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Программа спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

акробатика» 2023г. - 39 с. 

 

Составитель: Цюник М.В.. – руководитель СП по СР ГБОУ РК КШИФ. 

 

Программа раскрывает комплекс основных параметров многолетней 

подготовки спортсменов по виду спорта «спортивная акробатика», включая 

содержание учебно-тренировочного процесса, планирование программного 

материала по этапам и видам подготовки, систему контрольных нормативов и 

требований для перевода спортсменов на следующий уровень (годы, этапы) 

подготовки. 

Программа реализуется в ГБОУ РК «Керченская школа-интернат с 

усиленной физической подготовкой». 

Срок реализации – без ограничений. 
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1. Общие положения 

 

1.1 Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная акробатика» 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная акробатика» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду 

спорта «спортивная акробатика» учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная акробатика», 

утвержденным Минспорта России от 02.11.2022 N 910 "Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки  по виду спорта «Спортивная 

акробатика» (Зарегистрировано в Минюсте России 05.12.2022 N 71368) (далее 

ФССП).  

Вид спорта «спортивная акробатика» (код вида 081 000 1 5 1 1 Я), 

согласно Реестру видов спорта РФ, включает в себя следующие дисциплины: 

Таблица 1 

№ 

п/п Название спортивной дисциплины 

Номер-код 

спортивной 

дисциплины 

1. пара - балансовое упражнение 081 001 1 8 1 1 Я 

2. пара - темповое упражнение 081 002 1 8 1 1 Я 

3. пара - многоборье 081 003 1 8 1 1 Я 

4. пара - комбинированное упражнение 081 017 1 8 1 1 Я 

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

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

7. смешанная пара - многоборье 081 006 1 8 1 1 Я 

8. смешанная пара - комбинированное упражнение 081 018 1 8 1 1 Я 

9. тройка - балансовое упражнение 081 007 1 8 1 1 Б 

10. тройка - темповое упражнение 081 008 1 8 1 1 Б 

11. тройка - многоборье 081 009 1 8 1 1 Б 

12. тройка - комбинированное упражнение 081 019 1 8 1 1 Б 

13. четверка - балансовое упражнение 081 010 1 8 1 1 А 

14. четверка - темповое упражнение 081 011 1 8 1 1 А 

15. четверка - многоборье 081 012 1 8 1 1 А 

16. четверка - комбинированное упражнение 081 020 1 8 1 1 А 

17. командные соревнования 081 013 1 8 1 1 Л 

 

Обучение виду спорта «спортивная акробатика» определяется 

организацией ГБОУ РК КШИФ (далее – Спортивная школа, организация), 

реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки по виду спорта «спортивная акробатика» 

самостоятельно в соответствии с примерной дополнительной образовательной 

программой по спортивной подготовке по виду спорта «спортивная 
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акробатика», утвержденной Приказом Минспорта России от 07.12.2022 N1163, 

а также следующих нормативных правовых актов: 

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

  - Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

  - Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 - Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» СТО)» и форм медицинских заключений 

о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и 

навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. (ч. 1 ст. 84 Федерального 

закона № 273-ФЗ) 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1)  этап начальной подготовки. 
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1.2 Цели дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная акробатика» 

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. 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к 

этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

На этапе начальной подготовки обучающиеся должны: 

 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).   
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2. 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 помощью одного или нескольких 

партнеров и вращением тела с опорой и без опоры. В соревнования входят: 

упражнения женских, смешанных и мужских пар, групповые упражнения 

женщин (втроем) 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 балансированием) 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 (старшие разряды). 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и минимальные 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

акробатика» 

Разработано согласно Приложения № 1 к ФССП по виду спорта 

«спортивная акробатика».  

 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

2-3 2-3 2-3 

 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

https://ru.wikipedia.org/wiki/Спортивная_гимнастика
https://ru.wikipedia.org/wiki/Спортивная_гимнастика
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  - возрастных закономерностей, становления спортивного 

мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

  - объемов недельной тренировочной нагрузки; 

  - выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

  - спортивных результатов; 

  - возраста обучающегося; (пн. 4.1. Приказа № 634) 

  - наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта». (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н) 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. (пп. 4.2. 

