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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ. 
  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

спортивной гимнастки с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика», утвержденным приказом  

Минспорта России от 09 ноября 2022 года № 9531 (далее – ФССП). 

Целью программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 (зарегистрирован Минюстом России  от 19.12.2022 г. регистрационный №  71613). 
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II. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

 

По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

  На этапе начальной подготовки: 

− изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

− повысить уровень физической подготовленности; 

− овладеть основами техники вида спорта «спортивная гимнастика»; 

− получить общие знания об антидопинговых правилах; 

− соблюдать антидопинговые правила; 

− принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

− получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

− повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

− изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная 

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

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

− изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

− овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная гимнастика»; 

− изучить антидопинговые правила; 

− соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 
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− 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. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

− повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

− приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

− овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная гимнастика»; 

− выполнить план индивидуальной подготовки; 

− закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

− соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

− демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

− показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегиональных спортивных соревнований; 

− получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

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; 
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− 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. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

− соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта "спортивная гимнастика"; 

− наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

− соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

 Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

2.1. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

 

Качество подготовки обучающихся находится под постоянным контролем 

тренера-преподавателя. Программа предусматривает организацию и проведение 

текущего (в течение занятия), промежуточного и итогового контроля качества 

обучения и уровня усвоения образовательной программы. 
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Текущий контроль освоения программы осуществляется на практических 

занятиях в процессе выполнения обучающимися заданий, предлагаемых тренером- 

преподавателем. 

Педагогический контроль осуществляется в процессе учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности и включает в себя контроль над 

учебно-тренировочными и соревновательными нагрузками, контроль над 

физической подготовленностью, контроль над технической подготовленностью. 

Показателями оценки являются специализированная нагрузка, 

координационная сложность нагрузки, направленность нагрузки, величина 

нагрузки, уровень развития физических способностей, объем техники, 

разносторонность техники, эффективность техники, освоенность. 

Применяется комплексный контроль, в ходе которого сопоставляются и 

анализируются значения показателей всех вышеназванных направлений и 

устанавливается связь между параметрами тренировочной и соревновательной 

деятельности обучающегося и показателями его физического состояния, 

зарегистрированными в стандартных условиях. 

Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная гимнастика". 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная гимнастика" основаны на 

особенностях вида спорта "спортивная гимнастика" и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта "спортивная гимнастика", по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "спортивная гимнастика" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 
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Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта "спортивная гимнастика" и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "спортивная гимнастика" 

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "спортивная гимнастика". 

Мониторинг обученности выявляется путем тестирования развития общих и 

специальных физических качеств. Это различные виды бега, прыжки в длину или 

высоту, метания мяча, а также специальные задания, отражающие общую и 

специальную подготовку занимающихся.  

Уровень физической подготовленности и двигательных способностей 

оценивается по 3-уровневой шкале: «3» - зачетный уровень, «4» - хороший 

уровень, успешная степень развития физических качеств и специальных 

двигательных действий, «5» - высокий уровень развития данных параметров. 

Подсчитывается средний балл испытуемого за выполнение всех заданий до сотых 

долей, что дает возможность дифференцировать индивидуальный уровень и 

динамику развития физических качеств занимающихся. 

Основным условиями перевода учащихся на следующий год обучения 

является: выполнение требований контрольно-переводных нормативов (КПН) не 

ниже «3» баллов и выполнение спортивных разрядов и условий судейской 

практики. 

 

2.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки. 

 

Задачами контрольно-переводных нормативов являются: 

− содействие разносторонней физической подготовленности учащихся, 

гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья; 

− обучение знаниям по развитию специальных физических качеств, 

необходимых для успешной деятельности в легкой атлетике; 
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− формирование теоретических знаний в области физической культуры и 

спорта, физиологических основ воздействия физических упражнений на организм 

занимающихся и навыков здорового образа жизни; 

− воспитание двигательных способностей на основе деятельности в 

избранном виде спорта с учетом индивидуальных особенностей занимающихся; 

− последовательная и системная подготовка спортсменов высокого 

класса; 

− подготовка инструкторов и судей по спорту. 

 Комплексные КПН по видам спорта разработаны на весь период 

обучения в учреждении с учетом возрастных и половых особенностей и 

спортивного стажа занимающихся. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"спортивная гимнастика". 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег Зх10 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 
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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" 

1 года обучения 

N 

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 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) Фиксация положения 3 с 

см 

не менее 

+4 +5 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

140 120 

1.6. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 мин 
количество раз 

не менее 

27 21 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

времени 
- 

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

времени 

2.3. 
Подъем переворотом в упор из виса на 

перекладине 
количество раз 

не менее 

5 - 

2.4. 
Подъем переворотом в упор из виса на 

гимнастической жерди 
количество раз 

не менее 

- 3 

2.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

параллельных брусьях 
количество раз 

не менее 

5 - 

2.6. 

Исходное положение - вис на 

гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног до касания 

гимнастической стенки в положении 

"высокий угол" 

количество раз 

не менее 

- 10 

2.7. 

Исходное положение - упор стоя 

согнувшись, ноги врозь на 

гимнастическом ковре. Силой, подъем в 

стойку на руках. 

количество раз 

не менее 

5 5 

2.8. 
Упор "углом" на гимнастических 

стоялках. Фиксация положения. 
с 

не менее 

10 10 

2.9. 

Горизонтальный упор с согнутыми 

ногами, колени прижаты к груди. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

10 10 

2.10. Стойка на руках на полу, лицом к стене, с с не менее 
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опорой ногами на нее. Фиксация 

положения 
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" 

 

 

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" 

2 года обучения 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,4 10,2 

1.2. Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

4,3 4,6 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

12 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) Фиксация положения 3 с 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

145 125 

1.6. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 мин 
количество раз 

не менее 

30 25 

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 

6 - 

2.4. 
Подъем переворотом в упор из виса на 

гимнастической жерди 
количество раз 

не менее 

- 4 

2.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

параллельных брусьях 
количество раз 

не менее 

6 - 

2.6. 

