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I. Общие положения. 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная акробатика» (далее – Программа) разработана в соответствии с пунктом 

21.1 статьи 6 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329 ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской федерации», часть. 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 

г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» и пунктом 11 Порядка разработки, 

утверждения примерных дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 7 июля 

2022 г. №579 и федеральным стандартом спортивной спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная акробатика», утвержденным приказом Минспорта России от 02 ноября 2022 г. 

№ 910 (далее – ФССП). При разработке Программы использованы нормативные требования 

по физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на основе 

научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного 

резерва. 

2. Целью программы является достижения спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки обучающихся, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего 

спортивного мастерства, и предполагает решение следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление обучающихся с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития борца и 

корректировки уровня физической готовности; 

- получение обучающимися знаний в области спортивной акробатики, освоение правил 

вида спорта, изучение истории спортивной акробатики, опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами воспитания на основе знания 

особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности обучающихся высшего 

мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд края, области, города; 

- подготовка из числа обучающихся инструкторов-общественников и судей по 

прыжкам на батуте. 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности организации, режимы 

тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и предельный 

объем соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количеству и качественному составу групп подготовки, объем 

индивидуальной спортивной подготовки, структура годичного цикла. 
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Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные тренировочные 

средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной 

материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической 

подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных 

восстановительных средств и мероприятий. 

Спортивная акробатика - вид спорта, соревнования в выполнении акробатических 

упражнений, связанных с сохранением равновесия (балансирование) и вращением тела с 

опорой и без опоры. В соревнования входят: упражнения женских, смешанных и мужских 

пар, групповые упражнения женщин (тройки) и мужчин (четверки).  

Подготовка в спортивной акробатике - сложная развивающаяся система, основными 

принципами действия которой являются:  

• принцип комплексности, предусматривающий тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и 

теоретической подготовки, восстановительных мероприятий, педагогического и 

медицинского контроля);  

• принцип преемственности, определяющий строгую последовательность изучения 

программного материала по этапам подготовки (от простого к сложному, положительного 

переноса навыка и т.д.) И соответствия его перспективным требованиям высшего 

спортивного мастерства, для обеспечения в многолетнем тренировочном процессе 

преемственности задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, постепенного роста показателей всех сторон подготовленности;  

• принцип вариативности, предусматривающий в зависимости от этапа многолетней 

подготовки максимальный учет индивидуальных особенностей спортсменов, вариативность 

программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием 

тренировочных средств и нагрузок.  

Основные признаки системы подготовки акробатов:  

многоуровневость, отдельные упражнения обеспечивают определенные стороны 

подготовленности, а целостная соревновательная комбинация является результатом 

взаимодействия всех компонентов подготовки;  

сложность; 

целенаправленность на достижение максимального спортивного результата;  

самоорганизация, т. е. способность в процессе тренировки изменять (корректировать) 

структуру и содержание двигательных заданий.  

Цель занятия спортивной акробатикой - гармоническое развитие обучающихся, 

всестороннее совершенствование их двигательных способностей, совершенствование 

психических познавательных процессов, укрепление здоровья, обеспечение творческого 

долголетия. В процессе занятий формируются жизненно важные двигательные навыки и 

умения, приобретаются специальные знания, воспитываются моральные и волевые качества. 

Спортивная акробатика, как и другие виды гимнастики со спортивной 

направленностью, развиваются в соответствии с тенденциями и законами развития большого 

спорта, но имеют свои специфические способности. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 
 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки 

Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формируется с 

учетом следующих компонентов системы построения спортивной подготовки:  

- организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по 



5 
 

этапам и периодам спортивной подготовки по спортивной акробатике;  

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, 

направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной 

предрасположенности к занятиям по спортивной акробатике и выявления индивидуальных 

возможностей в этом виде деятельности;  

- учебно-тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет 

характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-

технического, информационного, научного и медицинского обеспечения и 

восстановительных мероприятий. В процессе учебно-тренировочной деятельности 

обучающийся совершенствует свою физическую, техническую, тактическую и психическую 

подготовленность, а успешными предпосылками для достижения их высокого уровня 

является воспитание человека и уровень его интеллектуальных способностей;  

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных 

соревнований и участие в них обучающихся в соответствии с Календарным планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, формируемым организацией на 

основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. Является специфической формой 

деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также используется 

как одно из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и 

повышать уровень подготовленности обучающихся;  

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается 

медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия;  

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и 

планирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, обеспечение 

квалификационными кадрами.  

Построения многолетней подготовки в спортивной акробатике содержат следующие 

компоненты:  

- этапы подготовки спортсмена на многие годы;  

- возраст спортсмена на каждом из этапов;  

- главные задачи подготовки;  

- основные средства и методики тренировок;  

- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки.  

С учетом этого структура системы многолетней подготовки по спортивной акробатике 

предусматривает планирование и изучение материала на четырех этапах. 

Основными задачами и направленностью этапов многолетней подготовки в теории и 

методике спортивной акробатики являются:  

Этап начальной подготовки:  

Направленность: разносторонняя базовая подготовка обучающихся.  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;  

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе, 

о виде спорта «спортивная акробатика»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«спортивная акробатика»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях; 

- укрепление здоровья; 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации):  

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «спортивная 
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акробатика»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, 

а так же, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «спортивная акробатика»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

Этап совершенствования спортивного мастерства:  

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

Этап высшего спортивного мастерства:  

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«спортивная акробатика»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 

- сохранение здоровья. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта спортивная акробатика и составляет:  

- на этапе начальной подготовки – 2-3 года;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 2-5 лет;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничена;  

- на этапе высшего спортивного мастерства – не ограничена.  

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 6 лет, желающие 

заниматься спортивной акробатикой. Эти спортсмены не должны иметь медицинских 

противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы по общей физической 

и специальной физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе.  

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются лица не 

моложе 8 лет. Эти обучающиеся должны успешно сдать нормативы по общей физической, 

специальной физической подготовке и техническому мастерству для зачисления в группы на 

данном этапе.  

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются обучающиеся не 

моложе 10 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание не ниже 

кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы по общей физической, специальной 

физической подготовке и техническому мастерству для зачисления в группу на этап 

совершенствования спортивного мастерства.  

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются обучающиеся не моложе 14 

лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд не ниже мастера спорта 

России и мастера спорта России международного класса, успешно сдать нормативы по общей 

физической, специальной физической подготовке и техническому мастерству для зачисления 

в группу на этап высшего спортивного мастерства.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
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спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «спортивная 

акробатика» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«спортивная акробатика» не ниже всероссийского уровня. 

В зависимости от условий 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 акробатика». 

Образовательная организация имеет право реализовывать Программу в сокращенные 

сроки. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку 

на том же этапе спортивной подготовки. 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 в таблице № 1 (в соответствии приложения № 1 ФССП по виду спорта 

«спортивная акробатика», утвержденному приказом Минспорта России от «02» ноября 2022 

г. № 910). 

           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 

зачисления(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 6 10 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
2-5 8 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
10 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 2 

Примечание: согласно приказа Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. N 634 "Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки" пункта 4.3 

максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, рассчитанного с 

учетом федерального стандарта спортивной подготовки. 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

в таблице № 2 (в соответствии приложения № 2 ФССП по виду спорта «спортивная 

акробатика», утвержденному приказом Минспорта России от «02» ноября 2022 г. № 910). 
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Таблица № 2 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в неделю 4,5-6 6-8 10-12 12-16 16-18 18-24 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-624 624-832 832-936 936-1248 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки являются:  

- групповые (выполняются коллективом спортсменов согласно строгому или гибкому плану) 

- индивидуальные (запрограммированные, выполняются под руководством тренера);  

- запрограммированные (выполняются спортсменом самостоятельно); 

- свободные (свободные без строгого плана); 

 - смешанные (комбинация запрограммированных и свободных организационных форм) 

Режим учебно-тренировочной работы:  

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 

соревнований подготовка по виду спорта спортивная акробатика осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку. 

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 акробатика», а так же 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

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

обучающимися так же могут привлекаться другие специалисты: хореографы, 

концертмейстеры, звукорежиссёры. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства.  

Расписание тренировочных занятий (тренировок) по спортивной акробатике 

утверждается после согласования с тренерским составом в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, с учетом их занятий в 

образовательных организациях и других учреждениях.  

При составлении расписания тренировок продолжительность одного тренировочного 

занятия рассчитывается в академических часах.  

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих 

условий:  

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий;  

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся организуются учебно-



9 
 

тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов Таблица № 3 (в 

соответствии приложения № 3 ФССП по виду спорта «спортивная акробатика», 

утвержденному приказом Минспорта России от «02» ноября 2022 г. № 910). 

           Таблица № 3 

Учебно-тренировочные мероприятия. 
№ 

п/п 

Вид  

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-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

этап  

высшего спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России  

- 14 18 21 

1.3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 
- - до 10 суток 

2.3 Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - до 3 суток, но не более 2 раза 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 

 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «спортивная акробатика»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Направление обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 
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мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся и 

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности 

они соответствовали задачам, поставленным на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки.  

Различают:  

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности обучающегося, уровень его 

подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается 

программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как 

официальные спортивные соревнования, так и специально организованные контрольные 

соревнования.  

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются 

участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава 

участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимся 

ставится задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный 

норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях.  

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание возможно более 

высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта «спортивная акробатика» представлены в таблице № 4 (в соответствии приложения № 

1 ФССП по виду спорта «спортивная акробатика», утвержденному приказом Минспорта 

России от «02» ноября 2022 г. № 910). 

