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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Настоящая программа предпрофессиональной подготовки по виду спорта 
прыжки на батуте разработана на основе Федерального закона РФ от 29.12.2012 
г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федерального закона 
от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации», Приказа Минспорта России от 30.08.2013 № 694 «Об утверждении 
Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта прыжки на 
батуте» с учётом передового опыта работы тренеров с юными спортсменами, 
результатами научных исследований (включая методические разработки 
«родственных» видов гимнастики со спортивной направленностью) и 
современных тенденций развития прыжков на батуте, акробатической дорожке 
и двойном мини-трампе. 

В соответствии Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации», программа 
предназначена для ДЮСШ, осуществляющей предпрофессиональную 
подготовку по виду спорта прыжки на батуте. 

Программа охватывает комплекс основных параметров подготовки 
спортсменов в процессе многолетней тренировки - от новичков до мастеров 
спорта России международного класса. Предусматривается 
последовательность и непрерывность процесса становления спортивного 
мастерства занимающихся, преемственность в решении задач обучения 
базовым упражнениям и укрепления здоровья юных спортсменов, 
гармоничного воспитания личности, интереса к занятиям спортом и 
профилактики основных социальных недугов, создания предпосылок для 
достижения высоких спортивных результатов и подготовки к активной 
трудовой деятельности. 

В программе раскрываются основные аспекты содержания 
тренировочной и воспитательной работы, приводятся примерные планы 
распределения учебного материала по группам и разделам подготовки, базовый 
учебный материал, система контрольных нормативов и требования для 
перевода занимающихся в группы более высокой спортивной квалификации. 

 
1.1. Характеристика вида спорта: 

Прыжки на батуте - олимпийский вид спорта, предусматривающий 
подготовку и участие в индивидуальных и командных соревнованиях с 
выявлением сильнейших спортсменов на специальных снарядах, посредством 
использования упругой деформации опоры и выполнения серии высоких 
сложно-координационных прыжков с многократными вращениями вокруг 
поперечной и продольной осей тела. 

Прыжки на батуте — вид спорта, включающий в себя следующие 
спортивные дисциплины: 

- прыжки на батуте; 
- прыжки на акробатической дорожке; 
- прыжки на двойном минитрампе. 



Основными принципами подготовки спортсменов по прыжкам на батуте 
являются: 

- принцип комплексности, предусматривающий тесную взаимосвязь 
всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико- 
тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной 
работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 
контроля); 

- принцип преемственности, определяющий строгую последователь- 
ность изучения программного материала по этапам обучения (от простого к 
сложному, положительного переноса навыка и т.д.) и соответствия его 
перспективным требованиям высшего спортивного мастерства, для 
обеспечения в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственности 
задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 
соревновательных нагрузок, постепенного роста показателей всех сторон 
подготовленности; 

- принцип вариативности, предусматривающий в зависимости от этапа 
многолетней подготовки максимальный учет индивидуальных особенностей 
юного спортсмена, вариативность программного материала для практических 
занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и 
нагрузок. 

 
Основные признаки подготовки батутистов: 
- многоуровневость, отдельные упражнения обеспечивают определенные 

стороны подготовленности, а целостная соревновательная комбинация 
прыжков является результатом взаимодействия всех компонентов подготовки; 

- сложность; 
- целенаправленность на достижение максимального спортивного 

результата; 
- самоорганизация, т.е. способность в процессе тренировки изменять 

(корректировать) структуру и содержание двигательных заданий. 
 

1.2. Отличительные особенности и специфика организации 
тренировочного процесса: 

Анализ научно-методической литературы, просмотр соревнований 
различного ранга, изучение результатов соревнований позволяют выделить 
следующие особенности развития прыжков на батуте (которые присущи 
практически всем спортивным видам гимнастики): 

- совершенствование Правил международных соревнований FIG, что 
является важнейшим инструментом управления развитием вида спорта; 

- профессионализация и коммерциализация спорта высших достижений; 
- повышение уровня подготовленности прыгунов на батуте в странах с 

традиционно высоким уровнем развития спортивной гимнастики и появления 
на мировой арене классных спортсменов из «традиционно не батутных стран»; 

- обострение соревновательной конкуренции и расширение географии 
стран, претендующих на медали на крупнейших турнирах; 

- рост и концентрация сложности соревновательных программ; 



- поиск новых сложных упражнений; 
- противоречие между постоянным ростом сложности соревновательных 

упражнений, объективной необходимостью увеличения высоты прыжков и 
несоответствующими этому уровнями технической и физической 
подготовленности, что не позволяет спортсменам быстро достигать вершин 
спортивного мастерства; 

- повышение роли и доли специальной физической подготовки в учебно- 
тренировочном процессе; 

- доведение технического мастерства до высочайшего уровня; 
- интенсификация тренировочного процесса; 
-ускорение процесса подготовки вследствие постоянного 

совершенствования методик обучения с быстрой потерей уникальности 
сложнейших элементов и связок; 

- быстрое распространение передового опыта ведущих специалистов; 
- увеличение количества стартов до 12-15 в годичном цикле подготовки; 
-стирание граней между периодами подготовки с интенсификацией 

восстановительного периода в годичном цикле; 
-интенсификация НИР по разработке и обоснованию основных 

компонентов технологии подготовки спортсменов высокого класса, 
позволяющих повысить эффективность освоения сложных упражнений и 
развития необходимых физических качеств; 

- улучшение всех видов обеспечения подготовки; 
- централизация подготовки национальных сборных команд. 

 
Специфика организации тренировочного процесса: 
Система спортивной подготовки батутистов определяется прежде всего 

направленностью на достижение максимально возможного индивидуального 
результата. Целево-результативные отношения можно схематично выразить 
следующей последовательностью: цель - средство - результат, включая сам 
процесс деятельности. 

Современная технология подготовки российских прыгунов на батуте 
основывается прежде всего на практическом опыте и педагогическом 
мастерстве тренеров-практиков и не имеет достаточного научно-методического 
обоснования. При этом вопросы подготовки спортсменов высшего класса чаще 
всего решают на интуитивно-эмпирическом уровне в рамках сборной страны. 

Кроме общих системных принципов и закономерностей теории спорта, 
подготовка высококвалифицированных прыгунов на батуте, как система, 
обладает и специфическими принципами, которые характерны ей как сложно- 
координационной спортивной деятельности. 

1. Принцип направленности на достижение максимально 
возможного индивидуального результата выражает сущность спорта, 
потребность человека в состязательности, соперничестве. Соревновательные 
отношения, составляющие объективное содержание любой спортивной 
деятельности, а прыжки на батуте являются уникальной моделью 
сверхнапряжённой деятельности, содействуют развитию и максимальному 
проявлению физических и психофункциональных качеств личности. 



2. Принцип динамичности отражается в таких понятиях, как 
непрерывность, изменчивость и вариативность. Непрерывность спортивной 
подготовки и соревновательной деятельности заключается, во-первых, в 
исторически сложившейся системе соревнований и, во-вторых, в циклическом 
развитии спортивной формы прыгунов на батуте. Участвуя в 10-12-15 
соревнованиях в годичном цикле тренировки, спортсмен постоянно 
совершенствует соревновательную программу, решая перманентные задачи на 
каждом соревновании (опробование новых элементов, целостных упражнений, 
стабильность выполнения упражнений, совершенствование технического 
мастерства), обеспечивает пик спортивной формы на главных для себя 
соревнованиях, на которых решает доминирующую цель деятельности и всей 
системы подготовки. Вариативность соревновательной деятельности 
батутистов заключается в частичной перестройке структурных и 
функциональных взаимосвязей, когда результат на главных соревнованиях 
может достигаться различным сочетанием отношений между элементами 
системы. При этом может изменяться или сама соревновательная программа 
(без изменения целей деятельности), или уточняется основная цель, когда 
стабилизируется программа, посредством которой спортсмен достигает 
максимального спортивного результата, или совершенствуется готовность к 
выполнению соревновательных действий, т.е. достигается более высокий 
уровень развития спортивной формы. Изменчивость подготовки и 
соревновательной деятельности будет зависеть от внешних факторов 
(складывающейся соревновательной борьбы, изменяющихся условий 
функционирования деятельности, действий и поведения соперников, зрителей 
и тренера) или собственного психофункционального состояния, 
напряжённости и конфликтности соревновательной борьбы. 

3. Принцип индивидуализации, т.е. максимального учёта 
индивидуальных способностей при разработке программ подготовки и 
соревновательной программы, техники, тактики, уровня готовности и 
непременно мотивации, психофункциональных особенностей, свойств 
темперамента и поведения. И чем выше квалификация спортсмена, тем полнее 
должен соблюдаться данный принцип. Концепция индивидуализации в 
процессе подготовки прыгунов на батуте должна основываться на 
использовании тех элементов и «связок», которые технически грамотно и с 
высокой надёжностью выполняются спортсменом на достаточной высоте на 
каждой тренировке. Кроме того, для каждого батутиста существует «своя» 
комфортная высота выполнения комбинации, что выражается в его 
индивидуальном стиле соревновательной деятельности. 

4. Принцип оптимальности тесно взаимосвязан с предыдущим и 
обуславливается прежде всего особенностями многолетней тренировки. Хотя 
и сохраняется направленность каждого спортсмена на максимальный 
индивидуально возможный результат, но должен обеспечиваться не только 
высокий уровень развития каждого вида подготовленности, но и тот, который 
необходим и возможен для конкретного спортсмена, исходя из его морфо- 
функциональных и психических возможностей. Так, батутист может уметь 
выполнять большое количество отдельных элементов, но, исходя из 



конкретных целей на данном этапе подготовки, он может подготовить и 
успешно реализовать «ограниченную» программу соревновательных 
действий, ту, которая принесёт успех. При этом следует обязательно 
учитывать напряженность соревновательной борьбы и подбирать такие 
движения, действия, комбинации, которые обеспечат надёжность выполнения 
соревновательных упражнений. В то же время в общей стратегии подготовки 
спортсмена должен реализовываться принцип опережающей сложности, с 
выведением систем организма на новый максимальный уровень 
функционирования. 

5. Принцип соответствия структур подготовленности и 
соревновательной деятельности. Это основополагающий принцип 
спортивной тренировки, отражающий закономерности единства, взаимосвязи, 
взаимообусловленности структур соревновательной и тренировочной 
деятельности. Особое значение он приобретает для прыгунов на батуте 
высокой квалификации в современных условиях острейшей соревновательной 
борьбы примерно равных по силе соперников, для рационального построения 
тренировки в условиях лимита времени и больших объёмах подготовительной 
работы, направленной на формирование оптимальной структуры 
соревновательной деятельности. Интегральная предсоревновательная 
подготовка является приоритетной для реализации этого принципа, который в 
системе соревновательной деятельности батутистов обеспечивается прежде 
всего элементами мотивации, готовности и соревновательных действий, и 
нагрузок, формирующих соответствующую структуру. 

6. Принцип педагогической управляемости заключается в том, что 
процессы формирования и протекания тренировочной и соревновательной 
деятельности происходят не спонтанно, а под руководством тренера, 
вооружённого как знаниями теории и методики спортивной тренировки, так и 
индивидуальными особенностями личности спортсмена. Кропотливая, 
целенаправленная работа наставника уже с первых лет подготовки спортсмена 
способствует формированию основных элементов подготовленности и 
соревновательной деятельности и прежде всего направленности мотивации на 
результативную деятельность, потребность в соревновательных отношениях и 
самосовершенствовании. Желание соревноваться, бороться и побеждать 
позволяет преодолеть многие негативные факторы, возникающие в процессе 
соревнований, а также полнее раскрыть потенциальные способности ученика. 

Рассмотренные выше основные принципы и анализ системы подготовки 
батутистов позволяют определить свойства, характеризующие систему 
подготовки спортсменов в прыжках на батуте: эффективность, надёжность, 
оптимальная достаточность, вариативность, индивидуальность стиля 
деятельности, эмоциональная насыщенность. 

 
1.3. Структура системы многолетней подготовки: 

Современная концепция многолетней подготовки прыгунов на батуте 
высокой квалификации предполагает длительность тренировочного процесса 
10-15 лет от новичка до мастера спорта и мастера спорта международного 
класса. 



В последние десятилетия наблюдается постоянное снижение возраста 
достижения высокого спортивного мастерства. Молодежные составы сборных 
команд стали достигать уровня международного класса в 14-16 лет - юноши и 
13-14 лет - девушки. По программе мастеров спорта юноши и девушки могут 
выступать начиная с 14 лет, а присваивается данное спортивное звание по 
достижению возраста 15 лет. 

С распространением передовых методов подготовки спортсменов, 
особенно в видах спорта, связанных с искусством выполняемых движений, 
может наблюдаться некоторое смещение возрастных границ периодов 
тренировки. При этом если наиболее талантливые спортсмены опровергают 
устоявшиеся каноны, то основная группа мастеров спорта сохраняет общие 
тенденции и закономерности многолетней подготовки прыгунов на батуте. 

Основными принципами многолетней подготовки, наиболее полно 
отражающими специфику данного вида спорта, являются принципы этапности, 
индивидуализации и системности. Следование данным принципам 
обеспечивает преемственность целей и задач, методов и средств подготовки, 
содержания учебных, классификационных и соревновательных программ, 
развития функций и систем организма, положительный перенос двигательных 
навыков. 

При подготовке спортивного резерва и руководствуясь Федеральным 
законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации» устанавливаются следующие этапы многолетней 
подготовки спортсменов: 

- этап начальной подготовки - до 3 лет; 
- тренировочный этап (период базовой подготовки) - до 2 лет; 
- тренировочный этап (период спортивной специализации) - до 3 лет; 
- этап совершенствования спортивного мастерства - до 2 лет. 

 
Основные задачи и направленность этапов многолетней подготовки в 

теории и методике прыжков на батуте: 
 

Этап начальной подготовки 
Направленность: разносторонняя базовая подготовка занимающихся. 
Основные задачи: укрепление здоровья, разносторонняя физическая 

подготовка, повышение функциональных возможностей юных спортсменов, 
формирование базовых навыков, изучение и совершенствование базовых 
элементов и соединений. Определение соответствия индивидуальных 
возможностей занимающихся требованиям вида прыжков на батуте. 
Длительность до 3 лет. Возраст - 5-9 лет. 

 
Тренировочный этап 

Направленность: начальная и углубленная специализированная 
подготовка в избранном виде прыжков на батуте. 

Основные задачи: укрепление здоровья, воспитание свойств личности, 
всесторонняя физическая подготовка, развитие специальных физических и 
двигательных качеств, повышение функциональных возможностей 



занимающихся, формирование профилирующих навыков, изучение и 
совершенствование элементов основных структурных групп, подготовка к 
обучению и обучение сложным прыжковым элементам и соединениям. 
Длительность - тренировочный этап (период базовой подготовки) - до 2 лет , 
тренировочный этап (период спортивной специализации) - до 3 лет. Возраст - 9-
13 лет. 

 
Этап совершенствования спортивного мастерства 

Направленность: продолжение углубленной специализированной 
подготовки, формирование перспективной модели соревновательной 
деятельности. 

Основные задачи: высокое развитие всех сторон подготовленности, 
достижение высокого уровня спортивного мастерства, овладение элементами 
и соединениями высших групп трудности. Длительность до 2 лет. Возраст - 13-
15-17 лет. 

На этап совершенствования спортивного мастерства прием на обучение не 
проводится. На данном этапе продолжают обучение дети, зачисленные в 
организацию и прошедшие обучение на тренировочном этапе (спортивной 
специализации). 



2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, 
минимальный возраст лиц для зачисления на этапы 
спортивной подготовки и минимальное количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта прыжки на батуте. 

 
В настоящей программе выделено три этапа спортивной подготовки: этап 

начальной подготовки (ЭНП), тренировочный этап (период базовой 
подготовки, период спортивной специализации) (ТЭ), этап совершенствования 
спортивного мастерства (ЭССМ). 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст 
лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное 
количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 
спортивной подготовки, режим тренировочной работы установлены в 
соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта прыжки на батуте и приведены в таблице № 1 

 
Таблица № 1 

Группа Этап 
обучения 

Мин. 
возраст для 
зачисления 
в группы 

Мин./макс. 
число 

учащихся в 
группах 

Режим работы 
в неделю в 

часах 

Требования к 
спортивной 

подготовленности 
на конец учебного 

года 
Этап начальной подготовки (три года) 

НП-1 1-й 5-7 15-20 6 б/р 
НП-2 2-й 6-8 13-15 9 б/р – III юн. 
НП-3 3-й 7-9 12-14 9 III юн. 

