


I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная акробатика» (далее – Программа) предназначена для организации образователь-

ной деятельности по спортивной подготовке «спортивная акробатика» с учетом совокупности 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная акробатика», утвержденным приказом Минспорта 

России от 02.11.2022 года № 910 (далее – ФССП) и примерной дополнительной образователь-

ной программой спортивной подготовки по виду спорта «спортивная акробатика» от 

07.12.2022 года № 1163 а так- же:  

 Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».  

 Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ "О Физической культуре и спорте в Россий-

ской Федерации».  

 Приказ министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образо-

вательным программам спортивной подготовки».  

 Приказ министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных ко-

манд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

 Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 631н «Об утверждении порядка оказания ме-

дицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных и спортивных мероприятий), включая поря-

док медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься фи-

зической 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 спортив-

ных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями);  

 Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и моло-

дежи».  

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблю-

дения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздорови-

тельные, образовательные, воспитательные, спортивные.  

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему ожидае-

мых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревно-

вательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов:  

 овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня фи-

зической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профи-

лактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения;  

 овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики;  

  умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 

соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудо-

вание, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тре-

нировочным занятиям и спортивным соревнованиям;  

 умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных заня-

тиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный пе-

риод; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореа-



лизации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осо-

знанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тре-

нировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение бу-

дущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различ-

ного уровня. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Спортивная акробатика - сложно-координационный вид спорта, не вошедший в число 

олимпийских видов спорта, соревнования проводятся в виде выполнения акробатических 

упражнений, связанных с сохранением равновесия (балансирование) самостоятельно или с по-

мощью одного или нескольких партнеров и вращением тела с опорой и без опоры. В соревно-

вания входят: упражнения женских, смешанных и мужских пар, групповые упражнения жен-

щин (втроѐм) и мужчин (вчетвером). В каждом виде программы спортсмены выполняют по 

два-три обязательных и произвольных упражнения: в акробатических прыжках — темповое 

(включает сальто с поворотом не более чем на 180°) и винтовое (включает сальто с поворотом 

не менее чем на 360°); в парных и групповых упражнениях — статическое (с балансирова-

нием) и темповое (вольтижировочное). Выступления спортсменов оцениваются по системе, 

принятой в спортивной гимнастике. Все партнѐры в паре или группе должны принадлежать к 

одной из возрастных категорий: 11-16 лет, 12-18 лет, 13-19 лет, 14 и старше. 

Спортивные дисциплины вида спорта «спортивная акробатика» определяются органи-

зацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу спор-

тивной подготовки по виду спорта «спортивная акробатика» (далее – СШ), самостоятельно в 

соответствии с Всероссийским реестром видов спорта. 
 

Спортивные дисциплины вида спорта «спортивная акробатика» 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

пара - балансовое упражнение 081 001 1 8 1 1 Я 

пара - темповое упражнение 081 002 1 8 1 1 Я 

пара - многоборье 081 003 1 8 1 1 Я 

пара - комбинированное упражнение 081 017 1 8 1 1 Я 

смешанная пара -  балансовое упражнение 081 004 1 8 1 1 Я 

смешанная пара -  темповое упражнение 081 005 1 8 1 1 Я 

смешанная пара - многоборье 081 006 1 8 1 1 Я 

смешанная пара - комбинированное 

упражнение 

081 018 1 8 1 1 Я 

тройка - балансовое упражнение 081 007 1 8 1 1 Б 

тройка - темповое упражнение 081 008 1 8 1 1 Б 

тройка - многоборье 081 009 1 8 1 1 Б 

тройка - комбинированное упражнение 081 019 1 8 1 1 Б 

четверка - балансовое упражнение 081 010 1 8 1 1 А 

четверка - темповое упражнение 081 011 1 8 1 1 А 

четверка - многоборье 081 012 1 8 1 1 А 

четверка - комбинированное упражнение 081 020 1 8 1 1 А 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходя-

щих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные гра-
ницы лиц, про-
ходящих спор-
тивную подго-

товку (лет) 

Наполняемость  
(человек) 



Для спортивной дисциплины «спортивная акробатика» 

Этап начальной подготовки 2-3 6 10 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной спе-

циализации) 
2-5 8 6 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Не устанавливается 10 4 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

Не устанавливается 14 2 

При комплектовании учебно - тренировочных групп в СШ учитывается : 

 возрастные закономерности становления спортивного мастерства (выполнение разрядных 

нормативов); 

 объем недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнение нормативов по ОФП и СФП; 

 спортивных результатов; 

 возраста обучающегося ; (пп. 4.1. Приказа № 634) 

 наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации по-

рядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «спортивная акроба-

тика». (п.36 и п. 42 Приказа № 1144н). 

 возможен перевод обучающегося из других организаций (пп.4.2. Приказа № 634) 

 максимальная наполняемость  учебно - тренировочных групп на этапах спортивной под-

готовки не превышает двукратного количества обучающихся (пп. 4.3. Приказа № 634) 

Объем Программы 

 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-
готовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной спе-

циализации) 

Этап со-
вершен-

ствования 
спортив-
ного ма-
стерства 

Этап 
высшего 
спортив-
ного ма-
стерства До года Свыше 

года 
До двух лет Свыше  

двух 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 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

 групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополни-

тельной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать:  



 на этапе начальной подготовки - двух часов; 

 на учебно-тренировочном 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 день суммарная про-

должительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская прак-

тика (пп. 15.2 главы VI ФССП).  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в СШ: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировоч-

ные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера - пре-

подавателя на спортивные соревнования, учебно - тренировочные мероприятия (сборы), его 

временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском (пп. 3.7. Приказа № 634) 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно 

с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих усло-

вий 

 не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий. 

 не превышение единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

Обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8 Приказа № 634) 

Учебно-тренировочные мероприятия   проводятся Организацией для подготовки обучаю-

щихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической подготовлен-

ности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике. 

№ 

п/п 

Виды  

учебно-тренировоч-

ных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных меропри-

ятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без 

учета времени следования к месту проведения учебно-трениро-

вочных мероприятий и обратно) 

Этап  

начальной 

подготовки 

Учебно-трениро-

вочный этап (этап 

спортивной спе-

циализации) 

Этап совер-

шенствова-

ния спортив-

ного мастер-

ства 

Этап высшего 

спортивного ма-

стерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к меж-

дународным спор-

тивным соревнова-

ниям 

- - 21 

 

21 

 

1.2. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к чемпи-

онатам России, куб-

кам России, первен-

ствам России 

- 14 18 21 



1.3. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным сорев-

нованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к офици-

альным спортивным 

соревнованиям 

субъекта Россий-

ской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

общей и (или) спе-

циальной физиче-

ской подготовке 

- 14 18 

 

 

18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного меди-

цинского обследова-

ния 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия в 

каникулярный пе-

риод 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных ме-

роприятий в год 

- 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-тренировоч-

ные мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положе-

ниям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всерос-

сийской 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, утвер-

жденных международными антидопинговыми организациями. 

