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- контроль выполнения (подтверждения) требований норм присвоения спортивных 

разрядов и спортивных званий в соответствии с уровнем, периодом подготовки; 

- внесение коррективов в содержание и методику учебно-тренировочного процесса.  

Аттестация проводится в установленном порядке, формах, сроки проведения утверждается 

локальными актами Учреждения. 

Аттестация бывает промежуточной и итоговой. 

Аттестация проводится один раза в год после окончания уровня, периода освоения 

программы, включает в себя оценку уровня подготовленности обучающихся посредством 

сдачи контрольно-переводных нормативов (далее - КПН). 

Основными формами аттестации обучающихся являются:  

- сдача КПН по видам спортивной подготовки;  

- мониторинг участия и оценка результатов выступлений обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях; 

- мониторинг выполнения норм, требований и условий Единой всероссийской спортивной 

классификации для присвоения и (или) подтверждения спортивных разрядов (на основании 

результатов участия в соревнованиях); 

- выполнение объёма Программы по виду спорта на уровнях, периодах подготовки. 

Оценка показателей сдачи КПН проводится с учетом требований Программы с учётом 

выполнения разрядных требований по избранному виду спорта, результаты отражаются в 

протоколах. 

Непрохождение аттестации признается академической задолженностью. 

Обучающемуся, не выполнившему требования, предъявляемые дополнительной 

общеразвивающей программой, по решению педагогического совета может быть 

предоставлена возможность продолжить подготовку на том же уровне, но не более 1 раза 

на каждом уровне. 

Перенос сроков проведения аттестации обучающегося на следующий спортивный сезон по 

причине его болезни, травмы допускается по решению педагогического совета 

Учреждения, которое доводится до сведения тренера-преподавателя и обучающегося, 

родителей (законных представителей) обучающегося.  

Зачисление обучающихся на следующий уровень (период) подготовки проводится 

после проведения аттестации на основании результатов сдачи КПН по общей физической 

и специальной физической подготовке и уровня результатов выступлений в спортивных 

соревнованиях.  
 

Примерные нормативы по общей физической и специальной физической подготовке  

для зачисления в группы на базовый уровень подготовки  

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Челночный бег 3 x 10 м  с  
не более  не более  

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

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу  

количеств
о раз  

не менее  не менее  

8  5  10  6  

1.3.  
Подтягивания из виса 
хватом сверху на высокой 
перекладине  

количеств

о раз  

не менее  не менее  

2  -  3  -  

1.4.  
Подтягивания из виса лежа 
хватом сверху на низкой 
перекладине 90 см  

количеств
о раз  

не менее  не менее  

-  5  -  6  

1.5.  см  не менее  не менее  
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Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической 
скамье  
(от уровня скамьи) Фиксация 
положения 3 с  

+1  +3  +3  +5  

1.6.  
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами  

см  
не менее  не менее  

110  105  120  115  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  

Исходное положение - вис 
на гимнастической стенке 
хватом сверху.  
Подъем выпрямленных ног в 
положение "угол"  

количеств
о раз  

не менее  не менее  

5  5  6  6  

2.2.  
Вис "углом" на 
гимнастической стенке. 
Фиксация положения  

с  
не менее  не менее  

5  5  6  6  

2.3.  

Упражнение "мост" из 

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

с  

не менее  не менее  

5  5  6  6  

2.4. 

Упражнение на равновесие 

И.п. стойка на одной ноге, 
вторая нога вперед, руки в 
стороны. Фиксация 
положения (сек) 

 

не менее  

2 2   

2.5. 

Наскоки на возвышенность 
20 см из исходного 
положения стоя на полу.  
На 2х ногах за 30 сек (раз) 

 

не менее  

- 10 - - 

2.6. 

Упражнение на бревне 
Исходное положение –  
стоя на бревне. 

Ходьба по бревну 

 

техническое 

исполнение 
 

- 
на 

оценку 
  

 

Примерные нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовке для зачисления в группы на продвинутый уровень подготовки 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Челночный бег 3 x 10 м  с  
не более  

9,6  10,4  

1.2.  Бег 20 м с высокого старта  с  
не более  

4,5  4,8  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количеств

о раз  

не менее  

10  7  

1.4.  
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) Фиксация положения 3 с  

см  
не менее  

+4  +5  

1.5.  
Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами  

см  
не менее  

140  120  

1.6.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине за 1 мин  
количеств

о раз  

не менее  

27  21  

2. Нормативы специальной физической подготовки  
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2.1.  Лазание по канату с помощью ног 4 м  -  
без учета 
времени  

-  

2.2.  
Лазание по канату  
с помощью ног 3 м  

-  -  
без учета 
времени  

2.3.  
Подъем переворотом в упор  

из виса на перекладине  
количеств

о раз  

не менее  

5  -  

2.4.  
Подъем переворотом  

в упор из виса  

на гимнастической жерди  

количеств
о раз  

не менее  

-  3  

2.5.  
Сгибание и разгибание рук в упоре  

на параллельных брусьях  
количеств

о раз  

не менее  

5  -  

2.6.  

Исходное положение - вис на 
гимнастической стенке хватом сверху.  
Подъем выпрямленных ног до касания 

гимнастической стенки в положении 
"высокий угол"  

количеств
о раз  

не менее  

-  10  

2.7.  

Исходное положение - упор стоя 
согнувшись, ноги врозь  

на гимнастическом ковре.  

Силой, подъем в стойку на руках.  

количеств
о раз  

не менее  

5  5  

2.8.  
Упор "углом"  

на гимнастических стоялках.  
Фиксация положения.  

с  
не менее  

10  10  

2.9.  
Горизонтальный упор с согнутыми 
ногами, колени прижаты к груди.  

Фиксация положения  
с  

не менее  

10  10  

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

с опорой ногами на нее.  
Фиксация положения  

с  
не менее  

40  40  

2.11.  

Стоя на одной ноге, вторая поднята  

на уровне или выше горизонтали,  
руки в стороны.  

