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I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 
акробатика» предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 
«спортивная акробатика» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта "спортивная 
акробатика", утвержденным приказом Минспорта России от 2 ноября 2022 г. N 910 <1> (далее - ФССП).

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных 
и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 
круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.
- подготовка к соревнованиям, ориентированная на достижение максимально возможного для спортсмена 
уровня подготовленности, обусловленная спецификой соревновательной деятельности и гарантирующая 
достижение планируемых результатов.
- формирование и совершенствование свойств личности и психических качеств спортсмена, необходимых 
для подготовки к соревнованиям и надёжного выступления в них.
- получение спортсменами минимума знаний, необходимых для понимания тренировочного процесса и 
безопасности его осуществления.
- совершенствование спортивного мастерства, критерием которого является успешное выступление на 
соревнованиях различного уровня.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 
спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 
спортивной подготовки

СРОКИ
РЕАЛИЗАЦШ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ВОЗРАСТНЫЕ 

ГРАНИЦЫ ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ, по ОТДЕЛЬНЫМ 
ЭТАПАМ, КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 

в  ГРУППАХ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 
спортивную 
подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной подготовки 2 - 3 6 12-14

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 2 - 5 8 6-10

Этап совершенствования спортивного 
мастерства не ограничивается 10 4

Этап высшего спортивного мастерства не ограничивается 14 2

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки



Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки Учебно­
тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенств
ования
спортивного
мастерства

Этап
высшего
спортивного
мастерства

До года Свыще года До трех лет Свыше 
трех лет

Количество часов в 
неделю 4 ,5 -6 6 - 8 10- 12 1 2 -1 6 1 6-18 1 8 -2 4

Общее количество 
часов в год 234 -312 3 12-416 520 - 624 624 - 832 832 - 936 9 3 6 -  1248

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

Учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные.

Учебно-тренировочные мероприятия: по подготовке к международным спортивным соревнованиям., по 
подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России., по подготовке к другим 
всероссийским спортивным соревнованиям., по подготовке к официальным спортивным соревнованиям 
субъекта Российской Федерации.

Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке: 
восстановительные мероприятия, мероприятия для комплексного медицинского обследования, учебно­
тренировочные мероприятия в каникулярный период, просмотровые учебно-тренировочные 
мероприятия.

Спортивные соревнования: контрольные, отборочные, основные.

6. Годовой учебно-тренировочный план:

N
п/п

Виды подготовки и 
иные мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенст
вования
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

До года Свыше
года

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

Недельная нагрузка в часах

4,5-6 ■ 6-8 10-12 12-16 16-18 18-20

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 
в часах



2 2 3 3

Наполняемость групп (человек)

14 12 6

1. Общая физическая 
подготовка % 2 5 - 3 7 2 5 - 3 7 9 - 1 1 9 - 1 1 9 - 1 1 9 - 1 1

2.
Специальная 
физическая 
подготовка %

1 3 - 1 7 13-17 1 8 - 24 18- 24 18-24 2 0 - 2 6

3.
Участие в 
спортивных 
соревнованиях %

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

4. Техническая 
подготовка % 4 2 - 5 4 4 2 - 5 4 4 2 - 5 4 4 2 - 5 4 4 2 - 5 4 4 4 - 5 6

5.

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка %

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

6.

Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль)

1 1 2 3 5 5

7.
Инструкторская и 
судейская 
Практика %

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

8.

Медицинские, 
медико- 
биологические, 
восстановительные 
мероприятия %

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

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

7. Календарный план воспитательной работы:

N
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки проведения

1. Профориентационная деятельность

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях В течение года



различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей;

1.2 . Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено:

освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных занятий 
в качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора;

составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;

формирование склонности к 
педагогической работе;

В течение года

2. Здоровьесбережение

2 .1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных 
на формирование здорового 
образа жизни

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

В течение года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и
восстановительные процессы обучающихся: 

формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно­
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий

В течение года



после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета);

3. Патриотическое воспитание обучающихся

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

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

В течение года

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

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

В течение года

4. Развитие творческого мышления

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

показательные
обучающихся,

Семинары, мастер-классы, 
выступления для
направленные на:

формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных

В течение года



спортсменов;

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним: Приложение 
№ 1

9. Планы инструкторской и судейской практики:
Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в 
виде спорта;
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника 
тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам;
- формирование склонности к педагогической работе;

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств.
Медико-биологический контроль за тренировочным процессом 
необходим для более эффективного построения и планирования тренировки.
Контроль должен предусматривать учет и оценку тренировочных нагрузок, 
поскольку они являются основными средствами воздействия на развитие 
тренированности спортсменов и изменение их физиологического состояния.
Психологические методы восстановления 
К психологическим средствам восстановления относятся:
- аутогенная тренировка;
- психопрофилактика;
- психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, 
отдых;
- психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, 
специально отвлекающие факторы, интенсивный индивидуальный или 
коллективный отдых, исключение отрицательных эмоций, комфортабельные 
условия быта, создание положительного эмоционального фона во время 
отдыха, музыкальные воздействия.