           Таблица № 4 

Объем соревновательной деятельности 
Вид  

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до 

года 

свыше 

года 

до двух  

лет 

свыше 

двух лет 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 4 5 5 5 

Основные - - 1 1 3 3 

 

6.  Годовой учебно-тренировочный план 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки обеспечивает 

непрерывность учебно-тренировочного процесса, а так же порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. Соотношение видов спортивной подготовки и иных 

мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

в таблице № 5 (в соответствии приложения № 5 ФССП по виду спорта «спортивная 

акробатика», утвержденному приказом Минспорта России от «02» ноября 2022 г. № 910). 
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Таблица № 5 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет 

 

Свыше трех 

лет 

1. Общая 

физическая 

подготовка (%) 

25-37 25-37 9-11 9-11 9-11 9-11 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

13-17 13-17 18-24 18-24 18-24 20-26 

3. Участие в 
спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 5-7 5-7 6-8 6-7 

4. Техническая 

подготовка (%) 

42-54 42-54 42-54 42-54 42-54 44-56 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

- - 3-5 3-5 3-5 3-4 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебного 

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. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 
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Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а так 

же на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. Примерный годовой учебно-

тренировочный план представлен в таблице № 6. (в соответствии пункта 15 ФССП, 

приложений № 2 и № 5 ФССП по виду спорта «спортивная акробатика», утвержденному 

приказом Минспорта России от «02» ноября 2022 г. № 910 и в соответствии приложения № 2 

к примерной дополнительной образовательной программе по виду спорта «спортивная 

акробатика», утвержденной приказом Минспорта России от «07» декабря 2022 г. № 1163). 
            Таблица № 6 

ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН  

Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 

спортивную подготовку.  

  Медицинские требования.  

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по спортивной акробатике, может 

быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной 

подготовки.  

Начиная с учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации), 

обучающийся должны пройти медицинские осмотры во врачебно-физкультурном 

диспансере.  

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра.  

Возрастные требования.  

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

 Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
 До года Свыше 

года 
До трех лет Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 12 15 18 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

1,5 1,5 2 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 6-12 4-8 2-4 

1. Общая физическая подготовка  72 96 126 66 84 102 102 

2. Специальная физическая подготовка 36 54 72 126 186 228 228 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

- - - 42 54 54 60 

4. Техническая подготовка 120 156 210 312 378 468 468 

5. Тактическая подготовка 1 1 1 12 12 12 6 

6. Теоретическая подготовка 1 1 1 12 12 12 6 

7. Психологическая подготовка 1 1 2 12 12 12 6 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

1 1 1 4 4 4 8 

9. Инструкторская практика - - - 15 15 18 18 

10. Судейская практика - - - 15 15 18 18 

11. Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

1 1 1 4 4 4 8 

12. Восстановительные мероприятия 1 1 2 4 4 4 8 

 Общее количество тренировок в год 

 156 208 208 208 260 312 312 

Общее количество часов в год 234 312 416 624 780 936 936 
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Возраст обучающихся определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в группы этапа спортивной подготовки.  

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом 

требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта спортивная акробатика и указанных в таблице № 1 

настоящей программы.  

Обучающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 

минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы на 

соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по 

возрастному критерию.  

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, двигательные 

возможности занимающихся, степень их полового созревания.  

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе на 

этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.  

Психофизические требования.  

К обучающимся, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие 

психофизические требования. При подготовке важным аспектом является психофизическая 

подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в 

условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и 

физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества 

обучающегося:  

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность 

предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;  

- развитая способность к проявлению волевых качеств;  

- устойчивость обучающегося к стрессовым ситуациям учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности;  

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий 

различных параметров двигательных действий и окружающей среды;  

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной 

координации;  

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения 

внимания;  

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях 

дефицита времени.   

Психофизические состояния оказывают на деятельность обучающегося положительное 

и отрицательное влияние. Возникновение предсоревновательного возбуждения способствует 

настрою на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные 

функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может играть и 

отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие 

процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в 

учебно-тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх 

восстановления, следовательно, и роста тренированности.  

Каждый обучающийся испытывает перед соревнованием сложные эмоционально-

волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и 

физиологических процессов в организме. Одни испытывают эмоциональный подъем, 

уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих 

спортивных действий. У других возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, 

боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает возможности. 
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Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут 

быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

- обучающийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, наоборот, 

мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;   

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 

амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального 

состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние 

подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 

различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на обучающегося 

успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное 

сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный 

тонус, в других воздействует успокаивающе;   

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).   

Успех выступления команды в спортивных соревнованиях во многом зависит от умелого 

управления тренером-преподавателем командой.  

  

 7.  Воспитательная работа. 

Главной задачей в занятиях обучающихся является воспитание высоких моральных 

качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированность и трудолюбие. 

Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность. 

Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской 

направленности и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с 

развитием волевых качеств. Центральной фигурой этого процесса является тренер-педагог, 

который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением 

обучающегося во время учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований. 

Успешность воспитания обучающегося во многом определяется способностью тренера-

преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.  

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в спортивных соревнованиях, чёткое исполнение 

указаний тренера-преподавателя, отличное поведение на учебно-тренировочных занятиях, в 

школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер-преподаватель. 

Важно с самого начала занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность 

преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим 

выполнением учебно-тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать 

обучающегося, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий 

все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание.  

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного 

образования. Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель может проводить её во время учебно-тренировочных занятий, на 

тренировочных мероприятиях и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется 

свободное время. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у 

обучающегося нравственных качеств (честность, доброжелательность, самообладание, 

дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, 

аккуратность, трудолюбие).  

Воспитательные средства:  

• личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;  
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• высокий уровень организации учебно-тренировочного процесса;  

• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;  

• дружный коллектив;  

• система морального стимулирования;  

• наставничество опытных спортсменов.  

Важное место в воспитательной работе должно отводиться спортивным 

соревнованиям. Кроме воспитания у обучающихся понятия об общечеловеческих ценностях, 

необходимо серьёзное внимание обратить на этику спортивной борьбы. Здесь важно 

сформировать у обучающегося должное отношение к допингу, неспортивному поведению, 

взаимоотношению акробатов, тренеров, судей и зрителей. Перед спортивными 

соревнованиями необходимо настраивать обучающегося не только на достижение победы, но 

и на максимальное проявление морально-волевых качеств. Спортивные соревнования могут 

быть средством контроля за успешностью воспитательной работы. Наблюдая за 

особенностями поведения во время соревнований, тренер-преподаватель может сделать 

вывод о форсированности необходимых психологических качеств и свойств личности.  

Воспитательную работу проводят по календарному плану и во взаимосвязи с 

воспитательными воздействиями в общеобразовательной школе и семье. На основе общего 

плана воспитательной работы спортивной школы каждый тренер-преподаватель составляет 

свой план.  

Примерный календарный план воспитательной работы представлен в таблице № 7 (в 

соответствии приложения № 2 к примерной дополнительной образовательной программе по 

виду спорта «спортивная акробатика», утвержденной приказом Минспорта России от «07» 

декабря 2022 г. № 1163). 

           Таблица № 7 

Примерный календарный план воспитательной работы 
№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1 Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках 

которых предусмотрено: 
-практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта 
и терминологии, принятой в виде спорта;  

-приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований 
в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; 
-приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 
соревнований;  
-формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей; 

В течение 
года 

1.2 Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:  
-освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;  
-составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
-формирование навыков наставничества;  
-формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;  
-формирование склонности к педагогической работе; 

В течение 
года 

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, 

В течение 

года 
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оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

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 

5. Другое направление работы 

 

8.  Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 

профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 

исследования обучающихся в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства. 

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди обучающихся 

групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, и 

преследует следующие цели:  

- разучивание обучающихся общим основам фармакологического обеспечения в спорте, 

предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в 

спорте с целью управления работоспособностью;  

- разучивание обучающихся конкретным знаниям по предупреждению применения допинга 

в спорте, основам антидопинговой политики;  

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по неприменению 

допинга в спорте.  

В таблице № 8 указан примерный план антидопинговых мероприятий(в соответствии 

приложения № 3 к примерной дополнительной образовательной программе по виду спорта 
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«спортивная акробатика», утвержденной приказом Минспорта России от «07» декабря 2022 

г. № 1163). 

Таблица № 8  

     План антидопинговых мероприятий.  
№  
п/п  

Название мероприятия  Срок проведения  Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 
1  Утверждение ответственных лиц за профилактику и 

информирование не применения допинга, запрещенных 

средств и методов среди спортсменов  

Сентябрь Тренерский совет 

2  Утверждение плана мероприятий по профилактике и 

информированию не использования допинга, запрещенных 

средств и методов в спорте  

Октябрь Тренерский совет 

3  Определение объемов тестирования, согласно утвержденному 

списку спортсменов.  
Ноябрь Тренерский совет 

4  Составление графика тестирования согласно утвержденному 

списку для тестирования спортсменов и обеспечение его 

реализации  

Декабрь Тренерский совет 

5  Проведение теоретических занятий по антидопинговой 

тематике для обучающихся 
В течение года Собрание 

6  Своевременное вынесение решений по фактам нарушений 

антидопинговых правил  
по факту  Тренерский совет 

 

9.  Инструкторская и судейская практики  

Представленная программа имеет цель подготовить не только обучающихся высокого 

уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила спортивной 

акробатики, а также начинающих судей. Важным моментом является возможность 

спортсменам познакомиться со спецификой работы, что может послужить толчком к выбору 

данных профессий в дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране 

является весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных тренеров-

преподавателей дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности в 

числе других спортивных организаций, должны взять на себя заботу о подготовке новых 

кадров в данной области.   

Одной из задач организаций является подготовка обучающихся к роли помощника 

тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судей.  

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны 

овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными 

методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время 

проведения занятий необходимо развивать способность наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить ошибки и  исправлять 

их. Обучающиеся должны вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 
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отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований.  

Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях.  

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы учебно-тренировочных занятий 

для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; проводить 

тренировочные занятия в группах начальной подготовки.   

Принимать участие в судействе в  спортивных и общеобразовательных организациях 

в роли судьи. Для обучающихся этапа спортивного совершенствования итоговым 

результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и 

судейского звания судьи по спорту.  