Фиксация положения  

с  

не менее  

5  5  
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Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной физической подготовки  

на базовом уровне подготовки (СОБ-1,2) женское отделение 
Б

а
л

л
ы

 

Вис  

на гимн. стенке. 

Фиксация полож ног 

«угол 90 гр» (сек) 

«Отжимание» 

от пола 

(раз) 

Подтягивание 

на 

перекладине 

(раз) 

Вис нагимнаст. стенке  

Поднимание ног до 

полож «угол 90 гр» 

(раз) 

Лазанье  

по канату  

3 метра 

Прыжок  

в длину  

с места 

(см) 

Наскоки  

на куб 

высотой  

30 см 

(раз) 

Бег  

20 

метров 

(сек) 

Упр. гибкость: 

«Мост» 

 Наклон сидя 

  Шпагаты (три) 

сумма баллов от 1 до 

5 

10.0 30 12 10 15 

выполнение 

145 70 4.7 24-25 

9.0 27 11 9 13 140 66 4.8 22-23 

8.0 24 10 8 11 135 62 4.9 20-21 

7.0 21 9 7 9 130 58 5.0 18-19 

6.0 18 8 6 8 125 56 5.1 16-17 

5.0 15 7 5 7 120 54 5.2 14-15 

4.0 12 6 4 6 118 53 5.4 13 

3.0 9 5 3 5 116 52 5.6 12 

2.0 6 4 2 4 114 51 5.8 11 

1.0 3 2 1 3 112 50 6.0 10 

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной физической подготовки  

на продвинутом уровне подготовки (СОП-1,2) женское отделение 

Б
а

л
л

ы
 

Подъём разгибом 

на нижней жерди 

(раз) 

Подтягивание 

из виса на  

перекладине 

за 10 сек 

(раз) 

Упр.«Спичаг» 

из угла ноги 

врозь 

(раз) 

Вис на гимнаст. 

стенке  

Поднимание ног до 

касания за головой 

(раз) 

Лазанье  

по канату 

3 метра 

Прыжок  

в длину  

с места 

(см) 

Наскоки  

на куб 

высотой  

30 см 

(раз) 

Бег  

20 

метров 

(сек) 

Упр. гибкость: 

«Мост» 

 Наклон сидя 

  Шпагаты (три) 

сумма баллов от 1 до 

5 

10 10  10  10  15  

выполнение 

175  70 4.0  24-25 

9 9  9  9  13  170  66 4.2  22-23 

8 8  8  8  11  165  62 4.3  20-21 

7 7  7  7  9  160  58 4.4  18-19 

6 6  6  6  8  155  56 4.5  16-17 

5 5  5  5  7  150  54 4.6  14-15 

4 4  4  4  6  145  53 4.7  13 

3 3  3  3 5  140  52 4.8  12 

2 2  2  2 4  135  51 4.9  11 

1 1  1  1  3  130            50 5.0  10 
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Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной физической подготовки  

на базовом уровне СОБ-1 (1) мужское отделение 

Баллы 

Норматив 

Подтягивание 

на переклад. 

(раз) 

Отжимание 

в упоре 

лёжа на полу (раз) 

Подъем прямых 

ног до горизонт. 

положения 

«угол» 90 гр. (раз) 

Лазанье по 

канату при 

помощи ног 

3 метра 

Прыжок 

в длину 

с места 

(см) 

Бег 

с низкого 

старта 

(сек) 

Вис "углом" 

на гимнаст. стенке 

Фиксация 

положения (сек) 

Наскоки 

на кубик 

высотой 30 см 

за 1 мин (раз) 

10 10 24 24 выполнение 150 и более 4,2 30 60 

9,5 - 23 23 выполнение - - - - 

9 9 22 22 выполнение 149-147 4,21-4,3 29-28 59-57 

8,5 - 21 21 выполнение - - - - 

8 8 20 20 выполнение 146-144 4,31-4,4 27-26 56-54 

7,5 - 19 19 выполнение - - - - 

7 7 18 18 выполнение 143-141 4,41-4,5 25-24 53-51 

6,5 6 17 17 выполнение - - - - 

6 5 16 16 выполнение 140-138 4,51-4,6 23-22 50-48 

5,5 - 15 15 выполнение - - - - 

5 4 14 14 выполнение 137-135 4,61-4,7 21-20 47-45 

4,5 - 13 13 выполнение - - - - 

4 3 12 12 выполнение 134-130 4,71-4,8 19-17 44-40 

3,5 - 11 11 выполнение - - - - 

3 2 10 10 выполнение 129-125 4,81-4,9 16-14 39-35 

2,5 - 9 9 выполнение - - - - 

2 1 8 8 выполнение 124-120 4,91-5,0 13-11 34-30 

1,5 - 7 7 выполнение - - - - 

1 - 6 6 выполнение 119-115 5,01-5,05 10-7 29-25 

0,5 - 5 5 выполнение - 5,06-5,1 6-5 - 
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Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной физической подготовки  

на базовом уровне СОБ-1 (2) мужское отделение 

Баллы 

Нормативы 

Подтягивание 

на 

перекладине 

(раз) 

Отжимание 

в упоре 

на брусьях 

(раз) 

Подъем 

прямых ног 

до горизонт. 

положения 

«угол» 90 гр. (раз) 

Лазанье по 

канату при 

помощи ног 

3 метра 

(сек) 

Прыжок 

в длину 

с места 

(см) 

Бег 

с низкого 

старта 

(сек) 

Вис "углом" 

на гимнаст. стенке 

Фиксация 

положения (сек) 

Наскоки 

на кубик 

высотой 30 см 

за 1 мин (раз) 