Тренировочный этап (пять лет) 
ТГ-1 1-й 7-9 10-12 12 II юн. 
ТГ-2 2-й 8-10 8-10 12 II - I юн. 
ТГ-3 3-й 8-11 8-10 14 I юн. – III р. 
ТГ-4 4-й 9-12 7-9 16 III – II р. 
ТГ-5 5-й 10-14 6-8 18 II – I р. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (два года) 
СС-1 1-й 12-14 6-8 18 I р. – КМС 
СС-2 2-й 14-17 5-7 20 I р. – КМС – МС 

 
Примечания. Администрация спортивной школы имеет право сокращать 

наполняемость групп начальной подготовки до 10-12 человек, тренировочные 
группы - до 5-6 человек, но не более чем в 30% общего количества групп, в 
зависимости от качества работы тренера. 

 
На этап начальной подготовки зачисляются дети, достигшие 6-7-летнего 

возраста, желающие заниматься прыжками на батуте и имеющие письменное 
разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно- 



оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 
физическую подготовку, овладение основами техники прыжков на батуте, 
выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап. 
Основные задачи этапа начальной подготовки - вовлечение максимального 
числа детей и подростков в систему спортивной подготовки, направленную на 
гармоническое развитие физических качеств, общей физической подготовки и 
изучение базовой техники прыжков на батуте, волевых и морально-этических 
качеств личности, формирования потребности к занятиям спортом и ведению 
здорового образа жизни. 

На тренировочном этапе (ТЭ) группы формируются на конкурсной основе 
из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую 
подготовку и выполнивших приемные нормативы по общефизической и 
специальной подготовке. Перевод по годам обучения в группах тренировочного 
этапа осуществляется при условии выполнения контрольно-переводных 
нормативов по общей физической и специальной подготовке. В тренировочных 
группах задачи подготовки отвечают основным требованиям формирования 
спортивного мастерства, к которым относятся - состояние здоровья, 
дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности, 
совершенствование технико-тактического арсенала, воспитание специальных 
психических качеств и приобретение соревновательного опыта с целью 
повышения спортивных результатов. 

Группы совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ) 
формируются из спортсменов, выполнивших спортивный разряд кандидата в 
мастера спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при 
условии положительной динамики прироста спортивных показателей. 
Программа для этого этапа подготовки рассчитана на двухлетний период 
обучения в спортивной школе. 

Спортсмены допускаются к соревновательной практике только по личному 
желанию. 

 
2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки по виду спорта прыжки на батуте. 

Необходимо иметь в виду, что на различных этапах многолетней 
подготовки соотношение средств объемов тренировочного процесса 
изменяется. В частности, на этапе начальной подготовки удельный вес ОФП к 
общему объему тренировочных нагрузок больше, чем СФП. А с 
тренировочного этапа удельный вес объема СФП по отношению к ОФП 
увеличивается. Таблица № 2 

Соотношение средств общей и специальной физической подготовки, % 
Таблица № 2 

 
Средства 

Этапы  подготовки 
Начальная подготовка Тренировочный Совершенствование 

спортивного  мастерства 
1-3 год 1-2 год 3-5 год 1-2 год 

ОФП 55 45 40 40 
СФП 45 55 60 60 



Прохождение программного материала осуществляется с учётом 
возрастных особенностей занимающихся. Например, в группах начальной 
подготовки (7-10 лет) необходимо учитывать анатомо-физиологические и 
психологические особенности детей этого возраста. В этом возрасте функции и 
системы организма немного отстают в развитии, а опорно-двигательный 
аппарат еще слаб, наступает быстрая утомляемость при выполнении одних и 
тех же упражнений. Невелика и прочность опорного аппарата. В связи с этим 
рекомендуется широко использовать подвижные игры с применением 
усвоенных элементов на батуте и акробатических элементов, упражнения по 
общей и специальной физической подготовке, развивающие гибкость, быстроту 
и ловкость. 

Возрастной период с 7 до 12 лет охватывает два этапа подготовки: 
начальной подготовки и тренировочный этап (специализацию в избранном 
виде прыжков на батуте). При подборе средств и методов подготовки, 
дозировке и определении объёма, интенсивности тренировочных нагрузок по 
технической, общей и специальной физической подготовке следует учитывать, 
что у детей этого возраста сердечно-сосудистая система обладает большей 
устойчивостью и приспосабливаемостью, емкость легких становится больше. 
Увеличивается мышечная масса, но силовые параметры юного спортсмена еще 
недостаточно подготовлены к длительным силовым напряжениям. Идет 
развитие нервной системы. Также надо иметь в виду, что дети этого возраста 
переоценивают свои силы и возможности, а к 13 годам у девочек в связи с 
наступлением полового созревания наблюдается дисгармония физиологических 
функций, физических и особенно координационных способностей. Этот возраст 
является наилучшим для развития быстроты, скоростно-силовых качеств, 
гибкости и координации движений. 

При построении тренировочного процесса на этапе спортивного 
совершенствования, планируя тренировочные и соревновательные нагрузки, 
тренер-преподаватель должен понимать, что в этот период у детей 14-16 лет 
происходит ускоренный рост тела, быстро растут кости рук и ног, сердечно- 
сосудистая система хорошо приспосабливается к упражнениям на скорость и 
выносливость. Увеличивается объём мышц и силовые показатели. 
Продолжается окостенение хрящевой ткани, но разница между силовыми и 
скоростными возможностями мальчиков и девочек имеется. В это время быстро 
и прочно формируются двигательные навыки и повышается устойчивость к 
общей работоспособности. У девочек заканчивается половое созревание, а у 
мальчиков начинается. В связи с этим у мальчиков в этот период частично 
нарушаются координационные способности. 

На этапе спортивного совершенствования с группами высшего 
спортивного мастерства открываются более широкие возможности при 
подготовке спортсменов высокого класса. В этот период (17-18 лет) у 
занимающихся продолжается усиленный рост мышечной массы и костной 
системы. Процесс окостенения еще не заканчивается. У девушек слабее 
развивается мускулатура плечевого пояса. Завершается формирование суставов, 
в связи с чем затрудняется освоение упражнений на гибкость. 



Соотношение объемов тренировочного процесса на этапах спортивной 
подготовки, определенное с учетом периодов развития физических качеств 
юного спортсмена и установленное в соответствии с Федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта прыжки на батуте, приведено в таблице 
№ 4. 

Таблица № 4 
 

Разделы 
подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
ССМ 

(совершенствования 
спортивного мастерства) 

1-2 год обучения 
1 год 

обучения 
2-3 год 

обучения 
1-2 год 

обучения 
3-5 год 

обучения 
Общая 
физическая 
подготовка (%) 

 
25-37 

 
25-37 

 
9-11 

 
9-11 

 
9-11 

Специальная 
физическая 
подготовка (%) 

 
13-17 

 
13-17 

 
18-24 

 
18-24 

 
18-24 

Техническая 
подготовка (%) 

42-54 42-54 42-54 42-54 42-54 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка (%) 

 

1-2 

 

1-2 

 

4-6 

 

4-6 

 

3-5 

Участие в 
соревнованиях, 
тренерская и 
судейская 
практика (%) 

 
 

2-4 

 
 

2-4 

 
 

8-12 

 
 

8-12 

 
 

9-13 

Восстанови- 
тельные мероп- 
риятия (%) 

 
1-2 

 
1-2 

 
1-2 

 
1-2 

 
1-2 

 
2.2.1. Общая физическая подготовка 

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

интервал, направляющий, замыкающий, предварительная и исполнительная 
части команд. 

Действия в строю (на месте и в движении): стойки, построение, расчёт, 
перестроения, размыкания и смыкания, повороты. 

Ходьба, бег, прыжки. Основные действия, команды и разновидности. 
Движение на месте, в обход, по кругу, по диагонали, «змейкой», «по спирали», 
движение в заданном направлении, перемена направления движения. Переход с 
ходьбы на бег и обратно. 

Общеразвиваюшие упражнения 



Основные положения кистей и движения ими в различных сочетаниях и в 
различных исходных положениях: руки в стороны, вперёд и т.д. 

Основные и   промежуточные   положения   прямых   и   согнутых   рук. 
Сомкнутые, скрестные, разноименные положения рук. 

Движения руками: вперёд, назад, книзу, кверху, вправо, влево, внутрь, 
наружу, в стороны. Круги руками. 

Основные положения головы и туловища. Основные движения головой 
и туловищем: круговые, повороты, наклоны. Сочетание движений. 

Основные стойки ногами: основная, скрестная, врозь, сомкнутая, на 
носках, на одной ноге, на коленях. Движения ногами: поднимание, махи, 
взмахи в различных плоскостях. То же стоя, сидя, лёжа. 

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

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

Упоры: присев, лёжа, лёжа сзади, стоя согнувшись, на одной ноге при 
различных положениях другой, лёжа с различными положениями рук и ног. 
Различные сочетания движений. 

Ходьба и ее разновидности: обычная, строевым шагом, спортивным 
шагом, в различном темпе и с заданиями. Ходьба вперёд, спиной вперёд, боком. 
Ходьба: на носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, ноги врозь, в 
полуприседе, в приседе, скрестным шагом, выпадами, с наклонами, с хлопками, 
с акцентированным шагом, без зрительного контроля. 

Прыжки; вперёд, назад, в сторону, вверх, в длину, с разбега и с места, на 
одной и двух ногах, в глубину, через препятствие, со скакалкой. 

Различные сочетания ходьбы, бега и прыжков. 
Лазанье, перелезание и преодоление препятствий 
Упражнения в лазаньи на гимнастической стенке, по канату, наклонной 

плоскости, без помощи ног, на скорость, в смешанных висах и упорах. 
Упражнения в равновесии 
Ходьба, бег, прыжки, танцевальные шаги на гимнастической скамейке, 

уменьшенной опоре, бруску, бревну. То же вперёд, спиной вперёд, боком, через 
препятствия, без зрительного контроля. Различные сочетания движений, 
высоты снаряда, ритма и темпа, в полуприседе и приседе, повороты, переходы 
из одних положений в другие, фиксация определенной позы. 

Общеразвивающие упражнения для формирования правильной осанки. 
Общеразвивающие упражнения для развития физических качеств: с 

сопротивлением, с отягощением, в парах, с предметами. 
Спортивные и подвижные игры, эстафеты 
Подвижные игры для различных возрастных групп. Музыкальные игры. 

Игры и эстафеты с элементами акробатики и гимнастики. Волейбол, баскетбол, 
футбол, гандбол, теннис в различных вариантах и сочетаниях. 

Легкоатлетические упражнения 
Бег на дистанции (20, 30, 60, 100, 300, 400, 800, 1000, 1500, 3000 м), кросс 

по пересечённой местности и с препятствиями. Челночный бег 3х10 м, 5х10 м. 
Прыжки в высоту и длину. 



Метание предметов (мячи, набивные мячи, гранаты, диски и т.д.) на 
дальность и точность 

 
2.2.2. Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка способствует формированию базовых 
гимнастических навыков на начальных этапах тренировки и овладению 
конкретными, более сложными прыжковыми упражнениями 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 двигательными режимами: для рук, ног, 
туловища; 

- упражнения для развития силовой, скоростно-силовой, координационной 
выносливости и вестибулярной выносливости, с различными интервалами 

отдыха и продолжительности. 
 

Упражнения на перекладине, брусьях разной высоты 
Висы и размахивания в висе: вис согнув ноги и углом, вис на согнутых 

руках, согнувшись и прогнувшись, вис сзади. Размахивание сгибая и разгибая 
ноги, изгибами, разгибами, простое. Размахивание изгибами и мах дугой, 
размахивание с хлесто-образными движениями по ходу маха. 

Упоры, перемахи и перемещения из виса в упор. Упор, упор ног врозь; 
упор сзади; из упора, упора сзади и упора ноги врозь перемахи вперёд и назад; 
из упора опускание вперёд в вис лёжа; из виса стоя, вис согнувшись, сгибая 
ноги, из виса стоя сзади, вис согнувшись. 

Размахивание, размахивание изгибами, подтягиванием, с прыжка, мах 
дугой. 

Движения махом вперёд. Из виса стоя подъём переворотом махом одной. 
Из упора сзади махом вперёд соскок, то же с поворотом. Махом вперёд соскок. 

Движения махом назад. Из упора махом назад соскок, то же с поворотом. 
Движения разгибом и дугой: подъём разгибом из размахивания, подъём 

одной (после спада и размахивания), из упора соскок дугой. 



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

Подъёмы: махом одной и толчком другой, подъём правой (левой), 
переворотом, разгибом, махом назад, силой. 

Различные сочетание упражнений. 
Упражнения на брусьях 
Статические и силовые упражнения. Смешанные висы: на одной жерди 

продольно, на двух жердях поперёк с опорой ногами, завесом изнутри и 
снаружи жердей. Простые висы: вис, вис на согнутых руках, углом, согнувшись 
и прогнувшись, вис сзади, горизонтальный вис спереди и сзади. 

Упор, упор на предплечьях, руках, упор и угол, упор на согнутых руках, 
сед ноги врозь, сед на левом (правом) бедре на одной жерди внутри и снаружи, 
упор лёжа ноги врозь. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа и упоре. Упор 
углом, высоким углом, горизонтальный. Горизонтальный упор на локте. 
Ходьба, повороты, прыжки на руках. Стойки на плечах, руках, с помощью, 
махом, силой, разновидности стоек. 

Маховые упражнения. Размахивание в упоре, в упоре на руках и на 
предплечьях. Соскоки махом вперёд и назад, вправо и влево, с поворотом, ноги 
врозь на концах жердей. Из седа ноги врозь -кувырок вперёд. Перемахи в сед 
ноги врозь и обратно, с поворотами. Подъёмы: махом вперёд, назад, разгибом. 

Упражнения на кольцах 
Простые висы: вис на согнутых руках, согнувшись, прогнувшись, углом, 

сзади, горизонтальный вис спереди и сзади. 
Смешанные висы: вис стоя, лёжа, присев, присев сзади (спиной к снаряду), 

стоя сзади и лёжа боком (продольно и поперёк), стоя согнувшись и 
прогнувшись, вис лёжа сзади и лёжа ноги назад, вис на правой (левой) и на 
подколенках, вис на носках и завесом в кольца (то же в одно кольцо, отпуская 
одну руку). 

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

Размахивание в висе. 
Подъёмы и опускания: махом вперёд и назад, силой, углом и разгибом. 
Соскоки: махом вперёд и назад, дугой, выкрутом назад, переворотом ноги 

врозь. 
Опорные прыжки 
Подготовительные упражнения: разбег, наскок на мостик, отталкивание, 

полеты до и после толчка руками, толчок руками, приземление. Прыжки в 
высоту, «глубину», «в окно», с различными положениями тела, поворотами и 
вращениями, спрыгивания с различной высоты. 

Вскок в упор стоя на коленях и соскок ноги врозь. Вскок в упор присев и 
соскок прогнувшись. Прыжок ноги врозь через козла в ширину (длину). 
Прыжок согнув ноги через козла в ширину (длину). 

Прыжок ноги врозь через коня в длину. То же толчком о ближнюю часть 
коня. Прыжок согнув ноги через козла и коня в длину толчком о дальнюю 
часть. Прыжок ноги врозь через коня в ширину. 

Прыжки переворотом вперёд. 



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

полуприседания на опорной ноге, выпадами, движением свободной ноги 
(прямой, согнутой) вперёд, назад, в сторону; приставной, переменный шаг; бег 
на носках, небольшие прыжки с ноги на ногу; шаги с подскоками. То же 
правым (левым) боком вперёд, спиной вперёд. 

Повороты переступанием, на носках, в полуприседе, приседе, в упорах, 
седах направо, налево, одноименные, разноимённые. 

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

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

Простые соскоки прогнувшись, в группировке, согнувшись, с места и с 
разбега, с поворотами; сальто. 

2. Специальная двигательная подготовка: 
- упражнения на точность движений: прыжки, броски, метание, ловля; 
- сочетание движений различными частями тела: однонаправленные, 

разнонаправленные, одновременные, одноимённые и разноимённые движения 
различными частями тела, в различных плоскостях; 

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

- оценка движений во времени, пространстве и по степени мышечных 
усилий с различной амплитудой, усилиями, весом, отягощениями, 
ориентирами, со зрительным контролем и без него, в различных исходных 
положениях и позах; 

- повышение функциональной устойчивости вестибулярного анализатора: 
активные и пассивные вращательные движения различными частями и всем 
телом, вращения вокруг поперечной, продольной и переднезадней плоскостей, 
в «удобную» и «неудобную» стороны; 

- упражнения для формирования «чувства» ритма. 
3. Специальная прыжковая подготовка: 
- простые прыжковые упражнения в различных сочетаниях: вперёд, назад, 

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

- прыжки в различных сочетаниях на акробатической дорожке; 
- прыжки в различных сочетаниях на гимнастическом мостике, трамплине, 

камере; 
- элементарные прыжки и качи на батуте по 10, 20, 30,50 и 80 повторений 

за один подход. 
Прыжки на акробатической дорожке 
Группировка: сидя, лёжа на спине, стоя. 
Перекаты: вперёд, назад, в сторону, в группировке, согнувшись, 

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

Кувырки: вперёд, назад, в сторону, в группировке, прогнувшись, 
согнувшись, прыжком, лётом, лётом с поворотами, твист-кувырок. Кувырки с 



места, с разбега, мостика и трамплина, вдвоём, на возвышенность и с 
возвышенности, через препятствие и партнёра, соединения из нескольких 
кувырков. 

