъем махом 

вперед через упор сзади в вис сзади слгнувшись. 

4. Большим махом вперед из виса хватом сверху перехват в хват снизу и обратный. 

5. Большой оборот вперед хватом сверху. 

6. Большой оборот назад в разный хват. 

7. «Санжировки». В том числе обратные  «санжировки». 

8. Соскок сальто назад прогнувшись с поворотом на 360°. 

9. Профилирующее двойное сальто. 

10. Двойное сальто с поворотом на 360°. 

11. Двойное сальто прогнувшись. 

12. Сальто «ковач». 

13. Перелет «Ткачева» ноги врозь. То же обучать прямым телом. 

 

Параллельные брусья 

Совершенствование следующих упражнений: 

1.  Упора высоким углом. 

2.  Размахиваний в упоре с прогрессирующей амплитудой. 

3.  Силой согнувшись стойка на руках («спичаг»).  То же прогнувшись. 

4.  Повороты плечом вперед темповой, плечом назад. 

5.  Из стойки на руках «сход» в упор и мах вперед. 

6.  Поворот на 360 ° в стойку на руках. 

7.  Сальто назад в стойку на руках. То же в соскок прогнувшись. 

8.  Двойное сальто назад в группировке. 

9.  Движения махом назад в упоре. То же в соскок. 

10.  Сальто вперед в упор. 

11.  Подъем разгибом в упор углом и высокий угол. 

12.  Отодвиг из высокого упора и стойка на руках. 

13.  Подъем махом вперед в упор. То же с поворотом кругом. 
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14.  Подъем махом назад с поворотом кругом. 

15.  Подъем махом назад с перемахом ноги врозь в упор на согнутых и прямых руках. 

16.  Подъем разгибом. 

17.  Оборот назад под жердями в упор со спада или наскока из виса стоя. 

18.  Подъем дугой в упор на руках. 

19.  Подъем дугой в упор. 

20.  Отмахом назад из упора спад в вис и мах вперед. 

21.  Большой оборот назад в стойку на руках. 

22.  Подъем махом вперед. 

23.  Двойное сальто назад в упор на руках. 

 

Кольца 

Совершенствование следующих упражнений: 

1. Размахивания висе. 

2. Упор углом. 

3. Упор ноги врозь вне. 

4. Размахивание в упоре. 

5. Махом назад стойка на руках и спад из стойки в упор. 

6. Махом вперед вис и мах назад в висе («отодвиг вперед»). То же назад. 

7. Стойка силой («спичаг»). То же прогнувшись. 

8. Освоение до уровня двигательного навыка и совершенствование фиксирования 

стойки в темповых соединениях. 

9. Совершенствование высокого выкрута. 

10. Освоение до уровня двигательного навыка и совершенствование из виса 

согнувшись выкрута назад и серии высоких выкрутов. 

11. Совершенствование большого оборота. 

12. Высокие выкруты и серия больших оборотов. То же вперед.  

13. Серия выкрутов. 

14. Подъем махом назад в упор и стойку на руках. 

15. Высокий выкрут вперед и серия больших оборотов. 

16. Соскок сальто прогнувшись. То же с поворотом на 360°. 

17. Двойное сальто. 

18. Освоение до уровня двигательного навыка двойного сальто с поворотом на 360°. 

19. Сальто согнувшись вперед с поворотом на 360-540°. 

20. Двойное сальто вперед в группировке. 

21. Оборот вперед из упора силой – темпом. 

22. Подъем назад в упор в стойку. 

23. Горизонтальный вис спереди. 

24. Освоение до уровня двигательного навыка горизонтального упора на прямых 

руках («самолет»). 

25. Из упора углом прогнувшись с руками стойка на руках. 

26. Из стойки на руках опускание через горизонтальный упор в горизонтальный вис 

сзади или вис прогнувшись. То же через стойку руки в стороны. 

27. Упор руки в стороны, «крест». 

28. Обучение стойки на руках руки в стороны («обратный крест»). 



71 

 

 

Конь-махи 

Совершенствование следующих упражнений: 

1. Прямые скрещения в обе стороны. 

2. Обратные скрещения в обе стороны. 

3. Прямое скрещение с перескоком из ручек на тело и ручку. 

4. Прямое скрещение с поворотом. 

5. Круги продольно в ручках ординарные. 

6. Круги продольно на теле и ручке. 

7. Круги на ручке. 

8. Круги на теле и седле. 

9. Круги «деласал-томас» на разных частях коня. 

10. Освоение до уровня двигательного навыка круги с сомкнутыми ногами и круги 

«деласал-томас» на полу. 

11. Углубленное разучивание, освоение до уровня двигательного навыка, а также 

совершенствование кругов на теле лицом внутрь и ближней ручке. То же лицом 

наружу и на дальней ручке. То же круги поперек «деласал-томас» на разных опорах. 

12. Освоение до уровня двигательного навыка и совершенствование прямого 

переход по всем зонам коня. 

13. Освоение до уровня двигательного навыка и совершенствование прямого 

перехода «мимо ручек» и обратного перехода по всем зонам коня. 

14. Освоение до уровня двигательного навыка и совершенствование прямого и 

обратного перехода кругами «деласал-томас». 

15. Освоение до уровня двигательного навыка и совершенствование прохода поперек 

вперед по всем зонам коня. То же назад. 

16. Освоение до уровня двигательного навыка и совершенствование проходы 

поперек вперед и назад кругами «деласал-томас». 

17. «Вход-выход» и «выход-вход» в форме соединений «стойкли» 

18. С кругов в ручках «выход» с поворотом кругом «плечом назад» в упор и круги на 

теле и ручке.  

19. С кругов на теле и ручке «вход» с поворотом. 

20. «Выход-вход» и «вход-выход» в форме соединений обратных «стойкли» 

21. С кругов в ручках из упора сзади «выход плечом назад» в упор на ручку поперек 

и «вход плечом вперед» в ручки («чешский»). 

22. С кругов на теле последовательные многократные повороты на 90° «плечом 

назад» в упор и «плечом вперед» в упор сзади (типа «шагинян»). 

23. Освоение до уровня двигательного навыка прямых и обратных «стойкли» в 

форме «деласал-томас». 

24. С кругов в ручках круг прогнувшись с поворотом на 360°. 