МБУ ДО «СШ №1 «Юность» направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спор-

тивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физ-

культурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных ме-



роприятий, и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об офи-

циальных спортивных соревнованиях. 

 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортив-
ных соревно-

ваний 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-
готовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализа-

ции) 

Этап со-
вершен-
ствова-

ния спор-
тивного 
мастер-

ства 

Этап 
высшего 
спортив-
ного ма-
стерства До года Свыше 

года 
До  

трех лет 
Свыше  
трех лет 

Для спортивной дисциплины «спортивная акробатика» 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 4 5 5 5 

Основные - - 1 1 3 3 

 

Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская прак-

тика, судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и ВСМ, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения ТМ и участия в спортивных соревнованиях (пп. 15.3 главы 

VI ФССП). 

Для обеспечения непрерывности учебно - тренировочного процесса СШ составляет и исполь-

зует индивидуальные учебно - тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки 

кандидатов в спортивные сборные команды субъекта РФ и (или) в спортивные сборные ко-

манды Российской Федерации (пп. 3.4 Приказа № 634) 

Годовой учебно-тренировочный план. 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «спортивная акробатика» (далее 

– учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спор-

тивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводи-

мое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план 

составляется и утверждается Организацией ежегодно на 52 недели (в часах).  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности СШ, совокупность отдельных относительно самостоятель-

ных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотно-

шении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также высту-

пает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной образователь-

ной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения 

спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подго-

товка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспи-

тательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоя-

тельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной 

нагрузки.  

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 

нагрузки не изменяются в течении всего периода обучения на данном этапе.  



Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и примерными объ-

емами по видам подготовки.  

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образо-

вательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивиду-

альным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировоч-

ного процесса).  

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.  

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановление) обучающихся организуются тренировоч-

ные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соот-

ветствии с перечнем тренировочных сборов.  

Учебный год начинается 01.09. и заканчивается 31.08. (пп. 3.1 Приказа № 634)  

Учебно – тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно – тренировочным пла-

ном подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут) (пп. 3.2 Приказа 

№ 634);  

Используются следующие виды планирования учебно – тренировочного процесса:  

 перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной образова-

тельной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;  

 ежегодное , позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно – тренировочных занятий;  

 ежеквартальное позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно – тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивиду-

альным планам, участие в спортивных соревнованиях;  

 ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения 

УТЗ, включающее инструкторскую и судейскую практику, и др (пп. 3.3 Приказа № 634)  

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

вий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на ос-

нове обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осу-

ществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная 

акробатика». 

 

 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

 Учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 
 Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-трениро-

вочный этап (этап 

спортивной спе-

циализации) 

Этап 

совершен-

ствования 

спортив-

ного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив-

ного 

мастер-

ства 

 До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

  



 

 

Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы составляется Организацией на учебный год 

с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач вос-

питательной работы (п. 25 ст.2 ФЗ№ 329-ФЗ): 

 формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;  

 воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

 укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового образа жизни; 

 формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

 развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 

План воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление  

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская  

практика  
Участие в спортивных соревнованиях различ-

ного уровня, в рамках которых предусмотрено:  

 практическое и теоретическое изучение и приме-

нение правил вида спорта и терминологии, при-

нятой в виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

 приобретение навыков самостоятельного судей-

ства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отношения к ре-

шениям спортивных судей; 

 воспитание внутренней установки на строгое и 

неукоснительное соблюдение правил вида 

спорта; 

 Осуществление профориентационной деятельно-

сти через систему учебно-тренировочных заня-

тий; 

в течение 

года 

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 соревнова-

ниях (%) 

- - 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, психо-

логическая подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и судейская прак-

тика (%) 

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

7. Медицинские, медико-биологиче-

ские, восстановительные мероприя-

тия, тестирование и контроль (%) 

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



 Посещение объектов спорта, физкультурных и 

спортивных мероприятий, в том числе спортив-

ных соревнований; 

 Организация встреч с известными спортсменами. 

1.2. Инструктор-

ская практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках кото-

рых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве по-

мощника тренера-преподавателя; 

 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 ра-

боте. 

в течении 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация 

и проведение 

мероприятий, 

направленных 

на формиро-

вание здоро-

вого образа 

жизни 

Проведение бесед с обучающимися и специальных 

акций (дней здоровья и др.), предусматривающих: 

 формирование ответственного отношения к сво-

ему здоровью и установки на здоровый образ 

жизни (здоровое питание, соблюдение гигиениче-

ских правил, сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая активность); 

 осознание последствий и неприятие вредных при-

вычек (употребление алкоголя, наркотиков, куре-

ние) и иных форм вреда для физического и психи-

ческого здоровья; 

 проведение бесед с обучающимися, направлен-

ных на формирование ответственного отношения 

к своему здоровью и установки на здоровый образ 

жизни (здоровое питание, соблюдение гигиениче-

ских правил, сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая активность); 

в течении 

года 

2.2. Здоровьесбе-

регающее 

воспитание в 

системе 

учебно-трени-

ровочных за-

нятий 

Обеспечение направленности учебно-тренировочных 

занятий на: 

 формирование гигиенических навыков, связан-

ных с двигательной активностью и занятием из-

бранным спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, закалива-

ние организма; 

 знание и соблюдение основ спортивного питания; 

 формирование знаний и навыков, связанных с со-

блюдением требования техники безопасности при 

занятиях избранным спортом; 

в течение 

года 

2.3. Режим пита-

ния и отдыха 

 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

 формирование навыков правильного режима дня 

с учетом спортивного режима (продолжительно-

сти учебно-тренировочного процесса, периодов 

в течение 

года 



сна, отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, профи-

лактика переутомления и травм, поддержка фи-

зических кондиций, знание способов закалива-

ния и укрепления иммунитета). 

3.  Патриотическое воспитание 

3.1. Теоретиче-

ская подго-

товка.  

Включение в содержание теоретической подготовки 

вопросов патриотического воспитания (формирова-

ние качеств юного спортсмена – гражданина своей 

страны, чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, воспитание ува-

жения к государственным символам (герб, флаг, 

гимн), готовности к служению Отечеству, его за-

щите на примере роли, традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в регионе). 

в течение 

года 

3.2. Формирова-

ние чувства 

гордости за 

достижения 

нашей страны 

в мировом и 

отечествен-

ном спорте  

Через систему учебно-тренировочных занятий. в течение 

года 

3.3. Проведение 

физкультур-

ных и спор-

тивных меро-

приятий, по-

священных 

дням воин-

ской славы и 

памятным да-

там России 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в Великой 

Отечественной войне 1941 - 1945 годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день начала Вели-

кой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирова-

ние уважения 

к российским 

спортсменам 

– героям 

спорта  

Через систему учебно-тренировочных занятий в течение 

года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных занятиях в течение 

года 4.1.1. развитие изобретательности и логического мышления 

4.1.2. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономер-

ности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход 

решения поставленной задачи 

4.1.3. развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовно-

сти совершать двигательные действия в период проведения трениро-

вочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.4. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних психиче-

ских процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  



5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к вза-

имовыручке, честности, справедливости, ответственности, настойчи-

вости, воли, дисциплинированности через систему учебно-трениро-

вочных занятий 

в течение 

года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 

этических норм поведения в спорте 

в течение 

года 

 

 

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

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе ис-

пользование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее также - запре-

щенная субстанция и (или) запрещенный метод). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом ис-

полнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми прави-

лами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее также - ан-

тидопинговые правила). 

Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих нару-

шений: 

– использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции и (или) 

запрещенного метода; 

– наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, взятой в 

соревновательный период или во внесоревновательный период из организма спортсмена, 

а также из организма животного, участвующего в спортивном соревновании; 

– отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на 

взятие пробы без уважительных причин после получения уведомления в 

соответствии с антидопинговыми правилами или уклонение иным образом 

спортсмена от взятия пробы; 

– нарушение требований антидопинговых правил, касающихся 

доступности спортсмена для взятия у него проб во внесоревновательный 

период, в том числе непредоставление информации о его местонахождении и его неявка 

для участия в тестировании; 

– фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг-контроля; 

– обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными методами без разреше-

ния на их терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии с Международ-

ным стандартом для терапевтического использования запрещенных субстанций Всемир-

ного антидопингового агентства; 

– распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода; 

– использование или попытка использования запрещенной субстанции в 

отношении спортсмена, либо применение или попытка применения в 

отношении его запрещенного метода, либо иное содействие, связанное с 

нарушением или попыткой нарушения антидопинговых правил. 
 

 



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

Этап спортивной подго-
товки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 
проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной подготовки 1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о проведении мероприятия: сценарий/про-
грамма, фото/видео 

2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная игра» 1 раз в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с междуна-
родным стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты 
через сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания 
(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата для са-

мостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая викто-
рина 

«Играй честно» По назначению Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в 
регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы ан-
тидопингового образования. 

6. Родительское собрание «Роль родителей в процессе формиро-
вания антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по анти-
допингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке препаратов 

7. Семинар для тренеров «Виды нарушений антидопинговых 
правил», 
«Роль тренера и родителей в процессе 
формирования антидопинговой куль-
туры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
субъекте Российской Федерации 

Учебно - тренировочный 

этап (этап спортивной 
специализации) 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление отчета о проведении мероприятия: сценарий/про-
грамма, фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы ан-
тидопингового образования. 

3. Антидопинговая вик-
торина 

«Играй честно» По назначению Проведение викторины на спортивных мероприятиях 

4. Семинар для спортс-
менов и тренеров 

«Виды нарушений антидопинговых 
правил» 
«Проверка лекарственных средств» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
субъекте Российской Федерации 

5. Родительское собра-
ние 

«Роль родителей в процессе формиро-
вания антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по анти-
допингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке препаратов 
Этапы 

совершенствования спор-
тивного мастерства и 

высшего спортивного ма-
стерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы ан-
тидопингового образования 

2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых 
правил» 
«Процедура допинг-контроля» «По-
дача запроса на ТИ» 
«Система АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
субъекте Российской Федерации 



Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки не 

предусмотрена. 

Одной из задач учреждения, где осуществляется спортивная подготовка, является 

подготовка спортсменов к роли помощников тренера, инструкторов и участие в организации 

спортивных праздников и соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач начинается с этапа углубленной специализации и продолжается 

на последующих этапах многолетней подготовки. Однако элементарные практические зна-

ния и навыки, такие как правила поведения, в зале, способы переноски оборудования и под-

готовки инвентаря к занятиям и др., даются уже на этапе начальной подготовки. Занимаю-

щиеся в процессе занятий должны овладеть педагогическими и судейскими навыками. 

Знакомятся с акробатической терминологией, владением командным голосом, осваи-

вают приемы ведения подготовительной части занятия, приемы страховки, самостраховки, 

учатся оценивать выполнение отдельных упражнений и композиций, замечать ошибки и ис-

правлять их. Должны уметь проводить занятия, правильно держаться перед строем товари-

щей, показывать и объяснять отдельные упражнения. Акробаты - перворазрядники эпизоди-

чески действуют под наблюдением тренера в качестве его помощников в работе с новичками. 

Инструкторская работа в более расширенных объемах продолжается в группах ССМ. 

Акробаты должны уже хорошо знать правила соревнований, знать классификации ошибок и 

сбавки за их выполнение, специальные требования, иметь опыт судейства и др. Итоговым 

результатом инструкторско-судейской практики для этапа ССМ является выполнение требо-

ваний для получения звания «Юный судья». Хорошо поставленная тренерско-инструктор-

ская практика, подключение заканчивающих спортивную карьеру воспитанников к постоян-

ной работе с группами новичков и судейству соревнований часто предопределяют их даль-

нейший жизненный путь: они поступают в специальные физкультурные учебные заведения, 

выбирают профессию тренера. 

Кроме того, акробаты с юного возраста должны знать правила записи упражнений в 

описательный лист и коэффициенты трудности основных элементов своего разряда. 

Спортсмены должны хорошо знать правила соревнований по спортивной акробатике. 

На определённом этапе уметь организовать и провести соревнования. 

Спортсмены должны быть ознакомлены с правилами оценки выполняемых   на   со-

ревнованиях   упражнений   и   порядком   выведения окончательной оценки при судействе; 

знать обязанности членов судейской коллегии, права и обязанности участников соревнова-

ний. 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восста-

новительных средств. 
Медико - восстановительные мероприятия проводятся с целью медико - биологиче-

ского сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и ре-

абилитационных мероприятий. (п. 22 Приказа № 999) 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спор-

тивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских про-

тивопоказаний для занятий видом спорта «спортивная акробатика». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обсле-

дования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным заня-

тиям и к соревновательным мероприятиям. 

К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в про-

цессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстано-

вительным средствам и мероприятиям. 
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Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указа-

ния 

Спортивно-оздоровительный этап 

Преимущественно средства и мероприятия этапа начальной подготовки и, в зависимости от сложно-

сти тренировочно-соревновательной деятельности, средства учебно-тренировочного этапа 

Этап начальной подготовки 

Развитие физических 

качеств с учетом специ-

фики вида спорта, физи-

ческая и техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального состояния 

организма и работоспособно-

сти 

Педагогические: рациональ-

ное чередование нагрузок на 

тренировочном занятии в те-

чение дня и в циклах подго-

товки. Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно вод-

ные процедуры закаливаю-

щего характера, сбалансиро-

ванное питание 

Чередование различных 

видов нагрузок, облегча-

ющих восстановление по 

механизму активного от-

дыха, проведение занятий 

в игровой форме. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации), Этап совершенствования спортивного мастерства 

Перед тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение роли 

разминки, предупреждение 

перенапряжения и травм. Ра-

циональное построение тре-

нировки и соответствие ее 

объемам и интенсивности 

ФСО юных спортсменов 

Упражнения на растяжение З мин 

Разминка 10-20 мин 

Массаж 5-15 мин 

Активизация мышц Растирание 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