10 15 15 15 8 и менее 180 и более 4 60 75 

9,5 - - - - - - - - 

9 14 14 14 8,1-8,4 179-177 4,01-4,1 59-58 74-73 

8,5 - - - - - - - - 

8 13 13 13 8,5-8,9 176-174 4,11-4,2 57-55 72-70 

7,5 - - - - - - - - 

7 12 12 12 9,0-9,4 173-170 4,21-4,3 54-52 69-66 

6,5 11 11 11 - - - - - 

6 10 10 10 9,5-9,9 169-166 4,31-4,4 51-50 65-62 

5,5 9 9 9 - - - - - 

5 8 8 8 10,0-10,9 165-162 4,41-4,5 49-47 61-58 

4,5 7 7 7 - - - - - 

4 6 6 6 11,0-11,9 161-158 4,51-4,6 46-44 57-54 

3,5 5 5 5 - - - - - 

3 4 4 4 12,0-12,9 157-154 4,61-4,7 43-40 53-50 

2,5 3 3 3 - - - - - 

2 2 2 2 13,0-13,9 153-150 4,71-4,8 39-35 49-45 

1,5 - - - - - - - - 

1 1 1 1 14,0-14,9 149-145 4,81-4,9 34-30 44-40 
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Комплексы контрольных упражнений  

       для оценки общей физической и специальной физической подготовки на базовом уровне (СОБ-2) мужское отделение 

Баллы 

Нормативы 

Подтягивание 
на 

перекладине 

(раз) 

Отжимание 
в упоре 

на брусьях 

 (раз) 

Подъем 
прямых ног 

до горизонт. 

положения 

«угол» 90 гр. (раз) 

Лазанье по 
канату при 

помощи ног 

3 метра 

(сек) 

Прыжок 
в длину 

с места 

(см) 

Бег 
с низкого 

старта 

(сек) 

Вис "углом" 
на гимнаст. стенке 

Фиксация 

положения (сек) 

Наскоки 
на кубик 

высотой 30 см 

за 1 мин (раз) 

10 20 20 20 8 и менее 180 и более 3,8 60 75 

9,5 - - - - - - - - 

9 18-19 18-19 18-19 8,1-8,4 179-177 3,81-3,9 59-58 74-73 

8,5 - - - - - - - - 

8 16-17 16-17 16-17 8,5-8,9 176-174 3,91-4,0 57-55 72-70 

7,5 - - - - - - - - 

7 14-15 14-15 14-15 9,0-9,4 173-170 4,01-4,1 54-52 69-66 

6,5 - - - - - - - - 

6 12-13 12-13 12-13 9,5-9,9 169-166 4,11-4,2 51-50 65-62 

5,5 - - - - - - - - 

5 10-11 10-11 10-11 10,0-10,9 165-162 4,21-4,3 49-47 61-58 

4,5 - - - - - - - - 

4 8-9 8-9 8-9 11,0-11,9 161-158 4,31-4,4 46-44 57-54 

3,5 - - - - - - - - 

3 6-7 6-7 6-7 12,0-12,9 157-154 4,41-4,5 43-40 53-50 

2,5 - - - - - - - - 

2 4-5 4-5 4-5 13,0-13,9 153-150 4,51-4,6 39-35 49-45 

1,5 - - - - - 4,61-4,65 - - 

1 3 3 3 14,0-14,9 149-145 4,66-4,7 34-30 44-40 
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   Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной физической подготовки  

на продвинутом уровне (СОП-1,2)  мужское отделение 

 
 

Б
а

л
л

ы
 

Упр. гибкость: 

«Мост» 

Наклон сидя 

Шпагаты (три) 

сумма баллов    

от 1 до 5 

Упр. на 

стоялках 

«Спичаг» 

(раз) 

Отжима 

ния 

в стойке 

на руках 

(стоялки) 

(раз) 

   Горизонт 

упор 

(стоялки) 

(сек) 

Высокий 

угол 

(стоялки) 

(сек) 

Стойка   

на 

руках 

на полу 

(сек) 

Подъем 

силой на 

кольцах 

(раз) 

Подтяги 

вание на 

перекл. 

за 15сек 

(раз) 

Горизон 

вис 

сзади на 

кольцах 

(сек) 

Лазанье 

по канату 

при 

помощи 

ног 3м 

(сек) 

Прыжок 

в длину 

с места 

(см.) 

Бег 

20 м 

(сек) 

Круги 

на 

«грибе» 

(раз) 

Подним  

прям ног 

в висе 

на гимн. 

стенке 

15сек (раз) 

Отжиман 

в упоре 

на брусьях 

за 30 сек. 

(раз) 

Наскоки 

на куб 

высотой  

30 см 

за 1мин 

(раз) 

10.0 24-25 10 5 10 30 30 8 14 10 8,5 200 3,6 50 15 25 70 

9.0 22-23 9 - 9 27 27 - 13 9 9 195 3,65 45 14 23 68 

8.0 20-21 8 4 8 24 24 7 12 8 9,5 190 3,7 40 13 21 66 

7.0 18-19 7 - 7 21 21 - 11 7 10 185 3,8 35 12 19 64 

6.0 16-17 6 3 6 18 18 6 10 6 10,5 180 3,85 30 11 17 62 

5.0 14-15 5 - 5 15 15 5 9 5 11 175 3,9 25 10 15 60 

4.0 13 4 2 4 12 12 4 8 4 12 170 3,95 20 9 14 58 

3.0 12 3 - 3 9 9 3 7 3 13 165 4,0 15 8 13 56 

2.0 11 2 1 2 6 6 2 6 2 14 160 4,1 10 7 12 54 

1.0 10 1 - 1 3 3 1 5 1 15 155 4,15 5 6 11 52 

0.5 - - - - - 2 -  - 16 150 4,2 3 5 10 50 
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4. Рабочая программа  
 

   Требования к формированию рабочей программы определяются особенностями 

подготовки спортивного резерва. 

Рабочая программа содержит теоретический и практический материал для учебно-

тренировочных занятий на уровнях и периодах подготовки.  

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

 

Эффективность УТЗ в зависимости от уровня, периода подготовки обусловлена 

рациональным сочетанием процессов овладения обучающимися всеми видами подготовки.  

 Основные средства, методы обучения и модель построения круглогодичной 

тренировки разработаны для каждого уровня, периода подготовки. 

Успех выступлений зависит от правильного выбора стратегии подготовки, рационального 

подбора средств УТЗ и оптимальной дозировки нагрузок. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок должно быть увеличение объема без 

форсирования общей интенсивности тренировки.   

