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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 в 
Спортивной гимнастике и разработана с учетом совокупности минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика», 
утвержденным приказом Минспорта России от 9 ноября 2022 г. № 953 (далее 
ФССП).

Программа предназначена для организации образовательной деятельности 
по спортивной подготовке муниципального бюджетного учреждения 
дополнительного образования спортивной школы №1 им. С.Т.Шевченко.

Программа содержит теоретико-методический и практический материал 
для многолетней поэтапной подготовки гимнасток. В программе отражена 
базовая техническая и физическая подготовка гимнасток, начиная от этапа 
начальной подготовки и заканчивая уровнем высшего спортивного мастерства.

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 
основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно- 
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 
поэтапного процесса спортивной подготовки.

В процессе многолетней спортивной подготовки по виду спорта 
«спортивная гимнастика» должны решаться следующие задачи:

- подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных команд 
Краснодарского края и Российской Федерации по виду спорта «спортивная 
гимнастика».

2. Укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие лиц, 
проходящих спортивную подготовку.

3. Подготовка инструкторов по спорту и спортивных судей по спортивной 
гимнастике.

4. Приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, 
основам физиологии и психологии спорта.

Важным условием выполнения поставленных задач является 
систематическое проведение практических и теоретических занятий, 
контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное 
участие в соревнованиях.

Спортивная гимнастика - (греч. gymnastike, от gymnazo -  упражняю, 
тренирую) один из древнейших видов спорта, включающий в себя соревнования 
на различных гимнастических снарядах. Женщины соревнуются в опорных 
прыжках, упражнениях на разновысоких брусьях, бревне, а так же в вольных 
упражнениях. В программе Олимпийских игр с 1896.

Г имнастика является технической основой многих видов спорта, 
соответствующие упражнения включаются в программу подготовки 
представителей самых разных спортивных дисциплин. Гимнастика не только 
дает определенные технические навыки, но и вырабатывает силу, гибкость,
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выносливость, чувство равновесия, координацию движений.

II. ХАРАКТЕРИСТИКА 
ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

3. Сроки реализации
В группы начальной подготовки могут быть зачислены девочки с 6 лет, 

сдавшие контрольные нормативы по общей и специальной физической 
подготовке. Минимальная наполняемость групп начальной подготовки (НП) от 
10 чел. В учебно-тренировочные группы могут быть зачислены девочки с 7 лет, 
сдавшие нормативы по общей и специальной физической подготовке и 
выполнившие III юношеский спортивный разряд -  I спортивный разряд. 
Минимальная наполняемость тренировочных групп (УТ) от 5 чел.

В группы совершенствования спортивного мастерства могут быть 
зачислены девушки с 12 лет, сдавшие нормативы по общей и специальной 
физической подготовке и выполнившие норматив кандидата в мастера спорта. 
Минимальная наполняемость групп спортивного совершенствования (ССМ) от 
2 чел.

В группы высшего спортивного мастерства могут быть зачислены девушки 
с 14 лет, сдавшие нормативы по общей и специальной физической подготовке и 
которым присвоено звание Мастер спорта России или Мастер спорта России 
международного класса. Минимальная наполняемость групп (ВСМ) от 1 чел.

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество 
лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика», представлены в таблице 1.

Таблица № 1
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 
этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах

на этапах спортивной подготовки

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки 

(лет)

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку 

(лет)

Наполняемость
(человек)

мальчики девочки

Этап начальной подготовки 1-2 7 6 10
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Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
5 9 7 5

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не
ограничивается 14 12 2

Этап высшего спортивного 
мастерства

не
ограничивается 16 14 1

4. Объем Программы

Начало учебного года для всех групп спортивной подготовки -  1 сентября.
Тренировочные занятия проводятся в течение дня, начало занятий в 8.00 

часов, окончание в 20.00 часов, 6 раз в неделю с обязательным одним выходным 
днем.

Праздничные дни в соответствии с Постановлениями правительства РФ.
Учебно-тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием, 

утвержденным директором СШ. Продолжительность одного учебно
тренировочного занятия устанавливается в часах и не должна превышать: на 
этапе начальной подготовки -  2-х часов, на учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) -  3-х часов, на этапе совершенствования 
спортивного мастерства -  4-х часов, на этапе высшего спортивного мастерства -  
4-х часов. При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 
день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 
часов. Продолжительность учебно-тренировочного занятия -  60 минут 
(астрономический час). На этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства допускается проведение двухразовых 
тренировок в течение дня.

Соревновательная деятельность организуется в соответствии с 
Календарным планом спортивных мероприятий МБУ ДО СШ №1 им. С.Т. 
Шевченко на год.

Дополнительная образовательная программа по спортивной гимнастике 
рассчитывается на 52 недели в год.

Объем Программы указан в таблице 2.

Таблица № 2
Объем дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной

подготовки

Учебно
тренировочный 

этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного

Этап
высшего

спортивного
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До года
Свыше

года
До трех 

лет

Свыше
трех
лет

мастерства мастерства

Количество 
часов 

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

Общее 
количество 
часов в год

234-312 312-416 520-728 728-936 936-1248 1248-1664

4.1. Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 
вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 
период самостоятельной работы 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 МБУ ДО СШ №1 им. С.Т. Шевченко, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

4.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 
подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 
в спортивных соревнованиях.

5. Виды (формы) обучения

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 в соответствии с перечнем тренировочных мероприятий. 
Тренировочные мероприятия могут быть иметь различную направленность в 
зависимости от целей и задач спортивной подготовки на конкретном этапе и 
периоде.

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:

- учебно-тренировочные занятия -  групповые, индивидуальные;
- учебно-тренировочные мероприятия представлены в таблице 3.
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- спортивные соревнования представлены в таблице 4.
Таблица 3

Учебно-тренировочные мероприятия

№
п/п

Виды учебно
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество суток)

(без учета времени следования к месту проведения учебно- 
тренировочных мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенствовани 

я спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке 
к международным 

спортивным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке 
к чемпионатам 
России, кубкам 

России, первенствам 
России

- 14 18 21

1.3.

Учебно
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке к 

другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
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2.1.

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительные
мероприятия - -

До 10 суток

2.3.
Мероприятия 

для комплексного 
медицинского 
обследования

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

2.4.

Учебно
тренировочные 

мероприятия 
в каникулярный 

период

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год
- -

2.5.
Просмотровые

учебно
тренировочные

мероприятия

- До 60 суток

Спортивные соревнования в спортивной гимнастике являются основным 
элементом, определяющим всю систему подготовки спортсмена.

Календарный план спортивных мероприятий и тренировочных 
мероприятий следует формировать с учетом требования к объему 
соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду 
спорта «спортивная гимнастика».

Таблица 4
Объем соревновательной деятельности

Этапы и годы спортивной подготовки

Виды спортивных 
соревнований

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
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Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 
подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего 
этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 
выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 
деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 
изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается 
устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять 
как официальные соревнования различного уровня, так и специально 
организованные контрольные соревнования.

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально 
высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 
технических и психических возможностей. Целью участия в основных 
соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 
высокого места.

6. Годовой учебно-тренировочный план

Годовой учебно-тренировочный план разработан с учетом пункта 15 
ФССП, приложений № 2 и № 5 к ФССП и представлен в таблице 6.

Учебный план для ДЮСТТТ предусматривает динамику роста спортивных 
результатов при переходе от одного этапа подготовки к следующему. Расчет 
часов и планирование тренировочной работы исходят из продолжительности 
тренировочных занятий в течение 52 недель в условиях спортивной школы.

Учебно-тренировочный процесс в СШ, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 
обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 
подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 
гимнастика» представлено в таблице 5.

Таблица 5
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

Этапы и годы спортивной подготовки

№
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия Этап начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный

этап
(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства
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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

Общая физическая подготовка (ОФП) -  это система занятий физическими 
упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, 
выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.

Специальная физическая подготовка (СФП) -  это процесс воспитания 
физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 
двигательных способностей, которые необходимы для успешной 
соревновательной деятельности в спортивной гимнастике.

Техническая подготовка -  это процесс овладения специальными 
двигательными навыками, характерными для спортивной гимнастики,
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эффективного применения полученных на тренировочных занятиях умений и 
навыков в соревновательном процессе.

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка -  это 
педагогический процесс повышения теоретического уровня мастерства 
спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями 
использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях.

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение 
элементарных умений и навыков ведения учебной работы и судейства 
соревнований. Она проводится учащимися учебно-тренировочных групп и 
спортивного совершенствования. Учащиеся этих групп готовятся к роли 
инструктора, помощника тренера-преподавателя в организации и проведении 
занятий и соревнований в качестве судей.

Медико-восстановительные мероприятия -  комплекс мер и мероприятий по 
проведению врачебного контроля за состоянием здоровья спортсменов, 
восстановлению работоспособности, профилактике спортивных травм и 
заболеваний.

Спортивные соревнования в спортивной гимнастике являются основным 
элементом, определяющим всю систему подготовки спортсмена.