Исходное положение - вис на 

гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног до касания 

количество раз 

не менее 

- 11 
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гимнастической стенки в положении 

"высокий угол" 

2.7. 

Исходное положение - упор стоя 

согнувшись, ноги врозь на 

гимнастическом ковре. Силой, подъем в 

стойку на руках. 

количество раз 

не менее 

6 6 

2.8. 
Упор "углом" на гимнастических 

стоялках. Фиксация положения. 
с 

не менее 

11 11 

2.9. 

Горизонтальный упор с согнутыми 

ногами, колени прижаты к груди. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

11 11 

2.10. 

Стойка на руках на полу, лицом к стене, с 

опорой ногами на нее. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

43 43 

2.11. 

Стоя на одной ноге, вторая поднята на 

уровне или выше горизонтали, руки в 

стороны. Фиксация положения 

с 

не менее 

7 7 

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" 

 

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" 

3 года обучения 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,2 10,0 

1.2. Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

4,0 4,3 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

13 10 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) Фиксация положения 3 с 

см 

не менее 

+6 +7 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

150 130 

1.6. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 мин 
количество раз 

не менее 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

времени 
- 
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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 

7 - 

2.4. 
Подъем переворотом в упор из виса на 

гимнастической жерди 
количество раз 

не менее 

- 5 

2.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

параллельных брусьях 
количество раз 

не менее 

7 - 

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 

- 12 

2.7. 

Исходное положение - упор стоя 

согнувшись, ноги врозь на 

гимнастическом ковре. Силой, подъем в 

стойку на руках. 

количество раз 

не менее 

7 7 

2.8. 
Упор "углом" на гимнастических 

стоялках. Фиксация положения. 
с 

не менее 

12 12 

2.9. 

Горизонтальный упор с согнутыми 

ногами, колени прижаты к груди. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

12 12 

2.10. 

Стойка на руках на полу, лицом к стене, с 

опорой ногами на нее. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

45 45 

2.11. 

Стоя на одной ноге, вторая поднята на 

уровне или выше горизонтали, руки в 

стороны. Фиксация положения 

с 

не менее 

8 8 

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" 

 

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" 

4 года обучения 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 9,8 

1.2. Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

3,8 4,0 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на количество раз не менее 
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полу 14 11 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

Фиксация положения 3 с 

см 

не менее 

+7 +8 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

155 135 

1.6. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине за 1 мин 
количество раз 

не менее 

35 30 

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 

8 - 

2.4. 
Подъем переворотом в упор из виса на 

гимнастической жерди 
количество раз 

не менее 

- 6 

2.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

параллельных брусьях 
количество раз 

не менее 

8 - 

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 

- 13 

2.7. 

Исходное положение - упор стоя согнувшись, 

ноги врозь на гимнастическом ковре. Силой, 

подъем в стойку на руках. 

количество раз 

не менее 

8 8 

2.8. 
Упор "углом" на гимнастических стоялках. 

Фиксация положения. 
с 

не менее 

13 13 

2.9. 

Горизонтальный упор с согнутыми ногами, 

колени прижаты к груди. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

13 13 

2.10. 
Стойка на руках на полу, лицом к стене, с 

опорой ногами на нее. Фиксация положения 
с 

не менее 

48 48 

2.11. 

Стоя на одной ноге, вторая поднята на уровне 

или выше горизонтали, руки в стороны. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

9 9 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд", 

"первый спортивный разряд" 
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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" 

5 года обучения 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,8 9,5 

1.2. Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

3,7 4,0 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

15 12 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

Фиксация положения 3 с 

см 

не менее 

+8 +9 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 140 

1.6. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине за 1 мин 
количество раз 

не менее 

40 35 

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 

9 - 

2.4. 
Подъем переворотом в упор из виса на 

гимнастической жерди 
количество раз 

не менее 

- 7 

2.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

параллельных брусьях 
количество раз 

не менее 

9 - 

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 

- 14 

2.7. 

Исходное положение - упор стоя согнувшись, 

ноги врозь на гимнастическом ковре. Силой, 

подъем в стойку на руках. 

количество раз 

не менее 

9 9 

2.8. 
Упор "углом" на гимнастических стоялках. 

Фиксация положения. 
с 

не менее 

14 14 

2.9. 

Горизонтальный упор с согнутыми ногами, 

колени прижаты к груди. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

14 14 

2.10. 
Стойка на руках на полу, лицом к стене, с 

опорой ногами на нее. Фиксация положения 
с 

не менее 

50 50 

2.11. Стоя на одной ноге, вторая поднята на уровне с не менее 
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или выше горизонтали, руки в стороны. 

Фиксация положения 
10 10 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд", 

"первый спортивный разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"спортивная гимнастика" 

 

N 

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 количество не менее 
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брусьях раз 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 гимнастическую стенку, опустить 

прямое тело до 45°. Фиксация положения 

с 

не менее 

- 15 

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" 

 

N 

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 количество не менее 
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брусьях раз 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 гимнастических стойках. Фиксация положения 
с 

не менее 

10 - 

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" 

 

III. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДАМ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЕ), СОСТОЯЩАЯ ИЗ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА ДЛЯ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО КАЖДОМУ ЭТАПУ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОГО ПЛАНА. 

 

 В течение годичного тренировочного цикла в программный материал могут 

вноситься изменения, добавления, включения новых гимнастических элементов, 

связок, а также изменения нормативов по специальной физической подготовке.  

Общая физическая подготовка  

 Общеразвивающие упражнения в движении: ходьба с различными 

положениями рук, ног, туловища; бег с различными вариантами положения ног; 

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

Общеразвивающие упражнения на месте: повороты туловища; наклоны 

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

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

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

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

спортивных игр. Подвижные игры и эстафеты с элементами гимнастических 

упражнений.  

Специальная физическая подготовка  
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В тренировочном процессе большое внимание уделяется специальной 

физической подготовке (СФП) учащихся. В общем 30 объёме тренировочных 

занятий она занимает в зависимости от этапов подготовки от 13 до 17% с целью 

контроля за СФП в учреждении применяется десятибалльная система оценки 

развития специальных физических качеств обучающихся на основе нормативов, 

дифференцированных по возрасту и полу занимающихся. 