Программный материал учебно-тренировочного процесса предусматривает 

различные виды подготовки на каждом уровне, периоде подготовки. 

 

Базовый уровень подготовки 

 

 Основное содержание базового уровня подготовки составляют разносторонняя 

общая физическая и специальная подготовка, представляющие собой базу для развития 

физических качеств.  

Проходит овладение основами техники избранного вида спорта, выполнение контрольных 

нормативов для зачисления на продвинутый уровень подготовки. 

Задачи базового уровня подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

 формирование двигательных умений и навыков; 

 освоение основ техники по виду спорта; 

 всестороннее гармоничное развитие и укрепление здоровья; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте; 

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта. 

 

Общая физическая подготовка 

Бег, ходьба, прыжки (на двух, на одной, спиной вперед, в приседе, выпрыгивания, отскоки 

с разбега, прыжки в длину, прыжки в высоту). 

Строевые упражнения (построения в шеренгу и колонну, расчет, повороты на месте 

ходьба в колонне, бег в колонне). 

Общеразвивающие упражнения (круговые движения головой, круги руками, круги 

предплечьями, вращения в лучезапястном суставе, повороты туловища, наклон вперед, 

вращения туловищем, вращения тазом, вращения в голеностопном суставе, прыжки с 

различным положением рук и ног). 

Элементы лёгкой атлетики (бег, бег с захлестом голени назад, с    высоким подниманием 

бедра, многоскоки, челночный бег). 

Лазание по канату. Упражнения на укрепление мышц живота и спины. 

Подтягивания, отжимания. Подвижные игры, эстафеты с элементами гимнастики. 

 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития силы:  
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-сгибания и разгибания рук: в висе, в упоре лежа, в упоре на брусьях, в упоре сзади, 

поднимания ног: в висе, в упоре на брусьях, лежа; 

-поднимания туловища: лежа животе с помощью партнера, понимания ног лежа на животе, 

приседания, "пистолеты", выпрыгивания из упора присев). 

Упражнения для развития гибкости (наклон вперед согнувшись, наклон вперед согнувшись 

ноги врозь, мост, шпагат, выкруты). 

Упражнения для развития прыгучести (отскоки на «мостике», прыжки на акробатической 

дорожке).  

Упражнения для развития быстроты (бег с ускорением, челночный бег). 

Упражнения для развития выносливости (бег, беговые упражнения). 

Развитие ловкости, координации (акробатические упражнения, упражнения на снарядах, 

прыжки на батуте). 

Техническая подготовка 

до года 

Упражнения 

№ Девочки Мальчики 

1 Опорный прыжок 

Наскок на мостик 

Вольные упражнения 

1. Основная стойка (показать осанку), 

руки вверх (показать линию) 

2. Стойка на лопатках 

3. Мост 

2 Брусья 

1. Упор 

2. Вис 

Конь-махи: 

1. Упор на ручках спереди и сзади 

(показать осанку) 

3 Бревно 

1. Шаги по бревну (любые) 

2. Соскок прыжок вверх 

Кольца: 

1. Вис на прямых руках (показать линию) 

2. Вис согнувшись 

3. Соскок 

4 Акробатика 

1. Кувырок вперед 

2. Кувырок назад 

3. Стойка на лопатках 

4. Мост (из положения лежа) 

Опорный прыжок: 

1. Разбег 15-20 метров (на технику) 

2. С возвышенности отбив с моста 

5  Брусья: 

1. Упор на руках 

2. Угол на руках(обозначить) 

6  Перекладина: 

1. Вис с прямыми руками (показать 

линию) 

2. Вис углом (обозначить) 

3. Махи изгибами 

 

Свыше года 

Упражнения 

№ Девочки Мальчики 

1 Опорный прыжок 

1. Разбег, наскок на мостик, прыжок в 

упор присев 

2. Разбег, наскок на мостик, кувырок 

вперед 

Вольные упражнения: 

1. Стойка на голове (обозначить) 

2. Переворот боком (колесо) 

3. Шпагат (любой 2 сек.) 
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2 Брусья 

1. Упор 

2. Мах назад из упора 30° 

3. Размахивания изгибами 

Конь-махи: 

1. Махи в ручках на коне (влево и вправо) 

3 Бревно(среднее) 

1. Пробежка по бревну 

2. Соскок-прыжок вверх 

3. Ходьба по бревну (любая) 

Кольца: 

1. Вис согнувшись (2 сек.) 

2. Вис прогнувшись (2 сек.) 

3. Размахивания в висе (в лямках) 

4 Акробатика 

1. Стойка на руках, спиной к стенке 

2. «Колесо» (переворот боком) 

3. Прыжок вверх (на батуте) 

Опорный прыжок: 

1. С разбега наскок на мостик и прыжок 

вверх прогнувшись на горку матов 

 (50 см.) 

5  Брусья: 

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

2. Махи на руках (прямая линия) 

6  Перекладина: 

1. Подъем переворотом в упор 

2. Махи в лямках 

 

Хореографическая подготовка 

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

полуприседе, в приседе, острый шаг на месте. 

Повороты: приставлением ноги, переступанием, окрестным шагом вперед, назад, на 180°, 

360°. 

Равновесия: 

-стойка на носках, руки на поясе, то же руки вперед, в стороны, вверх;  

-у опоры вертикальное равновесие, переднее равновесие, боковое равновесие (без наклона 

туловища) руки в стороны. 

Прыжки.  

-по 1, 2, 3 (невыворотным) позициям, прыжки со сменой позиций ног;  

-прыжки толчком двумя, сгибая ноги вперед, назад;  

-толчком двумя, прыжок, ноги врозь (в стороны);  

-прыжок, ноги врозь, правая (левая) вперед;  

-прыжки из 3 позиции толчком двумя, приземляться на одну;  

-толчком одной и махом другой вперед приземлиться на две (на месте, с продвижением 

вперед). 