Обучающиеся высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-

преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать детям младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Примерный план 

инструкторской и судейской практики по этапам спортивной подготовки в таблице № 9.  

Таблица № 9 

План инструкторской и судейской практики. 
№ 

п/п 

Мероприятия по 

инструкторской и 

судейской практике 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 
 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

НП – 1,2,3 УТ - 1,2 УТ – 3,4,5 

1. Овладение принятой 

терминологией 
+ + + + + 

2. Самостоятельно провести 

разминку, занятие по 

ОФП, гимнастике и 

акробатике 

+ + + + + 

3. Дать правильную оценку 

(в баллах) за выполнение 

акробатических и 
прыжковых упражнений в 

процессе проведения 

контрольных занятий или 

соревнований 

+ + + + + 

4. Оказывать помощь 

акробатам при изучении 

различных упражнений в 

младшей или своей группе 

 + + + + 

5. Овладеть приемами 

страховки и помощи при 

выполнении тех или иных 

упражнений 

+ + + + + 

6. Знать правила записи 

упражнений и заполнения 
соревновательных 

карточек участника, 

коэффициент трудности 

основных элементов 

своего разряда 

  + + + 
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7. Знание правил 

соревнований, 

привлечение к судейству в 

роли старшего судьи, 

судьи, секретаря 

   + + 

8. Умение организовать и 

провести школьные 

соревнования, умение 

составить протокол 

соревнований 

    + 

9. Участие в судействе 
соревнований среди 

спортсменов младших 

разрядов 

   + + 

10. Умение регистрировать 

спортивные результаты 

тестирования 
 + + + + 

11. Выполнение требований 

на звание «Инструктор по 

спорту» и судейское 

звание «Судья по спорту» 

    + 

 

10. Медицинские медико-биологические мероприятия и применения 

восстановительных средств  

К здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как в процессе 

учебно-тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для 

развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется 

восстановительным средствам и мероприятиям.  

Восстановительные процессы подразделяются на:  

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;   

- срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени после 

выполнения тренировочной нагрузки;  

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений.  

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 

отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется 

избирательностью учебно-тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 

функционирования различных систем и органов у конкретного обучающегося.  

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но 

могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается 

как фаза супер компенсации.  

Для восстановления работоспособности обучающихся используется широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-гигиенических) с учетом 

возраста, этапа подготовки, интенсивности учебно-тренировочных нагрузок и 

 индивидуальных особенностей  юных спортсменов.  

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-тренировочном 

процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях 

соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление 

физической и психологической готовности к следующему этапу; после учебно-

тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и 

свободный от игр день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; 

перманентно.  

Педагогические средства восстановления включают:  
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-рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, 

построение учебно-тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, 

широкое использование переключений, четкую организацию работы и отдыха;  

-построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для 

занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного 

эмоционального фона;  

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и учебно-

тренировочными занятиями;  

-разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 

средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;  

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 

работоспособности спортсменов, совершенствование технических приемов и тактических 

действий.  

Психолого - педагогические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера 

(плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное 

питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо – и 

гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия 

условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно – гигиеническим 

требованиям.  

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую 

тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие приемы 

психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во 

время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь 

проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 

ликвидировать или нейтрализовать их.  

После учебно-тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 

используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, 

могут применяться ванны хвойно - солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией 

или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж).  

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 

соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются те же 

средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, 

подводный душ) следует чередовать по принципу: один день — одно средство.   

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 

комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной 

тренировкой, мероприятиями личной гигиены.  

Тренировочные мероприятия обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности обучающихся и адаптации к условиям соревнований.  

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 
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могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные 

функциональные пробы (таблица № 10) 

           Таблица № 10 

Схема организации восстановительных мероприятий при подготовке к 

соревнованиям 
Время 

применения 
 Мероприятие 

Перед 

тренировками  

1. Самомассаж  

2. Витамин С  

3. 20-30 мл настоя шиповника  

4. Установка на тренировку, положительный фон  

5. Самонастройка  

Во время 

тренировок  

1. Рациональное построение тренировочного занятия  

2.Разнообразие средств и методов тренировки  

3. Адекватные интервалы отдыха  

4. Упражнения для активного отдыха, на расслабление, восстановление дыхания, 
коррекцию  

5. Самоуспокоение, самоодобрение, самоприказы  

6. Идеомоторная тренировка  

После зарядки 

или  

1-й тренировки  

(утро)  

1.  

2. 

3.  

4.  

Непродолжительный контрастный душ  

Легкий массаж, самомассаж или растирание болезненных участков  

Непродолжительные тематические беседы или теоретические занятия  

Активный или пассивный отдых, прогулки на воздухе, чтение, слушание музыки  

После 1-й  

тренировки 

(день)  

1.  

2.  

3.  

Теплый душ  

Общий массаж  

Дневной сон  

После  2-й  

тренировки 
(вечер)  

1. Успокаивающий душ или ванна  

2. Успокаивающий массаж  
3. Психорегулирующая тренировка  

4. Пассивный отдых, отвлекающие мероприятия  

5. Ночной сон  

1 или 2 раза в 

неделю  

1.  

2.  

Баня: паровая или сауна  

Свободное плавание в бассейне  

1 раз в неделю  День профилактического отдыха  

 

Рекомендации по организации психологической подготовки   

Содержание психологической подготовки обучающихся составляют средства и 

методы, направленные на ускорение процесса овладения способами ведения поединков, 

повышение уровня проявлений психических качеств и морально-волевых черт их личности, 

на создание уверенности в своих силах и возможностях. При управлении поведением 

(действиями) и эмоциональными состояниями совершенствуется преодоление различных 

объективных и субъективных препятствий, создание благоприятного эмоционального фона и 

настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог целенаправленной 

подготовки - состояние специальной готовности, которое выражается в мобилизованности 

обучающегося на достижение более высоких показателей в соревнованиях, в направленности 

намерений и действий на решение учебно-тренировочных и соревновательных задач.  

Составной частью психологической подготовки является воспитание моральных 

сторон личности обучающегося, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной 

деятельности, включающее также формирование личностных качеств (выдержки, 

самообладания, решительности, смелости и др.). Решающее влияние на психологическую 

подготовленность оказывают соревнования за счет многокомпонентного воздействия на 

психическую сферу. Участвуя в серии соревнований, обучающийся преодолевает 

конкретные ступени на пути формирования наивысшей готовности к важнейшему 

соревнованию годичного цикла или четырехлетия. Подготовку к соревнованиям, участие в 

которых имеет преимущественно тренировочные цели, нужно направить на воплощение в 
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поединках достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, специальной 

тренированности, на повышение уровня тактической активности при выборе действий и 

построений поединков. Кроме того, важны установки на преодоление препятствий, 

требующих проявлений волевых и личностных качеств, применения средств саморегуляции 

эмоциональных состояний. Особое место в психологической подготовке занимает 

управление деятельностью обучающегося в соревнованиях со стороны тренера-

преподавателя. Оно включает индивидуальный урок и специализированную разминку, 

тактические установки перед поединками и ступенями соревнования для уменьшения 

степени тактической неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и 

проявлений личностных качеств.  

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, 

решение которых требует комплексного подхода.  

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода 

спортивной подготовки, в ее задачи входит:  

• воспитание высоконравственной личности обучающегося;  

• развитие процессов восприятия;  

• развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения 

и переключения;  

• развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;  

• развитие способности управлять своими эмоциями;  

•  развитие волевых качеств.  

Воспитание личности обучающегося и формирование спортивного коллектива. В 

процессе учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного 

спортсмена в плане его физической, техникотактической подготовленности, но и 

воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, 

разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие 

качества личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, 

организация которого должна направляться тренером.  

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем:  

• осознание обучающимися задач на предстоящий поединок;  

• изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место 

поединков, освещенность, температура и т.п.);  

• изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с 

учетом этих особенностей;  

• осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент;  

• преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим 

поединком;  

• формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящем поединке.  

Каждый обучающийся испытывает перед поединком, да и во время него сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и 

физиологических процессов в организме. Одни испытывают эмоциональный подъем, 

уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих 

спортивных действий. У других возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, 
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боязнь поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности 

обучающегося.  

Одни обучающиеся в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во 

время поединка их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, 

предсоревновательных состояний:   

1) состояние боевой готовности;   

2) предсоревновательная лихорадка;   

3) предсоревновательная апатия;  

4) состояние самоуспокоенности.  

1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует 

высокую степень готовности обучающихся к поединку. Для данного состояния характерны 

следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, 

внутренняя собранность и сосредоточенность на предстоящем поединке, наличие активного 

стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов 

восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления.  

2. Предсоревновательная лихорадка характеризуется преобладанием процессов 

возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном 

состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по 

содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, 

раздражительности.  

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 

повышенной речевой активности и др.  

3. Предсоревновательная апатия представляет собой состояние, противоположное 

состоянию предсоревновательной лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в 

вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в 

упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, 

мышления, скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, 

необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, 

бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает 

рот и т. п..  

4.Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым 

напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, 

важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предсоревновательных 

состояний.  

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут 

быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:  

- обучающийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; 

наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, 

бодрости и т.п.;  

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 

темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 

эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять 

состояние подавленности;  

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;  

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на 

спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие;  
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- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 

настроению, повышает эмоциональный тонус, в других — воздействует успокаивающее 

воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).  

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера-преподавателя является одним из 

важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации обучающихся к 

предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка.  

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных 

особенностей обучающихся.  

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли обучающегося особое значение имеет 

взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активностью и 

самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, решительностью и 

настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах.  

Успешное формирование воли будет зависеть от организации учебно-тренировочного 

процесса, а также от самовоспитания обучающегося. Однако и здесь нужен постоянный 

контроль со стороны тренера-преподавателя по спорту. Подчас очень «замотивированный» 

обучающийся может в буквальном смысле слова загнать себя, перегружая себя 

дополнительной тренировкой. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в тренировочном 

процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных 

материалов, характеризующих личность обучающегося. Полученные данные сравниваются с 

исходными показателями и используются для внесения корректив в учебно-тренировочный 

процесс.  