Полуперевороты: из стойки на голове и руках разгибом, курбет, прыжок на 
руки, полфляка в упор на лопатки, стойку на голове и руках, стойку. 

Перевороты: перекидки вперёд, назад, колесом, с одной и двух ног, на 
одну и две ноги, с опорой одной, двумя руками, предплечьями. 

Колесо вправо, влево, вперёд, с места, темпового подскока и разбега. 
Рондат. Переворот с головы разгибом. 
Перевороты вперёд, колесом, с одной и двух ног, на одну и две ноги, с 

опорой одной, двумя руками, с места, темпового подскока и разбега, с прыжка, 
со сменой положения ног. 

Перевороты назад, с одной и двух ног, на одну и две ноги, с опорой одной, 
двумя руками, с места, подскока, со сменой положения ног; в стойку на голове 
и руках, на руках; с поворотами до и после опоры руками; в сед, шпагат; с 
рондата; колпинский переворот, пируэт-фляк. 

Сальто вперёд в группировке, согнувшись, прогнувшись, с поворотами на 
180°, 360°, 540°, 720°; с места и с разбега, с моста, камеры и трамплина, на 
батуте, двойном мини-трампе. Двойное сальто вперёд в группировке, 
согнувшись, согнувшись с полвинтом. 

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

Сальто назад в группировке, согнувшись, темповое, прогнувшись. 
Затяжное сальто. Твист. Сальто сгибаясъ-разгибаясь. Колпинское сальто 

прогнувшись. 
Полпируэта, пируэт, двойной, тройной пируэт на батуте, двойном мини- 

трампе, акробатической дорожке. 
Двойное сальто назад: в группировке, согнувшись, прогнувшись, двойной 

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

Прыжки на батуте (ДМТ и АКД) 
Прямые прыжки, прыжки на колени, в сед, на спину, на живот. Прыжки 

прогнувшись, в группировке, ноги врозь, согнувшись, согнувшись ноги врозь. 
То же с поворотами вокруг продольной и поперечной осей. Сочетание 
элементарных прыжков. 

Сальто вперёд: в группировке, согнувшись, прогнувшись, полпируэта, 
пируэт, полтора пируэта, двойной пируэт, двойные сальто вперёд. 
Разновидности сальто вперёд на живот и с живота. То же с поворотами. 

Сальто назад: в группировке, согнувшись, прогнувшись, пируэты, твисты. 
Разновидности сальто назад на живот и на спину. То же со спины и живота. То 
же с поворотами. Двойные сальто. Тройное сальто. 



2.2.3. Техническая подготовка 
 

Прыжки на акробатической дорожке 
На приведенных ниже схемах показано примерное предпочтительное 

сочетание последовательности изучения прыжков на акробатической дорожке 
и определенного возраста занимающихся, что можно определить как 
«сенситивные» периоды разучивания отдельных элементов как для мужчин, 
так и для женщин. 

Учебный материал для мужчин 
Таблица № 5 

Название элемента Возраст (лет) 

6-
7 

7-
8 

8-
9 

9-
10

 

10
-1

1 

11
-1

2 

12
-1

3 

13
-1

4 

14
-1

5 

15
-1

6 

16
-1

7 

17
+ 

Стойка на руках 2 3 4          
Переворот боком 3 4           
Кувырок вперёд 2 4           
Кувырок назад 2 3 4          
«Мостик» 2 4           
Кувырок вперёд с прыжка 
(длинный) 

 4           

Сальто вперёд Г 1 2 4          
Переворот вперёд 1 3 4          
Рондат 2 3 4          
Фляк 1 2 3 4         
Сальто назад Г 1 2 3 4         
Сальто вперёд С  1 2 3 4        
Сальто назад С  1 2 3 4        
Темповое сальто  1 2 3 4        
Сальто вперёд с ½ винтом 
Г/С/П 

 1 2 2 3 4       

Сальто назад П  1 2 2 3 4       
Сальто назад с ½ винтом  1 1 2 3 3 4      
Сальто назад с винтом   1 2 2 3 4      
Сальто назад с 1 ½ винтами    1 2 3 4      
Сальто назад с 2 винтами    1 2 3 4      
Сальто назад с 3 винтами     1 2 3 4     
Двойное сальто назад Г   1 2 3 3 4      
Двойное сальто назад С    1 2 3 3 4     
Двойное сальто назад П     1 2 2 3 4    
Двойное сальто назад с ½ 
винтом (твист) Г- 810о 

    1 2 2 3 4    

Двойное сальто назад с ½ 
винтом (твист) С-810< 

     1 2 2 3 4   

Двойное сальто назад с 
винтом Г-820о 

   1 1 2 2 3 4    

Двойное сальто назад с 
винтом С-820< 

    1 2 2 3 4    

Двойное сальто назад с 
винтом С-802/ 

    1 1 2 2 3 4   

Двойное сальто назад с 1 1/2     1 1 2 2 3 3 4  



винтами – 821             
Двойное сальто назад с 2 
винтами – 822 

    1 1 2 2 3 3 4  

Двойное сальто назад с 3 
винтами – 833 

     1 1 2 2 3 3 4 

Тройное сальто назад      1 1 2 2 3 3 4 
 

Примечание. 1 – ознакомление и детализированное разучивание 
элемента; 2 – закрепление и совершенствование элемента; 3 – выполнение 
элемента в «связках»; 4 – включение элемента в соревновательные 
упражнения. 

В каждой возрастной группе рекомендуется составлять учебные 
комбинации и «связки» из предложенных элементов, включая элементы 
предыдущих лет обучения. 

 

Учебный материал для женщин 
Таблица № 6 

Название элемента Возраст(лет) 

6-
7 

7-
8 

8-
9 

9-
10

 

10
-1

1 

11
-1

2 

12
-1

3 

13
-1

4 

14
-1

5 

15
-1

6 

16
-1

7 

17
+ 

Стойка на руках 2 3 4          
Переворот боком 3 4           
Кувырок вперёд 2 4           
Кувырок назад 2 3 4          
«Мостик» 2 4           
Кувырок вперёд с прыжка 
(длинный) 

 4           

Сальто вперёд Г 1 2 4          
Переворот вперёд 1 3 4          
Рондат 2 3 4          
Фляк 1 2 3 4         
Сальто назад Г 1 2 3 4         
Сальто вперёд С  1 2 3 4        
Сальто назад С  1 2 3 4        
Темповое сальто  1 2 3 4        
Сальто вперёд с ½ винтом 
Г/С/П 

 1 2 2 3 4       

Сальто назад П  1 2 2 3 4       
Сальто назад с ½ винтом  1 1 2 3 3 4      
Сальто назад с винтом   1 2 2 3 4      
Сальто назад с 1 ½ винтами    1 2 3 4      
Сальто назад с 2 винтами    1 2 3 4      
Сальто назад с 3 винтами     1 2 3 4     
Двойное сальто назад Г   1 2 3 3 4      
Двойное сальто назад С    1 2 3 3 4     
Двойное сальто назад П     1 2 2 3 4    
Двойное сальто назад с ½ 
винтом (твист) Г- 810о 

    1 2 2 2 3 3 4  

Двойное сальто назад с ½ 
винтом (твист) С-810< 

     1 2 2 2 3 3 4 



Двойное сальто назад с 
винтом Г-820о 

   1 1 2 2 2 3 3 4  

Двойное сальто назад с 
винтом С-820< 

    1 1 2 2 3 3 4  

Двойное сальто назад с 
винтом С-802/ 

     1 1 2 2 3 3 4 

Двойное сальто назад с 1 ½ 
винтами – 821 

      1 2 2 3 3 4 

Двойное сальто назад с 2 
винтами – 822 

      1 2 2 3 3 4 

Двойное сальто назад с 3 
винтами – 833 

       1 1 2 2 3 

Тройное сальто назад        1 1 1 2 2 
 

Примечание. 1 – ознакомление и детализированное разучивание 
элемента; 2 – закрепление и совершенствование элемента; 3 – выполнение 
элемента в «связках»; 4 – включение элемента в соревновательные 
упражнения. 

В каждой возрастной группе рекомендуется составлять учебные 
комбинации и «связки» из предложенных элементов, включая элементы 
предыдущих лет обучения. 

 
2.2.4. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
2.2.4.1. Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка – это умение спортсмена грамотно построить 
ход борьбы с учетом особенностей вида спорта, своих индивидуальных 
особенностей, возможностей соперников и создавшихся внутренних и внешних 
условий, непредвиденных ситуаций. 

Спортивная тактика – это система специальных знаний и умений, 
направленных на решение задач сбора и анализа информации, принятия 
решения с целью оптимизации состава и структуры основного 
соревновательного упражнения при различных условиях. 

Совершенствование тактической подготовленности предполагает решение 
следующих задач: 
- расширять знания о тактике соревновательной борьбы в избранном виде 
спорта: а) анализ соревновательной деятельности выдающихся спортсменов; б) 
изучение научной литературы и информационных материалов о 
соревновательной деятельности; в) расширение знаний о правилах 
соревнований, тактических действиях соперников и условий проведения 
главных соревнований. 
- увеличивать объем освоенных спортсменом умений и навыков ведения 
соревновательной борьбы. 
- сформировать психологическую устойчивость спортсмена при решении 
тактических задач, развить способность к оперативной коррекции тактики в 
ходе соревнования: а) создание облегченных условий выполнения технико- 
тактических действий (лидирование и информация о качестве выполняемых 
действий, данные о скорости, темпе, развиваемых усилиях и т.д.); б) создание 
усложненных условий выполнения технико-тактических действий; в) создание 



контрастных условий с резким изменением ситуации при выполнении технико- 
тактических действий; д) реализация изучаемых технико-тактических действий 
в соревновательной обстановке. 
- улучшение уровня мотивации (заинтересованности) спортсмена в достижении 
спортивного результата предполагает: а) выявление индивидуальных 
особенностей психики спортсмена; б) определение важных для спортсмена 
мотивов занятия спортом; в) создание точной “установки” на результат; д) 
добиться сохранения высокого уровня мотивации на соревновании. 
- формирование способности проводить анализ результатов соревнования: 
требует следующих подходов: а) собрать необходимый объем информации о 
прошедших соревнованиях; б) оценить действия спортсмена и его соперников; 
в) разработать новые технико-тактические действия с учетом проведенного 
анализа полученной информации. 

Главная цель тактической подготовки - добиться максимального 
спортивного результата. Средствами достижения служат проявления всех 
сторон подготовленности спортсмена, его поведение, включающее содержание 
разминки перед соревнованием, способы психологического воздействия на 
участников деятельности (противников, партнеров, судей), распределение 
своих возможностей в ходе состязание и др. 

В процессе тактической подготовки спортсмен приобретает знания о 
правилах соревнований, особенностях судейства и проведения соревнований, 
специфике применения подготавливающих и главных разновидностей 
действий, подготовленности своей и противника. В ходе соревнований 
спортсмен использует накопленную информацию, анализирует ситуации, 
действия соперников, принимает решения на основе увиденного и собственных 
знаний. 

 
2.2.4.2. Теоретическая подготовка 

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

 
1. Физическая культура и спорт в России 
Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт – часть 

общей культуры общества. Их значение и роль в гуманистическом воспитании 
личности, гармоничном развитии человека, оздоровлении нации, подготовке к 
труду и защите Родины. 

Концепция развития физической культуры и спорта в Российской 
Федерации на период до 2020 года. 

Государственные и общественные организации по физической культуре и 
спорту. Физкультура и спорт в системе образования. Роль и место спортивных 
школ 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 её роль в развитии 

спорта. Разрядные нормы и требования по прыжкам на батуте. 
Прыжки на батуте – вид гимнастики со спортивной направленностью. Роль 

и место данного вида спорта в системе физического воспитания. 
Международная федерация гимнастики (FIG). Федерация прыжков на 

батуте России. Успехи российских спортсменов на международной арене. 
 

2. Краткий обзор состояния и развития прыжков на батуте 
Прыжки на батуте как вид спорта. Состояние и тенденции развития вида 

спорта в России и за рубежом. 
Зарождение прыжков на батуте. Становление и развитие прыжков на 

батуте в России. Основные этапы развития данного вида спорта в нашей стране. 
Международные связи российских прыгунов на батуте. Участие 

отечественных спортсменов в чемпионатах мира и Европы, кубках мира. 
Развитие прыжков на батуте в регионе, области, крае, городе, ДЮСШ. 

 
3. Краткие сведения о строении и развитии организма человека 
Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Опорно- 

двигательный аппарат человека. Пассивный аппарат движения – кости, их 
строение и соединения. Суставы, их строение и укрепляющий аппарат. 
Активный аппарат движения – мышцы, 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 организма. 

Основные сведения о строении внутренних органов. 
Совершенствование органов и систем организма под влиянием регулярных 

занятий физической культурой и спортом. 
 

4. Прыжки на батуте как средство формирования здорового образа жизни 
Прыжки на батуте как эффективное средство физического воспитания, 

их прикладное значение. 
Задачи и особенности прыжков на батуте. Их роль в воспитании личности 

занимающихся. Оздоровительная, образовательная, спортивная и эстетическая 
направленность прыжков на батуте. 

Развитие физических качеств средствами прыжков на батуте. Развитие 
творческих способностей и морально-волевых качеств посредством сложно- 
координационных прыжковых упражнений. 

Формирование устойчивого интереса к регулярным занятиям физической 
культурой и спортом, здоровому образу жизни, отказу от вредных привычек 
средствами данного вида физических упражнений. 



Доступность прыжков на батуте, акробатической дорожке и двойном 
мини-трампе различным категориям занимающихся независимо от возраста, 
пола и уровня подготовленности. Соотношение массовости и мастерства. 

Соревнования по прыжкам на батуте: 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 прыжками на 
батуте: 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, приемы 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 восстановление энергетических затрат спортсменов. 
Назначение и роль белков, жиров и углеводов, минеральных солей и 
витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Питание и вес 
прыгунов на батуте. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся с 
учетом пола, возраста, объёма и интенсивности тренировок и соревнований. 

Режим дня занимающихся. Соотношение труда, учебы, отдыха и 
тренировок при активных занятиях прыжками на батуте. 

 
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 физических упражнений. 

Субъективные показатели самоконтроля: самочувствие, активность, 
настроение, работоспособность, сон, аппетит. Понятие о спортивной форме, 
утомлении, перетренировке. Основные меры их предупреждения. 

Дневник контроля и самоконтроля спортсменов старших разрядов. 
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 прыжковых 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. Приёмы искусственного дыхания. 
Переноска и перевозка пострадавших. 

Основы спортивного массаж. Приёмы массажа. Особенности применения 
перед тренировкой, соревнованием и после них. Приемы самомассажа. 

 
7. Физиологические основы тренировки прыгунов на батуте 
Мышечная деятельность как фактор нормального физического развития 

и функционирования организма, сохранения здоровья и 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 прыжковых упражнений. 

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. Особенности дыхания при 
выполнении прыжковых элементов и комбинаций. 

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, динамичности, направленности на 
достижение максимального результата, вариативности и адаптации. 

 
8. Основы тренировки в прыжках на батуте 
Основные задачи и принципы спортивной тренировки. Средства, методы 

и методические приемы используемые в процессе тренировки. 
Типы тренировочных занятий. Тренировка – основная форма проведения 

занятий. Организация и содержание занятий для различных групп спортивной 
подготовки. Структура тренировки данного вида физических упражнений, 
распределение времени для решения задач тренировки, подбор двигательных 



заданий и их чередование. Общая и моторная плотности проводимого занятия, 
количество повторений элементов, связок и комбинаций. 

Предпосылки освоения прыжковых упражнений. Общая структура 
процесса овладения навыками. Последовательность и методика разучивания 
упражнений на батуте, акробатической дорожке и двойном мини-трампе. 
Положительный и отрицательный перенос навыка. Предупреждение и 
исправление ошибок в процессе освоения упражнений. Использование 
технических средств. 

Виды подготовки прыгунов на батуте, 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. 
 

9. Физическая подготовка прыгунов на батуте 
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 прыгунов на батуте, акробатической дорожке и двойном мини-трампе в 
процессе многолетней тренировки с учётом возраста и квалификации. 

Сила и методика её развития. Скоростные способности и методика их 
развития. Координация и методика её совершенствования. Гибкость и методика 
ее совершенствования. Выносливость и методика ее совершенствования. 
Сохранение динамического равновесия в полёте и при приземлении. 

 
10. Техническая подготовка прыгунов на батуте 
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 прыгунов 
на батуте: сложность, оригинальность, амплитуда движений, высота 
выполняемых элементов, точность движений и поз, перемещения по батуту и 
дорожке. 