 

Техническая подготовка 

Начальная подготовка 1 год 

 
Виды упражнений 

Девочки  Мальчики 

1 

Опорный прыжок 

1. Наскок на мостик 

Вольные упражнения 

1. Основная стойка (показать осанку), 

руки вверх( показать линию) 

2. Стойка на лопатках 

3. Мост 

 

2 

Брусья 

1. Упор 

2. Вис 

Конь-махи: 

Упор на ручках спереди и сзади (показать 

осанку) 

3 

Бревно 

3. Шаги по бревну (любые) 

4. Соскок прыжок вверх 

 

Кольца : 

1. Вис на прямых руках (показать 

линию) 

2. Вис согнувшись 

3. Соскок 

 

4 

Акробатика 

1. Кувырок вперед 

2. Кувырок назад 

3. Стойка на лопатках 

4. Мост (из положения лежа) 

Опорный прыжок : 

1. Разбег 15-20 метров (на технику) 

2. С возвышенности отбив с моста 

5  

Брусья: 

1. Упор на руках 

2. Угол на руках( обозначить) 

6  

Перекладина : 

1. Вис с прямыми руками (оказать 

линию) 

2. Вис углом (обозначить) 

3. Махи изгибами 
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Техническая подготовка 

Начальная подготовка 2 год 

 
Виды упражнений 

Девочки  Мальчики 

1 

     Опорный прыжок 

1. Разбег, наскок на мостик, 

прыжок в упор присев 

2. Разбег, наскок на мостик, 

кувырок вперед 

Вольные упражнения: 

1. Стойка на голове (обозначить) 

2. Переворот боком (колесо) 

3. Шпагат (любой 2 сек.) 

2 

     Брусья  

1. Упор 

2. Мах назад из упора 30° 

3. Размахивания изгибами 

Конь-махи: 

Махи в ручках на коне (влево и вправо) 

3 

Бревно(среднее) 

1. Пробежка по бревну 

2. Соскок-прыжок вверх 

3. Ходьба по бревну (любая) 

Кольца : 

1. Вис согнувшись (2сек. ) 

2. Вис прогнувшись (2 сек.) 

3. Размахивания в висе (в лямках) 

4 

     Акробатика  Опорный прыжок : 

1. Стойка на руках, спиной к 

стенке 

2. «Колесо» (переворот боком) 

3. Прыжок вверх (на батуте) 

1. С разбега наскок на мостик и прыжок 

вверх прогнувшись на горку матов (50 

см.) 

5. 

 Брусья: 

1. Угол в упоре на руках (удержание 2 сек.) 

2. Махи на руках (прямая линия) 

6. 

 Перекладина : 

1. Подъем переворотом в упор 

2. Махи в лямках 

 

Хореографическая подготовка  

 Разновидности ходьбы и бега: ходьба на носках (вперед, назад, в сторону), 

ходьба в полуприседе, в приседе, острый шаг на месте  

Повороты: приставлением ноги, переступанием, окрестным шагом вперед, 

назад, на 180°, 360°.  

Равновесия: стойка на носках, руки на поясе, то же руки вперед, в стороны, 

вверх; у опоры вертикальное равновесие, переднее равновесие, боковое равновесие 

(без наклона туловища) руки в стороны. 

Прыжки. По 1, 2, 3 (невыворотным) позициям, прыжки со сменой позиций 

ног; прыжки толчком двумя, сгибая ноги вперед, назад; толчком двумя, прыжок, 

ноги врозь (в стороны); прыжок, ноги врозь, правая (левая) вперед; прыжки из 3 

позиции толчком двумя, приземляться на одну; толчком одной и махом другой 

вперед приземлиться на две (на месте, с продвижением вперед).  

Общеразвивающие упражнения: 

Для рук: основные положения рук - вниз, назад, вперед, вверх, в сторону; 

различные промежуточные положения рук: вперед-наружу, вверх-наружу, в 
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сторонуснизу, вперед-книзу (кверху), влево-книзу, вверх-вперед-наружу, вперед-

наружукнизу; положение кисти-вправо, влево, пальцы сжаты в кулак, кисть 

поднята, опущена сгибание и разгибание пальцев одновременно, последовательно, 

восьмерка, "волна" костью; переводы рук из одного положения в другое (с 

движением головой); движение 32 руками в различном темпе; круги руками в 

лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях (одновременные, поочередные, 

последовательные);  

Для туловища и ног. Изучение различных положений. Положения сидя-сед 

ноги врозь, сед углом, сед согнувшись, сед на бедре; положение лежа - на животе, 

боку, на спине; упоры - упор присев, упор лежа, упор на коленях, упор на правом, 

левом колене, лежа на бедрах; наклоны вперед в различном темпе в стойке, в 

стойке ноги врозь, в 1 позиции, во 2 позиции (невыворотной), в седе, в седе ноги 

врозь; поднимание ног, круговые движения ногами в положении лежа на животе, 

спине, боку, в седе; из упора на коленях выгибание и прогибание; перемена седа с 

одного бедра на другое через стойку на коленях; наклоны назад из стойки на 

коленях, в стойке ноги врозь, наклоны в стороны; круговые движения туловищем.  

Подготовительные движения: ходьба с носка; приставной шаг вперед, в 

сторону, назад; переменный шаг вперед, в сторону, назад. 

 Основные движения: шаг галопа вперед, в сторону, назад; шаг польки 

вперед, в сторону, назад.  

Психологическая подготовка  

Психологическая подготовка в первые два года обучения направлена на 

воспитание умения проявлять волю, преодолевать страх при выполнении 

гимнастических упражнений, связанных с возможным падением, терпеть 

усталость, боль неудачи. Для решения этих задач тренеру нужно использовать 

различные приемы и методы. Например, могут быть использованы различные 

игры, коллективные соревнования, искусственное создание экстремальных 

ситуаций для выполнения уже разученных упражнений и т.п.  