 

III. Система контроля. 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающемуся, 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 акробатика»;  

получить общие знания об антидопинговых правилах;  

соблюдать антидопинговые правила;  

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации), 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная акробатика» 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;  
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овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

акробатика»;  

изучить антидопинговые правила;  

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

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 акробатика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки;  

закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;  

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4 На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;  

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

выполнить план индивидуальной подготовки;  

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

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований;  

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в 

два года;  
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достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее — тесты), а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки в таблице № 11 в соответствии с комплексами контрольных 

упражнений с учетом приложений №№ 6-9 ФССП по виду спорта «спортивная акробатика», 

утвержденному приказом Минспорта России от «02» ноября 2022 г. № 910 и тесты. 

           Таблица № 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на этапы подготовки по виду спорта «спортивная акробатика». 
№ Упражнения и единицы 

измерения 

Группа Норматив и оценка 

5 4 3 2 1 

м д м д м д м д м д 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег 30 м (сек.) НП-1 6,7 6,9 6,8 7,0 6,9 7,1 7,0 7,2 7,1 7,3 

НП-2,3 6,5 6,6 6,6 6,7 6,7 6,8 6,8 6,9 6,9 7,0 

УТ-1-5 5,8 6,0 5,9 6,1 6,0 6,2 6,1 6,3 6,2 6,4 

ССМ 5,2 5,4 5,3 5,5 5,4 5,6 5,5 5,7 5,6 5,8 

ВСМ 4,6 4,8 4,6 4,9 4,7 5,0 4,8 5,1 4,9 5,2 

1.2 Сгибание-разгибание рук в упоре 

лежа на полу (количество раз) 

НП-1 9 6 8 5 7 4 6 3 5 2 

НП-2,3 14 10 12 8 10 6 8 4 6 2 

УТ-1-5 17 11 15 9 13 7 11 5 9 3 

ССМ 32 23 27 18 22 13 17 8 12 3 

ВСМ 46 25 41 20 36 15 26 10 16 5 

1.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) (см.) 

НП-1 +3 +5 +2 +4 +1 +3 0 +2 -1 +1 

НП-2,3 +5 +7 +4 +6 +3 +5 +2 +4 +1 +3 

УТ-1-5 +6 +7 +5 +6 +4 +5 +3 +4 +2 +3 

ССМ +10 +13 +9 +12 +8 +11 +7 +10 +6 +9 

ВСМ +13 +17 +12 +16 +11 +15 +10 +14 +9 +13 

1.2 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см.) 

НП-1 114 109 112 107 110 105 108 103 106 101 

НП-2,3 124 119 122 117 120 115 118 113 116 111 

УТ-1-5 150 140 145 135 140 130 135 125 130 120 

ССМ 170 160 165 155 160 150 155 145 150 140 

ВСМ 225 190 220 185 215 180 210 175 205 170 

1.3 Челночный бег 3х10 м (сек.) УТ-1-5 9,1 9,3 9,2 9,4 9,3 9,5 9,4 9,6 9,5 9,7 

ССМ 8,3 8,5 8,4 8,6 8,5 8,7 8,6 8,8 8,7 8,9 

ВСМ 7,0 7,8 7,1 7,9 7,2 8,0 7,3 8,1 7,4 8,2 

1.4 Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин.) количество 

раз 

ССМ 52 46 47 41 42 36 37 31 32 26 

ВСМ 59 53 54 48 49 43 44 38 39 33 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Исходное положение – вис хватом 

сверху на высокой перекладине. 

Сгибание разгибание рук. 

(количество раз) 

НП-1 4 3 3 2 2 1 1 0 0 - 

НП-2,3 6 4 5 3 4 2 3 2 2 1 

УТ–1-5 12 10 10 8 8 6 6 4 4 2 

ССМ 21 14 18 11 15 8 12 5 9 2 

ВСМ 25 18 20 13 15 8 10 5 5 2 

2.2 И. п. – лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за 

головой. Подъем туловища до касания бедер с 

НП-1 14 12 12 10 10 8 8 6 6 4 

НП-2,3 16 14 14 12 12 10 10 8 8 6 
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возвратом в исходное положение. (количество раз)  

2.3 И. п. – вис на гимнастической стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных ног в положение «угол». 

Фиксация положения. (сек.) 

НП-1 9 7 7 5 5 3 3 2 1 1 

НП-2,3 11 9 9 7 7 5 5 3 3 1 

2.4 И. п. – стойка на одной ноге, другая согнута, и ее 

стопа касается колена опорной ноги. Глаза закрыты, 

руки разведены в стороны. Удерживание 

равновесия. (сек.) 

НП-1 9 7 5 3 1 

НП-2,3 15 10 5 3 1 

И. п. – стойка на одной ноге, другая согнута в колене 

и подняты вперед до прямого угла, руки подняты 

вверх. Удерживание равновесия. (сек.) 

УТ-1-5 20 15 10 5 1 

Стойка на руках на гимнастическом 
ковре. Фиксация положения (сек.) 

ССМ 14 11 11 8 8 5 5 3 2 1 

ВСМ 18 15 13 10 8 5 4 3 1 1 

2.5 И. п. лежа на спине. Руки и ноги на ширине плеч, 

выгнуть спину назад с опорой на ладони и стопы. 

Расстояние от стоп до пальцев рук не более 50 см 

(упражнение «мост»). Фиксация положения. (сек.) 

НП-1 11 - 8 - 5 - 3 - 1 - 

НП-2,3 15 - 12 - 9 - 6 - 3 - 

И. п. лежа на спине. Руки и ноги на ширине плеч, 

выгнуть спину назад с опорой на ладони и стопы. 

Расстояние от стоп до пальцев рук не более 40 см 

(упражнение «мост»). Фиксация положения. (сек.) 

НП-1 - 11 - 8 - 5 - 3 - 1 

НП-2,3 - 15 - 12 - 9 - 6 - 3 

И. п. лежа на спине. Руки и ноги на ширине плеч, 

выгнуть спину назад с опорой на ладони и стопы 

(упражнение «мост»). Фиксация положения. (сек.) 

УТ-1-5 20 15 10 5 1 

2.6 Шпагат продольный. Фиксация 

положения. (сек.) 

УТ-1-5 15 10 5 3 1 

ССМ 25 20 15 10 5 

ВСМ 25 20 15 10 5 

2.7 Шпагат поперечный. Фиксация 

положения. (сек.) 

УТ-1-5 15 10 5 3 1 

ССМ 25 20 15 10 5 

ВСМ 25 20 15 10 5 

2.8 И. п. – упор на гимнастических стоках. Подъем ног 

до угла 90° (ноги вместе). Фиксация положения. ( 

сек.) 

УТ-1-5 20 - 16 - 12 - 8 - 4 - 

И. п. – упор на гимнастических стоках. Подъем ног 

до угла 90° (ноги врозь). Фиксация положения. ( 

сек.) 

- 18 - 14 - 10 - 6 - 2 

3. Уровень спортивной квалификации 

2.9 Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

1-2 год спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд» 

3-5 год спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 
Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

Этап высшего спортивного мастерства Спортивное звание «Мастер спорта России» 

Примечание. Нормативы сдаются в гонце года, на каждом этапе обучения. Основным 

требованием к технике выполнения нормативов является отсутствие ошибок, граничащих с 

невыполнением элементов. 

Нормативные требования для перевода спортсменов на каждый последующий год 

обучения: 

1. Общая и специальная физическая подготовка: набрать не менее 3 балов за каждый 

норматив (упражнение): 

2. Техническое мастерство: Выполнение обязательной технической программы в 

соответствии с правилами соревнований, возрастом, полом и квалификационной 

группой. 

3. Соревновательная практика: выполнить разрядный норматив в соответствии с 

возрастом и учебно-тренировочной группой на конец года. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине). 

14. Программный материал по этапам подготовки преследует достижение следующих 

задач:  

1. Этап начальной подготовки  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники по виду спорта спортивная акробатика;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  



28 
 

- укрепление здоровья.  

2. Учебно-тренировочный этап  

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта спортивная акробатика  

- формирование спортивной мотивации;  

-укрепление здоровья спортсменов.  

3. Этап совершенствования спортивного мастерства  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- сохранение здоровья спортсменов.  

4. Этап высшего спортивного мастерства  

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;  

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях;  

- сохранение здоровья.   

 

ПРИМЕРНЫЙ ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ  

Система спортивной подготовки — это регулярные тренировочные занятия и 

соревнования, в ходе которых спортсмены овладевают техникой и тактикой, развивают силу, 

выносливость, быстроту, гибкость, воспитывают моральные и волевые качества, 

приобретают опыт и специальные знания (повышают свои спортивные возможности). Все 

части системы спортивной подготовки неразрывно связаны между собой. 

Структура системы спортивной подготовки это многолетний, круглогодичный, 

специально организованный и управляемый процесс воспитания, подготовки и тренировки 

соответственно индивидуальным особенностям спортсмена и проводимый при его активной 

деятельности в условиях педагогического руководства и контроля научного медико-

биологического и материально-технического обеспечения, использования средств 

восстановления и эффективной организации. 

Средства спортивной подготовки. 

Основным средством спортивной подготовки являются физические упражнения.  

Методы спортивной подготовки. 

Методы подготовки, воспитания и тренировки определяют способы, приемы и 

организацию выполнения упражнений, заданий, требований. Цель метода – обеспечивать 

наибольшую эффективность используемых средств, воздействий и нагрузок, успешно решать 

поставленные задачи. 

Принципы спортивной подготовки. 

Принципы спортивной подготовки отражают целостность организма человека и его 

единство с окружающей средой, соответствие нагрузок функциональным и адаптационным 

возможностям спортсмена, регулярность тренировки и ее вариативность, органическую 

взаимосвязь всех видов подготовки, гиперкомпенсацию в восстановительных процессах и др. 