Специализированная техническая подготовка: хореография, акробатика, 
сохранение равновесия в полёте и при приземлении, ритмический рисунок 
комбинации. 

Создание и совершенствование целостных прыжковых комбинаций. 
Планирование и контроль технической подготовленности. 



Основы техники выполнения упражнений с вращением вперёд. Основы 
техники выполнения упражнений с вращением назад. Основы техники 
выполнения прыжков с комбинированным вращением. Особенности техники 
при выполнении элементов толчком с ног, спины, седа и живота. Особенности 
двигательных взаимодействий партнеров при выполнении синхронных 
упражнений. Влияние весо-ростовых показателей на технику выполнения 
прыжковых упражнений. 

Техника выполнения основных прыжков на батуте, акробатической 
дорожке и двойном мини-трампе соответствующего года подготовки. 
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. 

Учёт особенностей проявления свойств нервной системы и темперамента. 
Воспитание морально-волевых качеств прыгунов на батуте. 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 надёжности спортсменов. 

Учёт индивидуальных психологических особенностей партнеров в 
синхронной паре. Спортивный коллектив. Проблемы лидерства в спорте. 

Основные средства и методы психологической подготовки прыгунов на 
батуте, акробатической дорожке и двойном мини-трампе. 

 
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 учёта тренировочной работы. Индивидуальное и групповое 
планирование. 

Этапный, текущий и оперативный контроль тренировочной деятельности 
спортсменов. Основные задачи и показатели. Контроль и коррекция 
подготовки. 

Задачи, содержание и нормативы индивидуального плана тренировок 
спортсменов старших разрядов. 

Планирование двухразовых занятий в один день, количества видов 
подготовки, количества повторений, дозировка упражнений. 



Понятие нагрузки. Соотношение нагрузки и отдыха. Объём и 
интенсивность нагрузки – основные показатели тренировочной работы. 

Основы периодизации спортивной тренировки. Микроцикл – основная 
структурная единица всего тренировочного процесса. 

Календарные планы спортивных соревнований по прыжкам на батуте. 
 

13. Правила соревнований. Организация и проведение соревнований 
Значение, виды и характер спортивных соревнований. Разбор и изучение 

основных положений правил соревнований по прыжкам на батуте. Методика 
судейства. Организация и проведение 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 прыжках на батуте 
Значение и роль терминологии в прыжках на батуте. Принципы 

построения и правила применения терминов. Правила и формы записи 
упражнений в прыжках на батуте. 

Термины общеразвивающих упражнений, ОФП и СФП. 
Термины акробатических прыжков. 
Термины прыжков на батуте и двойном мини-трампе. 

 
15. Оборудование и инвентарь для занятий 
Гимнастические залы: комплексные и специализированные. Требования 

к оснащению занятий оборудованием и инвентарём. Перечень необходимого 
оборудования для занятий акробатикой и прыжками на батуте. 

Расположение снарядов в зале. Проверка надёжности и исправности 
оборудования. Основные правила эксплуатации оборудования. 

Акробатическая   дорожка.    Батут.    Подвесные    системы    и    лонжи. 
Гимнастические маты. Дополнительное оборудование и инвентарь. 

Технические средства для освоения и совершенствования упражнений. 
Изготовление и ремонт оборудования и инвентаря для занятий. 



Примерный учебный план 
для ДЮСШ по прыжкам на акробатической дорожке 

Таблица № 7 
Содержание занятий ГРУППЫ 

Начальной подготовки Тренировочные Спортивного 
совершенство- 

вания 
НП-1 НП-2 НП-3 ТГ-1 ТГ-2 ТГ-3 ТГ-4 ТГ-5 СС-1 СС-2 

Теоретические занятия (часов) 
Физическая культура и 
спорт в России. 

1     1   1  

Краткий обзор состояния и 
развития прыжков на 
батуте. 

1 1 1  1  1 1  1 

Краткие сведения о 
строении и развитии 
организма человека 

 1  1 1 1 1 1 1 1 

Прыжки на батуте как 
средство формирования 
здорового образа жизни. 

1 1 1 1   1 1 1 1 

Гигиена, режим и питание 
спортсмена. 

1 1 1   1 1 1  1 

Врачебный контроль, 
самоконтроль и меры 
предупреждения 
травматизма. 

  1 1 1  1 1 1 1 

Физиологические основы 
тренировки прыгунов на 
батуте 

   1 1 1 1 1 1 1 

Основы обучения и 
тренировки в прыжках на 
батуте 

    1 1 1  1 1 

Физическая подготовка 
прыгунов на батуте 

   1 1 1  1 1 1 

Техническая подготовка 
прыгунов на батуте 

   1 1 1  1 1 1 

Психологическая 
подготовка и воспитание 
личности 

     1 1 1 1 1 

Планирование спортивной 
тренировки 

    1 1  1 1 1 

Правила соревнований. 
Организация и проведение 
соревнований 

  1 1  1 1 1 1 1 

Терминология в прыжках на 
акробатической дорожке 

1 1 1    1 1 1  

Оборудование и инвентарь 
для занятий 

 1  1       

Итого: 5 6 6 8 8 10 10 12 12 12 
 
 

2.2.4.3. Психологическая подготовка 
Психологическая подготовка спортсменов состоит из 

общепсихологических воздействий и развития личности, психологической 
подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим 
восстановлением спортсменов. 



Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 
личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 
интеллекта и психологических свойств и качеств занимающихся, 
специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из общей 
психологической подготовки к соревнованиям (круглогодично) и специальной 
психической подготовки к конкретным соревнованиям. В ходе общей 
психологической подготовки к соревнованиям формируются потребности к 
соревновательной борьбе и высокий уровень соревновательной мотивации, 
соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная 
эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 
соревновательной обстановке. В ходе специальной психической подготовки к 
конкретным соревнованиям формируется боевая готовность спортсмена к 
выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением 
к победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 
устойчивостью к влиянию внешних и внутренних помех, способностью 
управлять своими действиями, эмоциями и поведением. В процессе 
управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается 
нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 
работоспособность после тренировок и соревновательных нагрузок, 
развивается способность к самовосстановлению. Нервно-психическое 
восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, 
переключения на другие виды деятельности и так далее. 

Психологическая подготовка включает мероприятия, которые 
обеспечивают формирование у спортсменов таких психологических функций 
и качеств, которые необходимы для успешного и эффективного решения задач 
тренировки и участия в соревнованиях. Психологическая подготовка 
осуществляется в процессе всего учебного года, на каждом занятии. Тренер- 
преподаватель должен знать, что совершенствование психических 
способностей гораздо сложнее физической и технической подготовки. 

Психологическая подготовка в группах начальной подготовки 
направлена на преодоление чувства страха при выполнении упражнений на 
батуте, на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость и внезапно 
возникшие болевые ощущения. 

В тренировочных группах решают задачи воспитания, трудолюбия, 
работоспособности, умения мобилизовать свою волю и преодолевать 
нерешительность. С этой целью часто проводят спортивно-показательные 
выступления, учебные и контрольные соревнования, прикидки: выполнение 
комбинаций «на оценку», аутогенная тренировка. 

На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного 
мастерства к проведению теоретических и практических занятий по 
овладению методами психорегулирующей тренировки со спортсменами 
необходимо привлекать специалистов-психологов. В связи с тем, что у 
ведущих спортсменов физическая и техническая подготовка практически 
одинакова, побеждает тот, у кого «крепче» нервы, сильнее воля. Специалист- 
психолог совместно с тренером определяет важные параметры психики: 



концентрация воли на выполнении поставленной цели, уравновешенность 
процессов торможения и возбуждения, сосредоточение внимания на 
выполнении двигательной задачи, самовнушение и самоконтроль. 
Уверенность в себе, основанная на трезвой оценке своих двигательных 
возможностей, позволяет прыгуну на батуте использовать их наиболее 
эффективно. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 
подготовки в решающей степени зависит от типа темперамента и психических 
особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, 
направленности тренировочных занятий и тренировочного цикла. 

 
2.2.5. Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика 

 
2.2.5.1. Участие в соревнованиях 

 
Спортивные соревнования полно выражают всю сущность спорта. 

Благодаря спортивным соревнованиям формируются цели, направления 
физического и морального развития спортсмена. 

В рамках спортивных соревнований определенным образом реализуются 
отношения между людьми различного характера, отношениях взаимопомощи, 
побед и поражений, борьбы. 

Современный уровень развития спорта использует соревнования не только 
в качестве метода определения лучших, но и происходит спортивная 
подготовка участника, улучшение его возможностей, текущий контроль 
эффективности работы спортсмена и тренера. Благодаря атмосфере состязаний 
происходит эмоциональное и физическое повышение уровня воздействия 
физической активности, что вызывает максимальное раскрытие потенциала 
спортсмена. 

Спортивные соревнования выступают инструментом влияния общества на 
физическое и душевное формирование личности спортсмена 

Помимо совершенствования физической формы спортсмена спортивные 
соревнования положительно сказываются и на его психологическом и 
нравственном развитии. Спортивные соревнования независимо от результатов 
усиливают мотивацию спортсмена к еще более активным тренировкам для 
достижения больших результатов, наград и признания. 

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны 
строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным 
нормам нагрузок. 

 
2.2.5.2. Тренерская и судейская практика 

В течение всего периода спортивной подготовки, тренер должен готовить 
себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению 
соревнований. Основные знания, умения и навыки по инструкторской и 
судейской практике приобретают в процессе тренировочных занятий, 
соревновательной деятельности и вне их. Все занимающиеся должны освоить 
некоторые навыки тренерской работы и получить начальные навыки 
организации и судейства соревнований. 



В тренировочном процессе большое место занимает овладение 
спортсменом инструкторскими и судейскими навыками. Занимающиеся 
должны на определённом этапе уметь самостоятельно провести занятие по 
гимнастике и акробатике с группами начальной подготовки, утреннюю зарядку 
со школьниками (одноклассниками); уметь дать правильную оценку (в баллах) 
за выполнение гимнастических, акробатических и прыжковых упражнении в 
процессе проведения контрольных занятий или соревнований, а на следующем 
этапе самостоятельно организовать соревнования для начинающих. 

В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить 
занимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, 
формами проведения занятий, дать первоначальные знания по методике 
составления необходимой документации, ее содержания, ознакомить с 
технологией формирования у воспитанников соответствующих двигательных 
навыков. 

По завершении каждого этапа подготовки учащиеся сдают зачет на 
присвоение звания «инструктора-общественника». 

Инструктор-общественник должен уметь правильно поставить задачу 
конкретного занятия, знать нормы его проведения и составные части, их 
содержание, хорошо владеть речью, уметь понятно излагать материал. С этой 
целью в процессе проведения тренировочных занятий тренер должен поручать 
поочерёдное проведение той или иной части занятия отдельным воспитанникам 
и с помощью занимающихся давать оценку его деятельности. 

В процессе тренировочных занятий каждый спортсмен должен также 
овладеть приёмами страховки и помощи при выполнении тех или иных 
упражнений. Эти умения учащийся должен закреплять и совершенствовать в 
процессе занятий и в процессе сдачи зачета на звание «инструктор- 
общественник», уметь их продемонстрировать. 

При овладении учащимися судейскими навыками тренер в процессе 
тренировочных занятий объясняет не только ошибки, но и знакомит 
воспитанников с их классификацией. Предлагает занимающимся оценить 
выполнение того или иного элемента, связки, упражнения, выполненного 
товарищем, т.е. выставить соответствующую оценку. Производит детальный 
разбор произведенных сбавок, что положительно должно сказываться на 
совершенствовании личного спортивного мастерства. 

Судья по прыжкам на батуте должен знать следующее: 
- судейство соревнований осуществляют судейские бригады, состоящие не 

менее чем из трех человек (или 5) в индивидуальных прыжках и 6 человек - в 
синхронных прыжках, которыми руководит арбитр; 

- руководит работой всех судейских бригад главная судейская коллегия 
(главный судья, его заместители и главный секретарь); 

- упражнения оценивают из 10 баллов; за допущенные ошибки при 
выполнении упражнения производят сбавки: 

- мелкие сбавки - 0,1 балла; 
- значительные - сбавка 0,2 балла; 
- грубые - сбавка 0,3 балла; 
- максимальные, граничащие с невыполнением, - сбавка 0,5 балла; 



- или невыполнения. 
Кроме того, прыгуны на батуте с юного возраста должны знать правила 

записи упражнений и заполнения соревновательных карточек участника, 
коэффициенты трудности основных элементов своего разряда. 

Спортсмены должны хорошо знать правила соревнований по прыжкам на 
батуте. На определённом этапе уметь организовать и провести соревнования. 

Спортсмены должны быть ознакомлены с правилами оценки выполняемых 
на соревнованиях упражнений и порядком выведения окончательной оценки 
при судействе индивидуальных и синхронных прыжков; знать обязанности 
членов судейской коллегии, права и обязанности участников соревнований. 

В процессе спортивной подготовки тренер привлекает занимающихся для 
судейства соревнований более юных воспитанников. При достаточной практике 
судейства и положительной оценке за него присваивается звание судьи по 
спорту, т.е. по прыжкам на батуте. 

 
2.2.6. Восстановительные мероприятия 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 
зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. 
Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико- 
биологические и психологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при 
нерациональном построении тренировки остальные средства оказываются 
неэффективными. 

 
Педагогические средства восстановления 
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 
- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 
- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, 

так в целостном тренировочном процессе; 
- введение специальных профилактических разгрузок; 
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 
- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 
упражнения на расслабления и т.п.); 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 
- эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 
- соблюдение режима дня. 

 
Рекомендуемые следующие основные направления применения 

педагогических средств восстановления. 
1. Рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа 

подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, 



их функционального состояния, особенностей учебной и трудовой 
деятельности, бытовых и экологических условий и т.п. 

2. Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, 
мезо- и микроциклах, обеспечивающих рациональное соотношение различных 
видов, направленности и характера тренировочных нагрузок и их динамическое 
развитие. 

3. Правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных 
средств подготовки. 

4. Рациональное сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с 
необходимыми восстановительными циклами после напряженных тренировок и 
соревнований. 

5. Рациональное сочетание в тренировочном процессе различных 
микроциклов: втягивающего, развивающего, ударного, поддерживающего, 
восстановительного с умелым использованием облегченных микроциклов и 
тренировок. 

6. Систематическое применение тренировок в горных условиях в целях 
повышения спортивной работоспособности и ускорения восстановительных 
процессов. 

7. Оптимальное планирование тренировок в микроциклах с обеспечением 
необходимой вариативности тренировочных нагрузок, периодов пассивного и 
активного отдыха, применения эффективных восстановительных средств и 
методов. 

8. Обязательное использование после напряженных соревнований или 
соревновательного периода специальных восстановительных циклов с широким 
включением восстановительных средств, активного отдыха с переходом на 
другие виды физических упражнений и использованием благоприятных 
экологических факторов. 

9. Систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль 
за функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и 
соревновательных нагрузок и необходимая коррекция тренировочного процесса 
спортсменов с учетом этих данных. 

10. Важным педагогическим средством стимуляции восстановительных 
процессов является правильное построение тренировочного занятия. 

 
Медико-биологические средства восстановления 
Особое место среди средств восстановления, способствующих повышению 

физической работоспособности, а также препятствующих возникновению 
различных отрицательных последствий от физических нагрузок, занимают 
медико-биологические средства. К числу медико-биологические средств 
относятся: рациональное питание, фармакологические препараты и витамины, 
белковые препараты, спортивные напитки, различные виды массажа, бани и т.д. 

 
Медицинские средства восстановления способствуют: 
- снятию общего утомления; 
- восстановлению энергетических и пластических ресурсов организма; 
- выравниванию витаминного баланса; 



- усилению защитно-приспособительных механизмов; 
- повышению устойчивости к специфическим и неспецифическим 

влияниям; 
- повышению работоспособности; 
- предупреждению нарушений в состоянии здоровья при тренировках с 

большими нагрузками; 
- повышению функциональных возможностей организма. 

 
К медико-биологическим средствам восстановления относятся 
- Гигиенические. 
- Физические. 
- Фармакологические. 

 
К одним из важных гигиенических средств восстановления относятся: 
- организация рационального суточного режима; 
- организация питания. 
Особенности учебной и тренировочной деятельности спортсмена 

необходимо учитывать при всех видах планирования тренировочного процесса. 
Особое внимание следует уделять рациональному планированию суточного 
режима. Это необходимо для того, чтобы обеспечить правильное чередование 
учебной деятельности, тренировочных занятий, отдыха и восстановительных 
мероприятий на протяжении отдельных дней или тренировочных циклов. 

Оптимальное сочетание процессов утомления и восстановления - 
физиологическая основа постоянной и долговременной адаптации организма к 
физическим и спортивным нагрузкам. Поэтому применение различных 
восстановительных средств и методов после тренировочных и 
соревновательных нагрузок рассматривается как неотъемлемая составная часть 
подготовки спортсменов. 