Воспитательная работа  

Воспитательная работа осуществляется на протяжении всего тренировочного 

года, на каждом занятии. Ее основная задача в эти годы - воспитать стойкий 

интерес и любовь к занятиям физическими упражнениями, в частности спортивной 

гимнастикой, привить необходимые для спортсмена гигиенические навыки. 

Большое внимание должно уделяться в эти годы воспитанию морально-волевых 

качеств: трудолюбия, честности, товарищества, дисциплинированности, 

целеустремленности и пр. Методы воспитания: беседы, посещение соревнований, 

участие в гимнастических праздниках, торжественное посвящение в спортсмены. 
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Техническая подготовка 

Тренировочный этап 1 год 

 
Виды упражнений 

Девушки Юноши  

 

1 

   Опорный прыжок 

1. С разбега толчком о мостик 

прыжок в стойку на руках на горку 

матов из 4-6 матов 

Вольные упражнения: 

1. Подъем разгибом с головы 

2. Переворот вперед (любой) 

3. Рондат  

2 

   Брусья 

1. Из виса-размахивание-большие 

махи (в петлях) 

2. С прыжка вис углом  

3. Махи назад из упора 

Конь-махи: 

1. 1-3 круга на грибке 

 

3 

   Бревно  

1. Поворот на двух ногах 

2. Любой прыжок 

3. Любой кувырок 

4. Соскок прогнувшись 

Кольца : 

1. Махи в висе в лямках ( -45°) 

2. Угол в упоре (обозначить) 

 

4 

   Акробатика 

1.  Любой медленный переворот 

2. Прыжок на спину на горку матов 

3. Высокие прыжки на батуте (10 

раз) 

4. Поворот с колен, с седа на 

батуте 

5. Прыжки на батуте с колен или с 

седа 

Опорный прыжок : 

1. Переворот вперед ( на горку матов 

высота 100 см) 

 

  

 

 Брусья: 

1. Махи на руках (до горизонтали) 

Махи в упоре на руках 

 

 Перекладина : 

1. Подъем переворотом 

Махи (на уровне перекладины) 

 

Техническая подготовка 

Тренировочный этап 2 год 

 
Виды упражнений 

Девушки Юноши  

1 

Опорный прыжок 

1. Переворот вперед на горку 

матов (80 см) 

Вольные упражнения: 

1. Кувырок назад в стойку на руках 

2. Переворот вперед (любой)  

3. Стойка силой ноги врозь (их любого 

положения 

2 

Брусья 

1. Мах назад в упоре 45° 

2. Оборот назад в упоре 

3. Соскок - дуга 

Конь-махи: 

3-5 кругов на грибке 
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3 

Бревно 

1. Любой медленный переворот 

2. Поворот на одной ноге 

Кольца : 

1. С размахивания в висе выкрут вперед 

(в лямках) 

2. С размахивания в висе выкрут назад (в 

лямках) 

 

4 

Акробатика 

1. Рондат 

2. Курбет, прыжок вверх 

3. Кувырок назад в стойку на 

руках 

4. Медленный переворот (любой) 

5. Любое сальто на батуте 

Опорный прыжок :  

Переворот вперед (высота 115 см) 

5 

 Брусья: 

1. Махи в стойку на руках( на 

вспомогательных брусьях 5 раз) 

2. Спад/подъем в упор 

6 

 Перекладина : 

1.  Отмах под стойку 

2. Махи вперед, назад (выше 

перекладины) 

 

Техническая подготовка 

Тренировочный этап 3 год 

 
Виды упражнений 

Девушки Юноши  

1 

Опорный прыжок Вольные упражнения 

1. Переворот вперед на горку 

матов 100 см 

1. С разбега сальто вперед 

2. Рондат-фляк или сальто назад 

  

2 

Брусья Конь-махи 

1. Большие обороты назад (в 

лямках) 

2. Подъем разгибом 

3. Оборот не касаясь, из упора 

1. 10 кругов на грибке 

 

3 

Бревно Кольца  

1. Поворот на 180 °,360° 

2. Широкий прыжок (любой) 

3. Любой элемент с фазой полета 

4. Соскок- сальто(любое) 

1. Подъем силой 

2. Выкруты вперед, назад по 

нарастающей амплитуде (в лямках) 

  

4 

Акробатика  Опорный прыжок  

1. Акробатическое соединение из 

двух элементов (любых) 

2. Темповой переворот вперед  

3. Бланш любой с батута 

4. Фляк и сальто с батута 

1. Переворот вперед (125 см) или рондат 
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5 

 Брусья 

1. Подъем разгибом в упор на руки 

2. 5 махов в стойку на руках 

6 

 Перекладина 

2. Обороты назад в лямках  

(5 раз) 

3. Подъем разгибом в лямках 

 

Тренировочный этап до 3 лет 

Хореографическая подготовка  

 Разновидности ходьбы и бега: пружинный шаг, пружинный бег, острый шаг с 

продвижением впереди; острый бег; высокий шаг, высокий бег, ходьба выпадами. 

Повороты: повороты переступанием и приставлением ноги с различными 

движениями руками; повороты окрестным шагом вперед и назад после 

акробатических элементов (кувырка вперед и назад, переворота боком, подъема 

разгибом и т.д.) в сочетании с равновесиями, элементами классического танца; 

повороты махом ногой вперед, назад, в сторону на 90°, 180°; одноименные и 

разноименные повороты на 180°, 360°.  

 Равновесия: вертикальное, переднее, боковое равновесие с различными 

положениями рук, движениями руками; различные сочетания равновесий с 

поворотами, элементы акробатики, общеразвивающими движениями; боковое 

равновесие с наклоном; у опоры - заднее равновесие.  

Прыжки: прыжки толчком одной ногой с приземлением на обе; прыжки со 

сменой ног впереди; прыжки махом одной и толчком другой (вперед или назад) с 

поворотом на 180°.  