(принцип созидательности и активности; специализации; всесторонности; возрастающих 

нагрузок; повторности; разнообразия и новизны; наглядности; индивидуализации). 
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Материал данного раздела предназначен для всех групп подготовки и распределяется 

тренером-преподавателем по годам подготовки с учётом возраста и квалификации 

спортсменов. При этом материал изучается и совершенствуется на каждой тренировке в 

подготовительной части урока, на специализированной разминке, в конце занятия или может 

выделяться отдельная тренировка в зависимости от целей и задач.  

 

Общая физическая подготовка.  

Строевые упражнения. Основные понятия: строй, шеренга, колонна, фронт, фланг, 

дистанция, интервал, направляющий, замыкающий, предварительная и исполнительная части 

команд.  

Действия в строю (на месте и в движении): стойки, построение, расчёт, перестроения, 

размыкания и смыкания, повороты.  

Ходьба, бег, прыжки. Основные действия, команды и разновидности. Движение на 

месте, в обход, по кругу, по диагонали, «змейкой», «по спирали», движение в заданном 

направлении, перемена направления движения. Переход с ходьбы на бег и обратно.  

Общеразвивающие упражнения. Основные положения кистей и движения ими в 

различных сочетаниях и в различных исходных положениях: руки в стороны, вперёд и т. д.  

Основные и промежуточные положения прямых и согнутых рук. Сомкнутые, 

скрестные, разноименные положения рук. Движения руками: вперёд, назад, книзу, кверху, 

вправо, влево, внутрь, наружу, в стороны. Круги руками.  

Основные положения головы и туловища. Основные движения головой и туловищем: 

круговые, повороты, наклоны. Сочетание движений.  

Основные стойки ногами: основная, скрестная, врозь, сомкнутая, на носках, на одной 

ноге, на коленях. Движения ногами: поднимание, махи, взмахи в различных плоскостях. То 

же стоя, сидя, лёжа.  

Полуприседы и приседы. Выпады: вперёд, назад, вправо, влево, скрестный, 

разноимённый.  

Седы: обычный, ноги врозь, углом, с захватом, на пятках, полушпагат, шпагат. 

Различные сочетания движений.  

Упоры: присев, лёжа, лёжа сзади, стоя согнувшись, на одной ноге при различных 

положениях другой, лёжа с различными положениями рук и ног. Различные сочетания 

движений.  

Ходьба и ее разновидности: обычная, строевым шагом, спортивным шагом, в 

различном темпе и с заданиями. Ходьба вперёд, спиной вперёд, боком. Ходьба: на носках, на 

пятках, с высоким подниманием бедра, ноги врозь, в полуприседе, в приседе, скрестным 

шагом, выпадами, с наклонами, с хлопками, с акцентированным шагом, без зрительного 

контроля.  

Прыжки; вперёд, назад, в сторону, вверх, в длину, с разбега и с места, на одной и двух 

ногах, в глубину, через препятствие, со скакалкой.  

Различные сочетания ходьбы, бега и прыжков.  

Лазанье, перелезание и преодоление препятствий. Упражнения в лазаньи на 

гимнастической стенке, по канату, наклонной плоскости, без помощи ног, на скорость, в 

смешанных висах и упорах.  

Упражнения в равновесии. Ходьба, бег, прыжки, танцевальные шаги на 

гимнастической скамейке, уменьшенной опоре, бруску, бревну. То же вперёд, спиной вперёд, 

боком, через препятствия, без зрительного контроля. Различные сочетания движений, высоты 

снаряда, ритма и темпа, в полуприседе и приседе, повороты, переходы из одних положений в 

другие, фиксация определенной позы.  
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Общеразвивающие упражнения для формирования правильной осанки. 

Общеразвивающие упражнения для развития физических качеств: с сопротивлением, с 

отягощением, в парах, с предметами. 

Спортивные и подвижные игры, эстафеты. Подвижные игры для различных 

возрастных групп. Музыкальные игры. Игры и эстафеты с элементами акробатики и 

гимнастики. Волейбол, баскетбол, футбол, гандбол, теннис в различных вариантах и 

сочетаниях.  

Легкоатлетические упражнения. Бег на короткие (20, 30, 60, 100 м), средние (300-800 

м) и длинные дистанции (1000 м), кросс, по пересеченной местности и с препятствиями. 

Прыжки в высоту, длину, тройной, с шестом. Метание предметов (мячи, набивные мячи, 

гранаты, диски и т.д.) на дальность и точность.  

Плавание. Игры и эстафеты на воде. Безопасность на воде и оказание первой помощи. 

Обучение 1-2 способам плавания: движения руками, ногами, в полной координации. 

Элементы синхронного плавания. Прыжки в воду: с тумбочки, трамплина, вышки, ногами, в 

группировке, головой, с поворотами, полупереворотами и сальто.  

Туризм. Загородные прогулки, походы выходного дня.   

 

Специальная физическая подготовка.  

Учебный материал данного подраздела способствует формированию базовых 

гимнастических навыков на начальных этапах тренировки и овладению конкретными, более 

сложными упражнениями на последующих этапах спортивной подготовки. При этом 

необходимо обеспечивать подготовку точности, сложности, вариативности движений, 

способности дифференцировать их во времени, в пространстве и по величине мышечных 

усилий, варьировать ритм и темп выполняемых упражнений, исключая отрицательный 

перенос двигательных навыков, формировать «гимнастический» стиль исполнения.  

Упражнения для развития специальных физических качеств: 

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

рук, ног, туловища, приседания, с партнером, в парах, с отягощением, удержание статических 

положений, с максимальным весом, «до отказа»; 

- гибкости позвоночного столба, подвижности в плечевых, тазобедренных и 

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

в парах и группах;  

- координационной сложности и вестибулярной устойчивости;  

- сохранение равновесия и балансирования;  

- упражнения на скорость, выполняемые всем телом или различными частями тела с 

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

- упражнения для развития силовой, скоростно-силовой, координационной 

выносливости и вестибулярной выносливости, с различными интервалами отдыха и 

продолжительности.  

• Упражнения на перекладине, брусьях разной высоты  

Висы и размахивания в висе: вис согнув ноги и углом, вис на согнутых руках, 

Согнувшись и прогнувшись, вис сзади. Размахивание сгибая и разгибая ноги, изгибами, 

разгибами, простое. Размахивание изгибами и мах дугой, размахивание с хлестообразными 

движениями по ходу маха.  

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

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

вис лёжа; из виса стоя, вис согнувшись, сгибая ноги, из виса стоя сзади, вис согнувшись.  

Размахивание, размахивание изгибами, подтягиванием, с прыжка, мах дугой.  
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Движения махом вперёд. Из виса стоя подъем переворотом махом одной. Из упора 

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

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

Движения разгибом и дугой: подъём разгибом из размахивания, подъем одной (после 

спада и размахивания), из упора соскок дугой.  

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

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

разгибом, махом назад, силой.  

Различные сочетание упражнений.  

• Упражнения па брусьях  

Статические и силовые упражнения. Смешанные висы: на одной жерди продольно, на 

двух жердях поперёк с опорой ногами, завесам изнутри и снаружи жердей. Простые висы: 

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

вис спереди и сзади.  

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

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

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

Горизонтальный упор на локте. Ходьба, повороты, прыжки на руках. Стойки на плечах, 

руках, с помощью, махом, силой, разновидности стоек.  

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

Соскоки махом вперед и назад, вправо и влево, с поворотом, ноги врозь на концах жердей. Из 

седа ноги врозь - кувырок вперед. Перемахи в сед ноги врозь и обратно, с поворотами. 

Подъемы: махом вперед, назад, разгибом.  

• Упражнения на кольцах  

Простые висы: вис на согнутых руках, согнувшись, прогнувшись, углом, сзади, 

горизонтальный вис спереди и сзади.  

Смешанные висы: вис стоя, лежа, присев, присев сзади (спиной к снаряду), стоя сзади 

и лёжа боком (продольно и поперек), стоя согнувшись и прогнувшись, вис лёжа сзади и лежа 

ноги назад, вис на правой (левой) и на подколенках, вис на носках и завесом в кольца (то же в 

одно кольцо, отпуская одну руку).  

Упор, упор углом, горизонтальный упор на руках, упор руки в стороны («крест»). 

Упоры смешанные.  

Размахивание в висе. Кольца в каче.  

Подъёмы и опускания: махом вперед и назад, силой, углом и разгибом.  

Соскоки: махом вперед и назад, дугой, выкрутом назад, переворотом ноги врозь.  

• Опорные прыжки  

Подготовительные упражнения: разбег, наскок на мостик, отталкивание, полеты до и 

после толчка руками, толчок руками, приземление. Прыжки в высоту, «глубину», «в окно», с 

различными положениями тела, поворотами и вращениями, спрыгивания с различной 

высоты.  

Вскок в упор стоя на коленях и соскок ноги врозь. Вскок в упор при сев и соскок 

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

козла в ширину (длину). 

Прыжок ноги врозь через коня в длину. То же толчком о ближнюю часть коня. Прыжок 

согнув ноги через козла и коня в длину толчком о дальнюю часть. Прыжок ноги врозь через 

коня в ширину.  

Прыжки переворотом вперёд.  

• Упражнения на гимнастическом бревне  
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Передвижения. Виды ходьбы и бега: шаг с носка, ходьба на носках, полуприседания на 

опорной ноге, выпадами, движением свободной ноги (прямой, согнутой) вперёд, назад, в 

сторону; приставной, переменный шаг; бег на носках, набольшие прыжки с ноги на ногу; 

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

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

налево, одноимённые, разноимённые.  

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

Соскоки: толчком одной и двумя ногами, проходя через стойку, переворотами и 

сальто.  

Простые соскоки прогнувшись, в группировке, согнувшись, с места и с разбега, с 

поворотами; сальто.  