 
Психологические методы восстановления 
К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 
условия быта, создание положительного эмоционального фона во время 
отдыха, музыкальные воздействия и т.д. 

 
Общие методические рекомендации восстановительных мероприятий 
Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 
средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (баня, 
сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и 
др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 
комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 
работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных 
нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности 
осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные 



средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению 
тренированности. 

Рациональное применение психофизиологических воздействий позволяет 
снизить уровень нервно-психической напряженности и устранить у 
спортсменов состояние психической угнетенности, что, в свою очередь, 
способствует быстрейшему восстановлению психофизиологических функций 
организма. Вместе с тем можно сформировать у спортсменов четкие установки 
на достижение больших тренировочных и соревновательных нагрузок. 

 
2.2.7. Планируемые показатели соревновательной деятельности по 

виду спорта прыжки на батуте. 
 

Спортивные соревнования в спорте являются тем центральным элементом, 
который определяет всю систему организации, методики и подготовки 
спортсменов для результативной соревновательной деятельности. Без 
соревнований невозможно существование самого спорта. Поэтому спорт в 
значительной мере может рассматриваться как сфера знаний и деятельности, 
направленная на обеспечение функционирования и развития соревнований. 

В соревнованиях выявляются действенность организационных и 
материально-технических основ подготовки, системы отбора и воспитания 
резерва для спорта, квалификация тренерских кадров и эффективность системы 
подготовки специалистов, уровень спортивной науки и результативность 
системы научно-методического и медицинского обеспечения подготовки и др. 

В зависимости от цели, задач, форм организации, состава участников 
спортивные соревнования подразделяются на различные виды. Крупные 
официальные соревнования венчают длительные этапы подготовки, позволяют 
оценить действенность системы подготовки спортсменов и команд. Другие 
соревнования могут решать задачи отбора спортсменов для участия в 
важнейших соревнованиях, являться эффективным средством 
совершенствования различных сторон подготовленности спортсменов. 

Выделяют подготовительные, контрольные, подводящие (модельные), 
отборочные и главные соревнования. 

Подготовительные соревнования. В этих соревнованиях главными 
задачами являются: совершенствование рациональной техники и тактики 
соревновательной деятельности спортсмена, адаптация различных 
функциональных систем организма к соревновательным нагрузкам и др. При 
этом повышается уровень тренированности спортсмена, приобретается 
соревновательный опыт. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 
подготовленности спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, 
тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая готовность к 
соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают 
возможность корректировать построение процесса подготовки. Контрольными 
могут быть как специально организованные, так и официальные соревнования 
различного уровня. 



Подводящие (модельные) соревнования. Важнейшей задачей этих 
соревнований является подведение спортсмена к главным соревнованиям 
макроцикла, года, четырехлетия. Подводящими соревнованиями могут быть как 
специально организованные в системе подготовки спортсмена, так и 
официальные календарные соревнования. Они должны моделировать 
полностью или частично предстоящие главные соревнования. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 
команды и для определения участников личных соревнований высшего ранга. 
Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: 
завоевание определенного места или выполнение контрольного норматива, 
который позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный характер 
могут носить как официальные, так и специально организованные 
соревнования. 

Главные соревнования. Главными соревнованиями являются те, в которых 
спортсмену необходимо показать наивысший результат на данном этапе 
спортивного совершенствования. На этих соревнованиях спортсмен должен 
проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и 
функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение 
наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности. 

Количество стартов, принятых спортсменами в соревнованиях различных 
видов, существенно колеблется. Наибольшее количество стартов приходится 
на подготовительные, контрольные и подводящие соревнования. 

Установленные Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта прыжки на батуте планируемые показатели соревновательной 
деятельности приведены в таблице № 8. 

 
Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 

прыжки на батуте. 
Таблица № 8 

 
 

Виды 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства До 

года 
Свыше 

года 
До двух 

лет 
Свыше двух 

лет 
 

Контрольные 
 

3 
 

4 
 

2 
 

3 
 

3 

 
Отборочные 

 
- 

 
1 

 
2 

 
4 

 
5 

 
Основные 

 
- 

 
- 

 
1 

 
3 

 
5 



2.2.8. Режимы тренировочной работы. 
В основе комплектования спортивных групп и установления режима 

тренировок лежит научно обоснованная система многолетней подготовки с 
учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства 
(выполнение норматива мастера спорта России, среднего стажа занятий и 
возраста занимающихся). Таблица № 1. 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией 
спортивной школы по представлению тренера в целях установления 
благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 
общеобразовательных и других учреждениях. 

Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод спортсменов 
в последующие этапы подготовки обуславливаются стажем занятий, 
выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической 
подготовке, уровнем спортивных результатов. 

Возраст воспитанников определяется годом рождения и является 
минимальным для зачисления в спортивные группы. Допускается превышение 
указанного возраста не более чем на два года. 

Недельный режим   тренировочной   работы   является   максимальным 
и устанавливается в зависимости от специфики периода и задач подготовки. 
Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный указанными 
режимами работы, начиная с тренировочного этапа подготовки, может быть 
сокращен не более чем на 25%. 

Для проведения занятий в группах на всех этапах спортивной подготовки в 
пределах количества часов программы спортивной подготовки, установленных 
режимом тренировочной работы для конкретной группы, кроме основного 
тренера, может привлекаться дополнительно второй тренер, хореограф при 
условии одновременной работы со спортсменами и обоснованием совместной 
работы тренеров в программе спортивной подготовки. 

Во всех группах, где это предусмотрено программой спортивной 
подготовки (до 70% от общего количества тренировочных часов), занятия 
могут проводиться с музыкальным сопровождением и привлечением 
необходимых специалистов (хореограф, аккомпаниатор и другие). 

 
2.2.9. Медицинские, возрастные и психофизические требования к 
лицам, проходящим спортивную подготовку. 

Прием на обучение осуществляется по заявлению законного представителя 
кандидата на обучение (для несовершеннолетних), а также при наличии 
медицинской справки соответствующей формы об отсутствии 
противопоказаний для занятий спортом. 

Для допуска к занятиям учащиеся должны ежегодно проходить 
диспансеризацию. 

Возрастные требования к лицам, проходящим спортивную подготовку 
указаны в таблице № 1. 

Спортивный психолог Д. Ц. Пуни установил, что у представителей 
каждого вида спорта имеются свои ведущие волевые качества, ближайшие к 



ним и их подкрепляющие, и качество, объединяющее всю структуру, — 
целеустремленность. 

В структуре специальной психической подготовленности следует 
выделять: 

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и 
особенно соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических и визуальных восприятии 
различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению 
эффективной мышечной координации; 

- способность воспринимать, организовать и перерабатывать информацию 
в условиях дефицита времени; 

- совершенство пространственно-временного восприятия как фактора, 
повышающего эффективность технико-тактических действий спортсмена; 

- способность к формированию в структурах головного мозга 
опережающих реакции, программ, предшествующих реальному действию. 

Специфика вида спорта прыжки на батуте накладывают существенный 
отпечаток на требования к психике каждого спортсмена, а соответствующие 
психические качества формируются в результате занятий конкретным видом 
спорта. И каждый занимающийся должен знать о структуре специальной 
психической подготовленности спортсмена, свойственной избранному виду 
спорта. 

Прыжки на батуте, как и другие сложно-координационные виды спорта, 
предъявляет исключительно высокие требования к психике спортсмена. 
Сложно-координационные виды основаны на тончайших элементах движения, 
где требуются отменная выдержка и внимание. 

2.3.0. Предельные тренировочные нагрузки 
Понятие “объем” тренировочной нагрузки относится к продолжительности 

ее воздействия и суммарному количеству работы, выполненной за время 
отдельного тренировочного упражнения, серии упражнений в определенное 
время. 

В прыжках на батуте объем тренировочных нагрузок может быть 
определен в различных циклах тренировки и, как правило, выражается 
следующими параметрами: количеством тренировочных дней, количеством 
тренировочных занятий, количеством стартов. Объем тренировочной работы 
также может быть оценен суммарным тренировочным временем на 
определенный период работы (неделю, месяц, год) и количеством 
тренировочных занятий за этот же период. 

Количественные показатели: суммарное время тренировочной работы и 
количество тренировочных занятий - позволяют планировать и оценивать 
объем нагрузок, как для команды, так и индивидуально, распределять его в 
тренировочном процессе любого периода работы и сравнивать объемы 
нагрузки аналогичных периодов на разных этапах подготовки. 

Понятие “интенсивность” движений в спорте обычно определяется 
количеством движений в единицу времени или количеством движений и 



интенсивностью работы всего организма спортсмена при достижении им 
определенной или максимальной скорости движения. 

Выражение интенсивности тренировочных воздействий через 
количественные характеристики моторной плотности не только учитывает 
величину выполненной работы, но и позволяет планировать и задавать 
определенную интенсивность работы тренировочного занятия или его частей. 
Интенсивность тренировочных воздействий должна меняться в зависимости от 
задач тренировки. Реализация запланированных величин интенсивности 
нагрузки осуществляется только с помощью специальных схем, состоящих из 
структурно-функциональных единиц нагрузки и содержащих определенную 
моторную плотность. 

Между предельными показателями объема и интенсивности нагрузки 
существуют обратно пропорциональные соотношения. Максимальные по 
интенсивности нагрузки могут длиться лишь от долей секунды до нескольких 
секунд. Предельные же по объему нагрузки могут иметь лишь относительно 
невысокую интенсивность. Чем выше интенсивность какого-либо упражнения, 
тем меньше возможный объем нагрузки, и наоборот. 

Между сторонами нагрузки, “внутренней” (функциональной) и ее 
внешними параметрами, существует определенная соразмерность: чем больше 
нагрузка по своим внешним параметрам, тем значительнее сдвиги в организме. 
Однако при различных состояниях физической подготовленности спортсмена 
такой соразмерности не наблюдается. Различные по внешним параметрам 
нагрузки могут давать сходные эффекты, и, наоборот, одни и те же по внешним 
параметрам нагрузки - сопровождаются функциональными различными 
сдвигами. Так, по мере повышения функциональных возможностей организма в 
результате систематических занятий, выполнение упражнений одной и той же 
продолжительности и с одной и той же скоростью вызывает от одного занятия к 
другому все меньшие сдвиги в организме, поскольку он адаптируется к данной 
нагрузке. 

Функциональная подготовка батутиста заключается в систематическом 
постепенном повышении нагрузки. Это достигается увеличением 
интенсивности, продолжительности и периодичности занятий. Количество 
упражнений и их повторений также должно возрастать, чтобы к первому 
соревнованию нагрузка в занятиях была значительно выше, чем нагрузка на 
соревнованиях. 

Такая методика обеспечивает оптимальное физическое состояние 
спортсмена на соревнованиях. Чем свободнее, легче (в смысле затраты 
мышечных усилий) и увереннее спортсмен выполняет комбинацию, тем выше 
оценку он получит. Легкость и уверенность выполнения приходят в результате 
многократного повторения упражнений всей программы соревнований. 

При определении объема работы, которую выполняет спортсмен на 
занятиях в конце основного и начале соревновательного периодов, следует 
исходить из содержания программы соревнований и уровня выносливости 
занимающихся. По мере технического совершенствования этот объем работы 
становится все более и более доступным и на соревнованиях спортсмен 
выполняет комбинацию легко и свободно. Поэтому при правильной 



организации тренировки спортсмен встречается с предельными нагрузками 
преимущественно в основном периоде при овладении соревновательными 
комбинациями в целом. В дальнейшем же нагрузка зависит от содержания и, 
главным образом, от повторяемости упражнений. В каждом же упражнении или 
комбинации спортсмен прилагает усилия в той степени, которая требуется для 
их выполнения. Последнее зависит от правил оценки, которые учитывают не 
сумму затрачиваемых усилий, а качество исполнения упражнений, т. е. степень 
овладения их техникой. 

Так как даже при высокой технической подготовленности общий объем 
выполняемой им работы очень велик, то чаще всего батутист тренируется с 
предельной интенсивностью. Если же включенные в тренировку упражнения 
выполняются свободно, то нужно для создания «запаса мощности» 
организовывать занятие так, чтобы спортсмен находился возможно ближе к 
пределу своих возможностей. Такие нагрузки – наиболее эффективное средство 
для расширения функциональных возможностей организма тренирующегося. 

В связи с этим рекомендуется составлять комбинации элементов такой 
же продолжительности, как и соревновательные. 

Упражнения на силу и гибкость обычно выполняются в основной части 
занятия или включаются в утреннюю гимнастику, а иногда и в общую 
разминку. Для увеличения их эффективности, а также для регулировки 
нагрузки при исполнении других упражнений применяются следующие 
приемы: 

1) изменение дозировки (количества повторений), 
2) изменение темпа упражнений, 
3) изменение исходного положения или формы самого упражнения, 

сохраняя его основное содержание. 
Сочетание этих приемов может быть различным в зависимости от 

подготовленности юных спортсменов, их пола и возраста, а также от периода 
тренировочного цикла. 

Нормативы максимальной тренировочной нагрузки в зависимости от 
этапа спортивной подготовки установлены Федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта прыжки на батуте и приведены в 
таблице № 9. 

Таблица № 9 
 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства До 

года 
Свыше 

года 
До двух 

лет 
Свыше 

двух лет 
Количество часов 
в неделю 

6 9 12 14-18 20-22 

Количество 
тренировок 
в неделю 

 
3 

 
4 

 
6 

 
6 

 
6 



Общее 
количество часов 
в год 

 
276 

 
414 

 
552 

 
664-828 

 
920-1012 

Общее 
количество 
тренировок 
в год 

 

138 

 

184 

 

276 

 

276 

 

276 

 
 

2.3.1. Планируемые показатели минимального и предельного объёма 
соревновательной деятельности 

Таблица № 10 
Объём соревновательной 

деятельности 
(количество соревнований 

в год) 

Этапы спортивной подготовки 
Начальный Тренировочный ССМ 

1 
год 

2 
год 

3 
год 

1 
год 

2 
год 

3 
год 

4 
год 

5 
год 

1 
год 

2 
год 

Минимальный 1 2 2 3 3 4 5 5 6 7 
Максимальный 2 3 3 4 5 7 8 10 11 13 

 
Для обеспечения спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 
спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся 
составной частью тренировочного процесса. 

Перечень тренировочных сборов установлен Федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта прыжки на батуте и приведен в таблице 
№ 11 

Таблица № 11 
№ 
п/п 

Вид тренировочных 
сборов 

Предельная продолжительность сборов по 
этапам спортивной подготовки (количество 

дней) 

Оптимальное 
число участ- 
ников сбора 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап 

Этап 
ССМ 

 

Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 
1 Тренировочные сборы по 

подготовке к международ- 
ным соревнованиям 

 
- 

 
18 

 
21 

Определяется 
организацией, 
осуществляющей 
спортивную 
подготовку 

2 Тренировочные сборы по 
подготовке к чемпионатам, 
кубкам, первенствам 
России 

 
- 

 
14 

 
18 

3 Тренировочные сборы по 
подготовке к другим 
всероссийским соревно- 
ваниям 

 
- 

 
14 

 
18 

4 Тренировочные сборы по 
подготовке к официальным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

 
- 

 
14 

 
14 

Специальные тренировочные сборы 
1 Тренировочные сборы по 

общей или специальной 
физической подготовке 

 
- 

 
14 

 
18 

Не менее 70% от 
состава группы 
лиц, проходящих 
спортивную 



     подготовку на 
определенном 
этапе 

2 Восстановительные 
тренировочные сборы 

- до 14 дней Участники 
соревнований 

3 Тренировочные сборы для 
комплексного медицинс- 
кого обследования 

 
- 

до 5 дней, но не более 2 раз в 
год 

В соответствии с 
планом комплекс- 
ного медицинского 
обследования 

4 Тренировочные сборы в 
каникулярный период 

До 21 дня подряд и не более 
двух сборов в год 

 Не менее 60% от 
состава группы 
лиц, проходящих 
спортивную под- 
готовку на опреде- 
ленном этапе 

5 Просмотровые тренировоч- 
ные сборы для кандидатов 
на зачисление в образо- 
вательные учреждения 
среднего профессиональ- 
ного образования, осущест- 
вляющие деятельность в 
области физической 
культуры и спорта 

 
 

- 

 
 

до 60 дней 

В соответствии с 
правилами приема 

 

2.3.2. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 
 

Правилами соревнований в дисциплине по прыжкам на акробатической 
дорожке установлены следующие требования к одежде участников: 
- для участников-мужчин: майка, гимнастические шорты, белые тапочки и/или 
белые носки; 
- для участников-женщин: купальник с рукавами или без рукавов, длинные 
обтягивающие трико могут использоваться, комбинезон длинный 
обтягивающий      может      использоваться,      любая       другая       «одежда», 
не обтягивающая тело, не разрешается, батутные тапочки и/или белое покрытие 
стоп не выше голеностопного сустава, по причинам безопасности покрытие 
головы или лица не разрешается; 
- ношение украшений и часов не разрешается во время соревнований, кольца 
можно носить, если они забинтованы; 
- члены команды должны носить одинаковую одежду. 