Приказа № 634) 

З) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. (пп. 4.3. Приказа № 634) 

2.2 Объем программы 

Объем Программы (таблица 3) разработан с учетом приложения № 2 к 

ФССП «спортивная акробатика» 

 

Таблица 3 

Объем программы 

Этапный норматив 

Этапы и годы 

спортивной 

подготовки 

 Этап начальной 

подготовки 

Свыше года 

Количество часов в 

неделю 
6 

Общее количество 

часов в год 
312 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа 

спортивной подготовки. (п. 46 Приказа № 999). 
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2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

1) Учебно-тренировочные занятия. 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов. 

  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. (пп. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта 

«спортивная акробатика») 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21 часов. (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

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

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 

с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; (пи. З. 7. Приказа № 634) 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пн. 3.8 

Приказ № 634) 

2) Учебно-тренировочные мероприятия 

Разработаны с учетом приложения № З к ФССП по виду спорта 

«спортивная акробатика». 
Учебно-тренировочные мероприятия, включают в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 
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подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) (п. 39 Приказа № 999). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки указаны в таблице 4. 

 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- 

 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 
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также в календарные планы субъектов Российской Федерации и 

муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об 

их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды. 

(указывается с учетом пп. 3.5 Приказа № 634) 
 

3) Спортивные соревнования. 

 

Указывается с учетом главы III ФССП и приложения 4 к ФССП по 

виду спорта «спортивная акробатика». 
Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в 

целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту). (п. 18 ст. 2 

Федерального закона № 329-ФЗ). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта;  наличие медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях;  соблюдение общероссийских 

антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. (п. 4 главы III ФССП по 

виду спорта) 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных 

образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. (п. 5 главы III ФССП по виду спорта) 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной 

подготовки 

 Этап начальной подготовки 

Свыше года 
Контрольные 1 

Отборочные - 

Основные - 
 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 
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условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. (п. 7 ч. 2 

ст. 34.3 Федерального закона № 329 ФЗ) 

 

4) индивидуальные планы 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. (пн. 15.3 главы VI ФССП по виду спорта) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации. (пн. 3.4 Приказа № 634). 

 

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). (пп. 15.1 главы 

VI ФССП по виду спорта «спортивная акробатика») 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении № 1 к 

Программе. 

Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом пункта 15 

ФССП по виду спорта, приложений №2 «Объем Дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки» и №5 «Соотношение 

видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки» к ФССП по виду 

спорта «спортивная акробатика». 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 

10% и не более 20
% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом Организации. (Указывается при включении в 

учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки). (пп. 15.1 главы 

VI ФССП по виду спорта «спортивная акробатика»). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 
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мероприятий (далее спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающихся. (пп. 3.1 Приказа № 634) 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с 

учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 

исходя из астрономического часа (60 минут). (пл. 3.2 Приказа № 634) 

З) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до 

планируемого срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия. (п.3.3 Приказа № 634). 
 

2.5 Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также 

воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, 

волевых  

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 
 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

В течение 

года 
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качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года 

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), 

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 
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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) 

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение 

года 

 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга и 

борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 

26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 
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обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. (п. 4 ч. 2 ст. 343 Федерального закона № 329-ФЗ) 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

З. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным 

лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
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спортсмену вне соревновательного периода запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного вне соревновательного периода. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним указан в таблице 7. 
 

Таблица 7 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раза в 

год 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). 

Семинар «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил». Особенности 

процедуры проведения 

допинг-контроля. 

1 раз в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 
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Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

(с 14 лет) 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Викторина. «Играй честно» 
1-2 роза в 

год 

Проведение в игровой форме 

в группе и меж группами. 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «спортивная акробатика» (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона М 329-

ФЗ). 

 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. (п. 41 

Приказа №999). 

Планы инструкторской и судейской практики в таблице 8 

Таблица 8 

Планы инструкторской и судейской практики 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной 

терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 
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Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутри школьных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья 

 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). (п. 42 Приказа № 999) 
План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 9. 

 

 

Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования 

1 раз в 12 

месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

Педагогические средства восстановления включают:  

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 
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средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 

макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию 

работы и отдыха;  

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием 

средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, 

оборудования и мест для занятий, упражнений 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;  

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования 

технических приемов и тактических действий.  

Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 

восстановительного характера, чередование средств ОФП и психорегуляции.  

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 

контрастный душ, сауна), обеспечение соответствия условий тренировок, 

соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям; 

проведение курсов витаминизации и использование биологически активных 

пищевых добавок.  