Специальная двигательная подготовка:  

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

- сочетание движений различными частями тела: однонаправленные, 

разнонаправленные, одновременные, одноимённые и разноимённые движения различными 

частями тела, в различных плоскостях;  

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

координационной сложности;  

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

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

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

- повышение функциональной устойчивости вестибулярного анализатора: активные и 

пассивные вращательные движения различными частями и всем телом, вращения вокруг 

поперечной, продольной и переднезадней плоскостей, в «удобную» и «неудобную» стороны;  

- упражнения для формирования «чувства» ритма. 

Специальная прыжковая подготовка:  

- простые прыжковые упражнения в различных сочетаниях: вперёд, назад, вверх, 

многоскоки, «в глубину», на возвышенность, через препятствия, со скакалкой, через л/а 

барьеры;  

- прыжки в различных сочетаниях на акробатической дорожке;  

- прыжки в различных сочетаниях на гимнастическом мостике, трамплине, камере;  

- элементарные прыжки и качи на батуте по 10, 20, 30, 50 и 80 повторений за один 

подход.  

• Прыжки на акробатической дорожке  

Группировка: сидя, лёжа на спине, стоя.  

Перекаты: вперед, назад, в сторону, в группировке, согнувшись, прогнувшись, в 

стойку, из стойки, из различных исходных в различные конечные положения.  

Кувырки: вперёд, назад, в сторону, в группировке, прогнувшись, согнувшись, 

прыжком, лётом, лётом с поворотами, твист-кувырок. Кувырки с места, с разбега, мостика и 

трамплина, вдвоём, на возвышенность и с возвышенности, через препятствие и партнёра, 

соединения из нескольких кувырков.  

Полуперевороты из стойки на голове и руках разгибом, курбет, прыжок на руки, 

полфляка в упор па лопатки, стойку на голове и руках, стойку.  

Перевороты: перекидки вперёд, назад, колесом, с одной и двух ног, на одну и две ноги, 

с опорой одной, двумя руками, предплечьями.  

Колесо вправо, влево, вперед, с места, темпового подскока и разбега.  

Рондат. Переворот с головы разгибом.  

Перевороты вперед, колесом, с одной и двух ног, на одну и две ноги, с опорой одной, 

двумя руками, с места, темпового подскока и разбега, с прыжка, со сменой положения ног.  
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Перевороты назад, с одной и двух ног, на одну и две ноги, с опорой одной, двумя 

руками, с места, подскока, со сменой положения ног; в стойку на голове и руках, на руках; с 

поворотами до и после опоры руками; в сед, шпагат; с рондата; колпинский переворот, 

пируэт-фляк.  

Сальто вперёд в группировке, согнувшись, прогнувшись, с поворотами на 180°, 360°, 

540°, 720°; с места и с разбега, с моста, камеры и трамплина, на батуте, двойном мини-

трампе. Двойное сальто вперёд в группировке, согнувшись, согнувшись с полвинтом. 

Маховое сальто, маховое сальто с поворотом, по одной и на две ноги. Арабское сальто, 

с разбега, с трамплина, с рондата.  

Сальто назад в группировке, согнувшись, темповое, прогнувшись.  

Затяжное сальто. Твист. Сальто сгибаясь-разгибаясь. Колпинское сальто прогнувшись.  

Полпируэта, пируэт, двойной, тройной пируэт на батуте, двойном мини-трампе, 

акробатической дорожке.  

Двойное сальто назад: в группировке, согнувшись, прогнувгнись, двойной твист. 

Двойные сальто назад с пируэтами. Тройное сальто. На батуте, двойном мини-трампе, 

акробатической дорожке.  

• Прыжки на батуте   

Прямые прыжки, прыжки па колени, в сед, на спину, на живот.  

Прыжки прогнувшись, в группировке, ноги врозь, согнувшись, согнувшись ноги врозь. 

То же с поворотами вокруг продольной и поперечной осей. Сочетание элементарных 

прыжков.  

Сальто вперёд: в группировке, согнувшись, прогнувшись, полпируэта, пируэт, полтора 

пируэта, двойной пируэт, двойные сальто вперёд. Разновидности сальто вперёд на живот и с 

живота. То же с поворотами.  

Сальто назад: в группировке, согнувшись, прогнувшись, пируэты, твисты. 

Разновидности сальто назад на живот и на спину. То же со спины и живота. То же с 

поворотами. Двойные сальто. Тройное сальто.  

 

Хореографическая подготовка. 

Хореографические упражнения для всех групп подготовки.  

Ходьба и бег. Ходьба на носках. Мягкий, острый, перекатный, пружинный, высокий 

шаг. Ходьба в полуприседе, в приседе, широким шагом и выпадами. Приставной и 

переменный шаги вперёд, назад, в сторону с различными положениями рук. Легкий, 

стремительный бег. Острый, перекатный, высокий бег. Ходьба и бег с различными 

положениями и движениями руками и туловищем в сочетании с простейшими прыжками и 

поворотами.  

Пружинные движения. Одновременные и последовательные пружинные сгибания, и 

разгибания рук (выполняются напряжённо). Одновременные и попеременные пружинные 

движения ногами. Чередование стойки на носках с полуприседом на одной, другую согнуть 

вперёд или назад. Стоя во 2-й или 4-й позиции, перенести тяжесть тела с одной ноги на 

другую (пружинными движениями). Из стойки на носках руки вверх, одновременное 

сгибание рук, туловища и ног в присед (целостное пружинное движение). Из круглого 

приседа - целостное пружинное движение в стойку на носке одной, другую согнуть и 

прижать носком к колену опорной; шагом вперёд пружинное движение до глубокого 

приседа. Целостное пружинное движение после прыжка выпрямившись, прогнувшись.  

Упражнения на расслабление. Стремительный бег вперед, постепенно поднимая руки 

вперед-кверху, остановка в стойке на носках, расслабляя предплечья и кисти, уронить кисти 

на плечи, наклон головы назад; приставной шаг вперед в стойку на носках, сильно 

прогнуться назад, расслабляя мышцы всего тела, сед на пятках. Последовательно расслабить 
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кисти, предплечья, плечи (из различных и. п.). Целостный взмах в сторону, расслабляясь 

упасть на бедро в сторону, противоположную взмаху. Прыжок прогнувшись с последующим 

расслаблением в стойку на колене или в круглый присед. Одноименный поворот на 360°, 

другую ногу согнуть назад, расслабленное падение на бедро. Многократными пружинными 

движениями ног и туловища раскачивание расслабленных рук вперед и назад; то же, но одну 

руку вперед, другую назад.  

Волны. Из седа на пятках волна туловищем; из круглого полуприседа целостная волна 

вперед, стоя лицом (боком) к гимнастической стенке; то же из стойки на носках; то же без 

опоры. Целостная волна на шаге вперед; из круглого полуприседа целостная волна вперёд в 

стойку на носке, другую - назад; целостная волна вперед в стойку на носке с последующим 

переносом тяжести тела вперед в выпад; то же с переходом в бег. Волна вперёд в стойку на 

носке одной, другую ногу назад. Из стойки лицом к гимнастической стенке целостная волна в 

сторону; то же стоя боком к опоре; то же без опоры.  

Из седа на пятках волна туловищем; из круглого полуприседа на одной, другая согнута 

вперёд, целостная волна вперёд, стоя лицом (боком) к гимнастической стенке; то же из 

стойки на носках; то же без опоры. Целостная волна на шаге вперед; из круглого полуприседа 

на одной, другая согнута вперёд; целостная волна вперед в стойку на носке, другую - назад; 

целостная волна вперёд в стойку на носке с последующим переносом тяжести тела вперед в 

выпад; то же с переходом в бег. 

Взмахи. Из седа на пятках, взмах туловищем вперёд из седа на бедре, взмах туловищем 

в сторону. Из седа на пятке взмахом встать в стойку на колене; то же в глубокий выпад, в 

стойку на носке.  

Равновесия. Стойка на носках с различными положениями рук и туловища; то же после 

бега и танцевальных шагов. Высокое равновесие с различными положениями свободной 

ноги, рук, туловища; переднее равновесие (одноимённое и разноимённое). Равновесие в 

круглом полуприседе на одной, другую ногу согнуть вперёд; равновесие в стойке на коленях; 

то же в стойке на одном колене; 1, 2, 3, 4 арабески.  

Прыжки. Прыжки выпрямившись, прогнувшись, толчком одной и махом другой, 

приземляясь на обе ноги (вперёд, назад, в сторону); скачок; прыжки открытый и закрытый, со 

сменой прямых и согнутых ног вперёд и сзади, махом одной с поворотом кругом, шагом. 

Прыжок согнув ноги вперёд; прыжок со взмахом одной ногой вперёд, в фазе полета согнуть и 

выпрямить маховую ногу назад; открытый прыжок и шаг вальса с поворотом па 360°; шагом 

назад закрытый прыжок и шаг вальса назад; толчком одной и махом другой вперёд прыжок 

через ногу с поворотом кругом; прыжок со сменой согнутых ног вперёд с поворотом кругом; 

прыжок со сменой ног вперёд с поворотом кругом.  

Наклоны. Из упора лёжа на предплечьях прогнувшись согнуть левую (правую) ногу 

назад, захватить рукой носок; то же, но захватить руками обе согнутые назад ноги. Из стойки 

на одном колене, другая сзади или впереди, наклон назад. Из стойки на одной, другую вперёд 

или в сторону на носок, последовательный глубокий наклон вперёд, в сторону, назад. Из 

полуприседа па одной, другая нога впереди на носке, наклон вперёд и, передавая тяжесть 

тела вперёд, наклон назад. Опускание в стойку на коленях с глубоким наклоном назад; из 

стойки на коленях наклон назад до касания головой пола или ступней.  

• Элементы классического танца (у опоры и на середине).  

Изучение позиций ног (1, 2, 3, 4, 5). Элементарные подготовительные движения 

руками и ногами: отведения, круги, полуприседания, приседания, наклоны, махи. 