На тренировочных занятиях помимо формы, предусмотренной правилами, 
допустимы шорты, майки, носки или чешки. 

 
Перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимые для 

прохождения спортивной подготовки установлен Федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта прыжки на батуте и приведен в таблице 
№ 12. 

Таблица № 12 
№ 
п/п 

Наименование спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1. Дорожка акробатическая комплект 1 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 
2. Брусья гимнастические штук 1 



3. Батут комплект 1 
4. Видеокамера штук 1 
5. Гантели массивные от 1 кг до5 кг комплект 2 
6. Козел (конь) гимнастический штук 1 
7. Лонжа универсальная комплект 1 
8. Мат гимнастический штук 20 

9. Мяч набивной (медицинбол) от 1 кг 
до 5 кг комплект 4 

10. Мостик гимнастический штук 1 
11. Мяч волейбольный штук 2 

12. Насос универсальный для 
накачивания мячей штук 1 

13. Перекладина гимнастическая комплект 1 
14. Скакалки гимнастические штук 20 
15. Палка гимнастическая штук 20 
16. Скамейка гимнастическая штук 2 
17. Стенка гимнастическая штук 4 

18. Табло информационное световое 
электронное комплект 1 

 

Перечень экипировки, необходимые для прохождения спортивной 
подготовки установлен Федеральным стандартом спортивной подготовки по 
виду спорта прыжки на батуте и приведен в таблице № 13. 

 
Таблица № 13 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
№ 

п/п 
Наименование 

спортивной 
экипировки 

индивидуаль- 
ного 

пользования 

Единица 
измере- 

ния 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствовани 

я спортивного 
мастерства 

коли- 
чество 

срок 
эксплуа- 

тации 
(лет) 

коли- 
чество 

срок 
эксплуа- 

тации 
(лет) 

коли- 
чество 

срок 
эксплуа 
-тации 
(лет) 

1 Кепка солнце- 
защитная 

 
штук 

на 
занимаю- 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
1 

 
1 

2 Комбинезон 
для выступле- 
ний на 
соревнованиях 

 
 

штук 

на 
занимаю- 

щегося 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

2 

 
 

1 

 
 

3 

 
 

1 

3 Костюм 
ветрозащитный 

 
штук 

на 
занимаю- 

щегося 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

4 Костюм 
спортивный 
тренировочный 

 
штук 

на 
занимаю- 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
1 

 
2 

5  
Кроссовки для 
зала 

 
пар 

на 
занимаю- 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
2 

 
1 



6 Кроссовки 
легкоатлети- 
ческие 

 
пар 

на 
занимаю- 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
2 

 
1 

7 Купальник для 
выступлений 
на соревнова- 
ниях 

 
 

штук 

на 
занимаю- 

щегося 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

2 

 
 

1 

 
 

3 

 
 

1 

8  
Носки 

 
пар 

на 
занимаю- 

щегося 

 
- 

 
- 

 
2 

 
1 

 
4 

 
1 

9 Чешки гимнас- 
тические 

 
пар 

на 
занимаю- 

щегося 

 
- 

 
- 

 
6 

 
1 

 
10 

 
1 

10  
Тапки для зала 

 
пар 

на 
занимаю- 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

11  
Футболка 

 
штук 

на 
занимаю- 

щегося 

 
- 

 
- 

 
2 

 
1 

 
3 

 
1 

12 Шорты 
спортивные 

 
штук 

на 
занимаю- 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
2 

 
1 

 

2.3.3. Требования к количественному и качественному составу групп 
подготовки. 

 
Группы спортивной подготовки комплектуются с учётом физической и 

спортивно-технической подготовленности, возраста, пола и выполнения 
переходных нормативов и требований. 

Приём в группу спортивной подготовки осуществляется на основе 
положений спортивной ориентации и отбора, предусматривающих соблюдение 
принципов этапности, комплексности, индивидуального развития, соблюдения 
интересов, желаний и способностей каждого ребёнка, а также перспектив роста 
его спортивного мастерства. 

В соответствии со статьей 32 «Этапы спортивной подготовки» 
Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 
в Российской Федерации» (в ред. Федерального закона от 06.12.2011 N 412-ФЗ), 
содержание этапа начальной подготовки, тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации), этапа совершенствования спортивного мастерства 
и этапа высшего спортивного мастерства определяется программами 
спортивной подготовки, разработанными и реализуемыми организацией, 
осуществляющей спортивную подготовку, в соответствии с требованиями 
Федеральных стандартов спортивной подготовки. Для перевода из одной 
группы спортивной подготовки в другую, как правило более высокой 
подготовленности, занимающиеся должны успешно выполнить требования 
Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта прыжки на 
батуте (приложения № 5,6,7,8). 

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения 
спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 
федеральными стандартами спортивной подготовки по выбранным виду или 
видам спорта (спортивным дисциплинам), прохождение следующего этапа 
спортивной подготовки не допускается. 



При объединении в одну группу занимающихся разных по возрасту и 
спортивной подготовленности разница в уровнях их спортивного мастерства не 
должна превышать двух разрядов, а их количественный состав на этапе 
высшего спортивного мастерства - 8 человек, спортивного совершенствования 
12 человек, тренировочном - 16 человек для занимающихся свыше 2 лет и 20 
человек для занимающихся до 2 лет, начальной подготовки – 24 человека для 
занимающихся свыше 1 года и 30 человек для занимающихся до 1 года, с 
учётом правил техники безопасности на тренировочных занятиях. 

Требования к количественному составу групп и возрасту занимающихся 
в зависимости от этапа спортивной подготовки, в соответствии с Федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта прыжки на батуте, 
приведены в таблице № 1. 

 
2.3.4. Объем индивидуальной спортивной подготовки. 

 
Индивидуализация – один из основных принципов системы подготовки 

батутистов. То есть тренер должен максимально учитывать индивидуальные 
способности при разработке программ подготовки и соревновательной 
программы, техники, тактики, уровня готовности и непременно мотивацию, 
психофункциональные особенности, свойства темперамента и поведения. И чем 
выше квалификация спортсмена, тем полнее должен соблюдаться данный 
принцип. Концепция индивидуализации в процессе подготовки прыгунов на 
батуте должна основываться на использовании тех элементов и «связок», 
которые технически грамотно и с высокой надёжностью выполняются 
спортсменом на достаточной высоте на каждой тренировке. Кроме того, для 
каждого батутиста существует «своя» комфортная высота выполнения 
комбинации, что выражается в его индивидуальном стиле соревновательной 
деятельности. 

Кроме групповых тренировочных занятий в группах начальной подготовки 
и тренировочных группах тренер может проводить индивидуальные задания 
по совершенствованию теоретической, физической и спортивно-технической 
подготовленности. 

В спортивных группах высших разрядов вся работа строится по 
индивидуальным планам подготовки, которые разрабатываются тренерами 
совместно со спортсменами. 

Для групп ЭССМ план спортивной подготовки годичного цикла, может 
отличаться от рекомендуемого распределения времени по разделам подготовки. 
В этом случае при составлении индивидуального плана необходимо учитывать 
уровень развития и степень реализации индивидуальных возможностей 
спортсмена, его сильные и слабые стороны подготовленности. Индивидуальное 
планирование многолетней подготовки осуществляется на основе следующих 
методические положений: 

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 
подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

- неуклонное возрастание объема средств общей и специальной 
физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется 



- из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к 
общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, уменьшается 
удельный вес средств ОФП; 

- непрерывное совершенствование спортивной техники; 
- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней 
тренировки юных спортсменов; 

- правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, 
принимая во внимание периоды полового созревания; 

- осуществление как одновременного развития физических качеств 
спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного 
развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные 
периоды. 

 
2.3.5. Структура годичного цикла. 

 
Годичный макроцикл подготовки строится с учётом процессов 

адаптации и решает задачи успешного выступления на главных соревнованиях 
года. Для успешного выступления на соревнованиях необходимо создать 
условия для формирования спортивной формы и выхода на её пик в сроки 
проведения главных стартов. Структура годичного цикла представляет собой 
сочетания периодов, этапов, мезоциклов, микроциклов и отдельных 
тренировочных занятий, объединённых задачами подведения спортсмена к 
наилучшей спортивной форме. Периоды характеризуются резкой сменой 
направленности тренировочного процесса и способствуют развитию отдельных 
фаз   спортивной    формы.    В    годичном    макроцикле    чередуется 3 
периода: 1) подготовительный - самый продолжительный период подготовки 
спортсмена (длится от 3 до 7 месяцев) - обеспечивает становление спортивной 
формы в сезоне; направлен на развитие физических качеств, на основе которых 
формируется специальная подготовленность спортсмена, приводящая к 
успешному    подведению     и     участию     в     основных     соревнованиях 
года; 2) соревновательный - наиболее важный, обеспечивает стабилизацию 
спортивной формы, направлен на сохранение и повышение достигнутого 
уровня специальной подготовленности, её полную реализацию в соревнованиях 
для достижения максимальных результатов; продолжительность от 1,5-2 до 4-5 
месяцев; 3) переходный - соответствует фазе временной утраты спортивной 
формы, предотвращает перетренированность, обеспечивает полноценное 
восстановление спортсмена после тренировочных и соревновательных нагрузок 
прошедшего сезона и поддержание определённого уровня тренированности для 
обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного 
годичного цикла; продолжительность колеблется от 3-4 до 6-8 недель. В 
зависимости от количества выходов спортсмена на пик спортивной формы 
годичный макроцикл может быть: одноцикловым, двухцикловым, 
трёхцикловым и многоцикловым. В каждой из этих разновидностей годичной 
подготовки будет разное количество периодов (отличительным критерием 
служит количество соревновательных периодов). В 1-цикловом - по одному 



подготовительному, соревновательному и переходному периоду; в 2-хцикловом 
- по два подготовительных и соревновательных, один (или два) переходных; 3- 
хцикловое планирование более сложное, но в нем обязательно 
предусматривается три соревновательных периода и один переходный; для 
многоциклового планирования характерно отсутствие ярко выраженных 
периодов подготовки, которые заменяются этапами или мезоциклами. 

Структура и содержание подготовительного периода. 

Подготовительный период – наиболее продолжительная структурная 
единица макроцикла подготовки спортсмена (длится от 3-4 (главным образом в 
полугодичных циклах) до 5-7 месяцев (в годичных циклах)) - создаёт 
предпосылки для становления спортивной формы в сезоне: направлен на 
развитие физических качеств, создающих основу для формирования 
специальной подготовленности спортсменов. Совпадает с фазой приобретения 
спортивной формы. Преимущественное использование средств 
общефизической подготовки (ОФП) над специально-физической подготовкой 
(СФП) позволяет сформировать базу, на которой будут в соревновательном 
периоде строить структуру соревновательной деятельности. Подготовительный 
период делиться на 2 этапа (или мезоцикла): 1)общеподготовительный этап - 
формирует предпосылки, на базе которых происходит становление спортивной 
формы: 1) увеличивает возможности основных функциональных систем 
организма спортсмена; 2) повышает уровень общей физ. подготовленности; 3) 
развивает необходимые спортивно-технические и психологические качества. 
Ведущей стороной является общая подготовка: соотношение средств ОФП / 
СФП как 70%/30% (но оно во многом зависит от уровня квалификации 
спортсмена и этапа многолетней подготовки).Состоит, как правило, из двух 
мезоциклов: 1-ый – втягивающий – продолжительность 2-3 недели; тесно 
связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к 
выполнению высоких по объёму тренировочных нагрузок; 2-ой – базовый – 
длительность 3-6 недельных микроциклов; направлен на решение главных 
задач этапа (совершенствование физических качеств, лежащих в основе 
высоких спортивных достижений в конкретном виде спорта). Объём нагрузки 
увеличивается постепенно и достигает своего максимума в конце этапа или в 
середине следующего; интенсивность нагрузки тоже повышается, несколько 
отставая от объёма. Широко применяют обще- и специально-подготовительные 
упражнения, разнообразные упр. из др. видов спорта, соревновательные - 
практически не используются. 2)специально-подготовительный этап - 
обеспечивает непосредственное становление спортивной формы за счёт 
увеличения доли специальной подготовки: соотношение ОФП/СФП как 
50/50.Объём нагрузки, направленный на совершенствование физической 
подготовленности, стабилизируется, потом снижается, а интенсивность 
нагрузки продолжает повышаться за счёт увеличения технико-тактических 
средств тренировки. Большое значение приобретает совершенствование 
специальной тренированности, технико-тактического мастерства, специально- 
психологических качеств, участие в контрольных и подготовительных 



соревнованиях, которые рассматриваются как средство интегральной 
подготовки. Спортивную форму приобретают за счёт специально- 
подготовительных и соревновательных упражнений, которые частично или 
полностью воспроизводят соревновательные действия. Длительность – около 2- 
х мезоциклов (чаще входят базовый, контрольно-подготовительный, 
соревновательный). 

 
Содержание соревновательного и переходного периодов. 

Соревновательный период наиболее важный, в нём формируется вторая 
фаза - стабилизация спортивной формы, направлен на сохранение и 
повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и её 
полную реализацию в соревнованиях для демонстрации максимальных 
результатов. Продолжительность от 1,5-2 до 4-5 месяцев. Средства 
специальной подготовки (специально-подготовительные и соревновательные 
упражнения) достигают своей максимальной интенсивности и намного 
превосходят общеподготовительные. Соревновательный период состоит из 
нескольких мезоциклов (этапов): 1) предсоревновательного мезоцикла – 
предусматриваю-щего отработку схемы подведения спортсмена к 
соревнованию с максимальным объёмом специальной подготовки; направлен 
на развитие качеств и способностей, обусловливающих высокий уровень 
спортивных достижений и 2) соревновательного мезоцикла - нацеленного на 
непосредственную подготовку спортсмена к главному соревнованию; 
направлен на подведения спортсмена к участию в конкретных соревнованиях с 
учётом специфики спортивной дисциплины, состава участников, 
организационных, климатических и пр. факторов. 

 
Переходный период соответствует фазе временной утраты спортивной формы, 
предотвращает перетренированность, обеспечивает полноценное 
восстановление спортсмена после тренировочных и соревновательных 
нагрузок прошедшего сезона или макроцикла и поддержание определённого 
уровня тренированности для обеспечения оптимальной готовности 
спортсмена к началу очередного макроцикла. Характеризуется небольшими 
нагрузками, широким применением разнообразных общеподготовительных 
упражнений из других видов спорта, активного и пассивного отдыха, средств 
восстановления (процедур, массажа и др.), при необходимости - лечением. 
Объём работы по сравнению, например, с подготовительным периодом 
сокращается примерно в 3 раза; количество занятий в течение недельного 
микроцикла не превышает, как правило, четырех-шести; занятия с большими 
нагрузками не планируются. Продолжительность колеблется от 3-4 до 6-8 
недель и зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится 
спортсмен, от системы планирования тренировки в течение года, 
продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности 
основных соревнований, индивидуальных особенностей спортсмена. 



Мезоцикл - это средний по продолжительности цикл (от 3 недель до 1-2 
месяцев), решающий задачи определённого этапа (периода) подготовки и 
включающий относительно законченный ряд 3-6-ти чередующихся 
микроциклов. Как правило, направлен на развитие физических качеств, 
имеющих первостепенное значение в различных периодах подготовки. 
Выделяют следующие типы мезоциклов: 1) втягивающий – направлен на 
постепенное подведение спортсмена к эффективному выполнению 
специфической тренировочной работы; 2) базовый– повышает 
функциональные возможности основных систем организма, совершенствует 
физическую, техническую, тактическую, психологическую подготовленность; 
3) контрольно-подготовительный– объединяет (примени-тельно к специфике 
соревновательной деятельности) возможности спортсмена, достигнутые в 
предыдущих мезоциклах; 4) предсоревновательный (подводящий)– 
устраняет отдельные недостатки, выявленные в ходе подготовки и формирует 
комплексную готовность к выступлению на соревнованиях; 
5) соревновательный – нацелен на непосредственную подготовку и 
максимальную реализацию возможностей в конкретных соревнованиях; 
6) восстановительный– составляет основу переходного периода и 
организуется специально после напряжённой серии соревнований. 