Таблица 6
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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
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До
года

Свыше
года

До
трех
лет

Свыше 
трех лет

Недельная нагрузка в часах
4,5 6 10 14 18 24
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного

занятия в часах
1,5 2 3 3 3 4

Наполняемость групп (человек)
10-20 5-10 2-4 1-2

1. Общая физическая 
подготовка 70 58 62 36 24 36

2. Специальная
физическая
подготовка

42 86 146 184 236 288

3. Участие в 
спортивных 

мероприятиях
1 5 12 58 116 186

4. Техническая
подготовка 117 154 270 400 478 598

5. Тактическая
подготовка

1 3 12 22 32 386. Теоретическая
подготовка

7. Психологическая
подготовка

8. Контрольные 
мероприятия 

(тестирование и 
контроль)

2 3 4 6 10 20

9. Инструкторская
практика - - 8 14 22 26

10. Судейская практика
11. Медицинские,

медико
биологические
мероприятия 1 3 6 8 18 56

12. Восстановительные
мероприятия

Общее количество в год 234 312 520 728 936 1248

7. Календарный план воспитательной работы
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Воспитательная работа -  необходимый элемент всего педагогического 
процесса работы с гимнастами и гимнастками любого возраста и уровня 
подготовленности.

Основная задача воспитания на начальных этапах занятий спортом 
заключается в том, чтобы привить ученикам интерес к занятиям, любовь к 
избранному виду спорта. Без должной мотивации к занятиям спортом 
принципиально невозможно добиться сколько-нибудь заметного успеха.

По мере углубления в специализированные формы обучения и тренировки, 
нарастания тренировочных нагрузок особенно важным становится воспитание 
морально-волевых качеств гимнастов. Прежде всего, это целеустремленность, 
трудолюбие, дисциплинированность, терпеливое отношение к неудачам, 
уважительное отношение к тренерам-преподавателям и товарищам.

Основными целями воспитательной работы являются подготовка 
обучающегося, как субъекта учебной, профессиональной, социальной и личной 
жизнедеятельности; воспитание гуманной, творческой, культурной, 
саморазвивающейся личности, способной к самореализации имеющегося 
творческого потенциала, а также формирование всесторонне развитой, 
гармоничной личности посредством накопления суммы знаний, умений и 
навыков, формирования набора качеств, требуемых для жизнедеятельности и 
продолжения образования.

Главные задачи воспитательной работы:
- социально-педагогическая адаптация и защита обучающихся 

формирование позитивного отношения между людьми, уважение прав другого 
человека;

- развитие интересов и способностей личности, формирование и развитие 
личностных качеств, необходимых для активной жизнедеятельности.

- целенаправленный поиск условий для максимального проявления 
потенциальных возможностей личности, формирования привычки к 
систематическому труду и состязательности, увеличение степени 
самостоятельности обучающихся и самоконтроля.

- формирование знаний, умений, навыков по обеспечению здорового образа 
жизни, устойчивого негативного отношения антисоциальным тенденциям в 
молодежной среде.

- выявление уровня воспитанности личности обучающихся.
Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 7

Таблица 7
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

В течение года
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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.

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;
- формирование склонности к 
педагогической работе.

В течение года

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта.

В течение года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета).

В течение года
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3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за свой 
край, свою Родину, уважение 
государственных символов 
(герб, флаг, гимн), готовность 
к служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки

В течение года

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки.

В течение года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка 

(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

8. План мероприятий, 
направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 
ним в СШ разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель 
реализации плана -  предотвращение допинга и борьба с ним в среде
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спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в 
спорте субстанций и методов. Спортсмен обязан знать нормативные документы:

- Международный стандарт В АДА по тестированию.
- Международный стандарт В АД А «Запрещенный список».
- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию».
Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых 

мероприятий направлена на решение таких задач:
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;
- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном 

распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 
выдающихся результатов без него;

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 
возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 
средства, а также психологическая подготовка;

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 
решения и прогнозировать их возможные последствия;

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 
отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 
самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых 
людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 
профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной 
из ступенек на пути к достижению жизненных успехов.

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним приведен в таблице 8.

Таблица 8
План мероприятий, 

направленный на предотвращение допинга 
в спорте и борьбу с ним

Этап
спортивной
подготовки

Содержание мероприятия и его 
форма Сроки проведения

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

Тема 1. Спорт и его значение в 
жизни человека (бОминут).

Тема 2. Понятие чистоты спорта. 
Определение «допинга» (60 
минут).
Тема 3. Антидопинговые правила 
(60 минут).

В течении года

Суммарная 
продолжительность 
антидопинговых 
бесед-5 часов (180 
минут), 9 занятий 
по 20 минут

Учебно
тренировочный

этап
(этап спортивной 
специализации)

Тема 1. Роль спорта в жизни 
человека. Олимпийские ценности 
и дух спорта (60 минут).
Тема 2. Допинг как совершение 
одного или нескольких

В течении года

Суммарная 
продолжительность 
антидопинговых 
бесед-4 часа (240 
минут), 12 занятий
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нарушений антидопинговых 
правил (бОминут).
Тема 3. Почему допинг запрещен в 
спорте (60 минут).
Тема 4. Антидопинговые правила 
и документы (60 минут).

по 20 минут

Этапы 
совершенствов 

ания 
спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства

Тема 1. История борьбы с 
допингом. Причины введения 
запрета на допинг(60 минут).
Тема 2.Виды нарушений 
антидопинговых правил 
(бОминут).
Тема 3. Правила предоставления 
информации о местонахождении. 
Система ADAMS (бОминут).
Тема 4. Тестирование спортсменов 
(процедура отбора пробы мочи)
(60 минут).
Тема 5. Санкции за нарушение 
антидопинговых правил(бОминут).

В течении года

Суммарная 
продолжительность 
антидопинговых 
бесед-5 часов (300 
минут), 15 занятий 
по 20 минут
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9. Планы инструкторской 
и судейской практики

Одной из задач является подготовка обучающихся к роли помощников 
тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых 
спортивных праздников и соревнований в качестве судьи. Систематизированное 
решение этих задач начинается в учебно-тренировочных группах и 
продолжается на последующих этапах многолетней подготовки гимнастов. 
Однако элементарные практические знания и навыки, необходимые 
инструктору, такие как правила поведения в зале, основы техники безопасности, 
способы переноски оборудования и подготовки снарядов к занятиям и др., 
даются уже на этапе начальной подготовки.

В УТГ-группах занимающиеся в процессе занятий постепенно знакомятся с 
гимнастической терминологией, а во время дежурств по группе учатся владеть 
командным голосом при построениях, осваивают приемы проведения 
подготовительной части занятия, приемы страховки и помощи, самостраховки, 
учатся оценивать выполнение отдельных упражнений и комбинаций. Под 
контролем тренера гимнасты ведут в своем индивидуальном дневнике учет 
количества выполненных элементов и комбинаций, фиксируют полученные 
замечания, результаты контрольных прикидок, соревнований, испытаний по 
специальной физической подготовке, задания для самостоятельной работы и пр. 
Гимнасты-перворазрядники эпизодически действуют под наблюдением тренера 
в качестве его помощников в работе с новичками.

Инструкторская работа в более расширенных объемах продолжается и в 
группах ССМ и ВСМ. К этому времени гимнасты должны хорошо знать правила 
соревнований, иметь достаточный опыт судейства не только в роли судьи, но и 
заместителя главного судьи, секретаря соревнований.

Итоговым результатом инструкторско-судейской практики для этапа 
спортивного совершенствования является выполнение требований на звание 
инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. Это означает, что 
гимнаст должен быть готов к самостоятельному проведению занятий с 
группами новичков.

Г имнасты-практиканты проводят занятия по самостоятельно 
разработанному конспекту, включающему комплексы тренировочных заданий 
для всех частей урока. Гимнасты должны также неоднократно участвовать в 
судействе соревнований по гимнастике.

Хорошо поставленные в школе воспитательная работа, тренерско- 
инструкторская практика, подключение заканчивающих спортивную карьеру 
воспитанников к постоянной работе с группами новичков и судейству 
соревнований часто предопределяют их дальнейший жизненный путь: они 
поступают в специальные физкультурные учебные заведения, выбирают 
профессию тренера.
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Планы инструкторской и судейской практики разрабатываются на 
основании календарного плана муниципальных, краевых, всероссийских 
соревнований на текущий год.

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств

Под восстановлением следует понимать применение системы 
педагогических, психологических, медико-биологических средств, 
позволяющих гимнасту вернуться к уровню работоспособности, в той или иной 
степени утраченной после интенсивного тренировочного процесса, 
соревнований, травмы, болезни, перетренировки.

Система педагогических средств восстановления используется тренером 
постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу педагогических 
методов и средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться 
тренер, относятся:

- рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с 
возрастом и квалификацией занимающихся, 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 тренировочного 
микроцикла. В связи с этим планируются разгрузочные дни и дни отдыха.

«Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи с 
тренировочной нагрузкой одного занятия или одного тренировочного дня.