25. Освоение до уровня двигательного навыка и совершенствование кругов 

прогнувшись на теле («вертолет»), то же на полу. То же с «выходами» и «входами» 

плечом вперед и назад на разных частях коня и одной рукой.  

26. Круги с разноименными поворотами. То же с промежуточными перемахами. То 

же на одной ручке. 

27. Круги  «деласал-томас» в стойку на руках. 
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28. То же из упора поперек на теле лицом наружу в соскок. То же с кругов в ручках. 

29. Обучение, освоение до уровня двигательного навыка и совершенствование 

прямых скрещений или круга одной с поворотом в стойку на руках одной ручке 

поперек и сход в упор ноги врозь на ручках. 

 

Опорный прыжок 

Совершенствование следующих упражнений: 

1. «Ямасита». 

2. Переворот вперед с поворотом на 360°. 

3. Переворот-сальто вперед. 

4. То же с поворотом кругом. 

5. Переворот-сальто вперед прогнувшись. То же с поворотом на 360°. 

6. Переворот с поворотом кругом. 

7. Обучение и совершенствование переворот-два с половиной сальто вперед.. 

8.  Прыжок «цукахара» профилирующий. То же согнувшись. То же прямым телом. 

То же с поворотом на 360°. 

9. Обучение и совершенствование с поворотом на 720°. 

10. Наскок с поворотом на 90° в стойку и сальто с поворотом на 270° в стойку лицом 

к снаряду («касамацу»). То же с поворотом на 540° во второй полетной фазе. 

11. Прыжки рондатового типа и «цукахара». То же с поворотом на 360° и  720°. То 

же с поворотом на 360° и 2,5 сальто назад в полугруппировке или согнувшись. 

12. Прыжки переворот и сальто боком 

 

Акробатика 

Совершенствование следующих упражнений: 

1. «Шпагаты» правый (левый), поперечный. 

2. Из упора стоя согнувшись стойка на руках прямыми руками ноги вместе или 

врозь. То же освоение до уровня двигательного навыка и совершенствование из 

упора углом, упора ноги врозь вне. 

3. Совершенствование горизонтального упора на согнутых и прямых руках. 

4. Упор углом, упор ноги врозь вне, высоким углом. 

5. Кувырок назад в стойку на руках с согнутыми и прямыми руками. 

6. Рондат и прыжок назад с поворотом на 540°. 

7. Освоение до уровня двигательного навыка и совершенствование кругов двумя. 

То же в форме «деласал-томас». То же в стойку на руках. То же с поворотами. 

8. Круги прогнувшись «вертолет». 

9. С разбега переворот с двух на две и серия переворотов вперед. 

10. Рондат-фляк-темповое сальто с отскоком. 

11. Рондат-фляк-сальто назад прогнувшись (профильное). То же с поворотом на 360°. 

То же с поворотом на 720°. То же с поворотом на 540° в переход на одну ногу. 

12. Двойное сальто. То же согнувшись.  То же, что 19 с поворотом на 360°. 

13. Двойное сальто прогнувшись.  То же с поворотом на 360° и  720°. 

14. Сальто вперед разными темпами. 

15. С разбега переворот и сальто вперед в группировке, согнувшись, прогнувшись. 

То же с поворотами на 360°, 540° и  720° в остановку и в переход. 
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16. С разбега 2-3 последовательных сальто. 

17. Переворот вперед-двойное сальто вперед. То же с полуторным сальто в кувырок. 

18. Рондат-фляк-твист (в том числе двойной). 

19. Базовые комбинации прыжков: рондат-фляк-сальто прогнувшись; рондат-фляк-

темповое сальто назад-фляк-сальто назад («окрошка»); рондат-фляк-сальто 

прогнувшись-фля-сальто; ронда-серия 2-3 сальто прогнувшись в темпе; то же с 

двойным сальто в середине; рондат-фляк-полпируэта-в переход-рондат-фляк-

сальто; переворот вперед-сальто вперед прогнувшись с поворотом на 360°-сальто 

вперед; с места и в темповых соединениях сальто назад и сальто вперед. 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ЖЕНЩИНЫ 

Брусья разной высоты 

Совершенствование следующих упражнений: 

1. Бросковые размахивания на изолированной жерди.  

2. Из упора одна хватом сверху с темпа отмах в стойку на руках и с попеременными 

перехватами поворот на 360° в стойку.  

3. Из упора хватом сверху с темпа отмах с оберучным перехватом в хват снизу и 

переворот вперед в вис. То же с поворотом кругом в стойку хватом сверху и спад 

назад. 

4. Из упора хватом сверху отмах с поворотом на 360°  в вис («вертушка»). 

5. Темповым махом назад из упора сальто вперед с перемахом ноги врозь в вис 

(«команэч»). 

6. «Штальдер» и оборот назад в стойку на руках. То же с перехватом в хват снизу. 

То же из стойки хватом снизу оборотом вперед («эндо»). То же с поворотами кругом 

на 360°. 

7. Из стойки хватом сверху спад назад упор-вис стоя согнувшись и оборот назад в 

стойку на руках. 

8. Оборот назад не касаясь в упоре с перехватом одной или обеих рук в хват снизу. 

9. Спадом из упора или с полуподъема махом назад полумах дугой с перемахом 

согнувшись. 

10. Из упора стоя согнувшись (ноги вместе или врозь) мах дугой с поворотом на 540° 

в вис хватом сверху («бурда»). 

11. Соскок дугой сальто вперед. 

12. Мах дугой назад в вис сзади хватом сверху. 

13. Из виса хватом сверху на в/ж лицом наружу мах вперед перемах согнувшись и 

дугой назад перелет в вис углом на н/ж. То же с поворотом на 360° в вис хватом 

сверху. 

14. «Санжировки» махом вперед, назад. 

15. Махом назад из виса хватом сверху или разным хватом поворот на 360° в вис 

(«вертушка»). 

16. Размахивания с перехватами (одновременными, последовательными). 

17. Висы сзади хватом сверху, снизу, с полувкручиванием в статике и с 

размахиваниями изгибами. 

18. Из виса сзади хватом сверху полувкручивание в плечах и размахивания. 
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19.  Из виса хватом сверху мах дугой назад в вис сзади и размахивания. 