 
Микроцикл - это минимальный по продолжительности цикл, представляющий 
собой серию тренировочных занятий (вместе с восстановительными днями), в 
котором решаются частные задачи более продолжительных циклов (мезо-, 
макроциклов). Продолжительность от 3 до 14 дней, чаще всего 7-дневный 
(недельный) цикл. Выделяют следующие типы микроциклов: 
1) втягивающий - направлен на подготовку организма спортсмена к 

напряжённой тренировочной работе, характеризуется невысокой суммарной 
нагрузкой; 2) тренировочный - наиболее распространён, включает в себя 
средние и значительные по объёму нагрузки; 3) ударный - характеризуется 
большими нагрузками и стимулирует стрессовые адаптационные процессы в 
организме спортсмена; 4) предсоревновательный (подводящий) - подводит 
спортсмена к успешному выступлению в соревнованиях, моделирует условия и 
режим деятельности в них; в целом характеризуется сравнительно невысоким 
объёмом и интенсивностью нагрузок; 5) соревновательный - направлен на 
максимальную реализацию возможностей в соревнованиях, строится в 
соответствии с их программой; 6) восстановительный - обеспечивает 
протекание восстановительных и адаптационных процессов в организме 
спортсмена после больших физических и психических нагрузок, выполненных 
в тренировках и соревнованиях; характеризуется невысокими нагрузками, 
применением восстановительных процедур, активного отдыха. Большое 
значение при построении микроцикла играет чередование и величина (малых, 
средних, значительных и больших) нагрузок различной направленности 
(силовой, скоростной, на выносливость, гибкость и координацию движений) по 
дням. 

В группах начальной подготовки годичный цикл на периоды не делится, 
так как весь тренировочный процесс носит подготовительный характер. 



В каждой группе ведётся необходимая документация: программа, план 
спортивной подготовки, годовой план-график распределения программного 
материала, расписание занятий, календарь соревнований, журнал учета работы, 
индивидуальные планы подготовки перспективных спортсменов старших 
разрядов, краткие планы-конспекты отдельных занятий. 

 
УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

отделения прыжки на батуте 
на 46 недель тренировочных занятий. 

Таблица № 14 
№ 
п/п 

Разделы 
подготовки 

Этапы подготовки 
спортивно- 
оздорови- 
тельный 

начальной 
подготовки 

тренировочный совершенствования 
спортивного 
мастерства 

Возраст и периоды обучения на этапах 
5-16 5-7 6-8 7-9 7-9 8- 

10 
8- 
11 

9- 
12 

10- 
14 

13-15 14-16 

Весь 
период 

НП-1 НП-2 НП- 
3 

ТГ- 
1 

ТГ- 
2 

ТГ- 
3 

ТГ- 
4 

ТГ- 
5 

СС-1 СС-2 

Максимальная недельная нагрузка в часах 
6 6 9 9 12 12 14 16 18 20 22 

Максимальная продолжительность одного тренировочного занятия в 
академических часах 

2 2 2.15 2.15 2 2 2-3 2-3 3 3-4 3-4 
Количество занятий в неделю 

3 3 4 4 6 6 6 6 6 6 6 
Мин./макс. число учащихся в группах 

15-20 15- 
20 

13- 
15 

12- 
14 

10- 
12 

8- 
10 

8- 
10 

7-9 6-8 6-8 5-7 

Количество часов 
1. Теоретическая 

подготовка 
5 5 6 6 8 8 10 10 12 12 12 

2. Общая физическая 
подготовка 

105 105 105 105 91 91 91 82 80 78 78 

3. Специальная физи- 
ческая подготовка 

106 106 154 154 133 133 135 140 150 160 170 

4. Изучение и совершенствование техники прыжков на акробатической дорожке: 
а) изучение и 
совершенствование 
техники выполнения 
базовых упражнений 

40 40 75 75 80 80 140 154 160 165 165 

б) изучение и совер- 
шенствование основных 
упражнений и соревно- 
вательных комбинаций 

  50 50 210 210 252 312 382 457 535 

5. Контрольные 
нормативы 

4 4 4 4 4 4 4 4 6 6 6 

6. Участие в 
соревнованиях 

16 16 20 20 26 26 28 30 32 34 36 

7. Инструкторская и 
судейская практика 

      4 4 6 8 10 

 Итого: 276 276 414 414 552 552 664 736 828 920 1012 



Примерный годовой график распределения часов по разделам спортивной подготовки 
для группы НП-1 

Таблица № 15 
 

Содержание 
занятий 

Месяцы  
09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 Всего 

Теоретические занятия  
1  1  1  1  1    5 

Практические занятия  
1. Общая физическая 

подготовка 
10 10 9 10 10 10 9 10 9 9  9 105 

2. Специальная физи- 
ческая подготовка 

9 9 10 9 10 10 10  10 10  9 106 

3. Техническая подготовка: 
 Изучение и 

совершенствование 
техники выполнения 
базовых упражнений 

4 3 4 3 4 3 4 3 4 4  4 40 

 изучение и 
совершенствование 
основных упражне- 
ний и соревнователь- 
ных комбинаций 

             

4. Контрольные 
нормативы 

По плану спортивной школы 4 

5. Инструкторская и 
судейская практика 

По плану спортивной школы  

6. Участие в 
соревнованиях 

По календарному плану спортивных мероприятий 16 

 Всего: 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26  16 276 
 

Примерный годовой график распределения часов по разделам спортивной подготовки 
для групп НП – 2 и НП – 3 

Таблица № 16 
 

Содержание 
занятий 

Месяцы  
09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 Всего 

Теоретические занятия  
1  1  1  1  1   1 6 

Практические занятия  
1. Общая физическая 

подготовка 
10 10 9 10 10 10 9 10 9 9  9 105 

2. Специальная физи- 
ческая подготовка 

14 14 14 14 14 14 14 14 14 14  14 154 

3. Техническая подготовка: 
 Изучение и 

совершенствование 
техники выполнения 
базовых упражнений 

6 7 7 7 7 7 7 7 7 7  6 75 

 изучение и 
совершенствование 
основных упражне- 
ний и соревнователь- 
ных комбинаций 

4 4 4 4 5 5 5 5 5 4  5 50 

4. Контрольные 
нормативы 

По плану спортивной школы 4 

5. Инструкторская и 
судейская практика 

По плану спортивной школы  

6. Участие в 
соревнованиях 

По календарному плану спортивных мероприятий 20 

 Всего: 38 37 38 37 38 37 38 38 38 38  37 414 



Примерный годовой график распределения часов по разделам спортивной подготовки 
для ТГ – 1 и ТГ – 2 

Таблица № 17 
 

Содержание 
занятий 

Месяцы  
09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 Всего 

Теоретические занятия  
1 1  1 1  1 1  1  1 8 

Практические занятия  
1. Общая физическая 

подготовка 
9 8 9 8 8 9 8 8 8 8  8 91 

2. Специальная физи- 
ческая подготовка 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12  13 133 

3. Техническая подготовка: 
 Изучение и 

совершенствование 
техники выполнения 
базовых упражнений 

7 8 7 8 7 8 7 7 7 7  7 80 

 изучение и 
совершенствование 
основных упражне- 
ний и соревнователь- 
ных комбинаций 

20 19 19 19 19 19 19 19 19 19  19 210 

4. Контрольные 
нормативы 

По плану спортивной школы 4 

5. Инструкторская и 
судейская практика 

По плану спортивной школы  

6. Участие в 
соревнованиях 

По календарному плану спортивных мероприятий 26 

 Всего: 51 50 50 51 50 50 50 50 50 50  50 552 
 

Примерный годовой график распределения часов по разделам спортивной подготовки 
для ТГ – 3 

Таблица № 18 
 

Содержание 
занятий 

Месяцы  
09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 Всего 

Теоретические занятия  
1 1 1 1 1  1 1 1 1  1 10 

Практические занятия  
1. Общая физическая 

подготовка 
9 8 9 8 8 9 8 8 8 8  8 91 

2. Специальная физи- 
ческая подготовка 

12 13 12 12 13 12 12 12 12 12  13 135 

3. Техническая подготовка: 
 Изучение и 

совершенствование 
техники выполнения 
базовых упражнений 

13 12 13 12 13 12 13 13 13 13  13 140 

 изучение и 
совершенствование 
основных упражне- 
ний и соревнователь- 
ных комбинаций 

22 23 23 23 23 23 23 23 23 23  23 252 

4. Контрольные 
нормативы 

По плану спортивной школы 4 

5. Инструкторская и 
судейская практика 

По плану спортивной школы 4 

6. Участие в 
соревнованиях 

По календарному плану спортивных мероприятий 28 

 Всего: 60 61 60 61 60 61 60 61 60 60  60 664 



Примерный годовой график распределения часов по разделам спортивной подготовки 
для ТГ – 4 

Таблица № 19 
 

Содержание 
занятий 

Месяцы  
09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 Всего 

Теоретические занятия  
1 1 1 1 1  1 1 1 1  1 10 

Практические занятия  
1. Общая физическая 

подготовка 
7 8 7 8 7 8 7 8 7 7  8 82 

2. Специальная физи- 
ческая подготовка 

12 13 12 13 13 12 13 13 13 13  13 140 

3. Техническая подготовка: 
 Изучение и 

совершенствование 
техники выполнения 
базовых упражнений 

14 14 14 14 14 14 14 14 14 14  14 154 

 изучение и 
совершенствование 
основных упражне- 
ний и соревнователь- 
ных комбинаций 

28 28 29 28 28 29 28 28 28 29  29 312 

4. Контрольные 
нормативы 

По плану спортивной школы 4 

5. Инструкторская и 
судейская практика 

По плану спортивной школы 4 

6. Участие в 
соревнованиях 

По календарному плану спортивных мероприятий 30 

 Всего: 67 67 67 67 67 67 67 67 67 67  66 736 
 

Примерный годовой график распределения часов по разделам спортивной подготовки 
для ТГ – 5 

Таблица № 20 
 

Содержание 
занятий 

Месяцы  
09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 Всего 

Теоретические занятия  
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 12 

Практические занятия  
1. Общая физическая 

подготовка 
7 8 7 7 7 8 7 8 7 7  7 80 

2. Специальная физи- 
ческая подготовка 

14 13 14 13 14 13 14 13 14 14  14 150 

3. Техническая подготовка: 
 Изучение и 

совершенствование 
техники выполнения 
базовых упражнений 

15 14 15 14 15 14 15 14 15 14  15 160 

 изучение и 
совершенствование 
основных упражне- 
ний и соревнователь- 
ных комбинаций 

35 34 35 34 35 34 35 35 35 35  35 382 

4. Контрольные 
нормативы 

По плану спортивной школы 6 

5. Инструкторская и 
судейская практика 

По плану спортивной школы 6 

6. Участие в 
соревнованиях 

По календарному плану спортивных мероприятий 32 

 Всего: 75 76 75 76 75 76 75 75 75 75  75 828 



Примерный годовой график распределения часов по разделам спортивной подготовки 
для группы ССМ – 1 

Таблица № 21 
 

Содержание 
занятий 

Месяцы  
09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 Всего 

Теоретические занятия  
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 12 

Практические занятия  
1. Общая физическая 

подготовка 
7 8 7 7 7 7 7 7 7 7  7 78 

2. Специальная физи- 
ческая подготовка 

15 14 15 14 15 14 15 14 15 14  15 160 

3. Техническая подготовка: 
 Изучение и 

совершенствование 
техники выполнения 
базовых упражнений 

15 15 15 15 15 15 15 15 15 15  15 165 

 изучение и 
совершенствование 
основных упражне- 
ний и соревнователь- 
ных комбинаций 

42 41 42 41 42 41 42 41 42 41  42 457 

4. Контрольные 
нормативы 

По плану спортивной школы 6 

5. Инструкторская и 
судейская практика 

По плану спортивной школы 8 

6. Участие в 
соревнованиях 

По календарному плану спортивных мероприятий 34 

 Всего: 83 84 83 84 83 84 83 84 84 84  84 920 
 

Примерный годовой график распределения часов по разделам спортивной подготовки 
для группы ССМ – 2 

Таблица № 22 
 

Содержание 
занятий 

Месяцы  
09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 Всего 

Теоретические занятия  
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 12 

Практические занятия  
1. Общая физическая 

подготовка 
7 8 7 7 7 7 7 7 7 7  7 78 

2. Специальная физи- 
ческая подготовка 

15 16 15 16 15 16 15 16 15 16  15 170 

3. Техническая подготовка: 
 Изучение и 

совершенствование 
техники выполнения 
базовых упражнений 

15 15 15 15 15 15 15 15 15 15  15 165 

 изучение и 
совершенствование 
основных упражне- 
ний и соревнователь- 
ных комбинаций 

49 48 49 48 49 48 49 48 49 49  49 535 

4. Контрольные 
нормативы 

По плану спортивной школы 6 

5. Инструкторская и 
судейская практика 

По плану спортивной школы 10 

6. Участие в 
соревнованиях 

По календарному плану спортивных мероприятий 36 

 Всего: 92 92 92 92 92 92 92 92 92 92  92 1012 



3. Методическая часть 
 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 
 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются 
проведение групповых и индивидуальных тренировочных занятий, 
теоретических занятий, работы по индивидуальным планам, тренировочные 
сборы, участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях, инструкторская и 
судейская практика, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль 

Теоретические занятия проводятся в форме бесед (15-20 мин.), при 
проведении которых желательно использовать наглядные пособия, просмотр 
соревнований и изучение видеозаписей. Занятия по вопросам гигиены, 
врачебного контроля, оказанию первой помощи, применению 
восстановительных средств и психологической подготовке проводят 
специалисты (врач, педагог-психолог). 

Тренировочные занятия проводятся в спортивном зале в форме тренировки 
по общепринятой схеме. 

Подготовительную, основную и заключительную части тренировки 
проводит тренер-преподаватель закрепленный за группой. После проведения 
общей разминки необходимо выделить время (до 10 мин.) на индивидуальную 
разминку, задача которой заключается в подготовке к выполнению упражнений 
основной части занятия. 

В основной части занятия изучается и совершенствуется техника прыжков 
на акробатической дорожке. Изучение техники прыжковых упражнений 
должно проводится с соблюдением дидактических принципов: постепенности, 
сознательности и активности, всесторонности, возрастающих нагрузок, 
повторности, разнообразия и новизны, наглядности, индивидуализации. 
Количество повторений каждого упражнения или соединения должно быть 
таким, чтобы было обеспечено создание устойчивого навыка, вначале 
статического, а затем динамического (динамического стереотипа). 

Занятия по общей физической подготовке (ОФП), и специальные 
физические упражнения выполняются в конце тренировочных занятий. Эти 
упражнения направлены на развитие и совершенствование необходимых 
двигательных свойств (координации движений, ориентировки в пространстве, 
чувства баланса, гибкости, силы, быстроты) и носят конкретно направленный 
характер, при этом учитывается индивидуальные особенности спортсменов. 

Занятия по ОФП и СФП проводятся во всех группах, начиная от новичка 
до мастера спорта высокого класса. В них широко применяются элементы 
гимнастики, легкой атлетики, спортивных и подвижных игр. Они служат 
развитию целого комплекса физических качеств, из которых складывается 
гармоничное развитие прыгуна. 

Большинство упражнений легкой атлетики, спортивных и подвижных игр 
включаются в подготовительную и заключительную части урока. На период 
проведения спортивно-оздоровительного лагеря нужно планировать 



проведение занятий по плаванию, спортивным и подвижным играм и 
некоторым видам легкой атлетики. 

Прохождение учебного материала осуществляется с учётом возрастных 
особенностей и степени физической и технической подготовленности 
занимающихся. Например, в группах начальной подготовки необходимо 
широко использовать подвижные игры с применением усвоенных 
акробатических элементов, упражнения общей и специальной физической 
подготовке. При определении объёма и интенсивности тренировочных нагрузок 
по общей и специальной физической подготовке следует учитывать уровень 
физического развития, а при подборе средств подготовки и дозировки – пол и 
возраст занимающихся. 

Обязательным условием подбора упражнений является учёт современных 
рекомендаций науки – какие и в каком объёме целесообразно применять в 
каждом конкретном возрасте. 

В группах, где учебным планом предусмотрены инструкторская и 
судейская практика, занимающиеся должны овладеть педагогическими и 
судейскими навыками, умело проводить занятия, правильно подавать и 
отдавать распоряжения, правильно держаться перед группой, показывать и 
объяснять отдельные упражнения, замечать ошибки и исправлять их, 
применять приёмы страховки и помощи. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 
обучения должна определяться с учетом сенситивных (чувствительных) 
периодов развития физических качеств у юных спортсменов таблица № 23. 
Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие качеств, которые в 
данном возрасте более ускоренно не совершенствуются. Важно также 
соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и силы, то есть те 
способности, которые имеют под собой различные физиологические 
механизмы. 

 
Сенситивные (чувствительные) периоды развития весо-ростовых 

показателей и физических качеств у юных спортсменов. 
Таблица № 23 

Морфолого-функциональные 
показатели и физические 

качества 

Возраст (лет) 
5-7 7-8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      Х Х Х Х   
Вес      Х Х Х Х   
Сила       Х Х  Х Х 
Быстрота  Х Х Х     Х Х Х 
Скоростно-силовые 
качества 

  Х Х Х Х Х Х Х   

Выносливость 
(аэробные возможности) 

 Х Х      Х Х Х 

Скоростная 
выносливость 

        Х Х Х 

Анаэробные 
возможности 

  Х Х Х    Х Х Х 



Гибкость Х Х Х Х  Х Х     
Координационные 
способности 

  Х Х Х Х      

Равновесие Х Х  Х Х Х Х Х    
 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 
соревнований. 