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 школе, дать 
рекомендации по организации питания, отдыха.
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На учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования 
вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с 
возрастанием объемов и интенсивности 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.

Массаж - универсальное средство общего и локального воздействия 
используется для общего восстановления после занятий, в конце микроцикла, 
между подходами к снаряду, для разминки, успокоения при стартовом волнении, 
излишнем возбуждении, апатии и т.д. В сборных командах с гимнастами работает 
массажист. Роль массажиста может выполнять тренер, имеющий 
соответствующие навыки, которым следует обучить и самих гимнастов. Массаж 
сочетается с применением различных разогревающих растирок, мазей 
улучшающих кровоток. Используется также аппаратный массаж (вибро-, 
гидромассаж, циркулярный душ, душ Шарко и др.).

Водные процедуры (теплый и контрастный душ), водно-тепловые 
процедуры (баня, сауна, горячие и контрастные ванны) также являются 
действенным средством восстановления.

Физиотерапевтические средства используются по показаниям и 
рекомендациям врача сразу после занятий и в период между ними (токи 
различной частоты, силы и интенсивности и др.).

Фармакологические средства восстановления улучшают обменные 
процессы в различных системах организма. Опытный врач, знающий специфику 
спорта, гимнастики, может рекомендовать использование биостимуляторов, 
дозволенных в спорте (витамины, пищевые добавки).

При планировании использования средств восстановления в текущей 
работе тренеру-преподавателю рекомендуется использовать примерную схему и 
заполнять ее в соответствии с реальными запросами и возможностями.

Программная работа с гимнастами и гимнастками строится в соответствии 
с возрастными и половыми особенностями развития организма, психики, 
личности гимнастов и гимнасток, а также в связи с закономерностями динамики 
спортивного совершенствования занимающихся.

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств для использования в процессе спортивной 
подготовки формируются прикрепленными тренерами в сопряжении с 
составляемыми и тренировочными планами. При этом тренировочные планы 
первичны по отношению к планам восстановительных мероприятий 
представлены в приложении 1.

Планы восстановительных мероприятий должны учитывать отводимое на 
данный вид подготовки время, имеющиеся в распоряжении МБУ ДО СШ № 1 
им. С. Т. Шевченко организационные возможности реализации таких 
мероприятий, в том числе мероприятий медико-биологического характера, а 
также наличие индивидуальных показаний отдельным занимающимся.
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Тренеры самостоятельны в выборе способов составления планов 
восстановительных мероприятий и форм таких планов.

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

11. Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к 
этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 
дополнительной образовательной программой спортивной подготовки.

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. Yin.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
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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 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 

спортивныхсоревнованиях;
- 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,
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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

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 
спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 
дополнительной образовательной программой спортивной подготовки.

К результатам прохождения спортивной подготовки относятся, в том 
числе:

- личностные, реализуемые через план воспитательной работы, 
формируемый по этапам спортивной подготовки, и включающие в себя 
формирование и проявление стойких патриотических чувств к организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 
подготовки, субъекту Российской Федерации и стране, понимание важности 
реализации своих потенциальных функциональных и психофизиологических 
возможностей в виде спорта «спортивная гимнастика», готовность к 
профессиональному саморазвитию, воспитание бережного отношения к 
здоровью, физическому и психическому состоянию, понимание важности 
физического развития, здорового питания и соблюдения спортивного режима, в 
том числе в соотношении сна, отдыха и питания, мотивацию к 
совершенствованию работы функциональных систем организма, понимание 
основ занятий спортом в духе «честной игры», формирование позиции 
неприятия к применению запрещенных в спорте средств и методов;

- спортивные, включающие реализацию всех видов подготовки, 
достижение уровня подготовленности соответствующего этапу спортивной 
подготовки, освоение теоретических материалов, предложенных в ходе 
реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки, овладение разносторонними физическими умениями и 
спортивными действиями, составляющими фундаментальную основу роста 
спортивных результатов, а также специальными навыками и умениями, их 
совершенствование и умелое применение в ходе участия в спортивных 
соревнованиях;

- соревновательные, включающие участие в спортивных соревнованиях 
соответствующего уровня, уровень спортивной квалификации обучающихся 
соответствующий этапу спортивной подготовки, обязательное соблюдение 
антидопинговых правил.

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе

22



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.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 
спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 
лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 
подготовки, представлены в таблицах 9-12.

Таблица 9
Нормативы

общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления н 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 мальчика девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Челночный бег 3x10 м с
не более не более

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

1.2. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу

количество
раз

не менее не менее
8 5 10 6

1.3.
Подтягивания из виса 

хватом сверху на высокой 
перекладине

количество
раз

не менее не менее

2 - 3 -

1.4.
Подтягивания из виса лежа 

хватом сверху на низкой 
перекладине 90 см

количество
раз

не менее не менее

— 5 - 6

1.5.

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

Фиксация положения 3 с

см

не менее не менее

+1 +3 +3 +5

1.6. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см

не менее не менее
110 105 120 115

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.

Исходное положение - вис 
на гимнастической стенке 
хватом сверху. Подъем 

выпрямленных ног 
в положение «угол»

количество
раз

не менее не менее

5 5 6 6

2.2. Вис «углом» на с не менее не менее
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гимнастической стенке. 
Фиксация положения

5 5 6 6

2.3.

Упражнение «мост» 
из положения лежа 

на спине. Отклонение плеч от 
вертикали не более 45°. 
Фиксация положения

с

не менее не менее

5 5 6 6

Таблица 10
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 

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 —
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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»

Таблица 11
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»

№ 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
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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 

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 -
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2.11.

Исходное положение -  стойка на руках, 
на жерди. Спад в вис и подъём разгибом в 
упор, с последующим отмахом в стойку 

на руках

количество
раз

не менее

- 5

2.12. 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»
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Таблица 12

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

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

i
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 
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 -
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2.7.

Исходное положение — стойка на руках, 
на жерди. Оборот назад не касаясь жерди 

в стойку на руках и спад в вис, 
с последующие подъемом разгибом в 

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»

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 
(«СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ»)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки

Система спортивного отбора включает:
а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом;
б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика»;
в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на 

тренировочных сборах и соревнованиях.
Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется только на этапах совершенствования спортивного мастерства 
и высшего спортивного мастерства.

Программа рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный 
процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с годовым учебно- 
тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса).

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 
20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно
тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки.
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

С учетом специфики вида спорта «спортивная гимнастика» 
определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 
тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 
разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 
возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта 
«спортивная гимнастика» осуществляется на основе обязательного 
соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 
лиц, проходящих спортивную подготовку.

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 
«спортивная гимнастика» определяется организацией, осуществляющей 
спортивную подготовку, самостоятельно.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «спортивная гимнастика» учитываются при:

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа 
совершенствования спортивного мастерства;

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий.

Требования техники безопасности в условиях тренировочных 
занятий и спортивных соревнований

В динамике развития работоспособности в рамках отдельного занятия 
условно можно выделить несколько зон: зону предрабочих сдвигов (перед 
соревнованиями ее называют «предстартовым состоянием»; зону 
врабатываемости; зону относительно устойчивого состояния 
работоспособности; зону снижения работоспособности. С учетом основных 
зон применения работоспособности в рамках отдельного занятия, исходя из 
специфических закономерностей обучения технике движений, а также 
развития тех или иных физических качеств, формирования черт личности 
спортсменов, последовательности и взаимосвязи применяемых упражнений, 
выполняемых нагрузок, при построении занятия выделяют три части: 
подготовительную, основную и заключительную. При занятиях различной 
направленности рекомендуется следующее соотношение работы, 
выполненной в различных частях занятия: период врабатывания охватывает -  
20-30% общего объема работ, устойчивого состояния -  15-50%, 
компенсированного и декомпенсированного утомления -  30-35%.

В процессе подготовки спортсменов рекомендуется планировать 
основные и дополнительные занятия. В основных занятиях выполняется
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основной объем работы, связанный с решением главных задач периода или 
этапа подготовки, в них используются наиболее эффективные средства и 
методы, планируются наиболее значительные нагрузки и др. В 
дополнительных занятиях решаются отдельные частные задачи подготовки, 
создается благоприятный фон для протекания адаптационных процессов.

Объем работы и величина нагрузок определяется с учётом задач 
тренировочного процесса.

Рекомендуется применять различные варианты построения занятий. 
Выбор того или иного из них зависит от следующих причин: этапа 
многолетней и периода годичной подготовки, уровня квалификации и 
тренированности спортсмена, задач, поставленных в том или ином занятии, и 
др. По признаку локализации направленности средств и методов, 
применяемых в занятиях, занятия могут быть избирательной 
(преимущественной) и комплексной направленности. Программу занятий 
избирательной направленности планируют так, чтобы основной объем 
упражнений обеспечивал преимущественное решение какой-либо одной 
задачи (например, развитие специальной выносливости), а построение 
занятий комплексной направленности предполагает использование 
тренировочных средств, способствующих решению нескольких задач.