20. Из упора сзади хватом сверху «отмах через голову» в вис сзади и мах вперед. 

21.  Освоение до уровня двигательного навыка: из виса хватом снизу «полумах» 

дугой, перемах согнувшись, подъем вперед в вис сзади с полувкручиванием и махом 

назад перехват в хват сверху. То же совершенствование с выкрутом в вис обратным 

хватом, мах назад поворот кругом в вис хватом сверху и подъем разгибом. 

22. На изолированной жерди большие обороты назад, в том числе «накатом». То же 

на р/в брусьях, то же броском, то же накатом. 

23. Большой оборот назад с поворотом кругом в хват снизу («келлеровский»). То же 

с дополнительным поворотом кругом. 

24. Соскок сальто назад прогнувшись. То же с поворотом на 360°. 

25. Соскок двойное сальто назад, в том числе с поворотом на 360°. То же 

прогнувшись. 

26. Сальто вперед прогнувшись, с поворотами на 180°, 540°.  

27. Двойное сальто вперед, то же с поворотом кругом во втором. 

28. Перелет «Ткачева», то же из оборота «не касаясь» из упора. 

29. Перелет типа «Воронин». 

30. Перелет «Шушуновой». 

 

Бревно 

Совершенствование следующих упражнений: 

1. Вертикальные равновесия на одной, другая вперед, в сторону, назад. 

2. Стойка на руках, а также с поворотом плечом вперед и назад на 90° и 180° с 

перехватами. 

3. Упор углом продольно, ноги врозь, высоким углом. 

4. Горизонтальный упор продольно на прямых руках. 

5. Шаги простые, беговые, в ритмованной форме. 

6. Прыжки с поворотами и различным движением рук, в том числе с увеличением 

высоты и приходом в остановку. То же с поворотами кругом. То же в равновесие на 

одной.  

7. Прыжки в шпагат. 

8. Перекидки вперед, назад. В том числе с поочередной постановкой рук и ног. 

9. Рондат. 

10. Вальсет и переворот вперед. 

11. Фляк. 

12. Связка переворотов назад. 

13. С шага вальсет-рондат-фляк-отбив (базовое соединение). 

14. Сальто вперед, назад. 

15. Рондат-сальто в соскок. То же прогнувшись, а также с поворотами на 360°. То же 

двойное сальто назад. Двойное сальто вперед с разбега. 

16. С разбега наскок сальто вперед. 

17. Наскок – рондат на мостик и переворот назад на бревно. То же твистом.  

 

Опорный прыжок 

Совершенствование следующих упражнений: 



75 

 

1. Переворот вперед сгибаясь-разгибаясь. 

2. Переворот вперед с поворотом на 360°. 

3. Переворот-сальто вперед профилирующий. То же с поворотом кругом. 

4. Переворот вперед-сальто прогнувшись. То же с поворотом кругом.  

5. Обучение 2,5сальто вперед. 

6. Углубленное разучивание «Цукахара» с поворотами на 360,540, 720°. 

7. Наскок с поворотом на 90° в стойку боком и сальто с поворотом на 270° и 540° в 

стойку лицом к снаряду. 

8. Прыжки рондатового типа с 1,5 сальто назад. То же с поворотами на 360,540,720°.  

9. Рондат на мостик с поворотом кругом на руки и 1,5 сальто вперед.  

 

Акробатика 

Совершенствование следующих упражнений: 

1. «Шпагаты» правый (левый), поперечный. 

2. Равновесие на одной другая вверх с захватом и без захвата. 

3. Равновесие с темпового приходм на одну ногу после прыжкового элемента. 

4. Кувырок назад в стойку на руках. 

5. Полет-кувырок с поворотом на 360°. 

6. С разбега переворот с двух на две и серия переворотов вперед. 

7. Переворот вперед-полет кувырок, то же с поворотом на 360° в кувырке.  

8. Серия ускоренных переворотов (базовый навык). 

9. Рондат-фляк-темповое сальто с отскоком. 

10. Рондат-фляк-сальто назад прогнувшись (профильное). То же с поворотом на 360°. 

То же с поворотом на 720°. То же с поворотом на 540° в переход на одну ногу. 

11. Двойное сальто. То же согнувшись.  То же, что 19 с поворотом на 360°. 

12. Двойное сальто прогнувшись. То же с поворотом на 360° и  720°. 

13. Сальто вперед разными темпами. В том числе на одну.  

14. С разбега переворот и сальто вперед в группировке, согнувшись, прогнувшись. 

То же с поворотами на 360°, 540° и  720° в остановку и в переход. 

15. С разбега 2-3 последовательных сальто. 

16. Переворот вперед-двойное сальто вперед. То же с полуторным сальто в кувырок. 

17. Рондат-фляк-твист (в том числе двойной). 

18. С шага сальто боком. 

19. Базовые комбинации прыжков: рондат-фляк-сальто прогнувшись; рондат-

фляк-темповое сальто назад-фляк-сальто назад («окрошка»); рондат-фляк-сальто 

прогнувшись-фляк-сальто; рондат-серия 2-3 сальто прогнувшись в темпе; то же с 

двойным сальто в середине; рондат-фляк-полпируэта-в переход-рондат-фляк-

сальто; переворот вперед-сальто вперед прогнувшись с поворотом на 360°-сальто 

вперед; с места и в темповых соединениях сальто назад и сальто вперед. 

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и 

на Олимпийский четырехлетний цикл. Планируемые результаты фиксируются 

тренер-преподавателем (на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
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высшего спортивного мастерства в индивидуальных планах спортивной подготовки 

каждого спортсмена).  

Рекомендуется планировать не только результат, но и возможное занятое 

место на соревнованиях. Тренер-преподаватель определяет (начиная с этапа  

совершенствования спортивного мастерства совместно со спортсменом)  

контрольные, отборочные и основные соревнования предстоящего цикла 

спортивной подготовки. 

Тренер-преподаватель должен ставить реально выполнимые задачи перед 

своими гимнастами и при планировании результатов должен учитывать  следующие 

факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты спортсмена, показанные в предыдущем спортивном сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное 

состояние; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень финансовой обеспеченности; 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка 

спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона 

планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от 

хода  выполнения плана спортивной подготовки. Тренер-преподаватель обязан 

постоянно контролировать выполнение спортсменом индивидуального учебно-

тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

 

14.5. Рекомендации по организации  психологической подготовки 

Рекомендуется использовать наиболее простые методы изучения гимнаста: 

метод объективного наблюдения и метод беседы и анкетирования. 