III. Система контроля

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 
проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить следующие 
требования к результатам прохождения
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

11. 1. На этапе начальной подготовки:
• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
• повысить уровень физической подготовленности;
• овладеть основами техники вида спорта "спортивная акробатика";
• получить общие знания об антидопинговых правилах;
• соблюдать антидопинговые правила;



• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки;

• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 
спортивной специализации).

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;
• изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная 

акробатика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 
занятий и участия в спортивных соревнованиях;

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
• изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
• овладеть обшими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная акробатика»;
• изучить антидопинговые правила;
• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;
• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

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

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 
года;

• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства.

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;
• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
• приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помоши;
• овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

акробатика»;
• выполнить план индивидуальной подготовки;
• закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;
• демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;
• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований;
• получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.



11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
• совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
• выполнить план индивидуальной подготовки;
• знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил;
• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;
• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований;
• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

"мастер спорта России" или выполнить нормы и требования, необходимые для 
присвоения спортивного звания "мастер спорта России международного класса" 
не реже одного раза в два года;

• достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 
Федерации;

• демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 
вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 
- тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки:

НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА «СПОРТИВНАЯ АКРОБАТИКА»

N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше 
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. 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

количеств 
0 раз

не менее не менее

7 4 10 6

1.3. Наклон вперед из положения стоя на См не менее не менее



гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) +1 +3 +3 +5

.4. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами

не менее
См

110 105

не менее

120 115

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Исходное положение - вис хватом сверху 
на высокой перекладине. Сгибание и 
разгибание рук

количеств 
о раз

не менее не менее

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 
возвратом в исходное положение

не менее

количеств 
о раз 10

не менее

12 10

2.3.

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

не менее

С

не менее

2.4.

Исходное положение - стойка на одной 
ноге, другая согнута, и ее стопа касается 
колена опорной ноги. Глаза закрыты, руки 
разведены в стороны. Удерживание 
равновесия

не менее не менее

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

не менее не менее

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

не менее не менее

НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА 
"СПОРТИВНАЯ АКРОБАТИКА"



N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

мальчики/
юноши/
юниоры

мальчики/
юноши/
юниоры

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 гимнастической 
скамье (от уровня скамьи) см

не менее

+4 +5

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см
не менее

140 130

1.5. Челночный бег 3 х 10 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. Удерживание равновесия

с
не менее

10

2.3. Шпагат продольный. Фиксация положения с
не менее

5

2.4. Шпагат поперечный. Фиксация 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 
положения

с

не менее

10

2.6.
Исходное положение - упор на гимнастических 
стойках. Подъем ног до угла 90° (ноги вместе). 
Фиксация положения

с
не менее

12 -

2.7. Исходное положение - упор на гимнастических с не менее



стойках. Подъем ног до угла 90° (ноги врозь). 
Фиксация положения - 10

з.У]эовень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)

спортивные
"третий
спортивный
"второй
спортивный
"первый

разряды
юношеский

разряд",
юношеский

разряд",
юношеский

спортивный разряд'

спортивные разряды

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)

третий
разряд",
спортивный
"первый
разряд"

спортивный
"второй
разряд",

спортивный

НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА 

«СПОРТИВНАЯ АКРОБАТИКА»

N
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 
гимнастической скамье (от уровня скамьи) см

не менее

+8 + 11

1.4. Челночный бег 3 х 10 м с
не более

8,5 8,7



1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 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 
разгибание 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 
И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНОЕ ЗВАНИЕ) 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО 

МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА «СПОРТИВНАЯ АКРОБАТИКА»

N
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 
гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+11 + 15



1.4. Челночный бег 3 х 10 м
не более

7,2 8,0

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами

не менее
см

215 180

1.6
Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин)

не менее
количество раз

49 43

2. Нормативы специальной физической подготовки

2 .1.
Исходное положение - вис хватом сверху 
на высокой перекладине. Сгибание и 
разгибание рук

количество раз
не менее

15

2 .2 . Стойка на руках на гимнастическом 
ковре. Фиксация положения

не менее

2.3. Шпагат продольный. Фиксация 
положения

не менее

15

2.4. Шпагат поперечный, 
положения

Фиксация не менее

15

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России"

IV. Рабочая программа по виду спорта спортивная акробатика

14. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на 
периоды подготовки.

Теоретическая подготовка
Цель и основное содержание теоретического раздела программы спортивной подготовки 

определяются получением спортсменами минимума знаний, необходимых для понимания 
тренировочного процесса и безопасности его осуществления.

Материал данного раздела предназначен для всех групп занимающихся и распределяется тренером 
по годам обучения с учётом возраста и квалификации спортсменов. При этом для сообщения 
теоретических сведений может выделяться отдельное занятие или отводиться по 5-7 мин для сообщения 
на каждой тренировке.

Примерный план теоретической подготовки (в часах).