В процессе подготовки квалифицированных и достаточно 
тренированных спортсменов занятия комплексной направленности можно 
применять для поддержания ранее достигнутого уровня тренированности. 
Это особенно целесообразно при длительном соревновательном периоде, 
когда спортсмену приходится участвовать в большом количестве 
соревнований. Особенности построения программ таких занятий позволяют 
разнообразить тренировочный процесс, выполнить значительный объем 
работы при относительно небольшой суммарной нагрузке.

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта спортивная 
гимнастика осуществляется на основе соблюдения необходимых мер 
безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 
подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности. 
Учет информирования спортсменов о технике безопасности в процессе 
спортивной подготовки ведётся в журнале регистрации инструктажа по 
технике безопасности по избранному виду спорта.

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 
реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 
образовательной программы дополнительной подготовки.

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 
планируемых результатов освоения Программы по виду спорта «спортивная 
гимнастика» на этапах спортивной подготовки. Функции рабочей программы 
тренера-преподавателя:

- нормативная, то есть является документом, обязательным для 
выполнения тренером-преподавателем в полном объеме;
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- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради которых 
она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 
подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 
усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства 
и условия учебно-тренировочного процесса;

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 
объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительно 
образовательной программы спортивной подготовки обучающихся.

15. Учебно-тематический план

Этап
спортив

ной
подгото

вки

Темы по 
теоретической 

подготовке

Объем 
времени 

в год 
(минут)

Сроки
проведения Краткое содержание

Этап 
начальн 

ой 
подгото 

вки

Всего на этапе 
начальной 

подготовки до 
одного года 
обучения/ 

свыше одного 
года обучения:

120/180

История 
возникновения 

вида спорта и его 
развитие

—13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.

Физическая 
культура -  

важное средство 
физического 
развития 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.

Г игиенические 
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 —13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле
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процессе занятий 
физической 
культуры и 

спортом

при занятиях физической культурой и 
спортом. Дневник самоконтроля. Его 
формы и содержание. Понятие о 
травматизме.

Т еоретические 
основы обучения 

базовым 
элементам 
техники и 

тактики вида 
спорта

—13/20 май

Понятие о технических элементах вида 
спорта. Теоретические знания по технике 
их выполнения.

Т еоретические 
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

этап
(этап

спортив
ной

специал
изации)

Всего на учебно
тренировочном 

этапе до трех лет 
обучения/ 

свыше трех лет 
обучения:

-600/960

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных 

качеств

-70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт -  явление 
культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных 
силах.

История
возникновения
олимпийского

движения

-70/107 октябрь

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет 
(МОК)

Режим дня и 
питание 

обучающихся
-70/107 ноябрь

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Физиологические
основы

физической
культуры

-70/107 декабрь

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной
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деятельности. Физиологические 
механизмы развития двигательных 
навыков.

Учет 
соревновательно 
й деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

-70/107 январь

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.

Т еоретические 
основы технико

тактической 
подготовки. 

Основы техники 
вида спорта

-70/107 май

Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования 
слова. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного 
результата.

Психологическая
подготовка -60/106 сентябрь- 

апрель

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 

экипировка по 
виду спорта

-60/106 декабрь-май

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. 
Подготовка инвентаря и экипировки к 
спортивным соревнованиям.

Правила вида 
спорта -60/106 декабрь-май

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила 
поведения при участии в спортивных 
соревнованиях.

Всего на этапе 
совершенствова 
ния спортивного 

мастерства:

~1200

Этап
соверше
нствова

ния

Олимпийское 
движение. Роль и 

место 
физической 
культуры в 
обществе. 
Состояние 

современного 
спорта

-200 сентябрь

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма 
на развитие международных спортивных 
связей и системы спортивных 
соревнований, в том числе, по виду 
спорта.

спортив
ного

мастере
тва

Профилактика
травматизма.

Перетренированн
ость/

недотренированн
ость

-200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированное™». Принципы 
спортивной подготовки.

Учет 
соревновательно 
й 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.
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Психологическая
подготовка ~200 декабрь

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки 
обучающихся.

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонент 

ный процесс

-200 январь

Современные тенденции 
совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты -  
специфический и интегральный продукт 
соревновательной деятельности. Система 
спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные 
направления спортивной тренировки.

Спортивные 
соревнования как 
функциональное 

и структурное 
ядро спорта

-200 февраль-май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация 
спортивных достижений.

Восстановительн 
ые средства и 
мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж, витамины. Особенности 
применения восстановительных средств.

Этап
высшего
спортив

ного
мастере

тва

Всего на этапе 
высшего 

спортивного
мастерства:

-600

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, 
правовое и 

эстетическое 
воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в 
спортивной 

деятельности

-120 сентябрь

Задачи, содержание и пути 
патриотического, нравственного, 
правового и эстетического воспитания на 
занятиях в сфере физической культуры и 
спорта. Патриотическое и нравственное 
воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание.

Социальные 
функции спорта -120 октябрь

Специфические социальные функции 
спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция 
социальной интеграции и социализации 
личности.
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Учет 
соревновательно 
й деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

-120 ноябрь

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно- 
тренировочной и соревновательной 
деятельности.

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонент 

ный процесс

-120 декабрь

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 май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация 
спортивных достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых видов спорта, 
различающихся по результатам 
соревновательной деятельности

Восстановительн 
ые средства и 
мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины Особенности 
применения различных 
восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в 
условиях учебно-тренировочных 
мероприятий

Рекомендации по планированию спортивных результатов

Для обеспечения эффективного управления подготовкой спортсмена на 
этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства разрабатываются индивидуальные тренировочные программы, 
раскрывающие направленность, содержание, порядок, последовательность и 
сроки осуществления тренировочных и внетренировочных заданий, связанных 
с достижением индивидуальных целей спортивной подготовки в соответствии с 
индивидуальным планом спортивной подготовки.
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Успех реализации тренировочной программы обусловлен обоснованным 
определением состава тренировочных средств и режима тренировочной 
работы с учётом специализации, индивидуальных особенностей, уровня 
подготовленности спортсмена и направленности тренировочного процесса.

Рекомендации при разработке индивидуальных тренировочных 
программ:

- индивидуальная тренировочная программа разрабатывается на мезоцикл 
с учётом индивидуального плана спортивной подготовки, основной 
направленности тренировочного процесса в мезоцикле;

- нагрузка определяется в соответствии с задачами периода годичной 
подготовки и с учётом основной направленности микроциклов;

- при разработке индивидуальных тренировочных программ и 
определении структуры, содержания, объёмов, режимов работы необходимо 
ориентироваться на общие задачи периодов годичной подготовки, в рамках 
которых разрабатывается тренировочные программы.

Практические материалы для тренировочных занятий 
Общая физическая подготовка

Общая физическая подготовка (ОФП) - комплексный процесс 
всестороннего физического воспитания, направленный на укрепление 
здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости 
занимающихся гимнастикой. Задачи ОФП в спортивной гимнастике 
реализуются, в основном, средствами других, негимнастических видов 
спорта и двигательной активности.

С помощью средств ОФП спортсмены овладевают двигательными 
навыками, умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми 
качествами, которые служат решению, по крайней мере, двух кардинальных 
задач.

Одна из них - общее физическое воспитание и оздоровление будущих 
гимнастов, которые должны уметь хорошо бегать, плавать, передвигаться на 
лыжах, ездить на велосипеде, владеть основными элементами спортивных 
игр, некоторыми приемами единоборств, т.е. быть физически разносторонне 
подготовленными спортсменами. Эти средства ОФП могут активно 
использоваться также для активного отдыха, восстановления функций 
организма и физической реабилитации после специфических нагрузок, 
характерных для спортивной гимнастики.

Другая задача ОФП заключается в расширении функциональных, 
двигательных возможностей и укреплении опорно-двигательного аппарата 
будущих гимнастов с учетом специфики спортивной гимнастики как особого 
вида спорта. Так, элементы легкой атлетики необходимы гимнасту для 
совершенствования навыков, связанных с быстрым пробеганием коротких 
дистанций, выполнением прыжков; лыжи, гашение, кросс, езда на велосипеде 
помогают вырабатывать общую выносливость, совершенствуют функции
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сердечно-сосудистой и дыхательной систем (часто отстающих у гимнастов); 
игровые виды и единоборства совершенно необходимы будущим гимнастам 
как средство развития ловкости, приспособительной вариативности 
движений.

Особенно важную роль занятия по ОФП должны занимать в работе с 
начинающими гимнастами в группах начальной подготовки. В дальнейшем, 
по мере спортивного совершенствования, ОФП начинает играть роль 
важного вспомогательного, кондиционного средства, содействующего 
поддержанию должного физического состояния, оздоровлению и 
реабилитации занимающихся.

Ниже приводится ориентировочный программный материал по ОФП с 
отдельными указаниями на преимущественное использование средств ОФП в 
группах начальной подготовки (НП), тренировочных группах (ТГ), группах 
совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и группах высшего 
спортивного мастерства (ВСМ).

Специальная физическая подготовка.