массажным полотенцем с 

подогретым пихтовым 

маслом 38-43°С 3 мин 

Само- 

и гетерорегуляция Во время тренировоч-

ного занятия, соревно-

вания 

Предупреждение общего, ло-

кального переутомления, пе-

ренапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру и ин-

тенсивности 

В процессе тренировки 

Восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с класси-

ческим массажем (встряхи-

вание, разминание) 

3-8 мин 

Психорегуляция 

мобилизующей 

3 мин Само- и гетерорегу-

ляция 

Сразу после трениро-

вочного занятия, сорев-

нования 

Восстановление функции 

кардиореспираторной си-

стемы, лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс осстановительных 

упражнений - ходьба, дыха-

тельные упражнения, душ - 

теплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа 

после тренировочного 

занятия 

Ускорение восстановитель-

ного процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины (включая 

шейно-воротниковую зону) 

8-10 мин 

Душ - теплый, умеренно хо-

лодный, теплый 

5-10 мин 

Сеансы 

аэроионотерапий 

5 мин 

Психорегуляция 

реституционной 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 
В середине микроцикла, 

в соревнованиях и сво-

бодный от игр день 

Восстановление работоспо-

собности, профилактика пе-

ренапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка 

Сауна, общий массаж После 

Восстановительной тре-

нировнки 
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После микроцикла, со-

ревнований 

Физическая и психологиче-

ская подготовка к новому 

циклу тренировок, профи-

лактика перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная тре-

нировка, туризм 

После макроцикла, со-

ревнований 

Физическая и психологиче-

ская подготовка к новому 

циклу нагрузок, профилак-

тика переутомления 

Средства те же, что и после 

микроцикла, применяются в 

течение нескольких дней 

Восстановительные тре-

нировки ежедневно 

Сауна 1 раз в 3-5 дней 

 Перманентно Обеспечение биоритмиче-

ских, энергетических, вос-

становительных процессов 

Сбалансированное питание, 

витаминизация, щелочные 

минеральные воды, биологи-

чески активные пищевые до-

бавки 

4500-5500 ккал/день, ре-

жим сна, аутогенная са-

морегуляция 

 

Восстановительные процессы подразделяют на:  

 текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

 срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы;  

 отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного вре-

мени после выполнения тренировочной нагрузки;  

 стресс-восстановление - восстановление после перенапряжений.  

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как от-

дельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избира-

тельностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функциониро-

вания различных систем и органов у конкретного спортсмена.  

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода восстанов-

ления после интенсивной работы не только достигают предел рабочего уровня, но могут и 

превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как су-

перкомпенсация.  

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ используется широкий 

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

учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуаль-

ных особенностей юных спортсменов.  

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе в 

ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнова-

ний, когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физи-

ческой и психической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, со-

ревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микро-

цикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно.  

Педагогические средства восстановления включают:  

 рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональ-

ными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение 

тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использова-

ние переключений, четкую организацию работы и отдыха;  

 построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановле-

ния: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упраж-

нений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального 

фона; 

 варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными 

занятиями;  

 разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 

средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;  
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 разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления ра-

ботоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических 

действий.  

Психолого-педагогические средства включают: специальные восстановительные упражне-

ния: 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 окси-

генацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, соревно-

ваний и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям.  

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, 

упражнения для мышечного расслабления, сон -отдых и другие приемы психогигиены и пси-

хотерапии. 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 тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются ту-

ристский 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 психоло-

гическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и соревнователь-

ных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же средства, 

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

тельный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) 

следует чередовать по принципу, один день - одно средство.  

Психорегуляция реституционной направленности выполняется ежедневно.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим вы-

работке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна 

(проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями 

личной гигиены.  

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособно-

сти спортсменов 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 инди-

видуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели мо-

гут служить субъективные ощущения спортсменов, а также стандартизованные функцио-

нальные пробы. 
. 

III. Система контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «спортивная акробатика»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 
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 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортив-

ной подготовки; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для за-

числения и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологи-

ческой 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; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная акро-

батика»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортив-

ной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня на первом и втором году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже ре-

гионального уровня, начиная с третьего года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для за-

числения и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологи-

ческой подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго-

товку), 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 спортив-

ной подготовки; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревно-

ваниях; 

 ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегиональ-

ного уровня; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для за-

числения и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго-

товку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
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 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортив-

ной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского 

уровня; 

 ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присво-

ения спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федера-

ции и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой МБУ ДО «СШ №1 «Юность», на основе разработанных комплексов контроль-

ных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с фи-

зическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося 

в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квали-

фикации. 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду 

спорта «спортивная акробатика»  
№ 

п/п 

Упражнения Еди-

ница 

измере-

НП<1 НП1 

маль-

чики 

девочки маль-

чики 

де-

вочки 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количе-

ство 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 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 хватом сверху на высокой 

перекладине. Сгибание и разгибание рук 

Количе-
ство 
раз 

не менее не менее 

2 1 4 2 

2.2. Исходное положение - лежа на спине. Ноги согнуты в 

коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок 

за головой. Подъем туловища до касания бедер с воз-

вратом в исходное положение 

Количе-

ство   раз 

не менее не менее 

10 8 12 10 

2.3. Исходное положение - вис на гимнастической стенке 

хватом сверху. Подъем выпрямленных ног в положе-

ние «угол». Фиксация положения 

с не менее не менее 

5 3 7 5 

2.4. Исходное положение - стойка на одной ноге, другая со-

гнута, и ее стопа касается колена опорной ноги. Глаза 

закрыты, руки разведены в стороны. Удерживание рав-

новесия 

с не менее не менее 

5 5 

2.5. Исходное положение - 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 

с 

  

не менее не менее 

5 - 9 - 
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2.6. Исходное положение - 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 

  

с 

не менее не менее 

- 5 - 9 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) по виду спорта «спортивная акробатика»  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши/ 

юниоры 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на гимна-

стической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

140 130 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,3 9,5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение - вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Сгибание и разгибание 

рук 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

2.2. 

Исходное положение - стойка на одной ноге, 

другая согнута в колене и поднята вперед до 

прямого угла, руки подняты вверх. Удержи-

вание равновесия 

с 

не менее 

10 

2.3. Шпагат продольный.  

Фиксация положения 
с 

не менее 

5 

2.4. 
Шпагат поперечный.                           Фикса-

ция положения 
с 

не менее 

5 

2.5 

Исходное положение - лежа на спине. Руки и 

ноги на ширине плеч, выгнуть спину назад с 

опорой на ладони и стопы (упражнение 

«мост»).                                  Фиксация поло-

жения 

с 

не менее 

10 

2.6. 