Содержание занятий Начальная
подготовка

Тренировочные СС ВСМ

НП-
1

НП-
2

ТЭ-
1

ТЭ-
2

ТЭ-3 т э
-4

ТЭ
-5

СС ВСМ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Теоретические занятия (часов)
1. Физическая культура и спорт в России
2. Краткий обзор развития спортивной 
акробатики__________________________
3.Краткие сведения о строении и развитии 
организма человека______________________
4. Спортивная акробатика как средство 
формирования здорового образа жизни_____
5. Гигиена, режим и питание спортсмена

6. Врачебный контроль, самоконтроль и 
меры
предупреждения травматизма______________
7. Физиологические основы тренировки
8.Основы обучения и тренировки в 
спортивной акробатике
9. Физическая подготовка акробатов
10. Техническая подготовка спортсменов 
акробатов______________________________
11. Психологическая 
спортсменов
акробатов________________

подготовка

12. Планирование спортивной тренировки
13. Правила, организация и проведение 
соревнований________________________

14. Терминология

15. Оборудование и инвентарь для занятий
16, Спортивная акробатика и воспитание 
личности
Итого: 24

1. Планирование спортивной тренировки
Управление подготовкой прыгунов на батуте. Роль и значение планирования тренировочного процесса. 
Перспективное, текущее и оперативное планирование тренировочного процесса.
Цели, задачи, содержание и основные показатели. Основные формы и документы учёта тренировочной 
работы. Индивидуальное и групповое планирование. Этапный, текущий и оперативный контроль 
тренировочной деятельности спортсменов. Основные задачи и показатели. Контроль и коррекция 
подготовки.
Задачи, содержание и нормативы индивидуального плана тренировок спортсменов групп 
совершенствование спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Планирование 
двухразовых занятий в один день, количество видов подготовки, количества повторений, дозировка 
упражнений. Понятие нафузки. Соотношение нагрузки и отдыха. Объём и интенсивность нагрузки - 
основные показатели тренировочной работы.
Основы периодизации спортивной тренировки. Этапы многолетней подготовки. Макроцикл, мезоциклы, 
микроцикл - основная структурная единица всего тренировочного процесса. Календарные планы 
спортивных соревнований по спортивной акробатике.
2. Правила соревнований.



Организация и проведение соревнований. Значение, виды и характер спортивных соревнований. Разбор 
и изучение основных положений правил соревнований по спортивной акробатике. Методика судейства. 
Организация и проведения соревнований. Положение о соревнованиях. Судейская коллегия. Права и 
обязанности спортивных судей. Права и обязанности участников соревнований. Представители команд и 
тренеры. Требования к составлению соревновательных упражнений. Ошибки при выполнении 
упражнений. Методика и особенности оценки обязательных и произвольных комбинаций.
Требования, предъявляемые к местам проведения соревнований. Судейская практика.
3. Терминология в спортивной акробатике
Значение и роль терминологии в акробатике. Принципы построения и 
правила применения терминов. Правила и формы записи упражнений в 
спортивной акробатике.
Термины общеразвивающих упражнений, ОФП и СФП.
Термины акробатических элементов и прыжков.
4. Оборудование и инвентарь для занятий.
Гимнастические залы: комплексные и специализированные.
Требования к оснащению занятий оборудованием и инвентарём. Перечень 
необходимого оборудования для занятий акробатикой.
Расположение снарядов в зале. Проверка надёжности и исправности 
оборудования. Основные правила эксплуатации оборудования.
Гимнастический ковер. Подвесные системы и лонжи. Гимнастические 
стоялки. Гимнастические маты. Дополнительное оборудование и инвентарь.
Технические средства для обучения и совершенствования упражнений.
Изготовление и ремонт оборудования и инвентаря для занятий.
Физическая подготовка
Материал данного раздела предназначен для всех групп занимающихся 
и распределяется тренером (тренером-преподавателем) по годам обучения с 
учётом возраста и квалификации спортсменов. При этом учебный материал 
изучается и совершенствуется на каждой тренировке в подготовительной 
части урока, на специализированной разминке, в конце занятия или может 
выделяться отдельная тренировка в зависимости от целей и задач.
Общая физическая подготовка
Строевые упражнения. Основные понятия: строй, шеренга, колонна, 
фронт, фланг, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий, 
предварительная и исполнительная части команд.
Действия в строю (на месте и в движении): стойки, построение, расчёт, 
перестроения, размыкания и смыкания, повороты.
Ходьба, бег, прыжки. Основные действия, команды и разновидности.
Движение на месте, в обход, по кругу, по диагонали, змейкой, по 
спирали, движение в заданном направлении, перемена направления 
движения. Переход с ходьбы на бег и обратно.
Обшеразвивающие упражнения. Основные положения кистей и 
движения ими в различных сочетаниях и в различных исходных положениях: 
руки в стороны, вперёд и т.д.
Основные и промежуточные положения прямых и согнутых рук.
Сомкнутые, скрестные, разноименные положения рук.
Движения руками: вперёд, назад, книзу, кверху, вправо, влево, внутрь, 
наружу, в стороны. Круги руками.
Основные положения головы и туловища. Основные движения головой 
и туловищем: круговые, повороты, наклоны. Сочетание движений.
Основные стойки ногами: основная, скрестная, врозь, сомкнутая, на 
носках, на одной ноге, на коленях. Движения ногами: поднимание, махи, 
взмахи в различных плоскостях. То же стоя, сидя, лёжа.