Специальная физическая подготовка (СФП) в гимнастике - процесс, 
включающий в себя систему методов и приемов, направленных на развитие или 
поддержание оптимального уровня конкретных двигательных качеств, 
обеспечивающих технически правильное, надежное выполнение 
гимнастических элементов, соединений и соревновательных комбинаций.

Направленность СФП разнообразна. Она используется как для общего, так 
и местного, локального воздействия; как развивающее и поддерживающее 
средство. Нагрузка, получаемая гимнастами при СФП, может носить 
«ударный» или щадящий характер, использоваться для Восстановления 
функций организма и т.д.

В процессе биологического развития физические, психомоторные качества 
гимнастов и их двигательные возможности развиваются в соответствии с 
общими закономерностями эволюции организма человека и ростом мастерства 
спортсмена. Однако, как показывают практика и исследования, сам по себе ход 
естественного развития качеств не может удовлетворить постоянно 
возрастающих требований к сложности упражнений и техническим 
возможностям гимнастов. Поэтому параллельно с обучением, технической 
подготовкой и тренировкой спортсменов должна вестись планомерная работа 
по развитию, совершенствованию и поддержанию оптимального физического, 
функционального состояния гимнастов на всех этапах их спортивной карьеры.

Наиболее важным аспектом СФП применительно к современной 
практике спортивной гимнастики является комплексное развитие физических 
качеств в специфических режимах работы, характерных для тех или иных 
видов гимнастического многоборья и конкретных упражнений. При этом 
особо возрастает значимость так называемой базовой физической 
подготовки, которая включает в себя комплекс специальных средств и
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методов, обеспечивающих эффективное становление и реализацию основных 
гимнастических навыков в соревновательной практике. В этой связи 
правомерно говорить о СФП применительно к освоению различных 
структурных групп движений и базовых двигательных действий. Это, в 
частности - прыжковая (толчковая), вращательная (в том числе пируэтная), 
доскоковая, стоечная подготовка и др.

Координационная сложность многих гимнастических элементов и 
освоение новых по структуре движений требуют каждый раз 
дополнительного совершенствования методов СФП, способных обеспечить 
необходимую физическую базу для наиболее эффективного обучения 
упражнениям. Например, выполнение на брусьях разной высоты элементов в 
висе сзади, «выкрученных оборотов», перелетов, переходов с малой 
амплитуды движения на большую и наоборот требует специальной растяжки 
и (или) «подкачки», отвечающих структурно-технической специфике этих 
движений.

Планирование уровня физической подготовленности и поэтапного 
процесса связанной с этим подготовки, направленной на комплексное 
развитие двигательных способностей, необходимых для занятий (скоростно
силовые и силовые качества, подвижность в суставах, специализированная 
по видам выносливость, психомоторные и мышечно-двигательные 
дифференцировочные способности, вестибулярная устойчивость и др.) - одно 
из основных условий управления процессом обучения и тренировки в 
спортивной гимнастике. Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного 
из компонентов СФП приводит к затягиванию процесса обучения, 
длительному застою в росте спортивного мастерства, провалам в подготовке
и, соответственно, выступлениях на соревнованиях.

В связи с этим на этапе специализированной подготовки важна 
индивидуализация СФП. Тренер должен знать особенности структуры 
двигательных качеств каждого гимнаста, характерные недостатки в его 
подготовке, знать, чем они обусловлены, и основные пути их возможного 
устранения.

К часто встречающимся недостаткам СФП относятся, например, слабые 
мышцы-разгибатели (как ног, так и всего тела) и, как следствие дефицит, 
силы скоростно-силовых возможностей, необходимых для отталкиваний.

Следствием слабости мышц спины, особенно в поясничном и грудном 
отделах, являются ошибки в осанке, потеря «линии» при исполнении 
упражнений на перекладине, брусьях и т.д.

Недостаточная активная гибкость в нижнем отделе позвоночника, 
тазобедренных суставах - причина неполного сгибания, «складывания» при 
перемахах, продевах и др. Отсутствие хорошей подвижности в плечевых и 
тазобедренных суставах отрицательно сказывается на классе выполнения 
элементов на коне, бревне, в вольных упражнениях.

Неподготовленность мышц бедра, голени, связочного аппарата 
голеностопного сустава к работе в уступающе-останавливающем режиме
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часто является причиной не только ошибок в приземлениях, но и серьезных 
травм.

Важно подчеркнуть, что тренирующее воздействие, обусловленное 
многократным выполнением самих по себе различных гимнастических 
элементов, соединений, соревновательных комбинаций, заменить СФП никак 
не может. Только при правильно спланированной (в том числе 
индивидуализированной) СФП потенциал двигательных возможностей 
гимнастов будет постоянно наращиваться в соответствии с принципом 
опережающего развития и эффективно сопрягаться с технической 
подготовкой на каждом виде гимнастического многоборья.

Установлено, что СФП наиболее эффективна только тогда, когда она 
осуществляется в единстве с общефизической подготовкой. При этом, 
однако, нужное соотношение средств ОФП и СФП зависит от этапа 
многолетней тренировки. Так, если у гимнастов-новичков необходимое 
соотношение двух данных видов подготовки примерно равно, то у мастеров 
спорта даже в подготовительном и переходном периодах ОФП составляет не 
более 5-15% тренировочного времени, не говоря уже о соревновательных 
микроциклах, когда средства ОФП используются еще меньше. Вместе с тем 
ошибочна практика, когда при подготовке к соревнованиям гимнасты 
полностью отказываются от средств ОФП, таких как утренний бег, прогулки, 
подвижные игры, купание в бассейне и т.д.

Материал СФП для групп ТГ, ССМ и ВСМ

Многие упражнения СФП, рекомендованные для групп начального 
обучения, не утрачивают своего значения и на последующих этапах 
многолетней подготовки. Изменяются лишь форма, методы их использования и 
дозировка с учетом индивидуального подхода в подготовке каждого гимнаста.

Большинство упражнений СФП в гимнастике цикличны, имеют 
исчислимые количественные (по объему) и временные (по интенсивности) 
характеристики. Поэтому в обосновании дозирования функциональных 
нагрузок в физической подготовке используются физиологические методы.

В скорректированном виде классификация функциональных нагрузок для 
гимнастов имеет четыре группы.

1. Максимальная нагрузка (100%) определяется по наилучшему 
результату, показанному при выполнении упражнения без пауз, «до отказа»;

2. Субмаксимальная нагрузка составляет 3/4 от максимального результата;
3. Умеренная, средняя нагрузка равна 1/2 от максимального показателя;
4. Малая, низкая нагрузка определяется как 1/4 от максимума.
Максимальные нагрузки (с заданиями на работу «до отказа»)

используются чаще всего в контрольных испытаниях и соревнованиях по СФП, 
в круговых тренировках ударного типа. Субмаксимальные и умеренные - в 
занятиях тренировочных групп, группах совершенствования спортивного
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мастерства и группах высшего спортивного мастерства, умеренные - 
преимущественно у новичков и в тренировочных группах 1-2-го гг. обучения.

СФП с малыми и умеренными нагрузками нередко используется в виде 
разминки и как средство физической реабилитации, восстановления гимнастов 
после длительной болезни.

Формы, методы СФП и связанные с ними физические нагрузки 
определяются с учетом целого ряда показателей. К ним относятся: возраст, 
пол занимающихся, состояние их отдельных двигательных качеств, здоровья, 
уровня личных (предельных) результатов в СФП, квалификации, 
тренированности на данный период подготовки, особенности этапа 
подготовки и календаря соревнований. Недооценка хотя бы одного из этих 
показателей делает работу по СФП мало, а то и контрпродуктивной.

В физической подготовке гимнастов групп ТГ, ССМ и ВСМ 
используются как индивидуальная, так и групповая формы работы. В обоих 
случаях решаются единые задачи развития и (или) поддержания уровня 
физических качеств. Этим определяется и общность методов работы, 
главные из которых - комплексность и избирательность в использовании 
специальных упражнений, чередование их по направленности, объему и 
интенсивности нагрузки.

СФП в недельном цикле занятий подчиняется задачам периода 
подготовки. Так, в подготовительном и переходном периодах для СФП 
помимо ежедневной работы может быть отведен специальный 
тренировочный день.

В основном периоде и в соревновательных мезоциклах СФП может 
осуществляться в форме:

- части утренней зарядки либо вместо нее в виде «подкачки»;
- специальной разминки-задания;
- стандартного, общего для всех комплекса, выполняемого в конце 

подготовительной части первой тренировки;
- индивидуальной работы (чаще всего в конце второй тренировки);
- в виде круговых тренировок по СФП.
Координационная сложность многих гимнастических элементов и 

освоение новых по структуре движений требуют каждый раз 
дополнительного совершенствования методов СФП, способных обеспечить 
необходимую физическую базу для наиболее эффективного обучения 
упражнениям. Например, выполнение на брусьях разной высоты элементов в 
висе сзади, «выкрученных оборотов», перелетов, переходов с малой 
амплитуды движения на большую и наоборот требует специальной растяжки 
и (или) «подкачки», отвечающих структурно-технической специфике этих 
движений.