Метод объективного наблюдения – проводить в обычных условиях 

тренировки и соревнований. Регистрируют особенности эмоционально-волевых 

процессов.  

Рекомендуется иметь план наблюдений и проводить их систематически, при 

разных условиях используя хронометраж, видеозапись, результаты наблюдений 

записываются в протокол. 

Тренер-преподаватель должен обобщать характеристики, данные его 

ученикам разными лицами (другими тренер-преподавателями, врачом, 

товарищами). Такой прием называется методом обобщения независимых 

наблюдений. 

Метод беседы и анкетирования – сбор данных, характеризующих 

психологические особенности личности гимнаста (его убеждения, мотивы, 

интересы, стремления, отношение к коллективу, понимание своих обязанностей и 

др.), по специально подготовленной программе. Метод проводятся при личном 
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контакте и при наличии плана. Вопросы лучше задавать не прямые, а косвенные. 

Сведения, полученные от других лиц, важно сопоставлять и анализировать. 

Тренер-преподаватель обязан знать биографию спортсмена, условия его 

жизни и учебы, успехи в школе и общественной работе и т. п. 

Методы исследования мышечно-двигательных ощущений и воспитаний в 

спортивной гимнастике рекомендуется исследовать с помощью гимнастических 

упражнений – стойки на руках и равновесии (ласточки), выполняемых различными 

способами на время. Регистрируется время и ошибки исполнения. 

С помощью приборов (и без них) гимнаст выполняет движения с заданной 

амплитудой любыми частями тела с закрытыми глазами и собственной ориентацией 

на ошибки. 

Точность мышечно-двигательных ощущений проверяется с помощью 

динамометрии, на котором гимнасты после нескольких проб, не глядя, должны 

зафиксировать требуемое усилие. Отклонения позволяют судить о способности 

гимнаста воспроизводить заданное усилие. 

В спортивной гимнастике рекомендуется использовать два метода 

идеомоторной подготовки: идеомоторное “проговаривание” и идеомоторное 

“проделывание” (мысленное). 

В начальном этапе идеомоторной подготовки под руководством и контролем 

тренера-преподавателя гимнаст должен вслух “проговаривать” элементы, связки и 

всю комбинацию в процессе тренировки и вне ее. После овладения приемом 

идеомоторного “проговаривания”, гимнаст переходит к идеомоторному 

выполнению всего упражнения также под контролем тренеар-преподавателя. 

Идеомоторное “проделывание” комбинации предполагает вызов у гимнаста 

таких же мышечно-двигательных ощущений, как при действительном выполнении. 

Поэтому тренер-преподаватель необходимо приучать гимнастов при подготовке к 

действительному выполнению упражнений, каждый раз предварительно 

“проделывать” его идеомоторно, от начала и до конца, чтобы не нарушить 

целостности мышечно-двигательных представлений обо всей комбинации. 
           

15.Учебно-тематический план 

 Учебно-тематический план раскрывает минимальный перечень тем, насущных 

вопросов  и количество часов на каждом этапе спортивной подготовки. Тренер-

преподаватель имеет право самостоятельно определять очередность тем с учетом 

особенностей подготовленности конкретной группы, а так же распределять часы по 

темам в пределах установленного времени. 
Приложение №6 

Примерный учебно-тематический план теоретической подготовки 

Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начально

й 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

≈ 

120/1

80 
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подготов

ки 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

≈ 
13/20 

сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 
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 вида спорта 

≈ 
14/20 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

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. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

≈ 
600/9

60 
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этап (этап 

спортивн

ой 

специализ

а-ции) 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 
70/10

7 

сентябр

ь 

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 

≈ 
70/10

7 

октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 
70/10

7 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 
70/10

7 

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 

≈ 
70/10

7 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 
70/10

7 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 
60/10

6 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 
60/10

6 

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 
≈ 

60/10

6 

декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права 

и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершен

-

ствования 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Всего на этапе 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства: 

≈ 
1200 

 

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

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. 
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Профилактика 

травматизма. 

Перетренированност

ь/ 

недотренированност

ь 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 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. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

 

16. К особенностям осуществления подготовки по виду спорта (спортивной 

дисциплине) относится его специфика. Спортивная гимнастика- это сложно-

координационный, технико-эстетический вид спорта, специфика которого 

заключается, прежде всего, в управлении движениями собственного тела в 

зависимости от ранее заданной программы и в искусственности двигательных форм, 

являющихся предметом соревнований. Отличительной особенностью спортивной 

гимнастики является то, что это - снарядовая гимнастика. В виду травмоопасности 

вида спорта и необходимости разноплановой  подготовленности спортсменов к 

освоению снарядов: разновысокие и параллельные брусья, перекладина, конь, 

гимнастический мостик, кольца, бревно, гимнастический ковер, для проведения 

тренировки допускается привлечение второго тренера-преподавателя на всех этапах 

спортивной подготовки. Программа современного гимнастического многоборья 

включает: для мужчин - вольные упражнения, упражнения на коне, на кольцах, 

опорный прыжок, брусья, перекладина; для женщин - опорные прыжки, упражнения 

на брусьях, бревно, вольные упражнения.   

       Прохождение подготовки осуществляется с учетом возрастных 

особенностей и степени физической и технической подготовленности обучающихся.  

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, если: 

         -  группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 

        -  группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

         - группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

       При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, не должна быть превышена единовременная пропускная способность 

спортивного сооружения, разница в разряда (не более двух), а также не превышен 

максимальный количественный состав объединенной группы (максимальный 

количественный состав объединенной группы определяется по группе, имеющей 

меньший показатель наполняемости). 

Преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса по 

годам обучения определяется с учетом сенситивных (чувствительных) периодов 

развития физических качеств обучающихся. Вместе с тем нельзя оставлять без 

внимания развитие качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. 

Важно также соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и 

скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые 

имеют под собой различные физиологические механизмы. 
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Рекомендуется проводить учебно-тренировочные занятия по общепринятой 

схеме. 