Полуприседы и приседы. Выпады: вперёд, назад, вправо, влево, скрестный, разноименный. Седы: 
обычный, ноги врозь, углом, с захватом, на пятках, полушпагат, шпагат.
Различные сочетания движений.
Упоры: присев, лёжа, лёжа сзади, стоя согнувшись, на одной ноге при различных положениях другой, 
лёжа с различными положениями рук и ног.
Различные сочетания движений.
Ходьба и ее разновидности: обычная, строевым шагом, спортивным 
шагом, в различном темпе и с заданиями. Ходьба вперёд, спиной вперёд, 
боком. Ходьба: на носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, ноги 
врозь, в полуприседе, в приседе, скрестным шагом, выпадами, с наклонами, с 
хлопками, с акцентированным шагом, без зрительного контроля.
Прыжки; вперёд, назад, в сторону, вверх, в длину, с разбега и с места, на 
одной и двух ногах, в глубину, через препятствие, со скакалкой.
Различные сочетания ходьбы, бега и прыжков.
Лазанье, перелезание и преодоление препятствий. Упражнения в лазанье 
на гимнастической стенке, по канату, наклонной плоскости, без помощи ног, 
на скорость, в смешанных висах и упорах.
Упражнения в равновесии. Ходьба, бег, прыжки, танцевальные шаги на 
гимнастической скамейке, уменьшенной опоре, бруску, бревну. То же 
вперёд, спиной вперёд, боком, через препятствия, без зрительного контроля.
Различные сочетания движений, высоты снаряда, ритма и темпа, в 
полуприседе и приседе, повороты, переходы из одних положений в другие, 
фиксация определенной позы.
Общеразвивающие упражнения для формирования правильной осанки.
Общеразвивающие упражнения для развития физических качеств: с 
сопротивлением, с отягощением, в парах, с предметами.
Спортивные и подвижные игры, эстафеты. Подвижные игры для 
различных возрастных групп. Музыкальные игры. Игры и эстафеты с 
элементами акробатики и гимнастики. Волейбол, баскетбол, футбол, гандбол, 
теннис в различных вариантах и сочетаниях.
Легкоатлетические упражнения. Бег на короткие (20, 30, 60, 100 м), 
средние (300-800 м) и длинные дистанции (1000-3000 м), кросс, по 
пересечённой местности и с препятствиями. Прыжки в высоту, длину, 
тройной, с шестом. Метание предметов (мячи, набивные мячи, гранаты, 
диски и т.д.) на дальность и точность.
Плавание. Игры и эстафеты на воде. Безопасность на воде и оказание 
первой помощи. Обучение 1 -2 способам плавания: движения руками, ногами, 
в полной координации. Элементы синхронного плавания. Прыжки в воду: с 
тумбочки, трамплина, вышки, ногами, в группировке, головой, с поворотами, 
пол у переворотам и и сальто.
Специальная физическая подготовка
Учебный материал данного подраздела способствует формированию 

, базовых гимнастических навыков на тренировочных этапах и овладению 
конкретными, более сложными акробатическими элементами на 
последующих этапах спортивной подготовки. При этом необходимо 
обеспечивать обучение точности, сложности, вариативности движений, 
способности дифференцировать их во времени, в пространстве и по величине 
мышечных усилий, варьировать ритм и темп выполняемых упражнений, исключая 
отрицательный перенос двигательных навыков, формировать 
гимнастический стиль исполнения.
1. Упражнения для развития специальных физических качеств:
- максимальной, статической и взрывной силы: подтягивание.



сгибание и разгибание рук, ног, туловища, приседания, с партнером, в парах, 
с отягощением, удержание статических положений, с максимальным весом, 
до отказа;
- гибкости позвоночного столба, подвижности в плечевых, 
тазобедренных и голеностопных суставах: махи, взмахи, наклоны, шпагаты, 
выкруты, мосты, индивидуально, в парах и группах;
- координационной сложности и вестибулярной устойчивости;
- сохранение равновесия и балансирования;
- упражнения на скорость, выполняемые всем телом или различными 
частями тела с различными усилиями и двигательным режимами: для рук, 
ног, туловища;
- упражнения для развития силовой, скоростно-силовой, 
координационной выносливости и вестибулярной выносливости с 
различными интервалами отдыха и продолжительности.
2. Специальная двигательная подготовка:
- упражнения на точность движений: поддержки, броски, прыжки;
- сочетание движений различными частями тела: однонаправленные, 
разнонаправленные, одновременные, одноимённые и разноимённые 
движения различными частями тела, в разных плоскостях;
- переключение с одних движений на другие, в том числе движения 
различной координационной сложности;
- оценка движений во времени, пространстве и по степени мышечных 
усилий с различной амплитудой, усилиями, весом, отягощениями, 
ориентирами, со зрительным контролем и без него в различных исходных 
положениях и позах;
- повышение функциональной устойчивости вестибулярного 
анализатора: активные и пассивные вращательные движения различными 
частями и всем телом, вращения вокруг поперечной, продольной и 
переднезадней плоскостей, в удобную и неудобную стороны;
- упражнения для формирования чувства ритма.
3. Специальная парно-групповая подготовка:
- парно-групповая сплоченность, сработанность спортивного состава;
- поэтапное ознакомление, разучивание и совершенствование 
акробатических элементов различной сложности;
- составление и отработка соревновательной композиции.
Техническая подготовка
Базовые акробатические элементы
В массовой акробатике и начальном этапе занятий используются так 
называемые базовые акробатические элементы, подразделяемые на три 
основные группы: одиночные (индивидуальные), парные и групповые.
В группу одиночных упражнений входят прыжковые и статические 
элементы. Они связаны с выполнением полных и частичных вращений 
вокруг фронтальной, передне-задней и вертикальной осей, а также 
сохранением равновесия в определенных позах. В связи с этим выделяются 
подгруппы упражнений статического и динамического характера.
К подгруппе статических упражнений относятся:
-  мосты и шпагаты —  наиболее простые с точки зрения 
биомеханических условий сохранения равновесия, т.к. в них используется 
большая площадь опоры и относительно низкое расположение общего 
центра масс тела. В то же время, для исполнения их требуется высокий 
уровень подвижности в суставах;
-  стойки —  упражнения, связанные с сохранением вертикального