Планирование уровня физической подготовленности и поэтапного 
процесса связанной с этим подготовки, направленной на комплексное 
развитие двигательных способностей, необходимых для занятий (скоростно
силовые и силовые качества, подвижность в суставах, специализированная
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по видам выносливость, психомоторные и мышечно-двигательные 
дифференцировочные способности, вестибулярная устойчивость и др.) - одно 
из основных условий управления процессом обучения и тренировки в 
спортивной гимнастике. Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного 
из компонентов СФП приводит к затягиванию процесса обучения, 
длительному застою в росте спортивного мастерства, провалам в подготовке
и, соответственно, выступлениях на соревнованиях.

В связи с этим на этапе специализированной подготовки важна 
индивидуализация СФП. Тренер должен знать особенности структуры 
двигательных качеств каждого гимнаста, характерные недостатки в его 
подготовке, знать, чем они обусловлены, и основные пути их возможного 
устранения.

К часто встречающимся недостаткам СФП относятся, например, слабые мышцы- 
разгибатели (как ног, так и всего тела) и, как следствие дефицит, силы скоростно
силовых возможностей, необходимых для отталкиваний.
Следствием слабости мышц спины, особенно в поясничном и грудном отделах, 
являются ошибки в осанке, потеря «линии» при исполнении упражнений на 
перекладине, брусьях и т.д.

Недостаточная активная гибкость в нижнем отделе позвоночника, 
тазобедренных суставах - причина неполного сгибания, «складывания» при 
перемахах, продевах и др. Отсутствие хорошей подвижности в плечевых и 
тазобедренных суставах отрицательно сказывается на классе выполнения 
элементов на коне, бревне, в вольных упражнениях.

Техническая подготовка.

Спортивная гимнастика - наиболее яркая и богатая материалом 
разновидность «технико-эстетических» видов спорта, предмет которых - 
искусство владения собственным телом. Первая из определяющих 
особенностей всех подобных видов спорта - искусственный характер 
движений (в отличие от естественных локомоций - ходьбы, бега, прыжков, 
бытовых, рабочих движений и др.). Эта особенность делает гимнастику (а 
также акробатику, художественную гимнастику, прыжки в воду, прыжки на 
батуте, фигурное катание на коньках, прыжки во фристайле и др.) не только 
отличной от других видов спорта, но и во многом другом определяет 
специфику подготовки спортсменов, особенно если они ориентированы на 
долголетнее совершенствование и высокие достижения.

Вторая, не менее важная особенность технико-эстетических видов 
спорта, в особенности гимнастики, - громадное изобилие структурно 
разнообразных и бесконечно разных по сложности и трудности движений. В 
связи с этим весь многолетний процесс подготовки 
высококвалифицированного гимнаста (гимнастки) представляет собой 
непрерывную работу по освоению и совершенствованию новых, как правило, 
все более сложных упражнений. Как только и если этот процесс - в
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применении к конкретному спортсмену - приостанавливается, то 
останавливается и прогрессирование гимнаста, начинается закат его 
спортивной карьеры.

Вместе с тем ни один, даже самый талантливый спортсмен, не в 
состоянии освоить весь громадный потенциальный гимнастический 
материал. Так, гимнаст экстра-класса (мужчина) за всю свою спортивную 
карьеру способен удовлетворительно освоить (на шести видах многоборья) 
не более 200-300 элементов, требующих обучения. Между тем, как 
показывают исследования, только на перекладине принципиально исполнимо 
не менее 2000 элементов (от группы А и выше). В целом на всех видах 
мужского и женского многоборья возможно исполнение не менее 12-15 
тысяч упражнений современного типа, включая элементы, ранее никем не 
исполнявшиеся, но биомеханически вполне реальные.

Сказанное выше означает, что в процессе подготовки перспективных 
спортсменов специалисты, тренеры должны уметь уверенно, 
профессионально точно отбирать рабочий материал специальной 
технической подготовки, предъявляя к нему ряд требований.

Основные из них:
На всех этапах начальной и углубленной подготовки гимнаст 

(гимнастка), ориентированные на возможно более высокие спортивные 
достижения, должны осваивать и в дальнейшем совершенствовать 
исполнение тех и только тех элементов и технических компонентов 
движений, которые могут и должны использоваться на протяжении 
длительного времени (практически - всю спортивную карьеру), становясь 
базовой основой долговременной технической подготовки. Соответственно 
этому, из программы подготовки гимнастов должны решительно устраняться 
«сорные» элементы, к которым относятся не только те упражнения, которые 
оказываются бесполезными в перспективе (и, таким образом, отвлекают на 
себя рабочие ресурсы спортсмена), но и в особенности те, которые могут 
быть в дальнейшем вредными в плане отрицательного переноса 
двигательного навыка.

Преимущественное внимание должно уделяться своевременному и 
высококачественному освоению базовых упражнений, являющихся 
ключевыми в отношении перспективного совершенствования гимнаста. 
Особую роль играет освоение базовых упражнений, являющихся ядром 
целых семейств структурно родственных упражнений, т.е. профилирующих 
упражнений (см. ниже).

Освоение базовых упражнений предполагает тщательную проработку 
учебных и соревновательных упражнений всех уровней сложности. Это:

-школа - элементарные навыки, связанные с начальными основами 
техники и стилем исполнения на всех видах многоборья (см. раздел 
хореографии, упражнения для освоения рабочей осанки на снарядах и др.);

-базовые блоки - сложные навыки, входящие в состав целостного 
движения - бросковые махи, отталкивания ногами и руками, сальтовые
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вращения в полете, повороты вокруг продольной оси, балансирование в 
стойках на руках и ногах, приземление и др. Яркий образец упражнений типа 
«базового блока» - т.н. «санжировки», несущие в себе целый комплекс 
полезных навыков, необходимых для исполнения маховых движений на 
перекладине и брусьях разной высоты;

-связующие и энергообеспечивающие элементы - движения с 
переходом из виса в упор или обратно, «гладкие» обороты и круги, 
размахивания в висах и упорах, серийные акробатические перевороты и др.;

-профилирующие элементы - целостные базовые движения, 
представляющие семейства структурно и технически родственных 
упражнений и наиболее эффективные в плане положительного переноса 
навыка на другие упражнения этого семейства, например - сальто 
выпрямившись акробатическое или на перекладине, отвечающее целому ряду 
специальных требований (см. ниже практический материал на видах 
многоборья);

-базовые соединения и комбинации (с включением необходимых 
базовых элементов различных уровней сложности и их соединений, также 
требующих выработки специальных навыков связующих действий).

4. Совершенствование сложных базовых навыков, особенно про
филирующих, требует выполнения не только формальных условий ра
зучивания, но и специальных, в том числе параметрических условий, 
связанных со скоростью движения, высотой или дальностью полета, 
количеством успешных контрольных повторений, способностью выполнять 
упражнение в различных соединениях, в различном физическом состоянии и, 
что в особенности важно, со способностью сознательно варьировать 
движение по параметрическим и структурным признакам, что является 
основой надежности исполнения и гарантией сохранения пластичности 
навыка, необходимой для его совершенствования, модернизации и т.д. Иначе 
говоря, базовый навык - это не только то, что следует освоить, но и то, как 
нужно выполнять данное упражнение.

Совершенствование и поддержание навыков исполнения базовых 
упражнений должно предусматривать регулярное повторение и подкрепление 
не только тех базовых элементов, которые соответствуют уровню текущей 
подготовленности (квалификации) гимнаста, но и ранее освоенных 
элементов относительно невысокой трудности, сохраняющих свое базовое 
значение. Так, гимнаст достигший уровня введения в произвольную 
программу тройного сальто, должен регулярно возобновлять, «освежать» в 
тренировке навык исполнения более простых, но базовых сальто-мортале - 
двойного (в полугруппировке и т.д.) и даже одинарного сальто 
выпрямившись.

Следует различать понятия «базового» и «профилирующего» 
упражнения. Любое профилирующее упражнение является базовым, в то 
время как не всякий базовый элемент - профилирующий. Так, высокий 
уровень владения сальто выпрямившись на перекладине (профилирующего
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«бланша») открывает путь к успешному освоению целого ряда структурно 
родственных движений, число которых исчисляется десятками - сальто с 
поворотами, двойные, комбинированные сальто и проч. В то же время 
хорошо освоенный акробатический переворот назад важнейший базовый, но 
не профилирующий навык, т.к. он, по существу, единичен, поскольку 
«семейства фляков», представляющего интерес в плане базовой подготовки 
гимнастов, акробатов, фактически не существует.

Упражнения, составляющие программный материал специальной 
технической подготовки (СТП), осваиваются на основе методики, имеющей 
определенную специфику. Она сводится к необходимости применения ряда 
приемов, позволяющих осуществлять СТП наиболее рационально и 
эффективно. Прежде всего это касается формы и методики предъявления 
заданий.

Теоретическая подготовка в гимнастике

Гимнастика - технически сложный вид спорта, успехи в котором во 
многом зависят не только от двигательных способностей, моторного таланта 
спортсмена, его физической трудоспособности, но и от мыслительной работы, 
знания основ теории и методики подготовки в спортивной гимнастике.