Психологические средства восстановления включают: 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 

сон - отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 

учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 

факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить 

травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 

ликвидировать или нейтрализовать их.  

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. 

С этой целью используются те же средства, что и после микроцикла, но в 

течение нескольких дней, представляющих собой восстановительный 

микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, гидромассаж) 

следует чередовать по принципу: один день одно средство. Психорегуляция 

реституционной направленности выполняется ежедневно.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 

удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.  

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований.  

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления.  
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При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы.  

Физические средства восстановления, технологические режимы которых 

соответствуют рекомендованной направленности, необходимо использовать в 

конце тренировочного и соревновательного дня или в день отдыха. Несмотря на 

то, что эти процедуры могут привести к временному понижению 

функциональной активности организма, в дальнейшем они создают 

оптимальные предпосылки для восстановления после больших физических 

нагрузок, а также накопления энергетического потенциала и выхода организма 

на качественно новый уровень работоспособности на следующий день. Для 

усиления эффекта можно использовать одно или несколько физических средств 

восстановления. При этом необходимо соблюдать однонаправленный характер 

воздействия на организм.  

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся 

по Программе, в том числе организация систематического медицинского 

контроля. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой 

и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» СТО)» и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); 

этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н). 
Основанием для допуска, обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского 

заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного 

по результатам профилактического медицинского осмотра или 

диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами 

Минздрава России. (п. 36 Приказа № 
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Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап 

спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о 

допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н). 

 
3. Система контроля 

3.1 Требования к результатам прохождения программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающемуся, проходящему спортивную подготовку необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях. 

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

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). 

3.2 Оценка результатов освоения программы 

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. (п. 12 Примерной Программы по виду спорта «спортивная 

акробатика»). 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 

Приказа № 634) 
Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа № 634) 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 
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осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической 

культуры и спорта (при ее реализации). (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона ЛФ 

273-ФЗ) 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы по годам и 

этапам спортивной подготовки, сроки проведения контроля, уровень 

спортивной квалификации 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «спортивная акробатика» и 

включают нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) 

соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. (п. 2 главы II 

ФССП по виду спорта «спортивная акробатика»). 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 10, 11. 

Таблица №10 

 

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 

количество 

раз 

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 

количество 

раз 

  

не менее не менее 

2 1 4 2 

2.2. Исходное положение - количество не менее не менее 



24 
 

  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 

раз 

  

10 8 12 10 

2.3. 

  

Исходное положение -

вис на гимнастической 

стенке хватом сверху. 

Подъем выпрямленных 

ног в положение "угол". 

Фиксация положения 

с 

  

не менее не менее 

5 3 7 5 

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 

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 - 

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 и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «спортивная акробатика» 

 
 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

Ю Д 
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1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Челночный бег 3*10 м С 
Не более 

9,30 9,50 

1.2 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
К-во 

Не бменее 

13 7 

1.3 Бег на 30 м С 
Не более 

6,0 6,2 

1.4 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
См 

Не более 

140 130 

1.5 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
См 

Не менее 

+4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Исходное положение - вис хватом сверху 

на высокой перекладине. 

Сгибание и разгибание 

К-во 

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 10 

2.3 
Шпагат продольный. Фиксация 

Положения 
С 

Не менее 

5 5 

2.4 
Шпагат поперечный. Фиксация 

Положения 
с 

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 

(упражнение «мост»). Фиксация 

положения 

с 

Не менее 

10 10 

2.6 

Исходное положение - упор на 

гимнастических стойках. Подъем ног до 

угла 90 гр. (ноги вместе). 

Фиксация положения 

с 

Не менее 

12 - 

2.7 

Исходное положение - упор на 

гимнастических стойках. Подъем ног до 

угла 90 гр. (ноги врозь). 

Фиксация положения 

с 

Не менее 

- 10 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех 

лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд», 

3.2 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

спортивные разряды — 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 
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4. Рабочая программа вида спорта «спортивная акробатика» 

4.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 1. Физическая культура и спорт в России 

Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт - часть  

общей культуры общества. Их значение и роль в воспитании личности,  

гармоничном развитии спортсмена, оздоровлении нации, подготовке к 

труду  

и защите Родины. 

Государственные и общественные организации по физической  

культуре и спорту. Физкультура и спорт в системе образования. Роль и 

место  

спортивных школ, организаций и учреждений дополнительного 

образования.  