Для рук основные положения:  

-вниз, назад, вперед, вверх, в сторону;  

Различные промежуточные положения рук:  

-вперед-наружу, вверх-наружу, в сторону снизу, вперед-книзу (кверху), влево-книзу, вверх-

вперед-наружу, вперед-наружу книзу;  

-положение кисти-вправо, влево, пальцы сжаты в кулак, кисть поднята, опущена сгибание 

и разгибание пальцев одновременно, последовательно, восьмерка, "волна" костью;  

-переводы рук из одного положения в другое (с движением головой);  

-движение руками в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной 

плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные); 

Для туловища и ног. Изучение различных положений: 

-положения сидя-сед ноги врозь, сед углом, сед согнувшись, сед на бедре;  

-положение лежа - на животе, боку, на спине;  

- упор присев, упор лежа, упор на коленях, упор на правом, левом колене, лежа на бедрах;  

-наклоны вперед в различном темпе в стойке, в стойке ноги врозь, в 1 позиции, во 2 позиции 

(невыворотной), в седе, в седе ноги врозь;  
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-поднимание ног, круговые движения ногами в положении лежа на животе, спине,  боку, в 

седе;  

-из упора на коленях выгибание и прогибание;  

-перемена седа с одного бедра на другое через стойку на коленях; наклоны назад из стойки 

на коленях, в стойке ноги врозь, наклоны в стороны;  

-круговые движения туловищем. 

Подготовительные движения:  

-ходьба с носка;  

-приставной шаг вперед, в сторону, назад;  

-переменный шаг вперед, в сторону, назад. 

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

назад. 

 

Продвинутый уровень подготовки 
 

 Основное содержание и эффективность спортивной тренировки продвинутого 

уровня подготовки обусловлено рациональным сочетанием процессов овладения техникой 

и физической подготовленностью обучающихся. 

Задачи продвинутого уровня подготовки: 

- укрепление здоровья; 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической  

и психологической подготовки; 

- формирование спортивной мотивации; 

- приобретение навыков соревновательной деятельности. 

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта. 

- повышение устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом. 

 В начале этого уровня подготовки увеличивается объем тренировочной нагрузки во 

всех основных средствах подготовки. Игровой метод занятий, эстафеты, игры, различные 

формы соревнований продолжают занимать существенное место в тренировочном 

процессе. 

В учебно-тренировочных группах свыше трех лет подготовки обучающиеся 

проходят этап углубленной специализации.  

Продолжается разносторонняя двигательная подготовка, по ее средства сужаются, что 

позволяет более направленно развивать необходимые специальные физические качества.  

 В этот период необходимо использовать упражнения из различных видов спорта и 

комплексы специальных подготовительных упражнении и методов тренировки.  

Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки приводит 

к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно 

отражается на становлении спортивного мастерства.  

Увеличение объема должно быть без форсирования общей интенсивности тренировки. 

 

Общая физическая подготовка 

Бег, ходьба, прыжки (на двух, на одной, спиной вперед, в приседе, выпрыгивания, отскоки 

с разбега, прыжки в длину, прыжки в высоту). 

Строевые упражнения (построения в шеренгу и колонну, расчет, повороты на месте 

ходьба в колонне, бег в колонне). 

Общеразвивающие упражнения (круговые движения головой, круги руками, круги 

предплечьями, вращения в лучезапястном суставе, повороты туловища, наклон вперед, 

вращения туловищем, вращения тазом, вращения в голеностопном суставе, прыжки с 

различным положением рук и ног). 

Элементы лёгкой атлетики (бег, бег с захлестом голени назад, с    высоким подниманием 

бедра, многоскоки, челночный бег). 
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Лазание по канату. Упражнения на укрепление мышц живота и спины. 

Подтягивания, отжимания. Подвижные игры, эстафеты с элементами гимнастики. 

 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития силы:  

-сгибания и разгибания рук: в висе, в упоре лежа, в упоре на брусьях, в упоре сзади, 

поднимания ног: в висе, в упоре на брусьях, лежа; 

-поднимания туловища: лежа животе с помощью партнера, понимания ног лежа на животе, 

приседания, "пистолеты", выпрыгивания из упора присев). 

Упражнения для развития гибкости (наклон вперед согнувшись, наклон вперед согнувшись 

ноги врозь, мост, шпагат, выкруты). 

Упражнения для развития прыгучести (отскоки на «мостике», прыжки на акробатической 

дорожке).  

Упражнения для развития быстроты (бег с ускорением, челночный бег). 

Упражнения для развития выносливости (бег, беговые упражнения). 

Развитие ловкости, координации (акробатические упражнения, упражнения на снарядах, 

прыжки на батуте). 

Техническая подготовка 
первый год 

Упражнения 

№ Девушки Юноши 

1 Опорный прыжок 

1. С разбега толчком о мостик прыжок в 

стойку на руках на горку матов из 4-6 

матов 

Вольные упражнения 

1. Подъем разгибом с головы 

2. Переворот вперед (любой) 

3. Рондат 

2 Брусья 

1. Из виса-размахивание-большие махи 

(в петлях) 

2. С прыжка вис углом 

3. Махи назад из упора 

Конь-махи 

1. 1-3 круга на грибке 

3 Бревно 

1. Поворот на двух ногах 

2. Любой прыжок 

3. Любой кувырок 

4. Соскок прогнувшись 

Кольца 

1. Махи в висе в лямках (-45°) 

2. Угол в упоре (обозначить) 

4 Акробатика 

1. Любой медленный переворот 

2. Прыжок на спину на горку матов 

3. Высокие прыжки на батуте (10 раз) 

4. Поворот с колен, с седа на батуте 

5. Прыжки на батуте с колен или с седа 

Опорный прыжок 

1. Переворот вперед (на горку матов 

высота 100 см) 

5  Брусья 

1. Махи на руках (до горизонтали)  

Махи в упоре на руках 

6  Перекладина 

1. Подъем переворотом 

Махи (на уровне перекладины) 

 

второй год 

Упражнения 

№ Девушки Юноши 
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1 Опорный прыжок 

1. Переворот вперед на горку матов (80 

см) 

Вольные упражнения 

1. Кувырок назад в стойку на руках 

2. Переворот вперед (любой) 