Исходное положение - упор на гимнастиче-

ских стойках. Подъем ног до угла 90° (ноги 

вместе). Фиксация положения с 

не менее 

12 - 

2.7. 
Исходное положение - упор на гимнастиче-

ских стойках. Подъем ног до угла 90° (ноги 

врозь). Фиксация положения 

с 

не менее 

- 10 
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3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех 

лет) 

спортивные разряды - «третий юноше-

ский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», «пер-

вый юношеский спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 
спортивные разряды - «третий спортив-

ный разряд», «второй спортивный раз-

ряд», «первый спортивный разряд» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта "спортивная акробатика" 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,4 5,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

22 13 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на гим-

настической скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +11 

1.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,5 8,7 

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

160 150 

1.6 Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

42 36 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение - вис хватом сверху 

на высокой перекладине. Сгибание и разги-

бание рук 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. Стойка на руках на гимнастическом ковре. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

8 5 

2.3. 
Шпагат продольный. Фиксация положения 

с 
не менее 

15 

2.4. Шпагат поперечный. Фиксация положения 
с 

не менее 

15 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 
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и перевода в группы на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта  

"спортивная акробатика" 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на гим-

настической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

215 180 

1.6 Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение - вис хватом сверху 

на высокой перекладине. Сгибание и разги-

бание рук 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. Стойка на руках на гимнастическом ковре. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

8 5 

2.3. 
Шпагат продольный. Фиксация положения 

с 
не менее 

15 

2.4. Шпагат поперечный. Фиксация положения 
с 

не менее 

15 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 IV. Рабочая программа 
Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки. 

Этап начальной подготовки 1 год обучения. 

ОФП 

 строевые упражнения -разновидности ходьбы, бега, прыжков 

 лазание по гимнастической стенке и скамейке, канату 

 легкоатлетические упражнения: бег 20,30,60 метров, кросс до 500 метров 

 сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

 прыжки на двух нога, на одной, на возвышение 

 приседания на двух ногах и на одной 

 подтягивания в висе лежа и в висе 

 поднимание туловища из положения лежа на спине и животе 

 подвижные игры и эстафеты. 

СФП 

Упражнения для развития ловкости и координации 
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 прыжки через скакалку, скамейку 

 упражнения на низком гимнастическом бревне и скамейке (разновидности ходьбы, пово-

ротов) 

 упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 см на точность приземле-

ния) 

Упражнения для развития гибкости 

 наклоны вперед из положения стоя и сидя 

 махи ногами из положений стоя и лежа 

Упражнения на развитие быстроты, силы 

 поднимание ног в висе на гимнастической стенке 

 удержание угла в висе на гимнастической стенке, удержание в висе на согнутых руках 

 прыжки в упоре лежа на месте и с продвижением 

 прыжки из приседа  

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Хореография 

 разновидности ходьбы (на носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, в полупри-

седе, приседе, спиной вперед) 

 разновидности бега («легкий» бег, высоко поднимая бедро, с захлестыванием голени, бег 

с выносом прямых ног вперед) 

 варианты танцевальных шагов (приставные шаги, шаги галопа, переменный шаг; вари-

анты подскоков, шаг польки) 

 прыжки (на двух , на одной, с двух на одну), 

 основные положения рук (вперед, вверх, в стороны, вниз) 

 классические позиции рук (подготовительная, I, II, III) 

 классические позиции ног (I, III) 

 повороты (приставлением ноги, переступанием, скрестным шагом) 

 равновесия (на двух ногах на носочках, на одной ноге, вторая согнута - «цапля», «ла-

сточка». 

Акробатические упражнения 

 разновидности группировок; 

 перекаты вперед, назад, боковые; 

 кувырки вперед, назад; 

 стойки на лопатках, на голове; 

 колесо, 

 «мостик», 

 шпагаты, 

 обязательные индивидуальные элементы 2 юношеского разряда  

Участие в соревнованиях с произвольными упражнениями в индивидуальном виде акроба-

тики по программе 3 юношеского разряда (индивидуальные упражнения с набором обяза-

тельных элементов)  (Приложение 1), с произвольные упражнения по программе 3, 2 юно-

шеского разряда в составах. 

Этап начальной подготовки свыше 1 года обучения. 

ОФП 

 строевые упражнения -разновидности ходьбы, бега, прыжков 

 лазание по гимнастической стенке и скамейке, канату 

 легкоатлетические упражнения: бег 20,30,60 метров, кросс до 500 метров 

 сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

 прыжки на двух нога, на одной, на возвышение 

 приседания на двух ногах и на одной 

 подтягивания в висе лежа и в висе 

 поднимание туловища из положения лежа на спине и животе 
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 подвижные игры и эстафеты 

СФП 

Упражнения для развития ловкости и координации 

 игры и эстафеты с перекатами, кувырками, поворотами 

 прыжки через скакалку, скамейку 

 упражнения на низком гимнастическом бревне и скамейке (разновидности ходьбы, пово-

ротов)  

 упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 см с поворотами по 90 — 

360 градусов на точность приземления) 

Упражнения для развития гибкости 

 наклоны вперед из положения стоя и сидя 

 махи ногами из положений стоя и лежа 

 варианты упражнения «мостик» из положения лежа и стоя 

Упражнения на развитие быстроты, силы  

 прыжки на двух нога, на одной, на возвышение 

 приседания на двух ногах и на одной 

 сгибание рук в упоре лежа 

 подтягивания в висе лежа и в висе 

 удержание в висе на согнутых руках 

 поднимание ног в висе на гимнастической стенке 

 удержание угла в висе на гимнастической стенке 

 поднимание туловища из положения лежа на спине и животе 

 прыжки в упоре лежа на месте и с продвижением 

 прыжки «зайцами» 

 прыжки из приседа  

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Хореография 

 совершенствование пройденного материала 

 варианты танцевальных шагов (вальсовый шаг, различные сочетания и комбинации из 

приставных шагов, переменных, шагов польки и галопа с различными движениями рук) 

 прыжки (прыжок прогнувшись, по 1, 3 невыворотным позициям, толчком двумя, сгибая 

ноги вперед, назад, толчком двумя прыжок ноги врозь, правую или левую вперед, прыжки 

толчком двух с поворотом на 180, 360 градусов) 

 классические позиции ног (II, V) 

 равновесия (фронтальное, затяжка одной) 

 танцевальные композиции 

Акробатические упражнения 

 повторение и совершенствование изученного материала -рондат 

 перекидки 

 обязательные элементы парно-групповой акробатики программы 2 юношеского разряда 

Участие в соревнованиях 

 с произвольными упражнениями в индивидуальном виде акробатики по программе 2, 1 

юношеского разряда (индивидуальные упражнения с набором обязательных элементов) 

(Приложение 1) 

 с упражнениями по программе 2 юношеского разряда в составах 

 
Тренировочный этап. Период начальной специализации (группы 1-3 годов обучения). 