Задачи и содержание их работы в воспитании подрастающего поколения 

и  

подготовке спортивного резерва. 

Физкультурное движение, массовый спорт и спорт высших  

достижений. 

Олимпийское движение в России. Успехи отечественных атлетов на  

Олимпийских играх современности. 

Единая всероссийская спортивная классификация и еѐ роль в развитии  

спорта. Разрядные нормы и требования по спортивная акробатика. Роль и  

место данного вида спорта в системе физического воспитания. 

Международная федерация гимнастики (FIG). Федерация спортивной  

акробатики России. Успехи российских спортсменов на международной  

арене. 

2. Краткий обзор состояния и развития спортивная акробатика 

Спортивная акробатика как вид спорта. Состояние и тенденции развития  

вида спорта в России и за рубежом. 

Зарождение спортивной акробатики. Становление и развития спортивной  

акробатики в России. Основные этапы развития данного спорта в нашей  

стране. 

Международные связи российских спортсменов акробатов отечественных  

спортсменов в чемпионатах мира и Европы, кубках мира. 

Развитие спортивной акробатике в регионе, области, крае, городе. 

3. Краткие сведения о строении и развитии организма человека 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Опорнодвигательный аппарат человека. Пассивный аппарат движения - 

кости, их  строение и соединения. Суставы, их строение, укрепляющий 

аппарат. Активный аппарат движения - мыши их строение и 

взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Кровь. Сердце и 

сосуды.  Изменения под влиянием нагрузок различной интенсивности. 

Дыхание и  газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная 

система. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности 
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организма.  Основные сведения о строении внутренних органов. 

Совершенствование  органов и систем организма под влияние регулярных 

занятий физической  культурой и спортом. 

4. Спортивная акробатика как средство формирования здорового образа 

жизни. 

Спортивная акробатика как эффективное средство физического  

воспитания, их прикладное значение. Задачи и особенности спортивной  

акробатики. Их роль в воспитания личности занимающихся.  

Оздоровительная, образовательная, спортивная и эстетическая  

направленность спортивной акробатики. 

Развитие физических качеств, средствами спортивной акробатики.  

Развитие творческих способностей и морально-волевых качеств 

посредством  сложно-координационных упражнений. 

Формирование устойчивого интереса к регулярным занятиям  физической 

культурой и спортом, здоровому образу жизни, отказ от вредных  привычек 

средствами данного вида физических упражнений. Соревнования по 

спортивной акробатике: воспитание спортсменов и  зрителей, зрелищность, 

агитация и пропаганда здорового образа жизни. 

5. Гигиена, режим и питание спортсмена 

Понятие о гигиене; гигиена физических упражнений и спорта, ее  

значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха,  

занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся  

спортивной акробатикой: гигиена тела, гигиеническое значение водных  

процедур. Гигиена одежды, обуви, сна, жилища. Гигиенические требования к  

местам проведения занятий. 

Закаливание. Сущность закаливания, его значение для повышения  

работоспособности занимающихся и увеличения сопротивляемости  различным 

заболеваниям, повышения иммунитета. Роль закаливания в  регулярности 

занятий данным видом физических упражнений. Основные  средства 

закаливания, прием и особенности их применения. Значение и роль  солнечных 

и воздушных ванн, водных процедур в процессе занятий. Питание. Влияние 

рационального питания на сохранение и укрепление  здоровья. Понятие об 

основном обмене, об энергетических тратах при  физических нагрузках и 

восстановления энергетических затрат спортсменов.  Назначение и роль белков, 

жиров и углеводов, минеральных солей и  витаминов. Понятие о калорийности 

и усвояемости пищи. Питание и вес спортсмена акробата. Примерные суточные 

пищевые нормы занимающихся с  учетом пола, возраста, объѐма и 

интенсивности тренировок и соревнований. Режим дня занимающихся. 

Соотношение труда, учебы, отдыха и тренировок при активных занятиях 

спортивной акробатикой. 

6. Врачебный контроль, самоконтроль и меры предупреждения 

Травматизма. Врачебный контроль и самоконтроль: их значение и содержание 

в  

процессе занятий. Основные показатели физического развития  занимающихся. 

Основные функциональные показатели, их регистрация и  оценка. Этапный, 

текущий и оперативный контроль за состоянием  занимающихся. Показания и 

противопоказания к занятиям данным видом  
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спорта. 