3. Стойка силой ноги врозь (их любого 

положения 

2 Брусья 

1. Мах назад в упоре 45° 

2. Оборот назад в упоре 

3. Соскок - дуга 

Конь-махи 

3-5 кругов на грибке 

3 Бревно 

1. Любой медленный переворот 

2. Поворот на одной ноге 

Кольца 

1. С размахивания в висе выкрут вперед 

(в лямках) 

2. С размахивания в висе выкрут назад (в 

лямках) 

4 Акробатика 

1. Рондат 

2. Курбет, прыжок вверх 

3. Кувырок назад в стойку на руках 

4. Медленный переворот (любой) 

5. Любое сальто на батуте 

Опорный прыжок 

Переворот вперед (высота 115 см) 

5  Брусья 

1. Махи в стойку на руках (на 

вспомогательных брусьях 5 раз) 

2. Спад/подъем в упор 

6  Перекладина 

1. Отмах под стойку 

2. Махи вперед, назад (выше 

перекладины) 

 

Хореографическая подготовка 

Разновидности ходьбы и бега:  

-разнообразные соединения ходьбы и бега;  

-выполнение разновидностей ходьбы и бега с различными положениями и движениями рук, 

головы, изменением направления передвижения, темпа движения; 

-высокий шаг, высокий бег, ходьба выпадами.  

-пружинный шаг, пружинный бег, острый шаг с продвижением впереди;  

Повороты:  

-повороты переступанием и приставлением ноги с различными движениями руками; 

повороты окрестным шагом вперед и назад после акробатических элементов (кувырка 

вперед и назад, переворота боком, подъема разгибом и т.д.) в сочетании с равновесиями, 

элементами классического танца;  

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

-одноименные и разноименные повороты на 180°, 360°. 

-повороты окрестным шагом вперед, назад, с продвижением, с различными движениями 

руками, в соединении с элементами акробатики;  

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

с элементами акробатики (полет-кувырок, переворот боком, рондат и т.д.) с 

общеразвивающими упражнениями (падение: в упор лежа, в упор присев на одну, другая в 

сторону, назад и т.д.);  

-одноименные и разноименные повороты с различными положениями рук в сочетании с 

равновесиями, медленными переворотами вперед, назад. 

Равновесия:  
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- вертикальное, переднее, боковое равновесие с различными положениями рук, 

движениями руками;  

-различные сочетания равновесий с поворотами, элементы акробатики, 

общеразвивающими движениями;  

-боковое равновесие с наклоном;  

-у опоры; 

- заднее равновесие; 

-боковое равновесие с наклоном вперед. 

Прыжки:  

-прыжки толчком одной ногой с приземлением на обе;  

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

с поворотом на 180°. 

- прыжки в сочетание их с элементами акробатики;  

-прыжки на двух ногах с поворотом на 180°, 360°, 540°;  

-прыжок шагом; перекидной прыжок; прыжок касаясь;  

-подбивной прыжок вперед и в сторону 

Для рук:  

-поднимание рук, расслабление их;  

-одновременное и последовательное расслабление рук из положения руки вперед, в 

сторону, вверх;  

-поочередные и последовательные круги руками в лицевой, боковой плоскости в выпадах, 

в сочетании с равновесиями;  

-взмахи руками вперед, в сторону, то же в сочетании с пружинными движениями ногами. 

Для туловища и ног.  

У опоры:  

-наклоны назад (и.п. лицом, боком к опоре);  

-наклоны в стороны;  

-наклоны вперед согнувшись, прогнувшись (боком к опоре);  

-из и.п. лицом к опоре, одна нога впереди на опоре наклоны вперед, назад;  

-то же в сочетании с полуприседом на опорной ноге, с подъемом на полупальцы;  

-из и. п. боком к опоре, нога в сторону на опору - наклоны в сторону вперед, назад; 

- сидя на полу, повороты туловища вправо, влево;  

-то же из положения полушпагата и шпагата;  

-из седа махи ногами.  

Выполнение различных соединений, составленных из пройденных элементов с различными 

движениями руками.  

Элементы историко-бытовых танцев:  

-повторение упражнений в различных их сочетаниях;  

-различные соединения из шагов польки и галопа. 

Элементы моторико-бытовых танцев:  

-различные соединения на шагах польки и галопа;  

-вальсовый шаг вперед, на месте, с поворотом. 

 

Тактическая подготовка 

 Тренировка с тактической направленностью решает задачу освоения обучающимся 

основ тактического мастерства и дальнейшего совершенствования.  

 Тактика – совокупность средств и приемов для достижения намеченной цели, 

искусство ведения спортивной борьбы.  

Тренировка с тактической направленностью строится с учетом поставленных задач и 

соответствующей подготовленности и содержит разнообразные задания.  

В тактике необходима тщательная теоретическая подготовка, основанная как на 

изучении опыта ведущих спортсменов, так на тесном взаимодействии тренера-
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преподавателем и обучающихся в процессе постановки задания и анализе проделанной 

работы.  

 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена 

и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие 

специализированных психических функций и психомоторных качеств, формирование 

основ нравственных принципов. 

Психологическая подготовка обучающихся состоит из общепсихологической подготовки 

(круглогодичной) и психологической подготовки к соревнованиям. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психологическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий 

уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

В ходе психологической подготовки к конкретным соревнованиям формируется 

специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед 

выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 

обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью 

к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять 

действиями, эмоциями и поведением, умением эффективно выполнять во время 

выступления действия и движения, необходимые для победы. 

В соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической 

готовности к выступлению и мобилизационной готовности в состязаниях.  

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-

психического восстановления организма. 

В процессе психологической подготовки вырабатывается эмоциональная 

устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям соревнований. 

 

Теоретическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, необходимых 

для понимания сущности вида спорта и его социальной роли.  

В соответствующей возрасту форме обучающиеся должны ознакомиться с основными 

закономерностями спортивной тренировки, влиянием физических упражнений на 

организм.  

Одним из важнейших направлений теоретических занятий является воспитание чувства 

патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее, формирование спортивного образа 

жизни.  