Вышеперечисленные элементы выполняют в различных позициях и соединениях. Изучение 

позиций рук - 1, 2, 3-й и подготовительной; переводы рук из одной позиции в другую в 

различных сочетаниях.  
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Элементы классического танца (у опоры и на середине): совершенствования элементов 

в сочетании с движениями руками, наклонами вперёд, назад, в сторону, поворотами, 

равновесиями, волнами, взмахами, прыжками, изменяя темп и направление движения, 

ритмическую структуру. Выполнение адажио.  

Различные соединения из пройденных элементов.  

• Элементы историко-бытовых и народных танцев.  
Полька и галоп: шаг галопа вперёд, в сторону, назад; шаг польки вперёд, в сторону, 

назад; шаг полонеза. Различные танцевальные комбинации из этих шагов.  

Вальс: шаг вальса вперёд, назад, в сторону; с поворотом кругом; вальсовый бег. 

Различные соединения шага вальса с несложными прыжками, поворотами, равновесиями, 

наклонами.  

Русская пляска: основной шаг; скользящий шаг; шаги в сторону «припадание», 

«елочка», «гармошка», скрестные шаги; дробный ход. Различные соединения пройденных 

элементов.  

Украинская пляска: основной шаг на месте и с продвижением вперёд, назад; 

подбивные прыжки в сторону; верёвочка, назад и вперёд; соединения из шагов украинской 

пляски.  

Белорусская пляска: основной шаг на месте и с продвижением вперёд, назад; галоп в 

сторону и в полуприседе, подбивной; прыжок в сторону с притопом; «верёвочка» с 

притопом; соединения из шагов белорусской пляски.  

• Элементы современных танцев. Музыкально-двигательное воспитание  

Переход от одного темпа к другому, изменение скорости движения в соответствии с 

темпом музыки. Выполнение разновидностей шагов, бега, танцевальных шагов в различном 

темпе. Движение руками, туловищем в различном темпе. Ускорение и замедление темпа.  

Упражнение на сохранение заданного темпа: продолжение ходьбы, бега, танцевальных 

упражнений в заданном темпе после прекращения музыки.  

Движение шагом, бегом под музыку различного характера: жизнерадостную, 

спокойную, бодрую и т.д. 

 

Техническая подготовка 

Учебный материал для группы начальной подготовки  

Материал  для   юношей 

 Вольные упражнения. Движения руками и ногами по основным и промежуточным 

направлениям. Асимметричные положения и движения руками в соединении с наклонами и 

поворотами туловища. 

 Равновесия: в различных равновесиях смена положений рук, равновесия с наклоном 

туловища вперед, назад. Повороты в равновесии (махом, переступанием). 

 Шпагаты: скольжением вперед и назад (на обе ноги). 

 Прыжки: с поворотами, с одной на другую вперед, а сторону, шагом, прыжок со 

сменой, подбивной прыжок. 

 Танцевальные шаги: переменный шаг вперед, в сторону, назад, с поворотом, галоп 

вперед, в сторону, шаг польки, русский шаг, шаг вальса вперед, а сторону назад, с 

различными движениями рук. 

 Мосты; наклоном назад, через стойку на руках, с моста встать вперед. 

 Перекаты: вперед, перекат назад в группировке, перекаты вперед и назад прогнувшись 

из упора лежа на бедрах, перекат вперед из стойки на коленях, перекат вперед из стойки на 

лопатках. 

 Стойки: на лопатках, на голове и руках толчком и махом, на предплечьях и голове, на 

предплечьях, на руках с поддержкой и без поддержки. 



36 
 

 Кувырки: из полуприседа, прыжком, назад, назад в упор стоя  ноги  врозь  и вместе. 

 Полуперевороты: вскок разгибом из положения лежа на спине, подъем разгибом из 

упора стоя ноги врозь - на согнутые и прямые ноги. 

 Колеса: колесо с места (вправо и влево) из стойки лицом к направлению движения, с 

выпада, с подскока, с разбега,  колесо вперед. 

 Перевороты: переворот вперед на согнутые и прямые ноги, переворот с места, с 

подскока, с разбега, рондат, переворот назад. 

Вольные упражнения классификационной программы III юношеского разряда: 

Акробатические прыжки: 2 колеса, переворот но одну – рондат, рондат переворот назад, 

сальто вперед в группировке с мостика или трамплина, сальто назад в группировке с мостика 

или трамплина, сальто назад в группировке, рондат сальто назад в группировке. 

Упражнения классификационной программы III юношеского разряда. 

Парные упражнения: стойки ногами верхнего на коленях нижнего спиной и лицом к нему. 

Горизонтальное равновесие на ступнях нижнего, руки в стороны и с поддержкой руками. 

Стойки ступнями на плечах. 

Входы: толчком о бедро нижнего, сзади толчком о ногу  нижнего, спереди. 

Примерные соединения:  

1. И. п. нижний боком к верхнему. Верхний вход на плечи с бедра, руки в стороны – держать, 

верхний через упор согнув ноги сход вперед - толчком стойка ногами на бедрах нижнего, 

держать - верхний сход вперед прыжком в кувырок - нижний удерживая верхнего, помогает 

ему встать. 

2. И. п. лицом друг к другу. Нижний колесо влево, верхний одновременно колесо вправо - 

нижний сесть и лечь, согнутыми ногами, верхний махом стойка плечами на руках нижнего, 

равновесие на бедрах нижнего - верхний сход прыжком - оба кувырок прыжком и прыжок 

вверх прогнувшись. 

 Упражнения классификационной программы III юношеского разряда. 

Групповые упражнения: 

Примерные упражнения для четырех человек: 

1. Нижний лежит, ноги подняты под углом, средний опирается лопатками о ступни нижнего, 

второй средний делает стойку на руках нижнего, верхний стоя ногами на груди среднего, 

держит руками верхнего за ноги. 

2. В первоначальном построении верхний и второй нижний выполняют упор с согнутыми 

ногами или упор угле. 

3. В этом же построении верхний и второй средний выполняют стойку плечевым хватом. 

4. Колонна на бедрах у двух нижних. Нижний и средний стоят боком друг к другу,  второй 

средний стоит ногами на бедрах нижнего и среднего, последние держат его за бедра, 

верхний сзади опирается о руки нижних, прыжком становится к ним на плечи. Затем, 

соединяя руки со вторым средним, переходит к нему на плечи. 

5. В этом же построении верхний выполняет стойку китайским хватом. 

6. Темповые упражнения: броском нижнего прыжок на «четыре» к средним в сед, броском 

средних соскок вперед. 

7.   Упражнения классификационной программы III юношеского разряда. 

Материал для юношей и девушек 

Смешанные     парные     упражнения 

Поддержки на коленях: лицевые поддержи на коленях. Поддержка на коленях в обычном 

хвате и на одной  ноге. Поднимание  нижнего из положения лежа на спине в поддержку на 

коленях (в простом и лицевом хватах). Поддержка на коленях с наклоном назад. Поддержка с 

захватом ногой за шею. 
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 Упоры: упор на руках или ногах у лежащего нижнего. Упоры углом, на согнутых руках у 

стоящего нижнего, на прямых руках у стоящего нижнего. 

 Входы на плечи: Вход с боку, сзади с ноги, спереди. 

 Стойки ногами: стойка ногами на согнутых руках у лежащего или стоящего нижнего, 

ногами на руках у лежащего нижнего. Лицевые стойки ногами. 

 Ласточки: ласточка на руках лежащего нижнего, с опорой руками о плечи нижнего. 

Учебные      упражнения     для     смешанных      пар: 

1.   И. п. лицом друг к другу. Верхняя прыжком с помощью нижнего становится к нему на 

колени и прогибается - нижний удерживая верхнюю за бедра опускает ее назад - верхняя 

делает перекидку назад на одну ногу и садится в «шпагат» - нижний поднимает верхнюю под 

руки. 

2.  И. п. лицом Друг к другу. Нижний сесть и лечь на спину - верхняя делает стойку махом 

плечами на руках нижнего - верхняя выполняет перекидку вперед и поворот кругом - через  

упор не руках нижнего становится к нему не бедра и поднимает его - верхняя прыгает на пол 

и делает кувырок в положение лежа на спине - верхняя, прогибаясь, с помощью нижнего 

встает. 

3.  И. п. лицом друг к другу. Верхняя с 2-3-х шагов прыгает вверх в ласточку нижний 

опускает верхнюю ногами к себе на бедра, хват лицевой-нижний с помощью верхней 

ложится на спину - верхняя через упор сходит вперед между рук нижнего и поворачивается 

кругом - верхняя махом делает стойку на согнутых руках нижнего и ложится спиной на 

ступени нижнего - верхняя с опорой на согнутые руки нижнего с его помощью делает 

перекидку назад и поднимает нижнего. 

4.   Упражнения классификационной программы III-го юношеского разряда. 

        Материал для девушек 

Вольные упражнения. Движения руками, ногами и туловищем, по основным и 

промежуточным направлениям. Асимметричные положения и движения руками в 

соединении с наклонами и поворотами туловища. 

 Равновесия. Смена положений рук в различных равновесиях, равновесие с наклоном 

вперед, назад, с захватом рукой за голень, повороты в равновесии (махом, переступанием), то 

же, но на зауженной опоре (скамейка, бревно). 

   Шпагаты: скольжением вперед и назад на обе ноги с опорой и без опоры руками. 

 Прыжки: прыжки с поворотом, с одной на другую вперед, в сторону, шагом, со сменой 

ног, подбивной, с короткой скакалкой. 

 Танцевальные шаги: переменный шаг вперед, в сторону,  назад, галопа вперед, в сторону, 

назад, польки, «русский», вальса вперед, в сторону, назад, с поворотом с различными 

движениями руками. 

 Мосты: наклоном назад, то же из стойки на коленях, из стойки на одном колене, другая 

вперед, на одной ноге, другая вперед, вперед наклоном назад, на предплечьях, то же на одну 

ногу, махом одной толчком другой через стойку на руках, с моста встать вперед. 

 Перекаты: вперед, назад, вперед прогнувшись из упора лежа на бедрах, то же из стойки 

на коленях, вперед из стойки на лопатках, назад прогнувшись из седа. 