63 

Субъективные показатели самоконтроля: самочувствие, активность, 

настроение, работоспособность, сон, аппетит. Частота сердечных сокращений 

(ЧСС) как интегральный показатель функционального состояния организма. 

Понятие о спортивной форме, утомлении, перетренировке.  

Основные меры их предупреждения. 

Дневник контроля и самоконтроля спортсменов. Динамика основных 

показателей и значение их оценки в планировании тренировочного процесса. 

Обеспечение безопасности на занятиях. Организационные и 

методические причины травматизма. Меры предупреждения травм на занятиях. 

Требования к организации занятий и методике обучения основным 

упражнениям. Морально-волевые качества и дисциплина занимающихся.  

Приемы помощи и страховки: требования, виды и способы применения.  

Основные приемы самостраховки при выполнении акробатических 

упражнений. 

Оказание первой (доврачебной) помощи, раны и их разновидности. Ушибы,  

растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения и их виды. 

Вывихи. Повреждения костей, ушибы, переломы. Действие высокой 

температуры: ожог, тепловой, солнечный удары. Действие низкой 

температуры: озноб, обморожение. Оказание первой помощи при обморочном 

состоянии. Способы остановки кровотечений, перевязки, наложение шины. 

Приѐмы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. 

Основы спортивного массаж. Приѐмы массажа. Особенности применения перед 

тренировкой, соревнованием и после них. Приемы самомассажа. 

7. Физиологические основы тренировки спортивной акробатик. Мышечная 

деятельность как фактор нормального физического  

развития и функционирования организма, сохранения здоровья поддержания 

работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных 

навыков и расширения функциональных возможностей занимающихся. 

Основные физиологические предпосылки становления спортивного мастерства 

спортсменов. Критерии тренированности занимающихся различного возраста, 

подготовленности и видовой специализации.Понятие о психофизиологических 

основах формирования двигательных умений и навыков. Взаимодействие 

двигательных и вегетативных функций в процессе тренировочных занятий. 

Роль деятельности коры больших полушарий при формировании навыков 

выполнения акробатических элементов.Особенности функциональной 

деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и 

кровообращения при выполнении физических упражнений. Особенности 

биохимических процессов в организме, понятие о кислородном долге. Роль и 

значение центральной нервной системы в процессе тренировочной и 

соревновательной деятельности.Краткие сведения о физиологических 

критериях тренированности.Работа, утомление и восстановление 

физиологических показателей, спортивной формы в процессе тренировочной и 

соревновательной деятельности спортсменов.Физиологическое обоснование 

принципов повторности, постепенности, разносторонности, индивидуализации, 
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динамичности, направленности на достижение максимального результата 

вариативности и адаптации. 

8. Основы обучения и тренировки спортсменов акробатов. Обучение и 

тренировка - основные понятия. Основные задачи и  принципы обучения и 

тренировки в спорте. Средства, методы и методические приемы обучения и 

тренировки. 

Типы тренировочных занятий. Урок - основная форма; проведения  

занятий. Организация и содержание занятий для различных групп спортивной 

подготовки. Структура урока, распределение времени для решения задач урока, 

подбор двигательных заданий и их чередование. Общая и моторная плотности 

проводимого занятия, количестве повторений элементов, связок и комбинаций. 

Предпосылки обучения акробатическим элементам. Общая структура  

процесса обучения. Последовательность и методика разучивания упражнений 

на гимнастическом ковре, парно-групповых упражнений и индивидуальных 

прыжковых упражнений. Положительный и отрицательный перенос 

двигательного навыка. Предупреждение и исправление ошибок при  

изучении упражнений. Использование технических средств. 

Виды подготовки спортсменов акробатов, их взаимосвязь и основное 

содержание. 

Соревновательная деятельность в данном виде спорта. Основные факторы 

повышения соревновательного результата мотивация, цели и задачи, трудность 

упражнений, оригинальность, исполнительское мастерство. Особенности 

соревновательной деятельности спортсменов различного возраста и 

квалификации. 

Значение и содержание разминки на тренировках и соревнованиях. Общая и 

специальная разминка перед тренировками технической, силовой, скоростно-

силовой направленности. Дозировка и последовательность упражнений 

подготовительной части занятий, их соответствие задачам и основной части 

тренировки. Закономерности адаптации организма к нагрузке высокой 

интенсивности, силовой и технической направленности. Индивидуальная 

разминка перед выступлением на соревнованиях. 