Общеразвивающие упражнения  

Для рук: поднимание рук, расслабление их; одновременное и 

последовательное расслабление рук из положения руки вперед, в сторону, вверх; 

поочередные и последовательные круги руками в лицевой, боковой плоскости в 

выпадах, в сочетании 34 с равновесиями; взмахи руками вперед, в сторону, то же в 

сочетании с пружинными движениями ногами.  

Для туловища и ног. У опоры: наклоны назад (и.п. лицом, боком к опоре); 

наклоны в стороны; наклоны вперед согнувшись, прогнувшись (боком к опоре); из 

и.п. лицом к опоре, одна нога впереди на опоре наклоны вперед, назад; то же в 

сочетании с полуприседом на опорной ноге, с подъемом на полупальцы; из и. п. 

боком к опоре, нога в сторону на опору - наклоны в сторону вперед, назад; сидя на 

полу, повороты туловища вправо, влево; то же из положения полушпагата и 

шпагата; из седа махи ногами. Элементы историко-бытовых танцев: повторение 

упражнений подготовительного раздела в различных их сочетаниях; различные 

соединения из шагов польки и галопа. 

Психологическая подготовка  

- в группах 1-го, 2-го и 3-го годов обучения на этапе многолетнего обучения 

решаются задачи воспитания трудолюбия, работоспособности, умения готовиться к 

соревнованиям, мобилизировать свою волю, преодолевать чувство страха, 

нерешительности; в определенные моменты поступиться своим личным во имя 
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коллектива. В этот период допускается обучение некоторым приемам аутогенной 

тренировки, умению произвольно расслаблять мышцы с целью более быстрого 

отдыха и др.  

Воспитательная работа - в группах 1-го и 2-го и 3-го  годов обучения 

большое внимание уделяется воспитанию моральных качеств: 

дисциплинированности, уважения к старшим, патриотизма, коллективизма, 

взаимопомощи. С этой целью с юными спортсменами проводятся беседы, 

посещение соревнований, участие в спортивных праздниках и т.п.  

 

Техническая подготовка 

Тренировочный этап 4 год 

 

Виды упражнений 

Девушки Юноши  

1 

     Опорный прыжок 

1. Переворот вперед через коня 

или рондат 

Вольные упражнения  

1. С разбега сальто вперед  согнувшись 

2. Рондат сальто 

2 

     Брусья  

1. Подъем разгибом- отмах до 

горизонтали, элемент близкий к 

жерди 

2.  соскок не ниже группы «А» 

Конь-махи 

1. Круги поперек на теле безе ручек (5 

кругов) 

2. Круги наружу на теле без ручек (5 

кругов) 

« скрещение»  

3 

                 Бревно 

1. Поворот на 360° 

2. Соединение двух прыжков  

3. 2 акробатических элемента с 

фазой полета 

4. Соскок – сальто (любое) 

Кольца 

1. Стойка силой ноги врозь (обозначить) 

2. Отодвиг назад высокий выкрыт назад  

( в лямках) 

  

4 

       Акробатика  

1. Акробатическое соединение с 

сальтовым элементом 

2. Бланш с поворотом на 180°, 

360° назад с батута 

3. Любое акробатическое 

соединение  по направлению 

вперед 

Опорный прыжок 

1. Переворот вперед  

2. Рондат  

5 

 Брусья 

1. Мах назад с поворотом плечом вперед 

в стойку на руках  

2. Соскок (любой не ниже группы «А») 

3. Махом вперед подъем в упор на руки 

6 

 Перекладина 

1. Обороты назад 5 раз в накладках или в 

лямках 

2. Обороты вперед 5 раз в накладках или 

в лямках 
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Техническая подготовка 

Тренировочный этап 5 год 

 
Виды упражнений 

Девушки Юноши  

1 

Опорный прыжок 

1. Переворот, рондат через коня 

2. Переворот и рондат на горку 

матов, в уровень с  конём на ноги 

Вольные упражнения 

1. С разбега винт вперед прямым телом 

2. Винт назад прямым телом 

3. 2-3 круга (ноги вместе или врозь) на 

ковре 

2 

Брусья 

1.соединение группы «А» и «В» 

2. элемент группы «В» 

3. соскок не ниже группы «А» 

 

Конь-махи: 

1. Проходка мадьяр или шивадо (конь без 

ручек) 

2. Скрещение прямое или обратное 

3. Чешский или стойки на ручках 

3 

Бревно 

1. Поворот на 360° 

2. Соединение двух прыжков (один 

широкий) 

3. Соединение двух акробатических 

элементов, один из них с фазой 

полета 

4. Соскок-сальто любое 

Кольца : 

1. Стойка силой высокий выкрут назад или 

вперед соскок (любой) не ниже группы 

«В» 

2. Силовой элемент не ниже группы «В» 

4 

Акробатика 

1. Рондат или рондат-фляк-бланш с 

поворотом на 180° или 360° 

2. Акробатическое соединение ,одно 

из которых сальто 

3. Темповой переворот вперед на 

батуте 

4. Двойное сальто вперед, назад с 

батута 

5. Бланш с поворотом на 360° и 540° 

с батута 

Опорный прыжок : 

Переворот вперед сальто вперед или 

«цукахара» на фастраке 

5 

 Брусья: 

1. Сальто под жердями в упор 

2. Махом вперед поворот в стойку на 

руках на 180° «оберучный» на 

вспомогательных брусьях 

6 

 Перекладина : 

1. Махом вперед поворот на 180° в стойку 

на руках (2 раза) 

2. Махом вперед поворот на 180° в стойку 

на руках в хват снизу 

3. Оборот вперед с поворотом на 180° в 

хват сверху (любой соскок) не ниже 

группы «А» 
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Тренировочный этап свыше 3 лет 

Хореографическая подготовка  

Разновидности ходьбы и бега: разнообразные соединения ходьбы и бега, 

пройденные на этапах начальной и начальной специализированной подготовки; 

выполнение разновидностей ходьбы и бега с различными положениями и 

движениями рук, головы, изменением направления передвижения, темпа 

движения.  