положения тела «вверх  ногами» в различных условиях опоры: кистями, 
предплечьями, головой, грудью и др. За счет разных способов прихода в 
положение стойки, форм и способов удержания, сходов с нее и соединения с 
другими элементами можно создать большой ряд упражнений различной 
физической трудности и координационной сложности и, соответственно, 
меньшей или большей доступности для конкретного занимающегося;
—  равновесия —  относительно небольщой круг упражнений, для 
которых основой является сохранение определенной позы на одной ноге при 
разных положениях ноги свободной. При этом требуется очень хорошая 
подвижность в тазобедренных и суставах позвоночника и вестибулярная 
устойчивость;
—  упоры —  определенные фиксированные позы при низком 
расположении общего центра масс, но высоком, над опорой, расположением 
плеч. Трудность их различна: наиболее легки смешанные упоры (например, 
упор лежа или упор стоя на коленях), значительно труднее такие, в которых 
требуется проявление силы и гибкости при одновременном силовом 
напряжении (например, упор углом, упор высоким углом).
Для упражнений динамического характера, которые могут выполняться 
на месте или в движении, главной характерной особенностью являются 
«переворачивания» в определенном направлении и с обусловленным 
количественным выражением его: вперед, назад и в сторону, полуоборотом и 
полным вращением, с отталкиванием и без отталкивания руками, а также с 
сохранением заданной позы или изменением ее. К ним относятся:
—  перекаты и кувырки —  вращательные движения с 
последовательным касанием опоры при частичном или полном 
переворачивании через голову; могут выполняться в группировке и 
согнувщись или прогнувщись в полетной фазе, когда выполняются прыжком 
или с разбега;
—  полуперевороты —  движения с частичным вращением тела и 
переходом из одного положения в другое, как правило, сменой стоек; 
например, из стойки на руках медленный переворот вперед в стойку руки 
вверх, или: из основной стойки прыжком стойка на руках (по сути, 
полупереворот вперед), из стойки на руках толчком руками прыжок в стойку 
на ногах (так называемый курбет);
—  перевороты —  наиболее представительный и разнообразный вид 
упражнений, включающий полное вращение через голову, но разделенный 
промежуточной опорой руками или руками и головой, одной рукой; 
различаются по скорости вращения (быстро или медленно), способу 
выполнения (с места, с разбега, прыжком, с прыжка-подскока, называемого 
« в ал ь сет» ), а также по заданному конечному положению (на одну или две 
ноги, в остановку или в переход на следующий элемент);
— сальто —  базовый вид акробатических прыжков со сложной 
технической структурой, предусматривающей полное вращение в 
безопорном положении через голову;разновидности сальто определяются 
направлением вращения (вперед, назад, в сторону), положением акробата в 
полете (в группировке, согнувшись, прогнувшись, в полугруппировке), а 
также объединением с поворотами и количеством врашений.
Вторая группа элементов —  парные упражнения —  предполагают 
взаимодействия двух акробатов. Парные упражнения могут быть женскими, 
мужскими и смешанными (девочка, мальчик). По содержанию и характеру 
это —  балансирования и вольтижные (темп, броски) упражнения.
Среди упражнений в балансировании различаются:



—  входы и наскоки —  важные, хотя и вспомогательные, движения, 
позволяющие верхнему партнеру принять исходное положение на какой - 
либо части тела нижнего для начала основного упражнения; в зависимости от 
способа принятия исходного положения и фиксируемой позы действия обоггх 
партнеров в разные моменты приобретают главенствующую роль или 
выполняют сопутствующую функцию, но всегда в четкой согласованности 
друг с другом. Сами же входы и наскоки осуществляются силой, прыжком, 
броском —  с разных направлений (спереди, сбоку, сзади) и с разной 
ориентированностью конечных положений нижнего и верхнего —  
совпадающей и не совпадающей;
—  поддержки —  выполняются верхним при опоре на нижнего (на
руках, на ногах, на спине, на груди) —  с устойчивой фиксацией позы. 
Сложность поддержек зависит от построенной фигуры, определяющей 
взаимное расположение звеньев тела и проекцию центра масс по отношению 
к площади опоры (а в связи с этим и величину усилий нижнего партнера), 
способом поддержки (захват звена, ширина, удобство, устойчивость опоры 
верхнего и нижнего —  в отдельности и во взаимосвязи), а также высотой 
расположения верхнего по отношению к нижнему;
—  упоры, стойки, равновесия —  общие характеристики которых даны 
при описании первой группы упражнений, кроме того, имеют сходство с 
поддержками; но они, как правило, более сложны и более разнообразны как 
по форме фиксируемых поз, так и по способам прихода в требуемую позу и 
фиксации ее. Они выполняются толчком, силой, махом, с поворотом; с 
опорой на руках или одной руке, на ноге, плече, голове; с разным 
положением нижнего: стоя на колене, в основной стойке, в выпаде, лежа на 
груди или спине, в приседе и т. п.;
—  взаимные перемещения партнеров —  необходимы для смены 
элементов в композиции. Они могут быть последовательными или 
одновременными; при смене позы верхнего нижний может свою позу не 
менять или действия их могут быть противоположны; темп взаимных 
перемещений может совпадать или специально варьироваться «независи м о»; 
характер работы также бывает весьма разнообразным: преодолевающий 
силовой или рывковый, уступающий и статический —  причем в самых 
разных сочетаниях. Естественно, для выполнения перемещений и взаимных 
их сочетаний партнеры должны иметь высокий уровень физической 
подготовленности и координационных способностей, реализованных в 
специальной технике выполнения.
Волътижные упражнения представляют собой действия, связанные с 
бросками и ловлей партнера. Требования к физической и двигательной 
подготовленности занимающихся здесь наиболее высокие по сравнению с 
другими видами упражнений. Возрастают значительно и требования к 
согласованности действий при отталкиваниях, балансировке в позах, 
фиксируемых после полетов; от каждого из партнеров требуется 
безукоризненное владение своими действиями и чуткое реагирование на 
действия партнера; при этом если верхний обеспечивает безопасность 
четкостью своих действий, то нижний, кроме этого, еще и страхует верхнего 
и, в определенной мере, себя во время ловли партнера, обладающего 
немалым количеством движения.
Основными видами вольтижных упражнений являются подкидные 
прыжки и соскоки, входы прыжком и броском, смены поддержек с фазой 
полета без вращений и с вращениями, повороты и обороты, полуперевороты 
и сальто. Все они выполняются с применением разных способов



отталкиваний (и нижним и верхним), приходов в требуемую позу, 
согласованную между партнерами; с разной степенью физической трудности, 
технической сложности и психической напряженности.
Третья группа базовых упражнений —  упражнения групповые. Они 
выполняются женскими тройками, мужскими четверками и включают 
элементы балансового и вольтижного характера.
Групповые упражнения, как правило, состоят из различного рода 
акробатических стоек и поддержек, смена которых путем перемещения 
участников, а также « в х о д о в »  и « с х о д о в »  —  создает впечатление 
динамичности действа, позволяет строить фигуры различной сложности и 
выразительности.
С точки зрения необходимости внедрения таких упражнений в
широкие массы занимающихся весьма важными оказываются следующие
особенности:
1) возможность участия различных по подготовленности, возрасту и 
полу акробатов с соответствующим разделением двигательных ролей;
2) построение пирамиды как управляемый процесс, облегчающийся 
оговоренными сигналами и командами руководителя, а также музыкальным 
сопровождением;
3) широкий диапазон трудности и сложности пирамид, определяющий 
возможность различного по количеству участия в них занимающихся и 
доступность их детям дощкольного и щкольного возрастов, молодежи и 
квалифицированным спортсменам;
4) отсутствие необходимости в специальном оборудовании и 
возможность построения на естественных травяных лужайках и площадках;
5) достаточно высокая эффективность как средства общефизической 
подготовки и формирования должной мотивации к регулярным занятиям;
6) возможность художественного оформления, выразительности и 
зрелищности как средства воспитания эстетических вкусов и творчества. 
Хореографическая подготовка
Под хореографической подготовкой в гимнастических видах спорта 
понимается система упражнений и методов воздействия, направленных на 
воспитание двигательной культуры спортсменов, на расщирение их арсенала 
выразительных средств.
Для данной программы спортивной подготовки хореографическая 
подготовка основана на разучивании основных позиций рук и ног, а также 
хореографических упражнений и их названия.
Экзерсис - хореографические упражнения в установленной 
последовательности у опоры или на середине. Перечень элементов экзерсиса 
можно увидеть в таблице №18.
Перед хореографической подготовкой ставятся определенные задачи:
1) развитие двигательных способностей занимающихся, достижение 
пластичности, повыщение культуры движений в соответствии с канонами 
классического, народного и характерного танцев. В этом случае прикладное 
значение хореографии следует понимать в широком смысле слова. Большое 
значение имеют упражнения для туловища и головы, овладение 
установленными позициями для ног и рук, освоение техники равновесий, 
поворотов, прыжков, приземления;
2) овладение элементами хореографии, которые используются в 
соревновательных упражнениях (позами, прыжками, выпадами, сложными 
элементами типа перекидных и горизонтальных прыжков и т. п.);
3) развитие творческих способностей (композиция, составление