После проведения общей разминки желательно выделить время (до 10 мин) на 

индивидуальную разминку, где применяются специальные физические упражнения, 

задача которых заключаются в подготовке к выполнению упражнений в основной 

части учебно-тренировочного занятия. 

В основной части занятия изучается и совершенствуется техника упражнений 

на видах гимнастического многоборья. Изучение и совершенствование техники 

упражнений должно производится с соблюдением дидактических принципов: 

последовательности (от простого к сложному, от известного к неизвестному), 

повторности, наглядности, индивидуального подхода к учащимся. 

Количество повторений каждого упражнения или соединения должно быть 

таким, чтобы было обеспечено создание устойчивого двигательного навыка. 

 Упражнения из раздела ОФП и СФП проводятся, как правило, в конце учебно-

тренировочного занятия. Эти упражнения направлены на развитие и 

совершенствование необходимых двигательных качеств (силы, координации 

движений, ориентации в пространстве, гибкости, быстроты и др.). При этом 

учитываются индивидуальные особенности спортсмена. Занятия по ОФП и СФП 

проводятся во всех группах, начиная от новичка до мастера спорта высокого класса. 

В них широко применяется элементы гимнастики, легкой атлетики, плавания, 

спортивных и подвижных игр. Они способствуют развитию целого комплекса 

физических качеств, из которых складывается гармоничное развитие гимнаста. 

Надо иметь в виду, что на различных этапах многолетней подготовки 

соотношение средств ОФП и СФП изменяется. На этапе предварительной 

подготовки и начальной спортивной специализации удельный вес ОФП к общему 

объему учебно-тренировочных нагрузок больше, чем СФП, а с этапа углубленной 

тренировки в избранном виде акробатики удельный вес объема СФП по отношению 

к ОФП постепенно увеличивается. 

 Для предотвращения травм на занятиях гимнастикой тренер-преподаватель 

обязан соблюдать следующие основные положения: 

1.Проводить общую разминку на высоком качественном уровне с целью 

всесторонней подготовки организма занимающихся к учебно-тренировочному 

процессу. 

2. Соблюдать последовательность учебно-тренировочного процесса. 

3.Знать и учитывать индивидуальные особенности, физическую подготовку и 

состояние здоровья занимающихся. 

4. Учитывать возрастные и половые особенности занимающихся. 

5. Не допускать нарушения дисциплины на занятиях. 

6. Следить за регулярностью прохождения медицинского осмотра 

обучающимися. Применять приемы страховки и помощи при выполнении 

обучающимися изучаемых упражнений, приучать их к страховке товарищей и 

самостраховке. 

7. Правильно использовать и беречь инвентарь и оборудование. 

8. Следить за гигиеническим состоянием места проведения занятий,  

спортивной  формой и санитарной подготовкой занимающихся (выполнение 
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комплекса мер личной и общественной гигиены при подготовке спортсмена к 

занятиям физкультурой и спортом). 

 Места для занятий  гимнастикой должны отвечать следующим требованиям: 

1. Количество одновременно занимающихся в зале определяется исходя из 

требований нормативных документов относительно пропускной способности 

снарядов и их количества в спортивном зале. 

2. Пол должен быть ровный, без повреждений поверхности. 

3. Стены зала должны быть ровными, без выступов. 

4. Естественное и искусственное освещение согласно установленных норм. 

5. Температура воздуха 18-200 С. 

6. В процессе проведения тренировок необходим постоянный приток свежего 

воздуха, до и после занятий помещение следует тщательно проветривать. 

7. В зале необходимо иметь только то оборудование, которое 

непосредственно применяется на данном занятии. 

8. Гимнастические снаряды и инвентарь следует содержать в чистоте и 

исправности. 

9. В зале должны быть пояса для страховки, поролоновые ямы, маты, петли, 

магнезия, канифоль, наждачная шкурка. 

Обучающиеся спортивной гимнастикой должны: 

- соблюдать тренировочный режим. После приема пищи до начала тренировки 

должно пройти не менее 2 – 3 часов; 

- тренироваться в спортивной форме, не сдавливающей тело. Мокрую от пота 

одежду необходимо сменить; 

- чтобы избежать ссадин плеча и коленей следует тренироваться на брусьях в 

майке с рукавами и надевать наколенники для тренировки на коне; 

- перед началом занятий на снарядах провести специальную разминку; 

- необходимо научить гимнастов ухаживать за ладонными поверхностями. 

После занятий мыть руки, парить их в содовой ванночке, подчищать мозоли пемзой 

и смазывать кожу кремом; 

-  проходить тщательный медицинский осмотр; 

- после перерыва в тренировочном процессе надо постепенно увеличивать 

нагрузки и трудность упражнений. Необходимо вести самоконтроль.  

Профилактика травматизма должна быть составной частью мероприятий, 

обеспечивающих полноценное использование гимнастики, как вида спорта 

способствующему улучшению здоровья занимающихся и повышению спортивного 

мастерства. 

Зачисление с целью прохождения спортивной подготовки   по виду спорта 

осуществляется  согласно Порядку приема в учреждение.  

Разрядные требования выполняются на квалификационных соревнованиях. 

Результаты могут фиксироваться в классификационной книжке и личной карточке 

спортсмена и являются основанием для учета спортивных результатов при 

комплектовании групп.  

Прием в учреждение обучающихся, имеющих разряд, и  их перевод в группу 

следующего года производится решением Педагогического совета на основании 
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стажа занятий, выполнения переводных контрольных нормативов по общей и 

специальной физической подготовке.  

       Обучающиеся, не выполнившие переводные контрольные нормативы, 

установленные программой на основании федерального стандарта, могут быть 

отчислены из  Учреждения по решению Педагогического совета 

 

16.1. Рекомендации по технике безопасности 

         При проведении учебно-тренировочного процесса по спортивной гимнастике 

необходимо соблюдать следующие нормы и требования по технике безопасности. 

                                    Общие требования по технике безопасности. 

    К занятиям допускаются обучающиеся школы: 

- отнесенные по состоянию здоровья к основной группе спортивной деятельности; 

-  прошедшие инструктаж по мерам техники безопасности; 

-  имеющие спортивную форму, не стесняющую движений,   и соответствующую     

     теме и условиям проведения тренировки. 