ОФП 

 легкоатлетические упражнения: бег 30, 60 метров, кроссовый бег до 1000 м, бег с пре-

одолением препятствий, прыжки в длину с места и разбега, запрыгивания на возвышения 

 гимнастические упражнения: упражнения на перекладине - висы и упоры, подтягивания, 
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подъемы переворотом; на гимнастической скамейке - ходьба, прыжки, повороты, равно-

весия 

 общеразвивающие упражнения без предмета и с предметами (скакалки, мячи) 

 подвижные игры и эстафеты 

 спортивные игры по упрощенным правилам (футбол, волейбол, пионербол, ручной мяч) 

СФП 

 упражнения на вспомогательных снарядах и приспособлениях, мини-трампе, автокамерах 

 прыжки прогнувшись, согнувшись, с поворотами на 180, 360 

 «стоечная подготовка»: упоры на руках, варианты стоек на руках, спичаги 

 упражнения на гибкость (шпагаты с возвышения, варианты наклонов, упражнения на раз-

витие пассивной и активной гибкости) 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Хореографическая подготовка 

 совершенствование ранее изученного материала 

 прыжки (толчком двумя прыжок в шпагат с приземлением на одну в равновесие, откры-

тый, закрытый прыжок, прыжок шагом, перекидной прыжок, прыжок со сменой ног) 

 элементы классического танца у опоры 

 сочетание танцевальных шагов с акробатическими элементами (кувырки назад, вперед, 

перекаты, переворот боком, стойка на лопатках и т.д.) 

 различные соединения танцевальных элементов с хореографическими прыжками, акроба-

тическими элементами, поворотами 

Акробатические элементы: 

 темповые перевороты, 

 рондат фляк, 

 сальто вперед, 

 изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по программе 2, 1 

юношеских разрядов действующей классификационной программы парно-групповой ак-

робатики. 

 Участие в соревнованиях 

 упражнения по программе 1 юношеского разряда в составах. 

Тренировочный этап. Период углубленной специализации (группы 4-5 годов обу-

чения). 

ОФП 

 легкоатлетические упражнения: бег 30, 60, 100 метров, кроссовый бег до 2000 м, бег с 

преодолением препятствий, прыжки в длину с места и разбега, запрыгивания на возвыше-

ния 

 гимнастические упражнения: упражнения на перекладине - висы и упоры, подтягивания, 

подъемы переворотом; на гимнастической скамейке - ходьба, прыжки, повороты, равно-

весия 

 общеразвивающие упражнения без предмета и с предметами (скакалки, мячи) 

 подвижные игры и эстафеты 

 спортивные игры по упрощенным правилам (футбол, волейбол, пионербол, ручной мяч) 

СФП 

 «стоечная подготовка»: упоры на руках, варианты стоек на руках, спичаги 

 упражнения на гибкость (шпагаты с возвышения, варианты наклонов, упражнения на раз-

витие пассивной и активной гибкости) 

 упражнение для вестибулярного аппарата: повороты на 360, 540, 720 

 прыжки на мини-трампе и автокамере: сальто вперед, назад в группировке и согнувшись, 

сальто с поворотами на 180, 360 

 упражнения стоечной подготовки (удержание угла, стойки на руках на полу, «стоялках», 

возвышенной и динамической опоре) 
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 упражнения на гибкость - варианты переворотов, шпагатов, равновесий 

 темповые броски партнера, находящегося в положении лежа в руках, в стойке на ногах 

 упражнения с отягощением (гриф от штанги, гантели) 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Хореографическая подготовка 

 совершенствование ранее изученного материала 

 прыжки (толчком двумя прыжок в шпагат с приземлением на одну в равновесие, откры-

тый, закрытый прыжок, прыжок шагом, перекидной прыжок, прыжок со сменой ног) 

 элементы классического танца у опоры 

 сочетание танцевальных шагов с акробатическими элементами (кувырки назад, вперед, 

перекаты, переворот боком, стойка на лопатках и т.д.) 

 различные соединения танцевальных элементов с хореографическими прыжками, акроба-

тическими элементами, поворотами 

Парно-групповая акробатика 

 изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по программе 2 и 1 

взрослого разрядов действующей классификационной программы. 

Участие в соревнованиях 

Участие в областных, региональных и всероссийских соревнованиях по программе 1 разряда 

и КМС 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

ОФП 

Преимущественно используется в подготовительный и переходный периоды в качестве вос-

становительных мероприятий. 

 общеразвивающие упражнения, пройденные в предшествующих учебных группах с 

усложнением, повышением требований к координации движений, с увеличением объема 

и интенсивности тренировочных нагрузок 

 легкоатлетические упражнения: бег на 30, 60, 100 метров, кроссовый бег на 1000, 2000 

метров, прыжки в длину и высоту 

 подвижные и спортивные игры: эстафеты с различными препятствиями, спортивные игры 

по упрощенным правилам (волейбол, мини футбол) 

СФП 

 Стоечная подготовка (разновидности стойки на кистях, стойки силой) 

 упражнения для вестибулярного аппарата: повороты на 360, 720 и более градусов, вари-

анты сальтовых вращений боковых, вперед, назад, и с продольным вращением 

 темповые броски партнера, находящегося в стойке на ногах, в стойке на руках, в положе-

нии лежа 

 упражнения с отягощением (гантели, мини штанга) 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Хореография 

 составление и совершенствование соревновательных композиций с учетом индивидуаль-

ности состава. 

Парно-групповая работа 

 Совершенствование техники выполнения парно-групповых элементов соревновательных 

упражнений по КМС, изучение и совершенствование парно-групповых и индивидуальных 

элементов по программе МС. 

Этап высшего спортивного мастерства. 

ОФП 

Преимущественно используется в подготовительный и переходный периоды в качестве вос-

становительных мероприятий. 
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 общеразвивающие упражнения, пройденные в предшествующих учебных группах с 

усложнением, повышением требований к координации движений, с увеличением объема 

и интенсивности тренировочных нагрузок 

 легкоатлетические упражнения: бег на 30, 60, 100 метров, кроссовый бег на 1000, 2000 

метров, прыжки в длину и высоту 

 подвижные и спортивные игры: эстафеты с различными препятствиями, спортивные игры 

по упрощенным правилам (волейбол, мини футбол) 

СФП 

 стоечная подготовка (разновидности стойки на кистях, стойки силой) 

 упражнения для вестибулярного аппарата: повороты на 360, 720 и более градусов, вари-

анты сальтовых вращений боковых, вперед, назад, и с продольным вращением 

 темповые броски партнера, находящегося в стойке на ногах, в стойке на руках, в положе-

нии лежа 

 упражнения с отягощением (гантели, мини штанга) 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Хореография 

 составление и совершенствование соревновательных композиций с учетом индивидуаль-

ности состава. 

Парно-групповая работа 

 совершенствование техники выполнения парно-групповых элементов соревновательных 

упражнений по МС, изучение и совершенствование парно-групповых и индивидуальных 

элементов по программе МС. 

Практический материал по ОФП и СФП и других видов спорта 

 Общая физическая подготовка  

Примерные общеразвивающие упражненияУпражнения для рук и плечевого пояса. 

Маховые и круговые движения руками, сгибание и разгибание рук, одновременные и по-

следовательные движения руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа, в 

висах и упорах). 