Теоретическая подготовка проводится в виде коротких сообщений, объяснений, рассказов 

и бесед в начале занятия или в форме объяснений во время отдыха.  

Проводятся специальные занятия для теоретической подготовки в форме 

непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий.  

Эффективность усвоения теоретико-методических знаний существенно повышается за счет 

использования учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, 

плакатов и других наглядных пособий.  

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст обучающихся и 

излагать материал в доступной им форме.  



33 
 

В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения об 

истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов, учебные пособия, 

спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п.  

Полезен коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в 

периодических изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной 

информации с помощью современных мультимедийных пособий и источников в 

Интернете.   

 

4.2. Учебно-тематический план 

 

Уровень 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения Краткое содержание 

 

 

 

 

Базовый  

Правила 

внутреннего 

распорядка  

Январь  Правила поведения в спортивной школе, 

режим работы, пользование гардеробом, 

раздевалками спорт. помещениями 

Правила 

поведения и 

безопасности  

на УТЗ 

Февраль   Правила поведения и техника 

безопасности на спорт. объекте. 

Правила использования оборудования и 

инвентаря. 

Оборудование и 

спорт. инвентарь  

Март  Правила безопасности при 

использовании спорт. инвентаря 

История 

возникновения 

Вида спорта и 

его развитие 

Апрель  
Зарождение и развитие вида спорта. 

Биографии известных спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физ.развития  

и укрепления 

здоровья 

Май  

июнь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организован, 

воли, нравственных качеств и жизненно- 

важных умений и навыков. 

Безопасность в 

каникулярный 

период 

Июль  

август 

Правила поведения на отдыхе. 

Правила поведения при ЧС 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

Сентябрь  Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса.  

Роль питания в жизнедеятельности.  

Гигиенические 

основы при 

занятиях ФКиС 

Октябрь  Понятие о гигиене и санитарии.  

Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены.  

Закаливание 

организма 

Ноябрь 

декабрь    

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем.  

 

Продви-

нутый  

Роль и место ФК 

в формировании 

личностных 

качеств 

 

январь 

 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности. 

История 

возникновения 

февраль Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи.  
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олимпийского 

движения 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание  

обучающихся 

март Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

апрель 

 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности.  

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ  

май 

 

 

Структура и содержание дневника 

тренировок.  

Классификация и типы спортивных  

соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки.  

Основы техники  

вида спорта 

 

июнь 

 

 

Спортивная техника и тактика.  

Двигательные представления.  

Метод использования слова.  

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

Теоретические 

основы  

судейства.  

Правила вида  

спорта 

июль Классификация спорт. 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. 

Психологическа

я подготовка 

август Характеристика психологической 

подготовки. Общая психол. подготовка. 

Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спорт.инвентарь  

и экипировка по 

виду спорта 

сентябрь, 

октябрь 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка  

к эксплуатации, уход и хранение.  

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 

ноябрь-

декабрь 

Деление участников по возрасту и полу.  

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований.  

Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 
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4.3. Годовoй учебно-тренировочный план 

 

Учебно-тренировочный процесс по общеразвивающей программе вида спорта 

«Спортивная гимнастика» ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом, рассчитанным по количеству недель (до 52 недель). 

Годовoй учебно-тренировочный план для каждой группы составляется тренером-

преподавателем в соответствии с требованиями Программы и особенностями уровня 

подготовки, утверждается заместителем директора по учебно-спортивной работе.  

Годовoй учебно-тренировочный план определяет общий объем учебно-

тренировочной нагрузки, распределяет учебное время, соотношение видов спортивной 

подготовки и отводимое время на их освоение для каждого уровня подготовки спортивно-

оздоровительного этапа.  

Годовoй учебно-тренировочный план включает период самостоятельной подготовки 

обучющихся, которая составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов. 

На основании Годовoго учебно-тренировочного плана утверждается расписание 

УТЗ для каждой группы. 

Продолжительность одного УТЗ устанавливается в часах и не должна превышать 

нормативы максимального объема учебно-тренировочной нагрузки базовых требований по 

виду спорта: 

- на базовом уровне подготовки 2 часов; 

- на продвинутом уровне подготовки 3 часов. 

Комплектование групп на уровнях спортивной подготовки осуществляется с учетом: 

- возраста обучающихся; 

- объема учебно-тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов. 

Наполняемость групп и определение объема учебно-тренировочной нагрузки 

осуществляется в соответствии с Базовыми требованиями по виду спорта «Спортивная 

гимнастика». 

 

№ 

 п.п. 
Виды подготовки  

и иные мероприятия 

Уровни и периоды подготовки 

Базовый  Продвинутый  

до  

года 

свыше  

года 

до  

трёх лет 

свыше 

трёх лет 

Оптимальная недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 14 

Максимальная продолжительность одного  

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

1. Общая физическая подготовка  68 63 63 36 

2. Специальная физическая подготовка  42 84 152 182 

3 Техническая подготовка  118 156 270 400 

4. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, медиц., 

медико-биологические, восстанов. 

мероприятия, тестирование и контроль 

6 9 25 52 

5. 
Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская практика  
* * 10 58 

       Общее количество часов в год 234 312 520 728 
* возможно участие в соревнованиях и физкультурных мероприятиях, предусмотренных Планом 
мероприятий. 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки  

 

  Особенности учебно-тренировочного процесса основаны на специфике вида спорта 

«Спортивная гимнастика» и учитываются при составлении Программы и годового 

планирования.  

  Начало учебно-тренировочного года на спортивно-оздоровительном этапе 

определяется локальными актами Учреждения без учета даты начала спортивного сезона 

по виду спорта. 

   Количество поступающих в Учреждение для обучения по Программе определяется 

учредителем в рамках контрольных цифр набора за счет бюджетных ассигнований бюджета 

Санкт-Петербурга.  

 Для поступления в Учреждение лицо, желающее пройти обучение, должно достичь 

установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий уровень 

(период), выполнить контрольные нормативы и не иметь медицинских противопоказаний 

для занятий спортом. 