    Обучающийся должен: 

-   иметь коротко стриженые ногти; 

-   заходить в спортивный зал, и выполнять упражнения на гимнастических 

    снарядах только с разрешения тренер-преподавателя; 

-   бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудования по его 

    назначению;  

-   знать и выполнять настоящую инструкцию; 

 

     Гимнастические снаряды должны быть надежно закреплены, а их 

металлические опоры, укрыты матами:   

-   маты должны быть без порывов, и укладываться в местах соскоков 

    и вероятных падений; 

-   гимнастическое бревно должно иметь ровную поверхность без заусениц, 

    трещин, и устанавливаться на высоту, соответствующую возрастным 

    особенностям занимающихся;  

-   гимнастические жерди должны быть сухими и гладкими, без трещин; 

-   гимнастическая перекладина должна быть без ржавчины,  

    и наслоения   магнезии; 

-   поверхность гимнастического коня должна быть ровной,  

    сухой без порывов; 

-   запрещается выполнять упражнения на гимнастических снарядах 

    при наличии свежих мозолей на руках; 

-   выполняя упражнения потоком (один за другим) соблюдать достаточный интервал 

и дистанцию; 

-   не выполнять сложные элементы без страховки тренера-преподавателя, если нет 

    уверенности в их выполнении спортсменом. 

    За несоблюдение мер безопасности, спортсмен может быть не допущен или 

отстранен от участия в тренировочном процессе.   

 

1.Требования по технике безопасности перед началом занятия. 
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Обучающийся должен: 

-   переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь; 

-   снять с себя предметы предоставляющие опасность для себя 

    и других занимающихся (серьги, браслеты цепочки, часы, и т.п.); 

-   по команде тренер-преподавателя встать в строй для общего построения, 

    и ознакомления задач данного учебно-тренировочного занятия; 

-   под руководством тренер-преподаватель подготовить вспомогательный инвентарь 

    и спортивный снаряд необходимый для проведения тренировки.  

 

2.  Требования по технике безопасности во время занятия. 

 Обучающийся должен: 

-   каждый раз перед выполнением упражнения спортсмен обязан 

    насухо вытереть руки и втереть в ладони магнезию;  

-   выполнять сложные гимнастические элементы со страховкой тренер-

преподаватель; 

-   при выполнении опорных прыжков, и соскоков со снарядов, 

    приземляться мягко на носки ног, пружинисто приседая; 

-   при появлении болезненных ощущений в руках, покраснения кожи, 

    водяных пузырей на ладонях, прекратить занятие и сообщить об этом тренеру-

преподавателю; 

-   переходить от снаряда к снаряду организованно,  по общей  команде тренера-

преподавателя; 

-   не стоять близко к снаряду при выполнении упражнения другим 

    спортсменом, не отвлекать и не мешать ему; 

-   подходить к спортивному снаряду по команде тренер-преподавателя, по 

окончании 

    упражнения занять место на гимнастической скамейке. 

 

 

3. Требования по технике безопасности при несчастных случаях и экстремальных 

ситуациях. 

  Обучающийся должен: 

-   при получении травмы или ухудшения самочувствия прекратить тренировку, и    

    поставить в известность тренера-преподавателя; 

-  тренер-преподаватель должен оказать первую медицинскую помощь спортсмену, 

а при     

    необходимости вызвать скорую медицинскую помощь, или доставить  

    пострадавшего в больницу; 

-   о случившемся сообщить руководству школы, и законным  представителям 

спортсмена (родителям); 

-   при возникновения пожара в учреждении, немедленно прекратить тренировку, 

    под руководством тренера-преподавателя, покинуть место проведения занятия 

через       

    запасные выходы, согласно плану эвакуации; 

-  поставить в известность администрацию и сообщить о пожаре в пожарную  
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    часть. 

 

4.   Требования по технике безопасности после окончания тренировки. 

Обучающийся должен: 

-   под руководством тренера-преподавателя убрать спортивный инвентарь; 

-   организованно покинуть место проведения тренировки; 

-   переодеться в раздевалке, снять спортивную форму, обувь; 

-   вымыть руки с мылом; 

 

После окончания учебно-тренировочного процесса тренер-преподаватель должен 

убедиться, что все обучающиеся группы покинули учреждение. 

    

         VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 
Помещения  ГАУ ДО ВО "СШОР №2" 

 

№ 

п/п 

Перечень помещений 

1 

Кабинет – 13,0м2; Кабинет –25,7м2;  Спортивный зал (хореография)–119,8м2; 

Спортивный зал (тренажерный зал)  –159,0м2;  

Лестничная клетка –15,8м2; Кабинет –18,0м2; Кладовая – 8,3м2; Подсобная –13,4м2; 

Подсобная – 6,3м2; Коридор –8,8м2; 

2 
Тренировочный спортивный зал (мужской)- 507,6м2 

3 
Тренировочный спортивный зал (женский) -614,2м2 

4 

тамбур – 3,5м ; теплоузел – 6,2м; теплоузел – 9,3м;  коридор – 9,7м2; тренерская – 

9,2м2; тамбур – 5,1м2; туалет – 4,3м2; вентиляционная камера – 2,7м2; тренерская – 

6,9м2; раздевалка – 11,4м2; кабинет – 9,9м2; тренерская – 9,2м2; коридор – 10,3м2; 

тренерская – 9,0м2; душевая – 4,6м2; туалет – 4,6м2; подсобная – 12,1м2; вестибюль – 

64,4м; раздевалка – 47,3м2; подсобная – 30,2м2; раздевалка – 18,9м2; душевая – 4,5м2; 

коридор – 40,4м2; лестничная клетка – 15,8м2 теплоузел – 9,3м;  вентиляционная 

камера – 3,7м2; тамбур – 3,5м2; туалет – 4,6м2 

Общая площадь 1901,2м2 

 

 

Таблица № 7. Оборудование и спортивный инвентарь ГАУ ДО ВО "СШОР №2" для прохождения 

спортивной подготовки. 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество изделий 

1. Батут спортивный со страховочными матами штук 2 

2 Зона приземления для батута штук 1 
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3 Жгуты для зоны приземления м В зависимости от 