Упражнения для туловища. Наклоны вперед, назад, в сторону, в различных исходных по-

ложениях ног, с различными движениями руками. Дополнительные движения туловищем 

(пружинящие) вперед, в сторону Круговые движения туловищем. Из положения лежа лицом 

вниз прогибание в различных условиях опоры. Из положения лежа на спине — поднимание 

туловища, не отрывая ног от пола, поднимание ног и туловища до прямого угла в седе и др. 

Упражнения для ног. Маховые и медленные движения согнутой и прямой ногой из раз-

личных исходных положений (стоек) в различных направлениях. 

Приседания на обеих ногах и на одной ноге. Выпады вперед, назад, в сторону и пружинящие 

движения в выпадах. 

Прыжки на обеих ногах и на одной ноге: на месте и в движении. 

Движения ногами в 1—2—3-й позициях с опорой руками о стенку. 

Упражнения для всего тела. Различные сочетания движений: ногами, туловищем, руками 

во всех направлениях, с изменением исходных положений. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба — ноги врозь над скамейкой, окрест-

ным шагом (перешагивание), одна нога на скамейке, другая на полу. Одна нога на скамейке, 

другая на полу — перепрыгивание влево вправо. Прыжки ноги врозь над скамейкой, в 

стойку на скамейку, с различными движениями руками. 

Из положения седа на скамейке поперек: наклоны влево, вправо, повороты налево, направо. 

Седы углом. Из положено седа продольно седы углом из седа на полу с опорой о скамейку, 

упор лежа сзади, то же с опорой ногами о скамейку. Из упора лежа о скамейку сгибание и 

выпрямление рук. 

Упражнения на гимнастической стенке. Из виса спиной к стенке: поочередное поднима-

ние силой и махом согнутых и прямых ног до виса углом или согнувшись и медленное или 

быстрое их опускание в вис. 
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Из стойки на одной, другая на рейке: наклоны вперед, назад, в стороны с захватом за рейку 

или ногу с притягиванием туловища к ноге. Стоя спиной к стенке с поочередными перехва-

тами руками наклоны вперед. 

Из стойки спиной к стенке или сидя на пятках спиной к стенке, перехватывая руками вниз 

по рейкам, перейти в мост, или прогиб на коленях, перехватом вверх перейти в исходное 

положение. 

Из виса стоя согнувшись сзади, толчком ног или силой — вис прогнувшись. Из положения 

лежа на спине хватом за первую рейку сгибаясь или прямым туловищем стойка на лопатках, 

опусканием вперед исходное положение 

Стоя боком, лицом к стенке приседание на обеих ногах или на одной, другую вперед, в сто-

рону, назад. 

Из упора стоя лицом к стенке прыжки ноги врозь, ноги вместе, согнув ноги назад. Из поло-

жения лежа на спине или сидя зацепившись носком за нижнюю рейку, наклоны вперед с 

захватом за ноги или без захвата с переходом в исходное положение. 

Упражнения с предметами 

Упражнения с гимнастической палкой. Наклоны с палкой — вперед, назад, в стороны в 

различных стойках. Выпады вперед, в сторону, палка горизонтально над головой или за го-

лову. Повороты туловища, палка за головой. Вкручивание и выкручивание палки. Перемахи 

одной ногой через палку вперед и назад. 

Из седа перемахи одной и двумя ногами вперед и назад. Из стойки, палка горизонтально 

внизу — прыжком перемахи палки вперед и назад. Упражнения в асимметричных положе-

ниях палки (к плечу, к бедру и т. д. и их перенос). 

Упражнения с набивными мячами (1-3 кг.). Общеразвивающие упражнения с набивными 

мячами с различными движениями ногами, туловищем, руками. 

Броски мяча вверх и ловля без поворотов и с поворотами. Перебрасывание мяча вдвоем раз-

личными способами: снизу обеими руками, толчком от груди обеими руками, толчком от 

плеча одной рукой, броском из-за головы, через голову, снизу между ног, из различных ис-

ходных положений и стоек. Сочетание бросков и катаний мяча вдвоем из различных поло-

жений: стоек, стоек на коленях, седов. 

Подбрасывание мяча ногами вперед, назад, через плечо с последующей ловлей руками. Эс-

тафеты с передачей и бросками мяча. 

Упражнения со штангой (мужчины). Вес штанги от 40 до 80% к весу спортсмена. 

Взятие штанги на грудь, выталкивание штанги от груди. Приседания со штангой на плечах, 

ходьба со штангой на плечах, приседания со штангой на груди и на плечах. Выпрыгивание 

со штангой на плечах. 

Упражнения с короткой скакалкой. Прыжки, вращая скакалку вперед, назад, сбоку. То же 

с промежуточными прыжками. Прыжки на обеих и на одной ноге, другую вперед, вращая 

скакалку вперед и назад. Прыжки с ноги на ногу, то же с промежуточными прыжками на 

одной, другую согнув вперед. Промежуточные прыжки с поворотами на 180°, вращая ска-

калку вперед и назад. Прыжки с двойными, тройными вращениями скакалки. Эстафеты со 

скакалкой. 

Упражнения из других видов спорта 

Легкоатлетические упражнения. Бег с низкого и высокого старта с увеличением скорости 

и изменением частоты шагов. Бег на короткие дистанции 30, 50, 70 метров. Чередование 

ходьбы и бега на дистанциях 400, 600, 800 метров.  

Лыжная подготовка. Ходьба на лыжах попеременным и одновременными способами. 

Плавание. Для не умеющих плавать — обучение технике плавания способами: брасс, кроль, 

на боку, для умеющих плавать — совершенствование избранного способа. 

Спортивные и подвижные игры. Спортивные игры: волейбол, баскетбол, ручной мяч, тен-

нис, бадминтон (по выбору). Подвижные игры с включением бега, прыжков, метания мячей 

и других предметов, переноска тяжестей и др. Эстафеты: преодоление полос препятствий из 
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гимнастических снарядов. 

Туризм. Пешие и лыжные загородные прогулки, походы-прогулки. Группы спортивного со-

вершенствования и спортивного мастерства (кандидаты в мастера спорта и мастера спорта). 

Прыжки на батуте: повторение ранее усвоенных прыжков с различными положениями рук 

и ног: приземления на сетке: на колени, в сел, полуперевороты в положение лежа на животе 

и на спине, приземление на место отталкивания. Прыжки с поворотами на 180° и более: то 

же с колен и из села. Полуобороты с поворотами: из села с поворотом на живот, вперед на 

спину то же с вращением на 360°. Полуобороты с переворачиванием через голову — вперед: 

согнувшись и в группировке, с колен, с ног, то же на спину и в сед, то же с живота, со спины 

назад на живот, с ног назад прогнувшись на живот. Сальто вперед, назад, в стороны с места 

и прыжками с высоким вылетом. Сальто прогнувшись, то же с поворотами на 180° и более. 

Двойное сальто вперед и назад. 



V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная акробатика» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дис-

циплинам вида спорта «спортивная акробатика» основаны на особенностях вида спорта «спор-

тивная акробатика» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образователь-

ных 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 дополни-

тельные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополни-

тельных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соот-

ветствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и выс-

шего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список канди-

датов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «спор-

тивная 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 усло-

вий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на ос-

нове обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осу-

ществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная 

акробатика». 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортив-

ной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спор-

тивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировоч-

ных групп. 