Основными задачами теоретической подготовки в гимнастике являются: 
освоение знаний по технике упражнений, закономерностей обучения 
движениям, научных основ формирования физических, психофизических и 
психических качеств, принципов и методов управления спортивной формой, 
планирования и контроля нагрузок, основ врачебного контроля и самоконтроля, 
построения режима работы и отдыха, правил личной гигиены, закаливания, 
принципов питания в спорте. Для гимнастов важны также навыки составления 
комбинаций произвольных упражнений, их оценки, значение принципов и 
правил судейства.

Методика теоретической подготовки и воспитания культуры 
занимающихся включает в себя использование всех доступных тренеру и 
спортсмену средств и форм деятельности, содействующих активизации и 
повышению эффективности их мышления, расширению теоретической 
подготовленности и повышению профессиональной и общей культуры.

К основным средствами формам теоретической подготовки (как для 
гимнастов, так и самого тренера) относятся: специальные теоретические 
занятия, «информации», просмотры, беседы и обсуждения, дискуссии, диспуты, 
использование средств массовой информации, наблюдения на соревнованиях, 
общение с товарищами, спортсменами различной квалификации, чтение и 
самостоятельная работа над книгой, публикациями по спорту, «рассуждения» и 
мысленные упражнения, домашняя работа над документами и доступные 
научные изыскания, использование средств массовой информации и 
современных научных технологий - периодической печати, радио и 
телевидения, компьютера, интернета.
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Практическое решение задач, связанных с теоретической подготовкой 
гимнастов, сводится к трем основным методическим формам.

Первая из них - теоретико-методическое совершенствование в ходе 
непосредственного учебно-тренировочного процесса. Работая от подхода к 
подходу, воспринимая замечания тренера, сопоставляя их с собственными 
представлениями о движении, гимнаст, гимнастка учатся понимать существо 
формирования двигательного навыка, особенности тренировочного процесса, 
специфику выполнения упражнения на оценку, в том числе на соревнованиях. 
Аналогичным образом профессионально совершенствуется и сам тренер, 
постоянно общаясь с учениками и коллегами, воспринимая от них многие 
детали, связанные с особенностями обучения упражнениям, тренировочного 
процесса, выступлений на соревнованиях и ведя соответствующие 
педагогические наблюдения.

Другая (принципиально необходимая, но неоправданно мало используемая 
в гимнастике) форма работы - специальные теоретике- методические занятия, 
для которых должно отводиться время в еженедельном расписании, например - 
в «разгрузочные» дни. Тематика данных занятий может быть весьма 
разнообразной и охватывает все основные проблемы подготовки гимнастов и 
гимнасток: планирование и контроль тренировочного процесса, тренировочные 
нагрузки, техника упражнений, вопросы психологии учебно-тренировочного и 
соревновательного процесса, ведение личной документации, дневника и др. Все 
занятия такого рода должны проводиться тренером или, по необходимости, 
приглашенным специалистом. В частности, проблемы медицинского, 
функционального контроля и самоконтроля, первой медицинской помощи, 
профилактики, гигиены, закаливания и др. должны освещаться при участии 
врача.

Третья форма, содействующая теоретико-методическому
совершенствованию -самостоятельная работа занимающихся по анализу, 
прежде всего, собственного учебно-тренировочного и соревновательного 
процесса. Это означает, в частности, грамотное ведение личного дневника, 
записей, отражающих особенности учебно-тренировочных занятий, контроль 
элементов подготовленности, объем и интенсивность нагрузок, понимание 
техники движений, особенностей обучения, результаты соревнований.

Для занимающихся гимнастикой важно и общее эстетическое развитие. 
Поэтому весьма желательно посещение музеев, выставок, картинных галерей, 
памятников архитектуры, концертов серьезной музыки, театров и др. Наконец, 
тренер и взрослеющие спортсмены должны уметь работать с книгой, иметь, по 
возможности, личные библиотеки (библиотечки), фонотеки, видеоматериалы по 
спорту. Основные темы для занятий по теоретической подготовке 
представлены в таблице___.

Таблица

№
п/п

н п ТГ до 3 лет ТГ свыш е' 
лет

ссм всм
1 2 1 2 г.о. 3 г.о. 4 5 1 2 3 1 2
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г.о. г.о. г.о. г.о. г.о. г.о. г.о. г.о. г.о. г.о.

1.

История развития и 
современное 

состояние спортивной 
гимнастики

X X X X X X X X X X

2.
История становления 

спортивной 
гимнастики

X X X X X X X X X

3. Состояние и функции 
организма человека X X X X X X X X X X

4.
Общая и специальная 

физическая 
подготовка

X X X X X X X X X X X X

5.

Основы техники и 
методика обучения 

упражнениям 
спортивной 
гимнастики

X X X X X X X X X X X X

6.
Методика проведения 

тренировочных 
занятий

X X X X X

7. Психологическая
подготовка X X X X X X X X X X X X

8.

Основы и методика 
составления 

произвольных 
программ

X X X X X

9.

Правила судейства, 
организация и 

проведение 
соревнований

X X X X X X X X X X

10.

Периодизация 
спортивной 
тренировки, 
особенности 

тренировки на разных 
этапах подготовки

X X X X X X X

11.
Планирование и учет 

в тренировочном 
процессе

X X X X X X X X X

12.
Режим питания и 

гигиена гимнастов и 
гимнасток

X X X X X X X X X X X X

13. Травмы и заболевания 
меры профилактики 
первая помощь

Психологическая подготовка в гимнастике

Занятия спортом, в том числе гимнастикой, формируют личность 
человека, его эмоциональную сферу, помогают воспитывать волевые
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качества, часто давая эффект, трудно достижимый другими способами. 
Одновременно с этим спорт связан с преодолением психически весьма 
сложных состояний, требующим специальной подготовки.

Психологические аспекты тренировки в гимнастике

Успех учебно-тренировочного процесса в гимнастике в значительной 
степени определяется психологическими факторами. Решающую роль в данном 
случае играют волевые качества гимнаста, помогающие строить работу 
согласно рациональному плану обучения, тренировки, подготовки к 
соревнованиям. Воспитание этих качеств при участии тренера, коллектива и 
посредством самовоспитания - одно из важнейших направлений работы тренера 
и его учеников. Для этого используются многочисленные организационно- 
педагогические приемы, основные из которых

- систематическое обращение к соревновательным упражнениям и к работе 
по соревновательной модели, включая режим подходов к снаряду, выполнение 
на оценку и др.;

- поощрение удачных исполнений не только формальной оценкой, но и 
педагогическими средствами - похвалой, условной (хотя бы шуточной) 
премией и др.; неудачные (если их можно действительно поставить в вину 
исполнителю) соответственно порицаются или «штрафуются» в педагогически 
приемлемой форме и с учетом психики спортсмена;

- по мере роста утомления в тренировке - повышение требований к 
самоконтролю; тренер должен обращать особое внимание на осознанность, 
ответственность, тщательность действий учеников, на недопустимость работы 
«по инерции»;

- применение соревновательных, игровых форм работы с использованием 
форм гандикапа, позволяющих вовлекать в состязание одновременно гимнастов 
разного уровня подготовленности;

- тренировка в условиях, ужесточающих режим работы с сравнении как с 
обычными занятиями, так и соревнованиями - за счет сокращения или полного 
исключения разминки, специальной разминки (при соблюдении норм 
безопасности), уменьшения интервалов отдыха, помощи, подсказок и т.д.;

- проведение тренировочных занятий в непривычных условиях, на новых 
снарядах, в измененной экипировке, утяжеленных костюмах и т.п.;

- изменение плановых задач тренировки, состава комбинации, в том числе 
в связи с новыми тактическими установками, исполнение некоторых 
относительно новых для гимнаста упражнений «с листа»;

- применение самостоятельных занятий в отсутствие тренера или с 
ограничением его ролью наблюдателя;

- поочередное назначение членов команды условным лидером команды, а 
также ассистентом тренера, выпускающим тренером, страховщиком, 
«консультантом на виде» и т.п
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V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 
ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивные 
дисциплинам вида спорта «спортивная гимнастика» относятся Особенности 
осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивные 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.

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».

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

17. Материально-технические условия реализации Программы

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 
договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 
Российской Федерации, существенным условием которых является право 
пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 
объектом инфраструктуры):
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- наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 
выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238)';

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки ( Таблица № 1);

- обеспечение спортивной экипировкой (Приложение №); 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.