соревновательных упражнений);
4) развитие музыкальности, ритмичности;
5) обучение мягкости движений;
6) решение многих задач специальной физической подготовки.
Основной целью спортсменов акробатов является совершенствование 
спортивного мастерства, критерием которого является успешное 
выступление на соревнованиях различного уровня. Итоговая оценка 
складывается из двух частей: техническая сторона и артистизм.
Понятие артистизма связано с хореографической структурой или 
замыслом упражнения и разнообразием содержания, взаимодействия 
партнеров, а также соотношением движения и музыки. Артистизм 
эстетически связывает элементы трудности с помощью элементов 
хореографии (шагов, прыжков, поворотов и пр.). Он требует творческого 
использования окружающего пространства, площади соревновательного 
ковра и пространства над ним, использования разнообразных движений, 
уровней, направлений, форм тела, скорости и ритма в представлении 
элементов трудности.
В целом упражнение (соревновательная композиция) должно:
- впечатлять творческой неповторимостью и артистическим 
мастерством исполнения в сочетании с технически точными 
гимнастическими и акробатическими элементами;
- должно быть построено так, чтобы пара или группа смогли 
продемонстрировать способность эмоционально выражать настроение 
музыки, используя мимику (лицо) и раскрывая ее сюжет (замысел);
- выполняться под музыку, не содержащую слов;
- быть хореографически гармоничным, логически и эстетически 
согласоваться с ритмом и настроением музыкального сопровождения; 
существенное значение имеют синхронность или гармония музыки и 
движений в упражнении, а также между партнерами.
- быть выстроено так, чтобы выбранная музыка изменяла скорость 
движения (медленно, средне, быстро);
- быть выполнено с максимальной амплитудой;
- задействовать всю площадь ковра и пространства над ним 
(задействовать все уровни: высоко (то есть выше двойного роста нижнего), 
средне, низко; а также всевозможные направления);
- иметь индивидуальную особенность, которая заключается в 
незабываемом и оригинальном замысле композиции, костюма и музыки;
В упражнении должно просматриваться:
- творческий потенциал, специфическая особенность и артистизм пары 
или группы (оригинальность);
- единство и насыщенность логически расставленных движений;
- способы, в которых элементы, включая хореографические связки, 
привлекают внимание зрителей;
- плавность, не нарушаемая прерываниями;
- разнообразие во взаимодействиях партнеров;
- разнообразие в характере движений (легкие, сильные, свободные; 
составные), которые соответствуют выбранному музыкальному настроению. 
Должно быть разнообразие шагов, прыжков, подскоков, волн тела, взлетов и 
приземлений;
- баланс между хореографией и элементами трудности;
- равномерное распределение движений различного характера;
- разнообразие осей врашения, количества вращений и форм тела во



вращениях.



15. Учебно-тематический план:

Этап
спортивной
подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем 
времени в 
год
(минут)

Сроки
проведени
я

Краткое содержание

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного 
года обучения/свыше 
одного года обучения:

~  120/180

История возникновения 
вида спорта и его 
развитие

«  13/20 сентябрь

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

Физическая культура - 
важное средство 
физического развития и 
укрепления здоровья 
человека

«  13/20 октябрь

Понятие 0 физической культуре и 
спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство 
воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных 
качеств и жизненно важных умений и 
навыков.

Этап
начальной
подготовки

Г игиенические основы 
физической культуры и 
спорта, гигиена 
обучающихся при 
занятиях физической 
культурой и спортом

~  13/20 ноябрь

Понятие 0 гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и 
обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах.

Закаливание организма ~  13/20 декабрь

Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической 
культуры и спортом.

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической культуры и 
спортом

~  13/20 январь

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник 
самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие 0 травматизме.

Теоретические основы 
обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта

»  13/20 май
Понятие 6 технических элементах вида 
спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения.

Теоретические основы 
судейства. Правила вида »  14/20 июнь

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды



спорта (жесты) спортивных судей. Положение о 
спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и 
обязанности спортивных судейских 
бригад. Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система 
зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта.

Режим дня и питание 
обучающихся ~  14/20 август

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Оборудование и 
спортивный инвентарь 
по виду спорта

~ 14/20 ноябрь
май

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и 
спортивного инвентаря.

Всего на учебно­
тренировочном этапе до 
трех лет обучения/свыше 
трех лет обучения:

~  600/960

Роль и место физической 
культуры в 
формировании 
личностных качеств

~ 70/107 сентябрь

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

Учебно-
тренировочн
ый этап (этап
спортивной
специализац
ии)

История возникновения 
олимпийского движения ~  70/107 октябрь

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

Режим дня и питание 
обучающихся ~  70/107 ноябрь

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

Физиологические 
основы физической 
культуры

~ 70/107 декабрь

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

Учет соревновательной 
деятельности, ~ 70/107 январь Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы



самоанализ
обучающегося

спортивных соревнований.

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

~ 70/107 май

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

Психологическая
подготовка ~ 60/106

сентябрь - 
апрель

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

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 
экипировка по виду 
спорта

~ 60/106
декабрь
май

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

Правила вида спорта ~ 60/106
декабрь
май

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

Всего на этапе 
совершенствования 
спортивного мастерства:

~ 1200

Этап
совершенств

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 
культуры в обществе. 
Состояние современного 
спорта

«  200 сентябрь

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

ования
спортивного
мастерства

Профилактика
травматизма.
Перетренированность/не
дотренированность

«  200 октябрь
Понятие травматизма. Синдром 
"перетренированности". Принципы 
спортивной подготовки.