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия разреша-

ется проводить: 

 при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-преподавательского со-

става, медицинского и иного персонала; 

 при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спортивным заня-

тиям; 

 при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, правилам 

спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 

 при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных сорев-

нований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормам и условиям без-

опасности; 

 при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкретному ме-

роприятию; 

 при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 

 

 VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 

Материально-технические условия реализации Программы 
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Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки вклю-

чают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским зако-

нодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструк-

туры): 

 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 медицин-

ской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить норма-

тивы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкуль-

турных и спортивных мероприятиях». 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки  

 

 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы (до 200 кг) штук 1 

2. Дорожка акробатическая комплект 1 

3. Зеркало настенное (0,6x2 м) штук 10 

4. Ковер гимнастический штук 1 

5. Лонжа страховочная штук 1 

6. Лонжа страховочная универсальная штук 1 

7. Магнезница штук 1 

8. Мат гимнастический штук 10 

9. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 4 

10. Мостик гимнастический штук 1 

И. Музыкальный центр штук 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 (от 0,5 до 1,5 кг) комплект 20 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

№ 

п/п 
Наименование 

Е
д

и
н

и
ц

а 

и
зм

ер
ен

и
я

 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подго-
товки 

Учебно-трени-

ровочный этап 

(этап спортив-
ной специали-

зации) 

Этап 

совершенствова-

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Бейсболка шт на обучающе-

гося 

    1 1 1 1 

2. Комбинезон гимнастиче-

ский да выступлений на 

спортивных соревнованиях 

(мужчины) 

шт на обучающе-

гося 

  1 2 1 2 1 1 

3. Костюм спортивный парад-

ный 

шт на обучающе-

гося 

    1 1 1 1 

4. Костюм спортивный трени-

ровочный 

шт на обучающе-

гося 

    1 1 1 1 

5. Кроссовки легкоатлетиче-

ские 

пар на обучающе-

гося 

  1 1 1 1 1 1 

6. Купальник гимнастический 

для выступлений на спор-

тивных соревнованиях 

(женщины) 

шт на обучающе-

гося 

  1 2 1 2 1 1 

7. Носки пар на обучающе-

гося 

  2 1 4 1 6 1 

8. Носки пар на обучающе-

гося 

  2 1 4 1 6 1 

9. Футболка шт на обучающе-

гося 

  1 1 2 1 2 1 

10. Чешки гимнастические пар на обучающе-

гося 

  1 1 1 1 2 1 

11. Шорты спортивные шт на обучающе-

гося 

  1 1 2 1 2 1 

 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и об-

ратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных ме-

роприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического меди-

цинского контроля. 

Кадровые условия реализации Программы. 

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 

соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда Рос-

сии от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н). 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специали-

стов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в об-

ласти физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

№ 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников образования» 

(Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах со-

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основ-

ного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спор-

тивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «спортивная акробатика», а также на всех 
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этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновремен-

ной работы с обучающимися). 

 

VII. Информационно-методические условия реализации Программы. 

1. Закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ» (с измене-

ниями №412-ФЗ от 6 декабря 2011 года). 

2. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта «спортивная акробатика», 

утвержденные Приказом Министерством спорта Российской Федерации от 15.11.2022 г. № 

987. 

3. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федера-

ции, утвержденные приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12 мая 2014 

года. 

4. Приказ Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении требований к обес-

печению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Феде-

рации» от 30.10.2015 г. № 999 с изменениями и дополнениями от  07 июля 2022 г. 

5. Акробатика: Учебник для институтов физической культуры. / Под ред. Е.Г. Соколова. - М.: 

ФиС, 1973. - 160с. 

6. Аракчеев, В.И. Психологическая подготовка акробатов высокой 

квалификации: методические рекомендации.-М.: Комитет по физической 

культуре и спорту при Совете министров СССР; Управление 

7. Белорусова, В.В. Воспитание в спорте. М., ФиС, 1976. 

8. Васильев, Е.П. Физические качества спортсмена. М.: ФиС, 1963. - 85 с. 

9. Горбунов, Г.Д. Аутогенная тренировка - что это такое? - «Физическая культура в школе», 

1975. 

6. Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена. - М.: Физкультура и спорт, 1970.-200 

с. 

7. Ивойлов, А.В. Теоретические аспекты спортивной тактики. - «Теория и практика физиче-

ской культуры», 1972, №12. 

8. Кодекс оценок по спортивной акробатике. - М.:ФАР, 2008. - 64 с. 

9. Коркин  В.П. Акробатика для спортсменов / В.П. Коркин. - М.: ФиС, 1974. - 92 с. 

10. Коркин, В.П. Проблемы спорта высших достижений и подготовки 

спортивного резерва // Тезисы докладов Республиканской научно- 

практической конференции Минск, 21-23 марта 1994 г. - С. 76-77. 

11. Лалаян, А.А. Психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям. - 

В кн.: Психология. Под общ. Ред. П.А. Рудика. М., ФиС, 1974, С. 459-511 

12. Мазниченко, В.Д. Обучение движениям. - В кн.: Теория и методика физического воспита-

ния. Под общ. Ред. Л.П. Матвеева; А.Д. Новикова. ФиС 1976, с. 141-168. 

13. Матвеев, Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты. 4-е изд., испр. и. доп. - СПб.: 

Издательство «Лань», 2005. - 384 с: ил. - (Учебники для вузов. Специальная литература). 

14. Матвеев, Л.П. Основы спортивной тренировки. Учеб.пособие для ин-тов физической куль-

туры. М., «Физкультура и спорт», 1977.271 с. 

15. Матвеев, Л.П. Теория и методика спорта. - М. - Физкультура и спорт. -1997. -416 с. 

16. Морозевич, Т.А. Особенности подготовки акробатов высокой 

квалификации: Лекция / Бел.гос. ун-т физ. культуры. - Минск: БГУФК, 2008. 

-с. 10 

17. Настольная книга тренера: Наука побеждать/ Н.Г. Озолин. - М.: ООО «Издательство Аст-

рель»: ООО «Издательство ACT», 2003. - 863, с: ил. -(Профессия - тренер). С. 547-559. 

18. Психологическая подготовка акробатов высокой квалификации: метод. рекомендации / 

Ком. по физ. культуре и спорту при Совете Министров СССР, Упр. науч.-исслед. работы и 

учеб. заведений, Упр. гимнастики. - М., 1983.-56 с. 

19. Совершенствование технического мастерства спортсменов. М., ФиС, 

1972. 
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культура и спорт, 1981. - 238 с, ил. 

21. Теория и методики физического воспитания: Учеб.для студентов фак. физ. культуры пед. 

ин-тов по спец. 03.03 «Физ. культура»/ Б.А. Ашмарин, Ю.А. Виноградов, 3.Н. Вяткина и 

др.; Под ред. Б.А. Ашмарина. - М.: Просвещение, 1990. - 287 с. 
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