размеров 

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

5 Грибок гимнастический (600мм) без ручек на 

ножке 

штук 2 

6 Грибок напольный с ручками штук 2 

7 Грибок напольный без ручек штук 2 

8 Дорожка акробатическая фибергласовая комплект 1 

9 Дорожка акробатическая надувная  штук 1 

10 Зеркало настенное (12x2 м) штук 1 

11 Канат для лазания (диаметром 30 мм) штук 2 

12 Магнезия спортивная кг Из расчета 0,2 кг на 

человека 

13 Магнезница закрытая штук 13 

14 Маты поролоновые (200x300x40 см) штук 10 

15 Мостик гимнастический (жесткий вариант 8 

пружин) 

штук 9 

16 Мостик гимнастический (мягкий вариант 5 

пружин и меньше) 

штук 9 

17 Музыкальный центр штук 4 

18 Палка для остановки колец штук 1 

19 Палка гимнастическая штук 32 

20 Подставка для страховки штук 5 

21 Страховочные кубы (размер определяется 

исходя  из принадлежности к снаряду) 

штук 6 

22 Поролон для страховочных ям кг Из расчета 40 кг на 

1  объема 

страховочной ямы 

23 Скакалка гимнастическая штук 32 

24 Лонжа с системой страховки штук 2 

25 Скамейка гимнастическая штук 8 

26 Стенка гимнастическая штук 12 

Для спортивных дисциплин: бревно, разновысокие брусья 

27 Бревно гимнастическое штук 3 

28 Бревно гимнастическое напольное штук 2 

 

29 Бревно гимнастическое переменной высоты штук 1 

30 Брусья гимнастические женские штук 2 

31 Жердь гимнастическая женская на 

универсальных стойках 

штук 3 

32 Маты обкладочные (размер определяется в 

зависимости от расположения  в зале) 

комплект По количеству 

снарядов 

Для спортивных дисциплин: перекладина, параллельные брусья, кольца 

33 Брусья гимнастические мужские штук 3 

34 Конь гимнастический маховый штук 3 
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35 Перекладина гимнастическая штук 3 

36 Перекладина гимнастическая переменной 

высоты (универсальная) 

штук 2 

37 Подвеска блочная с кольцами 

гимнастическими 

пар 1 

38 Рама с кольцами гимнастическими штук 1 

39 Маты обкладочные (размер определяется в 

зависимости от расположения  в зале) 

комплект По количеству 

снарядов 

Для спортивных дисциплин: вольные упражнения, опорный прыжок 

40 Дорожка для разбега для опорного прыжка комплект 2 

41 Ковер для вольных упражнений комплект 2 

42 Конь гимнастический прыжковый переменной 

высоты-снаряд для опорного прыжка 

штук 4 

43 Мат гимнастический штук 50 

 

Таблица № 8. Спортивная экипировка  ГАУ ДО ВО "СШОР №2" для  индивидуального пользования  

№ 

 п/

п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Ед. 

измере

ния 

Расчетная 

ед. 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

кол-

во 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

кол-

во 

 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

кол-

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

кол-

во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

1 Комплект 

соревновательной 

формы (мужской) 

штук на 

обучающе

гося 

- - 2 1 3 1 3 1 

2. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

3. Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. Комплект 

соревновательной 

формы  (женский) 

штук на 

обучающе

гося 

- - 2 1 3 1 3 1 

5. Накладки 

наладонные 

(женские) 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Накладки 

наладонные 

(мужские) 

пар на 

обучающе

гося 

- - 2 1 2 1 2 1 

7. Носки пар на 

обучающе

гося 

- - 2 1 4 1 4 1 
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8. Тапочки 

спортивные 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. Футболка (короткий 

рукав) 

штук на 

обучающе

гося 

- - 2 1 3 1 3 1 

10. Чешки 

гимнастические 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

            

 

                                   18. Кадровые условия реализации Программы 

12. Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП. 

13. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

13.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

13.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, 

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе  

с обучающимися могут привлекаться тренеры-преподаватели по видам спорта 

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

аккомпаниаторы, звукорежиссеры, концертмейстеры. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
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1. Гавердовский Ю.К. Теория и методика спортивной гимнастики: учебник в 2 томах /  

Ю.К. Гавердовский. – М.: Советский спорт, 2014.-368 с. 

https://e.lanbook.com/book/69824#book_name 

2. Баршай,В. М. Гимнастика : учебник / В. М. Баршай; В. Н. Курысь, И. Б. Павлов. - 3-

е изд.,перераб. и доп. - М. : КНОРУС, 2013. - 312 с. - ISBN 978-5-406-02356-3. 

3. Гимнастика: учебник / под ред. М. Л. Журавина, Н. К. Меньшикова. - 5-е изд. - М.: 

Академия, 2008. - 445 с.  

4. Смолевский В.М., Гавердовский Ю.К. Спортивная гимнастика. – Киев: 

«Олимпийская литература», 1999. – 462 с.   

5. Юный гимнаст. Под ред. А.М. Шлемина. М., «ФиС, 1973, 374 стр. 

6.  Гимнастическое многоборье: Мужские виды  / Под ред. Гавердовского Ю.К.- М.: 

Физкультура и спорт, 1987. -  480 с., ил. 

7. Гимнастическое многоборье: Женские виды  / Под ред. Гавердовского Ю.К. Изд-во 

перераб.- М.: Физкультура и спорт, 1986. -  336 с., ил. 

8. Ротерс Т.Т. Музыкально – ритмическое воспитание  и художественная гимнастика: 

Учеб. Пособие для учащихся педагогических училищ по спец. № 1910 «Физ. культура». 

– М.: Просвещение, 1989.- 175 с. 

9. Зайцев В.Н. Меры предупреждения травм на занятиях гимнастикой. Лекция.- 

Смоленск, 1989.- 29 с. 

10. Анцыперов В.В., Симонов В.П. Проведение подготовительной части урока 

физической культуры в школе. Учебно – методическое пособие для студентов 

спортивных ВУЗов.- Волгоград. ВГАФК, 2004.- 68с. 

11. Шипилина И.А. Хореография в спорте.- Ростов – на  Дону, «Феникс», 2004. 

12. Гавердовский Ю.К., Техника гимнастических упражнений: Популярное учебное 

пособие.- М., Тера-Спорт, 2002.- 512 с. 