Учет соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося

200 ноябрь

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



Психологическая
подготовка

Подготовка
обучающегося как
многокомпонентный
процесс

Спортивные
соревнования как
функциональное и
структурное ядро спорта

Восстановительные 
средства и мероприятия

~  200

200

200

декабрь

январь

февраль
май

в переходный период 
спортивной подготовки

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

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

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

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

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: 600

Этап
высшего
спортивного
мастерства

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание 
в спорте. Их роль и 
содержание в
спортивной 
деятельности

120 сентябрь

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



Социальные функции 
спорта 120 октябрь

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

Учет соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося

120 ноябрь

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

Подготовка
обучающегося как
многокомпонентный
процесс

120 декабрь

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

Спортивные
соревнования как
функциональное и
структурное ядро спорта

~  120 май

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

Восстановительные 
средства и мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

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



Организация восстановительных
мероприятий в условиях учебно­
тренировочных мероприятий

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 
по отдельным спортивным дисциплинам

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта " спортивная акробатика " относятся:

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида 
спорта "спортивная акробатика" основаны на особенностях вида спорта "спортивная акробатика" и его 
спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 
проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "спортивная 
акробатика", по которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 
"спортивная акробатика" учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно 
достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 
подготовки.

Возраст обучающихся на этапах соверщенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 
команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "спортивная акробатика" и участия в 
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "спортивная акробатика" не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения 
спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного 
соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления, спортивной 
подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная акробатика".

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки

17. Материально-технические условия реализации Программы

ОБЕСПЕЧЕНИЕ
ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, НЕОБХОДИМЫМИ 

ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

N Наименование Единица Количество
п/п измерения изделий

1. Весы (до 200 кг) штук 1

2. Дорожка акробатическая комплект 1



3. Зеркало настенное (0,6 х 2 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 (200 х 300 х 40 см) штук

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

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

N
п/п

Наименование Един
ица
изме
рени
я

Расчетн
ая
единиц
а

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовк
и

кол
иче
ств
о

срок
эксп
луат
ации
(лет)

Учебно- 
тренирово 
чный этап 
(этап
спортивно
й
специализа
ции)

коли
честв
о

срок
эксп
луат
ации
(лет)

Этап
совершенс
твования
спортивно
го
мастерств
а

кол
иче
ств
о

срок
эксп
луат
ации
(лет)

Этап
высшего
спортивног
о
мастерства

коли
чест
во

срок
экспл
уатац
ИИ

(лет)

1. Бейсболка штук
на
обучаю

1



щегося

2.

Комбинезон
гимнастический
для
выступлений на 
спортивных 
соревнованиях 
(мужчины)

штук
на
обучаю
шегося

- - 1 2 1 2 1 1

3.
Костюм
спортивный
парадный

штук
на
обучаю
щегося

- - - - 1 1 1 1

4.
Костюм
спортивный
тренировочный

штук
на
обучаю
щегося

- - - - 1 1 1 1

5.
Кроссовки
легкоатлетическ
ие

пар
на
обучаю
щегося

- - 1 1 1 1 1 1

6.

Купальник
гимнастический
для
выступлений на 
спортивных 
соревнованиях 
(женшины)

штук
на
обучаю
щегося

- - 1 2 1 2 1 1

7. Носки пар
на
обучаю
щегося

- - 2 1 4 1 6 1

8. Футболка штук
на
обучаю
щегося

- - 1 1 2 1 2 1

9. Чешки
гимнастические пар

на
обучаю
щегося

- - 1 1 1 1 2 1

10. Шорты
спортивные штук

на
обучаю
щегося

- - 1 1 2 1 2 ' 1

18. Кадровые условия реализации Программы:

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками : Для 
проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на 
учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается



привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 
"спортивная акробатика", а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 
(при условии их одновременной работы с обучающимися).

Кроме второго тренера-преподавателя к работе с обучающимися также могут привлекаться другие 
специалисты: хореографы, концертмейстеры, звукорежиссеры.

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
Организации:
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным 
приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда 
России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 
профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 
физической культуры и спорта", утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), или Единым 
квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
"Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом 
России 14.10.2011, регистрационный N 22054).

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
Организации.



Приложение №1

План
мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте

и борьбу с ним

Этап спортивной 
подготовки

Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

Принципы и ценности 
чистого спорта, знакомство с 
понятием «чистый спорт» и 
глобальной антидопинговой 

системой.

01-30.04.2023 Семинар

Прохождение учебы и 
получение сертификатов 

РУСАДА
До 01.04.2023 Тест

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

Права и обязанности 
спортсменов, принцип 

строгой ответственности.
Виды нарушений 

антидопинговых правил.
Применение лекарственных 

средств, проверка 
препаратов, риски 

использования пищевых 
добавок

01-28.02.2023 Семинар

Прохождение учебы и 
получение сертификатов 

РУСАДА
До 01.04.2023 Тест

Этапы 
совершенствования 

спортивного мастерства 
и высшего спортивного 

мастерства

Процедура допинг -контроля.
Права и обязанности 

спортсмена. Процесс отбора 
проб мочи и крови. 

Биологический паспорт 
спортсмена.

01-28.02.2023 Семинар

Прохождение учебы и 
получение сертификатов 

РУСАДА
До 01.04.2023 Тест