9. Физическая подготовка акробатов 

Основные понятия. Общая и специальная физическая подготовка: цели,  

задачи, направленность, содержание. Средства и методы развития  

физических качеств и двигательных способностей спортсменов. Взаимосвязь  

общей и специальной физической подготовленности спортсменов. Влияние  

уровня развития физических качеств на технику выполняемых упражнений. 

Характеристика средств и методов повышения уровня общей  

физической подготовленности занимающихся на различных этапах  

спортивной подготовки. 

Характеристика средств и методов развития специальных физических  

качеств акробатов в процессе многолетней тренировки с учѐтом возраста и  

квалификации. 

Сила и методика еѐ развития. Скоростные способности и методика их  

развития. Координация и методика еѐ совершенствования. Гибкость и  

методика ее совершенствования. Выносливость и методика ее  
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совершенствования. Сохранение динамического равновесия в полѐте и при 

приземлении. 

10. Техническая подготовка спортсменов акробатов 

Основные понятия. Предмет и основные задачи технической  

подготовки. Содержание технической подготовки: элементы начальной 

«школы», базовые двигательные навыки, профилирующие элементы, элементы 

классификационной программы. Показатели технического мастерства 

акробатов: сложность, оригинальность, «чистота» и точность движений и поз, 

перемещения по гимнастическому ковру. Специализированная техническая 

подготовка: хореография, акробатика и индивидуальные прыжковые элементы. 

Планирование и контроль технической подготовленности. Основы техники 

выполнения элементов в мужских, женских и смешанных парах. Основы 

техники выполнения элементов в мужских и женских группах. Особенности 

двигательных взаимодействий партнеров при выполнении синхронных 

упражнений. Техника выполнения индивидуальных прыжков на 

гимнастическом ковре. Правильный подбор элементов для составления 

произвольных и финальных композиций. 

11. Психологическая подготовка и воспитание личности. Спорт и личность. 

Ведущие свойства личности: трудолюбие, смелость, решительность, 

сознательность, активность, умение преодолевать трудности, 

дисциплинированность, ответственность за свои действия и порученное дело, 

организованность и уважение к товарищам. Воспитание личности в процессе 

тренировок и соревнований. Учѐт особенностей проявления свойств нервной 

системы и темперамента. Воспитание морально-волевых качеств акробатов. 

Формирование эмоциональной устойчивости и сопротивление стрессовым 

факторам. Психологические особенности обучения сложным прыжковым 

упражнениям. Формирование готовности к соревновательной деятельности.  

Психологическая подготовка к конкретному соревнованию. Особенности 

опробования и разминки. Регулирование психологического состояния 

непосредственно перед выполнением соревновательного упражнения. Оценка 

соревновательной надѐжности спортсменов. 

Учѐт индивидуальных психологических особенностей партнеров в  

личном составе (паре, группе). Спортивный коллектив. Проблемы лидерства  

в спорте. 

Основные средства и методы психологической подготовки спортсменов  

акробатов. 

12. 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 учѐта  

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  
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спортивного мастерства. 

Планирование двухразовых занятий в один день, количество видов  

подготовки, количества повторений, дозировка упражнений. Понятие  

нагрузки. Соотношение нагрузки и отдыха. Объѐм 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. 

13. 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. 

14. 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. 

15. Оборудование и инвентарь для занятий 

Гимнастические залы: комплексные и специализированные.  

Требования к оснащению занятий оборудованием и инвентарѐм. Перечень  

необходимого оборудования для занятий акробатикой. 

Расположение снарядов в зале. Проверка надѐжности 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  

учѐтом 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,  
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предварительная и исполнительная части команд. 

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

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. 

Обшеразвиваюшие упражнения. Основные положения кистей и  

движения ими в различных сочетаниях и в различных исходных положениях:  

руки в стороны, вперѐд и т.д. 

Основные и промежуточные положения прямых и согнутых рук.  

Сомкнутые, скрестные, разноименные положения рук. 

Движения руками: вперѐд, 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, лѐжа. 
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Полуприседы и приседы. Выпады: вперѐд, назад, вправо, влево,  

скрестный, разноименный. 

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

шпагат. Различные сочетания движений. 