13. Анцыперов В.В., Чопорова Е.В. Основные биомеханические характеристики 

гимнастических упражнений: Учебно-методическое пособие.- Волгоград: ВГАФК, 

2005.- 25 с. 

14. Морозов В.Н. О систематизации приемов помощи и страховки в спортивной 

гимнастике // Гимнастика. – 1979. Вып.1. – С.28-34.  

15. Анцыперов В.В., Трифонов А.Г. Технология формирования навыка самостраховки 

в спортивной гимнастике: Монография. – Волгоград, ВГАФК, 2006. – 133 с. 

16. Спортивная гимнастика (мужчины и женщины): Примерная программа спортивной 

подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ. – М.: Советский спорт, 2005. – 417 с.  

Ресурсы информационно-коммуникационной сети «Интернет» 

http://artgym.at.ua/, http://sportgymrus.ru/ - Исторический обзор развития гимнастики, 

Организация и методика проведения соревнований в спортивной гимнастике,  

 http://sportgymn.net.ru/ - Гимнастическая терминология, Методика обучения 

гимнастическим упражнениям, Методика обучения упражнениям на видах 

гимнастического многоборья 

http://plie.ru/ - Методика хореографической подготовки в гимнастике  

http://www.sportspravka.com/ - Информационный портал «СПОРТСПРАВКА». 

http://artgym.at.ua/
http://sportgymrus.ru/
http://sportgymn.net.ru/
http://plie.ru/
http://www.sportspravka.com/
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                                                                                                                        Приложение №7 

 

ПРИМЕРНЫЙ  ПЛАН 

ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ  

ГАУ ДО ВО "СШОР №2"  

 

№п/п Наименование мероприятий Возрастная группа Сроки и место 

проведения 

I квартал 

1 ЧЕМПИОНАТ ОБЛАСТИ 

жен. , муж. 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно 

положению, 

      г.Волжский 

2 Чемпионат СКФО и ЮФО 

жен., муж 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(предв.Краснодар, 

Ростов-на-Дону) 

3 Первенство г.Волжский 

соревнования по спортивной 

гимнастике среди юношей, 

посвященное Дню защитника 

Отечества 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно 

положению,  

г.Волжский 

 

4 ПЕРВЕНСТВО СКФО и ЮФО 

юниорки, девушки (личное) 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(пред.г.Ростов-на-

Дону) 

5 ПЕРВЕНСТВО ГАУ ВО СШОР 

№ 2 по спортивной гимнастике 

среди мальчиков 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно 

положению, 

г.Волжский 

   6 ПЕРВЕНСТВО СКФО и ЮФО  

юниоры, юноши (личное) 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения, 

(предв.г.Краснодар) 

7 ПЕРВЕНСТВО ГАУ ВО СШОР 

№ 2 по спортивной гимнастике 

среди девочек 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно 

положению 

г.Волжский 

8 ПЕРВЕНСТВО г.Волжский среди 

девушек, посвященное 

Международному женскому Дню 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно 

положению 

г.Волжский 

 

9 ЧЕМПИОНАТ РОССИИ 

муж., жен 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(предв.г. Казань) 

II квартал 

 10 ВСЕРОССИЙСКИЕ 

СОРЕВНОВАНИЯ  

муж., жен. 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(предв. г.Брянск) 
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11 ВСЕРОССИЙСКИЕ 

СОРЕВНОВАНИЯ  

муж., жен. 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(предв.г.Белгород) 

12 ПЕРВЕНСТВО ОБЛАСТИ 

юниоры , юноши , юниорки, 

девушки 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно 

положению,  

г.Волжский 

13 ВСЕРОССИЙСКИЕ 

СОРЕВНОВАНИЯ  

 юниоры, юноши, юниорки, 

девушки  

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(предв.г.Йошкар-

Ола) 

14 ВСЕРОССИЙСКИЕ 

СОРЕВНОВАНИЯ    

юниоры, юноши, юниорки, 

девушки  

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(предв. г.Брянск) 

13 ПЕРВЕНСТВО РОССИИ 

юниоры, юноши 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(предв. г.Пенза) 

15 ВСЕРОССИЙСКИЕ 

СОРЕВНОВАНИЯ    

юниоры, юноши , юниорки, 

девушки  

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(предв. г.Белгород) 

16 ПЕРВЕНСТВО РОССИИ  

юниорки , девушки 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(предв. г.Пенза) 

17 РЕГИОНАЛЬНЫЕ 

СОРЕВНОВАНИЯ 

юниоры, юноши, юниорки, 

девушки 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно 

положению,  

г.Волжский 

 

IV квартал 

18 Кубок  города Волжского по 

спортивной гимнастике среди 

юношей и девушек, посвященное 

Всероссийскому Дню 

гимнастики 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно 

положению,  

г.Волжский 

 

19 РЕГИОНАЛНЫЕ 

СОРЕВНОВАНИЯ 

юниорки, девушки  

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно 

положению,  

г.Волжский 

20 ПЕРВЕНСТВО СКФО и ЮФО    

юниоры, юноши, юниорки, 

девушки                                                                                                                           

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения  

21 ПЕРВЕНСТВО РОССИИ 

(командное) 

юниоры, юноши  

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(предв. г.Пенза) 

22 ПЕРВЕНСТВО РОССИИ 

(командное) 

юниорки, девушки 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(предв. г.Пенза) 
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23 ВСЕРОССИЙСКИЕ 

СОРЕВНОВАНИЯ  

юниоры , юноши 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(предв. г.Пенза) 

24 ВСЕРОССИЙСКИЕ 

СОРЕВНОВАНИЯ  

юниорки , девушки 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(предв. г.Пенза) 

25 РЕГИОНАЛЬНЫЕ 

СОРЕВНОВАНИЯ 

юниоры, юноши  

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно 

положению,  

г.Волжский 

26 ВСЕРОССИЙСКИЕ 

СОРЕВНОВАНИЯ   

юниоры, юноши, юниорки, 

девушки  

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно ЕКП, по 

месту назначения 

(предв. г.Саранск) 

27 Первенство города Волжского по 

спортивной гимнастике среди 

мальчиков и девочек 

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

Согласно 

положению,  

г.Волжский 

28 УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ 

МЕРОПРИЯТИЯ  

Допуск согласно 

положению о 

соревнованиях 

В течении года  

по назначению 

 
 

 

 