Таблица № 1
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки

№
п/п

Наименование оборудования и спортивного 
инвентаря

Единица
измерения

Количество
изделий

1. Батут спортивный со страховочными матами штук 1
2. Бревно гимнастическое штук 1
3. Бревно гимнастическое напольное штук 1
4. Бревно гимнастическое переменной высоты штук 1
5. Брусья гимнастические женские штук 1
6. Брусья гимнастические мужские штук 1
7. Ган гели переменной массы (от 2 до 6,5 кг) комплект 1
8. Грибок гимнастический (600 мм) без ручек на 

ножке
штук 1

9. Дорожка акробатическая фибергласовая комплект 1
10. Дорожка для разбега для опорного прыжка комплект 1
11. Жердь гимнастическая женская на 

универсальных стойках
штук 1

12. Зеркало настенное (12x2 м) штук 1
13. Канат для лазания (диаметр 30 мм) штук 2
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14. Ковер для вольных упражнений комплект 1
i5. Конь гимнастический маховый штук 1
16. Конь гимнастический прыжковый 

переменной высоты
штук 1

17. Магнезия спортивная кг на человека
0,2

18. Магнезница закрытая штук 6
19. Мат гимнастический штук 50
20. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 2
21. Мостик гимнастический штук 6
22. Музыкальный центр штук 1
23. Палка гимнастическая штук 10
24. Палка для остановки колец штук 1
25. Перекладина гимнастическая штук 1
26. Перекладина гимнастическая переменной 

высоты (универсальная)
штук 1

27. Подвеска блочная с кольцами 
гимнастическими пар 1

28. Подставка для страховки штук 2
29. Поролон для страховочных ям (на 1 м3 ямы) кг 40
30. Рама с кольцами гимнастическими штук 1
31. Скакалка гимнастическая штук 20
32. Скамейка гимнастическая штук 8
33. Стенка гимнастическая штук 6
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Таблица

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно
тренировочный

этап

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

№
п/п Наименование Единица

измерения
Расчетная
единица

К
ол

ич
ес

тв
о

Э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
)

К
ол

ич
ес

тв
о

Э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
)

К
ол

ич
ес

тв
о

Э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
)

К
ол

ич
ес

тв
о

Э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
)

1. Комплект
соревновательной

формы

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. Накладки
наладонные

штук на
обучающегося

" " 1 1 1 1 1 1

5. Носки пар на
обучающегося

" " 2 1 4 1 4 1

6. Тапочки
спортивные

пар на
обучающегося

" " 1 1 1 1 1 1

7. Футболка (короткий 
рукав)

штук на
обучающегося

" " 2 1 3 1 3 1

8. Чешки
гимнастические

пар на
обучающегося

" " 1 1 1 1 1 1
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18. Кадровые условия реализации Программы

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 «Инструктор-методист», утвержденный 
приказом Минтруда России от 08.09.2014 № бЗОн (зарегистрирован Минюстом 
России 26.09.2014, регистрационный № 34135) 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).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 
специфики вида спорта «спортивная гимнастика», а 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.
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19. Информационно-методические условия реализации Программы.
Информационное обеспечение Программы включает в себя следующие 

информационные материалы:
Список литературных источников, рекомендуемых при реализации 

Программы:
1. Аркаев Л.Я., Сучилин Н.Г. Как готовить чемпионов. -  М.: Физкультура 

и спорт, 2004. -328 с.
2. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. -  Киев: 

Олимпийская литература, 2005. - 303 с.
3. Белкин А. А. Идеомоторная подготовка в спорте. - М.: ФиС, 2003.
4. Богеи М.М. Обучение двигательным действиям. -М.: ФиС, 1983.
5. Богомолов А., Каракашъянц К., Козлов Е. Психологическая подготовка 

гимнастов.М.: ФиС, 1974.
6. Болобан В.Н. Обучение в спортивной акробатике. - Киев: Здоров'я 1986.
7. Гавердовский Ю. О махах, бросках, оборотах. Гимнастика: Ежегодник. - 

М.: Сов. спорт, 1989.
8. Гавердовский Ю.К. Техника гимнастических упражнений. - М., Терра- 

спорт, 2002.
9. Гимнастическое многоборье. Женские виды / Под ред. Ю.К. 

Гавердовского. - М.: ФиС, 1987.
10. Гимнастическое многоборье. Мужские виды / Под ред. Ю.К. 

Гавердовского - М.: ФиС, 1986.
11. Деркач А.А., Исаев А. А. Педагогическое мастерство тренера. -М.:ФиС, 

1981.
12. Евсеев С. П. Тренажеры в гимнастике. - М.: Физкультура и спорт, 1992.
13. Коренберг В.Б. Внимание деталям! - М.: ФиС, 1972.
14. Коренберг В.Б. Надежность исполнения в гимнастике. - М.: ФиС, 1970.
15. Менхии Ю.В. Физическая подготовка в гимнастике. - М.: ФиС, 1989.
16. Спортивная гимнастика / Под ред. Ю.К. Гавердовского, В.М. 

Смолевского. - М.: ФиС, 1979.
17. Сучилии Н. Г. Гимнаст в воздухе (соскоки прогрессирующей 

сложности). - М: ФиС, 1978.
18. Теория спорта: Учебник / Под ред. В.Н. Платонова. - Киев: Вища 

школа, 1987.
19. Смолевский В.М., Гавердовский Ю.К. Спортивная гимнастика. -Киев: 

Олимпийская литература, 1999.
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20. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 
спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 1988. - 331 с.

21. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. -  М.: Физкультура 
и спорт, 1983. -  129 с.

22. Годик М.А Совершенствование силовых качеств // Современная 
система спортивной тренировки. - М.: "СААМ", 1995.

23. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. -  
М.: Физкультура и спорт, 1980 -  136 с.

24. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта [Текст] / Г.Д.Горбунов. - 3-е 
изд., испр. -  М.: Советский спорт, 2007. -  296 с.: ил.

25. Губа В.П. Резервные возможности спортсменов: монография / 
В.П.Губа, Н.Н.Чесноков. -  М.: Физическая культура, 2008. -  146 с.

26. Захаров Е.Н., Карасев А.В., Сафонов А.А. Энциклопедия физической 
подготовки: Методические основы развития физических качеств / Под общей 
ред. А.В.Карасева. - М.: Лептос, 1994. - 368 с.

27. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена. / Основы теории и 
методики воспитания. М.: Физкультура и спорт, 1970. - 200 с.

28. Иванов В.В. Комплексный контроль в подготовке спортсменов. М.: 
Физкультура и спорт, 1987. - 256 с.

29. Ивойлов А.В. Помехоустойчивость движений спортсмена. М.: 
Физкультура и спорт, 1986. - 110 с.

30. Карпман В.Л. и др. Тестирование в спортивной медицине. -  М.: ФиС, 
1988.-208 с.

31. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты: учебник 
для вузов физической культуры / Л.П.Матвеев. - 5-е изд., испр. и доп. -  М.: 
Советский спорт, 2010. -  340 с.: ил.

32. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 
спортсменов. - К.: Олимпийская литература, 1999,- 320с.

33. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. -  М.: Физкультура и 
спорт, 1977. -  271 с.

34. Мельников В.Н. Психология - Учебник для институтов физической 
культуры -  М.: Физкультура и спорт, 1987. -  138 с.

35. Никитушкин В.Г. и др. Организационно-методические основы 
подготовки спортивного резерва: монография / В.Г.Никитушкин, П.В.Квашук, 
В.Г.Бауэр. -  М.: Советский спорт, 2005. -  232 с.: ил.

36. Никитушкин В.Г. Система подготовки спортивного резерва -  М.: 
ВНИИФК, 1994.-320 с.

37. Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. -  М.: 
Физкультура и спорт, 1986. -  285 с.
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38. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском 
спорте. Общая теория и ее практические приложения [Текст] / В.Н.Платонов. -  
М.: Советский спорт, 2005. -  820 с.: ил.

39. Родионов А. В. Влияние психических факторов на спортивный 
результат. -  М.: ФиС, 1983. -  112 с.

40. Ростовцев B.JI. Современные технологии спортивных достижений. -  
М.: «ВНИИФК», 2007. -  199 с.

41. Суслов Ф.П., Сыч B.JI., Шустин Б.Н. Современная система спортивной 
тренировки. -  М.: СААМ, 1995. -  445 с.

42. Теория и методика физической культуры: учебник для ВУЗов/ под ред. 
Ю.Ф. Курамшина,- М.: Советский спорт, 2010.-464 с.

43. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. -  
М.: Физкультура и спорт. 1974. -  232 с.

44. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. Учебное пособие 
для институтов и техникумов физической культуры. -  М.: Физкультура и спорт.
-  1987.- 128 с.

45. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. -  М.: 
Физкультура и спорт, 1980. -  255 с.

46. Хрущёв С.В., Круглый М.М. Тренеру о юном спортсмене. -  М.: 
Физкультура и спорт, 1982. -  143 с.

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при 
реализации Программы:

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 
Федерации [Электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/).

2. Официальный интернет-сайт Министерства образования и науки 
Российской Федерации [Электронный ресурс] ( Ьир://минобрнауки.рф/)

3. Официальный интернет-сайт Федерации Спортивной Гимнастики 
России [Электронный ресурс] (http://www.sportgymms.ru/)

4. Официальный интернет-сайт Российского антидопингого агентства 
РУСАДА [Электронный ресурс] (http://www.rusada.ru/).

5. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингого агентства 
ВАДА [Электронный ресурс] (https://www.wada-ama.org/).

6. Официальный интернет-сайт научно-теоретического журнала «Теория и 
практика физической культуры» (http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/).
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