Упоры: присев, лѐжа, лѐжа сзади, стоя согнувшись, на одной ноге при  

различных положениях другой, лѐжа 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 вперѐд, спиной вперѐд,  

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; вперѐд, 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  

вперѐд, спиной вперѐд, 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. 
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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  

пересечѐнной местности и с препятствиями. Прыжки в высоту, длину,  

тройной, с шестом. Метание предметов (мячи, набивные мячи, гранаты,  

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

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

первой помощи. Обучение 1 -2 способам плавания: движения руками, ногами,  

в полной координации. Элементы синхронного плавания. Прыжки в воду: с  

тумбочки, трамплина, вышки, ногами, в группировке, головой, с поворотами,  

полупереворотами и сальто. 

Лыжная и коньковая подготовка. Изучение попеременных,  

одновременных и коньковых способов передвижения на лыжах. Техника 
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подъѐмов, спусков, торможений, объезда препятствий. Катание с горки: на  

санках, сноуборде, лыжах. Игры и эстафеты. Катание на коньках, элементы  

фигурного катания. Варианты игры в хоккей с мячом и шайбой. Ходьба на  

лыжах 1-10 км. 

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. 
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2. Специальная двигательная подготовка: 

- упражнения на точность движений: поддержки, броски, прыжки; 

- сочетание движений различными частями тела: однонаправленные,  

разнонаправленные, одновременные, одноимѐнные и разноимѐнные  

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; 

70 

- 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 небольшой круг упражнений, для  

которых основой является сохранение определенной позы на одной ноге при  
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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  

согнувшись или прогнувшись 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  

«вальсет»), 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 вращений. 

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  
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способа принятия исходного положения и фиксируемой позы действия обоих  

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 «независимо»;  

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  
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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 «входов» и «сходов» — 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 дошкольного и школьного 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 расширение 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, повышение культуры движений в соответствии с канонами  

классического, народного и характерного танцев. В этом случае прикладное  

значение хореографии следует понимать в широком смысле слова. Большое  
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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); 
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- 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 вращения, количества вращений и форм тела во  

вращениях. 

  
  

4.2 Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план представлен в таблице 12  
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Таблица 12 

Учебно-тематический план 

Этап спортивной 

подготовки  

Темы по теоретической 

подготовке  

Объем 

времени в 

год  

(минут)  

Сроки 

проведения  
Краткое содержание  

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного года 

обучения: 

   

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая культура - важное 

средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической 

культурой и спортом 

 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма  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 

 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида 

спорта 

 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

≈120/ 180

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20
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Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

 июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

 

 

 

 

 

 

 

≈14/ 20

≈14/ 20

≈14/ 20
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная акробатика» относятся 

особенности 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 дополнительны образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.   

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «спортивная 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». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (таблица 13) (приложение № 10 к 

ФССП «спортивная акробатика») 

Таблица 13 

 

N   Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря  

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Весы (до 200 кг)  штук  1  

2.  Дорожка акробатическая  комплект  1  

3.  Зеркало настенное (0,6 x 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 x 300 x 40 см)  штук  4  

10.  Мостик гимнастический  штук  1  

11.  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 и ног (от 0,5 до 1,5 кг)  комплект  20  
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Обеспечение спортивной экипировкой (таблица 14) (приложение № 11 к ФССП «спортивная акробатика») 

Таблица 14 

 

N  Наименование спортивной экипировки 

индивидуального  

пользования  

Ед.  Расчетная единица  

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

Этап совершенствования  

спортивного мастерства  

 

количество  

срок  

эксплуатации 

(лет)  

количество  

срок  

эксплуатации 

(лет)  

1.  Бейсболка  штук  на обучающегося  -  -  1  1  

2.  

Комбинезон гимнастический для выступлений 

на спортивных соревнованиях  

(мужчины)  

штук  на обучающегося  1  2  1  2  

3.  Костюм спортивный парадный  штук  на обучающегося  -  -  1  1  

4.  Костюм спортивный тренировочный  штук  на обучающегося  -  -  1  1  

5.  Кроссовки легкоатлетические  пар  на обучающегося  1  1  1  1  

6.  

Купальник гимнастический для выступлений на 

спортивных соревнованиях  

(женщины)  

штук  на обучающегося  1  2  1  2  

7.  Носки  пар  на обучающегося  2  1  4  1  

8.  Футболка  штук  на обучающегося  1  1  2  1  

9.  Чешки гимнастические  пар  на обучающегося  1  1  1  1  

10.  Шорты спортивные  штук  на обучающегося  1  1  2  1  
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6.2 Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность   Организации   педагогическими, руководящими и 

иными работниками соответствует п. 13.2 ФССП по виду спорта «Спортивная 

акробатика. 