 Стойки: на лопатках, на голове и руках толчком из упора присев, то же из упора стоя на 

одном колене махом одной, на предплечьях и голове, на руках с поддержкой махом, на 

предплечьях. 

 Кувырки: вперед из упора присев, из полуприседа, из выпада вперед, прыжком, назад из 

упора присев, то же из седа, то же из положения лежа на спине, назад на одно и оба колена, 

назад ИЗ упор стоя ноги врозь и вместе. 

 Колеса: колесо с места (вправо и влево), из стойки лицом к направлению, с движения, с 

подскока, с разбега, вперед. 
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 Перекидки: перекидка, на одну ногу, назад с одной ноги. 

 Полуперевороты: вскок разгибом из положения лежа на спине, подъем разгибом из упора 

стоя ноги врозь, на согнутые и прямые ноги. 

 Перевороты: переворот с головы на согнутые и прямые ноги, с места, с подскока, с 

разбега, на одну. 

Вольные упражнения III и II  юношеского разряда классификационной программы. 

Акробатические прыжки: колесо с поворотом - кувырок - переворот с головы на 

согнутые - кувырок - прыжок вверх, колесо - переворот на одну – колесо, переворот на одну -

рондат - прыжок вверх с поворотом, темповой подскок - колесо. 

Упражнения классификационной программы III-го юношеского разряд. 

Группы II и I юношеских разрядов 

Материал для юношей и девушек 

 Вольные упражнения. Асимметричные движения руками в основных и промежуточных 

направлениях с различной скоростью и амплитудой. 

 Равновесия: на одной ноге, другой в различных положениях, с захватом за носок 

свободной ноги, заднее, на колене свободная нога вперед, в сторону, назад, боковое, махом 

ногой вперед поворот в равновесие, горизонтальное на локте с опорой другой рукой. 

 Шпагаты: взмахом рук вверх из шпагата поворот в шпагат; прыжком с опорой на руки. 

 Прыжки: подбивной прыжок, подбивной с поворотом, перекидной, со сменой ног в рав-

новесие «ласточка». 

 Мосты: наклоном назад; махом одной через стойку на руках мост на одну и обе ноги, 

вскок разгибом в мост. 

 Стойки: на лопатках без помощи рук, на руках махом, на руках толчком, на голове силой 

с прямыми ногами, со стойки на руках опускание прямых ног. 

 Кувырки: с двух - трех шагов, прыжком, согнувшись ноги врозь и вместе, из стойки на 

коленях вперед прогнувшись через плечо в сед, назад прогнувшись через плечо. 

 Полуперевороты: вскок  разгибом, курбет, прыжок на руки. 

 Колесо: колесо с прыжка, вперед, вперед прыжком, вперед на месте. 

 Примерные соединения. Шаг галопа вперед - перекидной прыжок, колесо - шаг галопа в 

сторону - перекидной прыжок, прыжок со сменой ног - равновесие «ласточка», махом 

свободной ноги вперед поворот кругом «старт пловца» - кувырок прыжком. 

 

Учебно-тематический план (Таблица № 11 в соответствии приложения № 4 к примерной 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «спортивная акробатика», 

утвержденной приказом Минспорта России от «07» декабря 2022 г. № 1163) 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

году 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

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 
культуры как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы ≈ 13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 
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физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

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 культурой 

и спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 
культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом.  
Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта. 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 
соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

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. 

Физические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося. 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 
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высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки по виду 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 и права участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта. 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. Классификация 

средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной подготовки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиологические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения 

восстановительных средств.  

Этап Всего на этапе высшего ≈ 600   
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высшего 

спортивного 

мастерства 

спортивного мастерства: 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной  

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути пвтриотического, 

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, эстетические функции). 

Функция социальной интеграции социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

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. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиологические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-тренировочных 
мероприятий. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Как вид спорта спортивная акробатика выделяет свои спортивные дисциплины. 

Перечень спортивных дисциплин по спортивной акробатике в таблице № 12. 
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Таблица № 12  

Дисциплины вида спорта – спортивная акробатика  

 (номер - код – 081 000 1411Я)  

 Дисциплины  Номер-код  

Пара – балансовое упражнение 081 001 1811Я  

Пара – темповое упражнение 081 003 1811Я  

Пара – командные соревнования 081 003 1811Я  

Смешанная пара – балансовое упражнение 081 004 1811Я  

Смешанная пара – темповое упражнение 081 005 1811Я  

Смешанная пара – многоборье 081 006 1811Я  

Смешанная пара – командные соревнования 081 014 1811Я  

Тройка – балансовое упражнение 081 007 1811Я  

Тройка – темповое упражнение 081 008 1811Я  

Тройка – многоборье 081 009 1811Я  

Тройка – командные соревнования 081 015 1811Я  

Четверка – балансовое упражнение 081 010 1811Я  

Четверка – темповое упражнение 081 011 1811Я  

Четверка – многоборье 081 012 1811Я  

Четверка – командные соревнования 081 016 1811Я  

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная акробатика» основаны на особенностях вида спорта 

«спортивная акробатика» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «спортивная акробатика», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «спортивная акробатика» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. (Таблица № 6) 

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 акробатика» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «спортивная акробатика» не ниже всероссийского уровня. 

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 
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осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «прыжки 

на батуте». 

Инвентарь и оборудование мест занятий. Обеспечение спортивной экипировкой. 

 

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): 

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 физшеской 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 № 6123 8 с 

изменениями, внесенными приказом Минздрава России от22.02.2022 № 106 н 

(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554) 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблица № 13), обеспечение спортивной экипировкой 

(таблица № 14) в соответствии с пунктом 14 и приложений №№ 10-11 ФССП по виду спорта 

«спортивная акробатика», утвержденному приказом Минспорта России от «02» ноября 2022 

г. № 910;  

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно;  

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий;  

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки. Вид спорта «спортивная акробатика». 

Таблица № 13 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 
1 Весы (до 200 кг.) штук 1 

2 Дорожка акробатическая комплект 1 

3 Зеркало настенное (0,6х2м.) штук 10 

4 Ковер гимнастический штук 1 

5 Лонжа страховочная штук 1 

6 Лонжа страховочная универсальная штук 1 
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7 Магнезница штук 2 

8 Мат гимнастический штук 10 

9 Мат поролоновый 200х300х40 штук 4 

10 Мостик гимнастический штук 1 

11 Музыкальный центр комплект 1 

12 Подставка – куб гимнастический  штук 1 

13 Подставка для страховки штук 1 

14 Скамейка гимнастическая штук 6 

15 Стенка гимнастическая  штук 6 

16 Стойки гимнастические штук 10 

17 Утяжелители для рук и ног (от 0,5 до 1,5 кг.) комплект 20 

 

Обеспечение спортивной экипировкой.(Таблица № 14) 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

№ 
п/п 

Наименование 
 

Единица 
измерения 

Расчётная  
единица 

Этап спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

1. Бейсболка штук 
на 
обучающегося 

- - - - 1 1 1 1 

2. 

Комбинезон 
гимнастический для 

выступлений на 
спортивных 
соревнованиях 
(мужчины) 

штук 
на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 1 

 
Костюм спортивный 
парадный 

штук 
на 
обучающегося 

- - - - 1 1 1 1 

 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

 
Кроссовки 
легкоатлетические 

пар 
на 
обучающегося 

- - - - 1 1 1 1 

2. 

Купальник 
гимнастический для 
выступления на  

спортивных 
соревнованиях 
(женщины) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

 Носки пар 
на 
обучающегося 

- - 2 1 4 1 6 1 

3. Футболка штук 
на 
обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

 
Чешки 
гимнастические 

пар 
на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 2 1 

4. Шорты спортивные  штук 
на 
обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

 

18. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками работниками. 
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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 акробатика», а так же 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

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

обучающимися так же могут привлекаться другие специалисты: хореографы, 

концертмейстеры, звукорежисеры. 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников организации 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), (требования к 

образованию и обучению. Среднее профессиональное образование – программы подготовки 

специалистов среднего звена в области физической культуры и спорта или педагогики с 

направленностью «физическая культура» или высшее образование в области физической 

культуры и спорта или педагогики с направленностью «физическая культура» или высшее 

образование (непрофильное) и дополнительное профессиональное образование – программы 

профессиональной переподготовки по направлению профессиональной деятельности в 

области физической культуры и спорта либо наличие подтвержденной квалификационной 

категории тренера или тренера-преподавателя), профессиональным стандартом «Специалист 

по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 22.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным стандартом 

«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован 

Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475) 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 № 
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Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Список литературных источников: 

1. Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации".  

2. Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации". 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

акробатика» от 02 ноября 2022 г. № 910. 

4. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная акробатика» от 7 декабря 2022 г. № 1163. 
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Фискалов. – Москва: Советский спорт, 2010. – 392 с.  

Список Интернет-ресурсов: 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)  

2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

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

3. Официальный сайт Международной федерации гимнастики – The International 

Gymnastics Federation (FIG) – www.fig-gymnastics.com/  

4. Официальный сайт Европейского гимнастического союза – UEG - European Union of 

Gymnastics – www.ueg.org/   

5. Официальный сайт федерации спортивной акробатика России – www.trampoline.ru/  

6. Российский государственный университет физической культуры, спорта и туризма - 

www.sportedu.ru/  

7. Национальный государственный университет физической культуры, cпорта и здоровья 

имени П.Ф.Лесгафта – www.lesgaft.spb.ru  

8. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту – 

http://lib.sportedu.ru/  

9. ФГБОУ ВПО "Кубанский государственный университет физической культуры, спорта 

и туризма" - www.kgafk.ru   

10. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)  

11. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)  

12. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/)   
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13. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/)  

  

Перечень аудиовизуальных средств с учетом специфики вида спорта: 

1. Видеоролики с записями выполнения упражнений спортсменами высокого класса на 

соревнованиях различного уровня.  

2.Плужник Е.А. DVD. Тренировка сердечно-сосудистой системы. Аэробная тренировка 

умеренной интенсивности.  
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