Повороты: повороты окрестным шагом вперед, назад, с продвижением, с 

различными движениями руками, в соединении с элементами акробатики; 

сочетание поворотов махом вперед, назад, на 180° с вертикальным, передним 

равновесием, с элементами акробатики (полет-кувырок, переворот боком, рондат и 

т.д.) с общеразвивающими упражнениями (падение: в упор лежа, в упор присев на 

одну, другая в сторону, назад и т.д.); одноименные и разноименные повороты с 

различными положениями рук в сочетании с равновесиями, медленными 

переворотами вперед, назад.  

Равновесия: совершенствование равновесий, пройденных на этапе 

начальной специализированной подготовки; боковое равновесие с наклоном 

вперед.  

Прыжки: совершенствование прыжков, пройденных на этапе начальной 

специализированной подготовки, сочетание их с элементами акробатики; прыжки 

на двух ногах с поворотом на 180°, 360°, 540°; прыжок шагом; перекидной прыжок; 

прыжок касаясь; подбивной прыжок вперед и в сторону  

Общеразвивающие упражнения:  

Повторение упражнений, пройденных на этапе начальной подготовки; 

выполнение различных соединений, составленных из пройденных элементов с 

различными движениями руками.  Элементы моторико-бытовых танцев: различные 

соединения на шагах польки и галопа; вальсовый шаг вперед, на месте, с 

поворотом.  

Психологическая подготовка  

– в группах свыше 3-го года обучения  в задачи психологической 

подготовки входит дальнейшее обучение приемам аутогенной тренировки, 

формированию умения переключать внимание с целью отдыха и умения 

сосредоточиться на выполнении сложного элемента, комбинации. Большое 

внимание уделяется обучению умению соревноваться.  

С этой же целью проводятся контрольные соревнования, где искусственно 

создаются острые соревновательные ситуации, прикидки, выполнение комбинаций 

"на оценку", товарищеские соревнования на выезде (в другую спортивную школу, 

город).  

- в группах свыше 3-го года обучения проводятся беседы о важнейших 

событиях внутренней и зарубежной спортивной жизни, обсуждаются результаты 

соревнований в стране и за рубежом. Большое место занимает обучение навыкам 

самостоятельного проведения разминки с учащимися младшего возраста.  

Общая физическая подготовка  

Общеразвивающие упражнения в движении: ходьба с различными 

положениями рук, ног, туловища; бег с различными вариантами положения ног; 
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бег в разных темпах; прыжки на двух, одной ноге. Общеразвивающие упражнения 

на месте: повороты туловища; наклоны туловища; круговые движения головой, 

туловищем, тазом; приседания; махи, прыжки и др.  

Подвижные игры и эстафеты с элементами: ходьбы, бега, прыжков, 

ползания, переползания, подтягивания.  

Специальная физическая подготовка в тренировочном процессе большое 

внимание уделяется специальной физической подготовке (СФП) учащихся.  

В общем объёме учебно-тренировочных занятий она  занимает в 

зависимости от этапов подготовки от 18 до 24%. Для успешного освоения 

полноценных гимнастических упражнений гимнастам высшей квалификации 

необходимо иметь высокий уровень развития основных физических качеств. К ним 

относятся: сила, быстрота, выносливость, гибкость и ловкость. С целью контроля 

за СФП в школе применяется десятибалльная система оценки развития 

специальных физических качеств обучающихся на основе нормативов, 

дифференцированных по возрасту и полу занимающихся.  

 

Техническая подготовка 

Группа ССМ 

 
Виды упражнений 

Девочки/девушки/юниорки/женщины Мальчики/юноши/юниоры/ мужчины 

1     Опорный прыжок 

1. Любой сальтовый прыжок через 

коня 

Вольные упражнения 

1. Любой элемент 2 группы не ниже 

группы «С» 

2. Любой элемент 3 группы не ниже 

группы «С» 

2 Брусья 

1. Подъем разгибом, мах назад в 

стойку 

2. «перешмыг» в петлях 

3. Большой оборот назад (в петлях) 

4. Соскок (любой из таблицы 

трудности 

Конь-махи: 

1. Проходка «мадьяр» или «шивадо» на 

коне с ручками 

2. Соскок не ниже группы «В» 

3 Бревно 

1. Соединение двух широких прыжков  

2. Акробатическое соединение из двух 

элементов 

3. Акробатический элемент не ниже 

группы «В» 

4. Соскок не ниже группы «А» 

Кольца : 

1. Большой оборот вперед или назад 

2. Любой элемент мах в силу не ниже 

группы «В» 

3. Любой соскок не ниже группы «С» 

4 Акробатика 

1. Переворот вперед- сальто вперед 

2. Рондат-фляк-бланш с поворотом  на 

360° или 720° 

3. Двойное сальто вперед, назад с 

батута  в яму 

4. Бланш с поворотом на 360°,540°, 

720° с батута в яму 

Опорный прыжок : 

Переворот вперед или «цукахара» или 

«юрченко» сальто в группировке 
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5  Брусья: 

1. Махом вперед поворот в стойку на 

руках на180° (оберучный) 

2. Любой соскок не ниже группы «В» 

6  Перекладина : 

1. «Эндо» или «Штальдерт» 

2. Любой соскок не ниже группы «С» 

 

Психологическая подготовка  

 С помощью специальных методик определяются важные параметры 

психики: общительность, уравновешенность процессов торможения и 

возбуждения, эмоциональность и лидерство, расчетливость и беспокойство, 

самоконтроль и др. 'Сопоставление" спортивных, медико-биологических и 

психологических данных дает возможность для глубоких заключений о личности 

гимнаста, служит объективным основанием не только для индивидуализации 

текущей подготовки, но и для перспективного планирования.  

Воспитательная работа  

Проводятся беседы о важнейших событиях внутренней и зарубежной 

спортивной жизни, обсуждаются результаты соревнований в стране и за рубежом. 

Большое место занимает обучение навыкам самостоятельного проведения 

разминки с учащимися младшего возраста  

Общая и специальная физическая подготовка  

Физическая подготовка – это тот фундамент, на котором строится вся 

система подготовки гимнаста высшей квалификации. Она направлена на развитие 

физических качеств, обеспечивающих успешное освоение сложных 

гимнастических упражнений. Физическая подготовка высококвалифицированных 

гимнастов включает в себя общую (ОФП) и специальную (СФП).  