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). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 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 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 

категорий тренеры-преподаватели и другие педагогические работники 

участвующие в реализации программ дополнительного образования в праве 

получить дополнительное профессиональное образование (программы 

повышения квалификации) не реже одного раза в три года. 

 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 

1) Нормативные документы 

1 Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

спортивная акробатика - Приказ Минспорта России № 910 от 02.11.2022 г.  

2 Федеральный  закон  Российской  Федерации  от 

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

 04.12.2007г. N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации".  

4 Федеральный закон Российской Федерации от 30.04.2021 № 127-ФЗ 

«О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации».  

5 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки».  

6 Приказ министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 

№ 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями);  

7 Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 631н «Об 

утверждении порядка оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов)  Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями и 

дополнениями);  

8 Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 

2.4.3648-20 «Санитарноэпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».   

 

2) Методическая литература  

1 Болобан В.Н. Обучение в спортивной акробатике. - Киев: Здоров'я, 

1986. - 128 с.  

2 Болобан В.Н. Спортивная акробатика: учебное пособие. - Киев: 

Выща школа. Головное издво, 1988. - 128 с.  

3 Верхошанский Ю.В. Основы специальной подготовки спортсменов. 

-М: Физкультура и спорт, 1988. - 330 с.  

4 Гимнастика: учебник. - изд. 2-е, доп., перераб. / Баршай В.М., 

Курысь В.Н., Павлов И.Б. - Ростов н/Д: Феникс, 2011. - 330 с.  

5 Загайнов P.M.  Психология современного спорта  высших 

достижений: записки практического психолога спорта. - М.: Советский спорт, 

2012. -292 с.  

6 Зациорский В.М. Физические качества спортсмена. - М.: Советский 

спорт, 2009. - 200 с.  

7 Коренберг В.Б. Лекции по спортивной биомеханике: учебное 

пособие. -М.: Советский спорт, 2011. - 206 с. 16. Курысь В.Н. Теория и 

методика обучения прыжкам на дорожке. -Т. 1,2. - Ставрополь, 1994. - 405 с.  
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8 Макарова Г.А. Справочник детского спортивного врача: 

клинические аспекты. - М.: Советский спорт, 2008. - 440 с.  

9 Никитушкин ВТ., Квашук П.В., Бауэр В.Г. Организационно-

методические основы подготовки спортивного резерва: монография. -М.: 

Советский спорт, 2005.  

10 Никитушкин ВТ. Теория и методика юношеского спорта: учебник 

для вузов. - М.: Физическая культура, 2010. - 208 с.  

11 Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. - 

М.: Физическая культура, 2010. - 240 с.  

12 Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать. - М.: ACT 

: Астрель , 2004. - 863 с.  

13 Платонов В.Н. Спорт высших достижений и подготовка 

национальных команд к Олимпийским играм. — М.: Советский спорт, 2010. - 

310 с.  

14 Скакун В.А. Акробатические прыжки. - Ставрополь: Кн. изд-во, 

1990. - 222 с.  

15 Спортивная акробатика: учебник для институтов физической 

культуры / под ред. В.П. Коркина. - М., ФиС, 1981.  

 

3) Перечень Интернет-ресурсов 

 

1. Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru  

2. Министерство образования и науки РФ http://минобрнауки.рф/  

3. Министерство спорта, туризма и молодежной политики - 

www.minstm.gov.ru  

4. Официальный сайт Федерации спортивной акробатики России - 

http://acrobaticarussia.ru/  

5. https://edu.gov.ru/-сайт Минпросвещения России.   

6. http://www.rusada.ru (РУСАДА).  

7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/).  

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olymp).  

  

http://www.roc.ru/
http://www.roc.ru/
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Приложение 1 

Таблица 1.1 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

 п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этапе начальной подготовки 

до 1 года 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 

Объемы по видам спортивной подготовки и иных мероприятий в часах 

1. Общая физическая подготовка, час 60 

2. Специальная физическая подготовка, час 41 

3. Участие в спортивных соревнованиях, час - 

4. Техническая подготовка, час - 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, час 
100 

6. Инструкторская и судейская практика, час 3 

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, час 

3 

 Всего 234 

 Из них на самостоятельные занятия  27 
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