 Прием на обучение осуществляется на основании результатов оценки готовности, 

проводимой в целях выявления лиц, имеющих необходимые способности для освоения 

Программы. 

Учреждение самостоятельно устанавливает сроки проведения оценки готовности 

поступающих в соответствующем году. 

 Прием поступающих осуществляется в соответствии с Положением о правилах 

приема в Учреждение, нормативами тестирования (оценка готовности) по физической 

подготовке, установленных базовыми требованиями к дополнительной общеразвивающей 

программе, а также может состоять из дополнительных форм отбора, разработанных и 

определенных и Учреждением.  

 Система тестирования (оценка готовности) поступающих направлена на 

ранжирование списков поступающих посредством использования баллов и показателей в 

единицах измерения.   

   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 

Программы по виду спорта. 
  

6. Кадровые условия реализации Программы 

 
 Кадровые условия обеспечения реализации Программы определяются в 

соответствии с базовыми требованиями. 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утверждённым приказом Минтруда России от 24.12.2020 г. № 952н, «Тренер», 

утверждённым приказом Минтруда России от 28.03.2019 г. № 191н, профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утверждённым приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики работников в области физической 

культуры и спорта», утверждённым приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

г. № 916н. 

 Профессиональное развитие тренеров-преподавателей имеет непрерывный процесс. 

Тренер-преподаватель систематически повышает свою профессиональную квалификацию, 

участвует в семинарах, конференциях и других формах методической работы, принятых в 

Учреждении. 
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7. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационно-коммуникационные средства: 

- технологические средств ИКТ: компьютеры, планшеты и другое информационное 

оборудование;  

- вычислительная и информационно-телекоммуникационная инфраструктура;  

- прикладные программы, в том числе поддерживающие административную деятельность 

учреждения;  

- мониторинг здоровья обучающихся;  

- информационно-образовательные ресурсы в виде цифровой и печатной продукции;  

- информационно-образовательные ресурсы сети Интернет;  

- официальный сайт организации в сети Интернет, на котором размещается информация о 

реализуемых программах и материально-техническом обеспечении деятельности;  

- коммуникационные каналы Telegram, Zoom.  

- современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения и 

представления информации;  

- дистанционное взаимодействие всех участников отношений дополнительного 

образования (обучающихся, их родителей (законных представителей), тренерско-

преподавательского состава, органов, осуществляющих управление в сфере спорта, 

общественности), в том числе с применением дистанционных технологий;  

- дистанционное взаимодействие организации, осуществляющей деятельность в области 

дополнительного образования с другими организациями, учреждениями: спорта, 

здравоохранения, обеспечения безопасности жизнедеятельности. 

 

Список литературных источников 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации».  

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

Федерации». 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная 

гимнастика», Приказ Минспорта РФ от 09.11.2022 г. № 953. 

4. Приказ Минспорта РФ от 20.12.2022 № 1293 «Об утверждении примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«Спортивная гимнастика». 

5. Требования к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд. Приказ Минспорта РФ от 30.10.2015 №999. 

6. Особенности организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки. Приказ 

Минспорта РФ от 03.082022 №634. 

7. Никитушкин В.Г. Современная подготовка юных спортсменов. Метод. пособие для 

тренеров-преподавателей, работающих с детским и юношеским контингентом, 

студентов высших учебных заведений. В.Г. Никитушкин. Москва, 2009. 

8. Сучилин Н.Г. «Гимнастика: теория и практика» (методическое пособие) Москва, 

«Советский спорт», 2010.  

9. А.Ф. Родионенко, Е.Ю. Розин, А.Б. Юшин «Методика тестирования спортивной 

подготовленности» Москва, «Советский спорт», 2012. 

10. Богомолов А., Каракашъянц К. Психологическая подготовка гимнастов. М.: ФиС, 2007. 

11. Ю.К. Гавердовский, В.М. Смолевский. Спортивная гимнастика. М.: ФиС, 2009. 

12. И.А. Терещенко, А.П. Оцупок, С.В. Крупеня. Координационная тренировка 

специализирующихся по спортивным видам гимнастики. Физическое воспитание 

студентов, 2015. 
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13. Шевчук Ю.В. Кинематическая структура современной техники исполнения большого 

оборота назад на перекладине как средства повышения скоростных параметров 

гимнаста. Вестник Красноярского ГПУ, 2019. 

14. А.Э. Беланова. Спортивная гимнастика на вершине олимпа. Воронеж, 2016. 

15. Т. С. Лисицкая. Хореография в гимнастике. Учебное пособие. Изд.: Юрайт, 2019. 

16. Ю. К. Гавердовский. Теория и методика спортивной гимнастики. Издательство 

Советский спорт, 2014. 

17. Ю. К. Гавердовский. Обучение спортивным упражнениям. Биомеханика. Методология. 

Дидактика Издательство Физкультура и спорт, 2007. 

18. Шишкина Ю.П. Определение величины нагрузки на опорно-двигательный аппарат 

гимнасток при различных вариантах приземления. Вестник Астраханского ГТУ, 2007. 

19. Добровольский В.Э. Травматизм стопы на занятиях по спортивной гимнастике и его 

профилактика. Актуальные научные исследования в современном мире, 2019. 

 

Перечень интернет-ресурсов 

1. Сайт Министерства спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru  

2. Сайт Российского антидопингового агентства http://www.rusada.ru 

3. Сайт Всемирного антидопингового агентства http://www.wada-ama.org 

4. Сайт Олимпийского комитета России http://www.roc.ru 

5. Сайт Международного олимпийского комитета http://www.olympic.org 

6. Сайт Федерации спортивной гимнастики России https://sportgymrus.ru 

7. Сайт Федерации спортивной гимнастики Санкт-Петербурга https://gymnasticspb.ru 

8. Сайт Международной Федерации гимнастики: Federation internationale de Gymnastique  

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

10. Комитет по ФКиС Санкт-Петербурга http://kfis.spb.ru 
 

http://kfis.spb.ru/
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