В тренировочном процессе большое внимание уделяется специальной 

физической подготовке (СФП) учащихся. В общем объёме тренировочных занятий 

она занимает в зависимости от этапов подготовки от 20 до 26%. С целью контроля 

за СФП в школе применяется десятибалльная система оценки развития 

специальных физических качеств обучающихся на основе нормативов, 

дифференцированных по возрасту и полу занимающихся. Два раза в год 

проводятся соревнования по СФП.  

К использованию рекомендуем следующий комплекс специальной 

физической подготовки, состоящий из трех частей:  

1 часть - общеразвивающие упражнения в движении;  

2 часть - общеразвивающие упражнения на месте; 

 3 часть - базовая акробатическая разминка которые решают ряд 

специальных задач, основными из которых являются:  
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− создание организующего начала; 

 − подготовка к основной части тренировки; 

− общее разогревание и активизация опорно-двигательного аппарата;  

− профилактика травматизма;  

− координационная настройка;  

− выработка правильной осанки;  

− проработка и активизация навыков выполнения базовых управляющих 

движений:  

− отработка базовых контрольных поз и граничных положений;  

− фоновая физико-техническая или технико-физическая настройка;  

− базовая репетиция устойчивых приземлений;  

− совершенствование техники базовых и разучивание новых 

акробатических прыжков. 

 

Техническая подготовка 

Группы ВСМ 

 
Виды упражнений 

Девушки/юниорки/женщины Юноши/юниоры/мужчины 

1 

    Опорный прыжок 

1. Любой сальтовый прыжок 

через коня 

Вольные упражнения 

1. Любой элемент 2 группы не ниже 

группы «D» 

2. Любой элемент 3 группы не ниже 

группы «D» 

2 

Брусья 

1.соединение группы «А» и «В» 

2. элемент группы «С» 

     3. Большие обороты  назад – соскок 

группы «А» (любой из таблицы 

трудности) 

   

 

Конь-махи: 

1. Любой элемент 2 группы не ниже 

группы «С»  

2. Любой элемент 3 группы не ниже 

группы «С» 

3. Любой соскок не ниже группы «С» 

3 

Бревно 

1. Соединение двух широких 

прыжков  

2. Акробатическое соединение из 

двух элементов не ниже группы 

«В» 

3. Акробатический элемент не 

ниже группы «С» 

4. Любой сальтовый соскок 

Кольца : 

1. Любой элемент 1 группы не ниже 

группы «С» 

2. Любой элемент 2 группы не ниже 

группы «С» 

3. Любой элемент 3 группы не нижу 

группы «С» 

4 

Акробатика 

1. Переворот вперед- бланш 

вперед 

2. Рондат-фляк-бланш с 

поворотом  на 360° и 720°, и 

Опорный прыжок : 

1. Переворот вперед, или «цукахара», 

или «юрченко» сальто прогнувшись 
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540° или 720° 

3. Акробатическое соединение из 

2 сальто 

4.   Двойное сальто вперед, назад с  

батута  в яму 

5.   Бланш с поворотом на 

360°,540°, 720° с батута в яму 

 

 Брусья: 

1. Любой элемент 1 группы не ниже 

группы «С» 

2. Любой элемент 2 группы не ниже 

группы «С» 

3. Любой элемент 3 группы не ниже 

группы «С» 

4. Любой соскок  не ниже группы «С» 

 

 Перекладина : 

1. Любой элемент 1 группы не ниже 

группы «С» 

2. Любой элемент 2 группы не ниже 

группы «С» 

3. Любой элемент 3 группы не ниже 

группы «С» 

4. Любой соскок  не ниже группы «С» 

 

Психологическая подготовка 

С помощью специальных методик определяются важные параметры психики: 

общительность, уравновешенность процессов торможения и возбуждения, 

эмоциональность и лидерство, расчетливость и беспокойство, самоконтроль и др. 

Сопоставление тренерских, медико-биологических и психологических данных дает 

возможность для глубоких заключений о личности гимнаста, служит объективным 

основанием не только для индивидуализации текущей подготовки, но и для 

перспективного планирования. 
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Учебно-тематический план. 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

180/240  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

20/27 Январь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

20/27 Январь 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

20/27 Февраль 

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. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

20/27 Март 

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. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

20/27 Апрель 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

20/27 Май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 
20/26 Август 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 
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спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 20/26 
Сентябрь-

октябрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
20/26 

Ноябрь-

декабрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

УТ-1,2-300; 

УТ-3-360 

УТ-4-420 

УТ-5-480 

 

 

 

Правила безопасности 

при выездах на 

соревнования, учебно-

тренировочные 

мероприятия 

25/30/35/40 Январь 

Ознакомление с инструкциями и правилами безопасности при 

выездах на соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

Основы организации 

учебно-тренировочного 

процесса 

25/30/35/40 Февраль 

Правила организации учебно-тренировочного процесса, нормы 

безопасного поведения на учебно-тренировочных занятиях 

Роль и место 

восстановительных 

мероприятий для 

организма 

25/30/35/40 Март 

Раскрытие понятия восстановительных мероприятий. Благотворное 

влияние на организм спортсмена 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

25/30/35/40 Апрель 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

25/30/35/40 Май 

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 25/30/35/40 Июнь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 
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олимпийского движения идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
25/30/35/40 Июль 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
25/30/35/40 Август 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

25/30/35/40 Сентябрь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Психологическая 

подготовка 
25/30/35/40 Октябрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

25/30/35/40 Ноябрь 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 25/30/35/40 Декабрь 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

540  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

78 
Январь-

февраль 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

77 
Март-

апрель 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 
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Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

77 май-июнь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
77 

август, 

сентябрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

77 
Октябрь-

ноябрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

77 Декабрь 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

(в переходный период 

спортивной подготовки) 

77 Июль 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного 

мастерства: 

720  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

120 
Январь-

февраль 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 
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Социальные функции 

спорта 
120 

Март-

апрель 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

120 Май-июнь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

120 
Сентябрь-

октябрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

120 
Ноябрь-

декабрь 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

(в переходный период 

спортивной подготовки) 

120 
Июль-

август 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 



 

IV. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА 

«СПОРТИВНАЯ ГИМНАСТИКА» 

 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная гимнастика" основаны на 

особенностях вида спорта "спортивная гимнастика" и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта "спортивная гимнастика", по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта "спортивная гимнастика" и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "спортивная гимнастика" 

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "спортивная гимнастика". 

Организация и осуществление образовательной деятельности по программе 

проводится с учетом особенностей организации непрерывного учебно-

тренировочного процесса, комплектования учебно-тренировочных групп, 

организации и проведения промежуточной аттестации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение: 

− проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут); 

− формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также 

https://base.garant.ru/406067331/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1000
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в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но 

не более 1,5-кратного численного состава команды (от количества обучающихся в 

заявочном составе, количества спортивных дисциплин, в том числе спортивных 

дисциплин, включающих группы, команды, состоящие из двух человек и более). 

Учреждение объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском. 

Проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

− не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, 

− не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

− обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп учреждение:  

− определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных 

групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного 

количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального 

стандарта спортивной подготовки. 

 Промежуточная аттестация проводится учреждением не реже одного раза в 

год и включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося 

посредством сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам 

спортивной подготовки, а также результатов выступления обучающихся на 

официальных спортивных соревнованиях. 

 

V. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ, ВКЛЮЧАЮЩИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ, 

КАДРОВЫЕ И ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ. 

 

5.1. Материально техническое условие реализации программы. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

https://base.garant.ru/57413300/
https://base.garant.ru/57413300/
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соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

− наличие тренировочного спортивного зала; 

− наличие тренажерного зала; 

− наличие раздевалок, душевых; 

− наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

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

спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный N 61238)1; 

− обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки; 

− обеспечение спортивной экипировкой; 

− обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

− обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

− медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки. 

 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Батут спортивный со страховочными матами штук 1 

2. Бревно гимнастическое штук 1 

3. Бревно гимнастическое напольное штук 1 

4. Бревно гимнастическое переменной высоты штук 1 

5. Брусья гимнастические женские штук 1 

6. Брусья гимнастические мужские штук 1 

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

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

9. Дорожка акробатическая фибергласовая комплект 1 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405867239/#11111
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10. Дорожка для разбега для опорного прыжка комплект 1 

11. Жердь гимнастическая женская на универсальных 

стойках 

штук 1 

12. Зеркало настенное (12x2 м) штук 1 

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

14. Ковер для вольных упражнений комплект 1 

15. Конь гимнастический маховый штук 1 

16. Конь гимнастический прыжковый переменной высоты штук 1 

17. Магнезия спортивная кг 
на человека 

0,2 

18. Магнезница закрытая штук 6 

19. Мат гимнастический штук 50 

20. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 2 

21. Мостик гимнастический штук 6 

22. Музыкальный центр штук 1 

23. Палка гимнастическая штук 10 

24. Палка для остановки колец штук 1 

25. Перекладина гимнастическая штук 1 

26. Перекладина гимнастическая переменной высоты 

(универсальная) 

штук 1 

27. Подвеска блочная с кольцами гимнастическими пар 1 

28. Подставка для страховки штук 2 

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

30. Рама с кольцами гимнастическими штук 1 

31. Скакалка гимнастическая штук 20 

32. Скамейка гимнастическая штук 8 

33. Стенка гимнастическая штук 6 

 



Обеспечение спортивной экипировкой. 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

кол-во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

кол-во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

кол-во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

кол-во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. 

Комплект 

соревновательной 

формы (мужской) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 3 1 

2. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

3. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

4. 

Комплект 

соревновательной 

формы (женский) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 3 1 

5. 

Накладки 

наладонные 

(женские) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

6. 

Накладки 

наладонные 

(мужские) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

7. Носки пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 4 1 4 1 

8. Тапочки спортивные пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

9. 
Футболка (короткий 

рукав) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 3 1 

10 
Чешки 

гимнастические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 
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5.2. Перечень информационного обеспечения 

 

Рекомендуемая литература 

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

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

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

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

гимнастов. –        М. ФиС, 1974 г. 

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

6. Гавердовский Ю. К. О махах, бросках, оборотах.  Гимнастика. Ежегодник, -  

М.  Сов. Спорт, 1989 г. 

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

спорт, 2002 г. 

8.  Гимнастическое многоборье. Женские виды / Под ред.  Ю.К. Гавердовского. 

–  М. ФиС, 1987 г. 

9.  Гимнастическое многоборье. Мужские виды / Под ред.  Ю.К. Гавердовского. 

–  М. ФиС, 1986 г. 

10.  Деркач А.А.,  Исаев А.А.  Педагогическое мастерство тренера.  –  М.  ФиС, 

1981  

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

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

13.  Коренберг В.Б.   Надежность исполнения в гимнастике. –  М.  ФиС, 1970 г. 

14.  Менхин Ю.В. Физическая подготовка в гимнастике. –  М.  ФиС, 1989 г. 

15.  Смолевский В.М., Гавердовский Ю.К. Спортивная гимнастика. – Киев. 

Олимпийская литература,  1999 г. 

16.  Спортивная гимнастика.   Под ред. Ю.К. Гавердовского, В.М. Смолевского. 

–  М. ФиС, 1979 г. 

17. Сучилин Н.Г.  Гимнаст в воздухе (соскоки прогрессирующей сложности). –  

М. ФиС,  1978 г. 

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

школа, 1987 г. 

 Интернет-ресурсы 

1.  UKS IRINA Gimnastyka artysyczna fig-gymnastics.com/site/.  

2.  Сайт Международной Федерации гимнастики: Federation internationale de 

Gymnastique (FIG).  

3.  Сайт Европейского Союза Гимнастики - The European of Gymnastics(UEG).  

4.  Форум. Дети в художественной гимнастике.  
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