Общие требования безопасности: 
К занятиям допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по технике 

безопасности и имеющие медицинскую справку о состоянии здоровья (для 
групп начальной подготовки), а также прошедшие медицинский осмотр в 
областном физкультурно-врачебном диспансере (начиная с тренировочных 
групп). 

Для предотвращения травм на тренировочных занятиях тренер- 
преподаватель обязан соблюдать следующие основные положения. 

- проводить общую разминку на высоком качественном уровне с целью 
всесторонней подготовки организма занимающихся к тренировочному 
процессу. 

- не допускать нарушения последовательности в обучении. 
- знать и учитывать индивидуальные особенности каждого занимающегося, 

его физическую подготовку и состояние здоровья. 
- учитывать половые и возрастные особенности занимающихся. 
- не допускать нарушения дисциплины на занятиях. 
- следить за регулярностью прохождения учащимися медицинского 

осмотра. 
- применять приёмы страховки и помощи, приучать занимающихся 

страховать друг друга. 
- следить за исправностью инвентаря и оборудования для занятий по 

прыжкам на АКД. 
- следить за гигиеническим состоянием мест занятий и тренировочной 

одежды учащихся. 
- освоение следующего разряда допускать   только   после   выполнения 

на официальных соревнованиях предыдущего разрядного норматива. 
- к сложным элементам переходить только после освоения простых 

элементов и соединений данного разряда. Тренировки зачётных 
упражнений проводить после достаточного освоения всех элементов и 
соединений. 

- обучение проводить с использованием средств страховки (ручные и 
подвесные страхующие пояса, поролон и др.). 

- на занятиях с юношами и девушками использовать только учебный 
материал, соответствующий данному возрасту. 

- обучение начинать с III юношеского разряда у девушек и юношей, и III 
разряда у взрослых спортсменов вне зависимости от общего уровня 
физического развития. 



Страховка – это совокупность средств, применяемых во время занятий, с 
целью предупреждения травматизма. К страховке допускаются только опытные 
ассистенты-страховщики. 

 
Требования, предъявляемые к страхующему: 

- хорошо разбираться в технике изучаемого упражнения и знать наиболее 
опасные места во время выполнения элементов или соединений, 

- во время выполнения целой комбинации или соединения менять свое 
место соответственно форме и характеру упражнения, 

- выбирать правильные способы страховки, учитывая характер 
упражнений, уровень физической и технической подготовленности 
гимнаста, 

- при явной неуверенности или боязни гимнасту необходимо дать 
почувствовать хорошую поддержку, 

- если гимнасту при дальнейшем исполнении упражнения грозит 
опасность, его необходимо остановить, но так, чтобы это не послужило 
причиной срыва, 

- во время страховки нельзя пользоваться любыми неустойчивыми 
подставками, 

- широко применять для страховки технические средства. 
- применять индивидуальные и групповые страховки. 

 
Самостраховка – способность батутиста своевременно принимать 

решение и самостоятельно выходить из опасных положений. 
Помощь – один из важнейших методических приемов обучения. 
Помощь содействует: 

- быстрому овладению сложными упражнениями на батуте, 
- занимающимся создать правильное двигательное представление, 

формированию навыка. 
Разновидности физической помощи: 

- проводка - сопровождение ученика по всему движению или по отдельной 
фазе, 

- фиксация – задержка ученика преподавателем в определенной точке 
движения, 

- подталкивание – кратковременная помощь при перемещении ученика 
снизу вверх, 

- поддержка – кратковременная помощь при перемещении ученика сверху 
вниз, 

- подкрутка – кратковременная помощь при выполнении поворотов и 
вращений, 

- сочетание всех этих приемов. 

Спортсменам запрещается: 
- приступать к занятиям непосредственно после приема пищи; 
- приступать к занятиям при незаживших травмах и общем недомогании; 
- кричать и разговаривать в спортивном зале; 



- отвлекаться и отвлекать других во время выполнения упражнения или 
страховки. 
Спортсмены должны: 

- заходить в спортивный зал и выполнять упражнения только с 
разрешения тренера (тренера-преподавателя); 

- бережно относиться к спортивному инвентарю, оборудованию залов и 
других помещений, поддерживать чистоту и порядок в раздевалках и 
подсобных помещениях; 

- уважительно относиться ко всем членам группы, персоналу, тренерам 
(тренерам-преподавателям), работающим в спортивной школе; 

- иметь специализированную спортивную обувь и форму; 
- знать и выполнять действующую инструкцию по технике безопасности 

в спортивном учреждении. 
Выполняя упражнения, соблюдать достаточный интервал и дистанцию. 
За несоблюдение мер безопасности спортсмены могут быть не допущены 

или отстранены от участия в тренировке. 
В случае травм и физических заболеваний предупредить тренера о 

причине невозможности посещения занятия. После травмы или заболевания 
необходимо предоставить медицинскую справку, с указанием диагноза и 
разрешением к посещению тренировочных занятий. 

 
Требования безопасности перед началом занятий. 

- Переодеваться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь, 
убрать волосы. 

- Снять с себя предметы, представляющие опасность для других (висящие 
сережки, часы, браслеты и т.д.). 

- Не оставлять в раздевалке ценные вещи. 
- По команде тренера встать в строй для общего построения. 

 
Требования безопасности по окончании занятий. 

- Переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и обувь. 
- Организованно покинуть место проведения тренировочных занятий. 

 
Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях. 

- При возникновении во время занятий болей в суставах, мышцах, 
появлении покраснения кожи, получении травмы или ухудшении 
самочувствия прекратить занятия и поставить в известность тренера. 

- При получении другими спортсменами травмы немедленно сообщить о 
произошедшем тренеру (тренеру-преподавателю), при необходимости, 
помочь оказать первую помощь пострадавшему. 

- При появлении посторонних запахов, задымлении, возгорании или 
возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить 
занятие, организованно, под руководством тренера (тренера- 
преподавателя) покинуть место проведения занятий через запасные 
выходы согласно плану эвакуации. 



3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 
нагрузок. 

 
Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

приведены в Нормативной части данной Программы в пунктах 2.3 (таблица № 
6), 2.5 (таблица № 7), 2.6 (таблица № 8) и таблица № 24 

 
Ориентировочные показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле. 

Таблица № 24 
 Этапы подготовки 

Начальной 
подготовки Тренировочный Спортивного 

совершенствования 

1-3-й год 1-2-й год 3-5 й год 1-2-й год 
Количество соревнований, стартов 

1. Первенство ДЮСШ 3 3 3 1 

2. Первенство города 1 2 2 2 

3. Первенство республики, 
региона, области, края 

  2 2 

4. Всероссийские юношеские 
соревнования 

  3 3 

5. Чемпионаты республик, 
региона 

   3 

6. Кубок России, чемпионат 
России 

   2 

 
3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов. 

Планирование спортивной тренировки - это система предварительно 
разработанных (или осмысленных) на основе цели организационных, 
содержательных и методических сторон, связанных с проведением предстоящего 
тренировочного процесса. 
При разработке разных планов важно стремиться к конкретному, желательно 
количественному выражению планируемых показателей. Это существенно облегчит 
анализ и оценку эффективности тренировочного процесса, сделает возможным его 
научное осмысление и конструктивный педагогический контроль. 

Педагогический контроль - это система мероприятий обеспечивающих 
проверку запланированных результатов спортивной тренировки для оценки 
применяемых средств, методов, нагрузок, и на их основе получение информации о 
качестве продвижения к цели. 

Цель планирования - развитие тренированности и подготовленности 
спортсмена, обеспечивающее достижение наивысших спортивных результатов. 

Основная задача при разработке плана тренировки состоит в том, чтобы с 
учетом уровня подготовленности спортсмена, его возраста, спортивной 
квалификации, стажа занятий избранным видом спорта, календаря спортивных 
соревнований, особенностей вида спорта, условий проведения тренировочного 
процесса определить показатели моделируемого состояния спортсмена в 
планируемый период времени, наметить оптимальную программу тренировки. 

Многолетний (перспективный) план подготовки 
спортсменов (командный и индивидуальный). Он составляется на различные 
сроки в зависимости от возраста, уровня подготовленности спортсменов, их 
спортивного стажа. 



Для спортсменов младшего возраста целесообразно составлять групповые 
перспективные планы на 2-3 года. Для квалифицированных спортсменов 
необходимо разрабатывать как групповые, так и индивидуальные планы на 4 и даже 
8 лет. 

В перспективный план должны быть включены лишь основные показатели (без 
излишней детализации), опираясь на которые можно было бы правильно составить 
годичные планы. 

Основное содержание перспективного плана подготовки спортсмена, команды 
включает следующие разделы: 

1) краткая характеристика занимающихся (спортсмена, команды); 
2) цель многолетней подготовки, главные задачи по годам; 
3) структура многолетнего цикла и сроки его макроциклов; 
4) основная направленность тренировочного процесса по годам многолетнего 

цикла; 
5) главные соревнования и основные старты индивидуального календаря, 

планируемые результаты в каждом году; 
6) контрольные спортивно-технические показатели (нормативы) по годам; 
7) общее число тренировочных дней, занятий, дней соревнований и отдыха по 

годам подготовки; 
8) общие и специфические параметры тренировочной нагрузки; 
9) система и сроки комплексного контроля, в том числе и диспансеризации; 
10) график учебно-тренировочных сборов и места занятий. 

 
Исходными данными для составления многолетних 

(перспективных) планов являются: 
1.оптимальный возраст для достижения наивысших результатов, 
2.продолжительность подготовки для их достижения, 
3.темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, 
4.индивидуальные особенности спортсменов, 
5.условия проведения спортивных занятий и другие факторы. 

 
На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней 

подготовки определяются: 
1.спортивно-технические показатели по этапам (годам), 
2.планируются основные средства тренировки, 
3.объем и интенсивность тренировочных нагрузок, 
4.количество соревнований. 
5.отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых 

следует сосредоточить основное внимание тренера и спортсмена, чтобы 
обеспечить выполнение запланированных показателей. 

В перспективном плане следует предусмотреть этапы подготовки, 
преимущественную направленность тренировки на каждом из них, основные 
соревнования на этапе. Количество и продолжительность соревнований зависят 
от структуры многолетней подготовки в данном виде спорта, календаря 
спортивно-массовых мероприятий и других факторов. 

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для 
группы спортсменов (3-го и 2-го разрядов), так и для одного спортсмена 
(достигшего 1-го разряда и более высоких результатов). 

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и 
основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти 



отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам 
подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам - 
соответствовать уровню развития спортсменов данной группы. 

Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, 
которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа 
предшествующего опыта подготовки (фактическое выполнение спортсменом 
разделов группового плана) с учетом его индивидуальных особенностей. 

Составление перспективного плана не должно сводиться к механическому 
воспроизведению нескольких годичных планов, с неизменным повторением из 
года в год одних и тех же задач одного и того же содержания. Следует отразить 
тенденцию возрастающих из года в год требований к различным сторонам 
подготовленности спортсмена и предусмотреть последовательное изменение 
задач тренировки, величин тренировочных нагрузок, контрольных нормативов 
и других показателей в каждом году подготовки. Перспективный план всегда 
должен носить целеустремленный характер. 

 
3.4. Требования к организации и проведению врачебно- 

педагогического, психологического и биохимического контроля. 
 

3.4.1. Врачебный-педагогический контроль 
Так как многолетняя подготовка сопряжена с большими физическими 

нагрузками и значительными нервными напряжениями, то необходим 
постоянный контроль тренера и врача за здоровьем спортсмена. Сопоставление 
данных, полученных тренером и врачом, дает более полное и объективное 
представление о состоянии здоровья занимающегося, о правильности хода 
тренировочного процесса или необходимости внесения определенных 
изменений. 

Медицинский контроль предусматривает наблюдение врача 
непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время спортивных 
сборов и соревнований. 

Врачебный контроль включает: 
- оценку организации и методики проведения занятий физическими 

упражнениями с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической 
подготовленности и тренированности; 

- оценку воздействия занятий, тренировок, соревнований на организм 
занимающихся; 
- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, 
оборудования, а также спортивной одежды и обуви занимающихся; 
- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнение 

правил безопасности. 
С помощью медицинского контроля можно выявить срочный, 

отставленный и кумулятивный тренировочные эффекты. 
Срочный тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, 

происходящие в организме во время выполнения упражнений и в ближайший 
период отдыха. 



Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявить 
изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений в 
ближайший период отдыха, изменения, происходящие в организме в поздних 
фазах восстановления - на другой и последующие после нагрузки дни. 

Кумулятивный тренировочный эффект показывает те изменения в 
организме, которые происходят на протяжении длительного периода 
тренировки. 

В процессе врачебных наблюдений решаются следующие основные 
задачи: 

- изучение воздействия физических нагрузок на организм занимающихся 
с целью оценки адекватности их уровню подготовленности данного 
спортсмена; 

- определение состояния здоровья и функционального состояния 
организма занимающегося для оценки уровня функциональной готовности на 
различных этапах подготовки; 

- оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее 
задачам и возможностям спортсмена в целях совершенствования планирования 
и индивидуализации тренировочного процесса; 

- оценка и выбор медицинских, педагогических и психологических 
средств и методов, направленных на улучшение восстановительных процессов 
после больших физических нагрузок; 

- оценка условий и организации тренировочных занятий. 
Результаты врачебного наблюдения для устранения выявленных 

недостатков доводят до сведения руководителей предприятий, учреждений, 
учебных заведений, спортивных организаций, преподавателей физического 
воспитания, тренеров. 

Наблюдения врача в ходе тренировочных занятий непосредственно в 
спортивном зале, на площадке и других местах занятий физкультурой и 
спортом имеют очень большое значение. Врач может дать существенные 
указания преподавателю физкультуры о характере физической нагрузки как для 
всей группы, так и для отдельных лиц, занимающихся физическими 
упражнениями. Такая нагрузка может быть чрезмерной, не соответствующей 
силам и подготовленности физкультурников и спортсменов. В результате 
наблюдения врач может выявить признаки переутомления и своевременно 
предупредить его вредные последствия. 

При этом выявляются отклонения в состоянии здоровья или 
функциональном состоянии, уточняется степень тренированности и 
способность выполнять запланированные нагрузки, а также принимаются меры 
в случае недостаточной эффективности тренировки. 

Тренер определяет при этом работоспособность спортсмена, выполнение 
им намеченного плана тренировки, результативность и качество выполнения 
движений, а врач оценивает состояние занимающегося, его реакцию на 
нагрузку и восстановление. Сопоставление этих данных позволяет наиболее 
точно и полно охарактеризовать нагрузку занятия или соревнования и ее 
соответствие состоянию спортсмена, помогает тренеру своевременно внести 
необходимые изменения в тренировочный процесс. 



Важнейшей задачей врачебного контроля является оказание помощи 
преподавателям и тренерам в постановке тренировочного процесса. 
Анализируя и обобщая свои наблюдения, врач может помочь тренеру полнее 
раскрыть функциональные возможности отдельных спортсменов и подсказать 
наиболее верные и быстрые пути и средства для повышения их спортивно- 
технических результатов. Для решения этих вопросов врачу необходимо: 

- периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с 
данными педагогических наблюдений; 

- систематически вместе с тренерами анализировать правильность 
избранных методов тренировок; 

- вместе с тренерами регулярно обсуждать результаты отдельных занятий 
и итоги тренировок за определенный период времени; 

- обсуждать и уточнять вместе с тренерами индивидуальные планы 
тренировок, особенно тогда, когда длительные занятия не достигают 

намеченных целей; 
- изучать условия внешней среды, в которых проводят тренировки, 

обиваясь ее оздоровления и соответствия задачам тренировочных занятий; 
- помогать тренерам повышать специальные знания в области медицины, 

анатомии, физиологии, гигиены. 
Медицинские наблюдения помогают врачу расширить свои 

представления о состоянии здоровья спортсменов, степени их тренированности, 
характере тренировочных занятий. 

3.4.2. Психологический контроль 
Психологический контроль связан с изучением особенностей личности 

спортсменов, их психического состояния и подготовленности, общего 
микроклимата и условий тренировочной и соревновательной деятельности. 

Центральной проблемой учета психологического контроля является 
диагностика    и оценка психического состояния спортсмена. Современный 
спорт высших достижений характеризуется высокой интенсивностью и 
большими объемами физических нагрузок. Под влиянием нагрузок, их объема, 
интенсивности, длительности физиологические и психологические 
функциональные системы организма спортсмена могут работать в режимах: 
самовосстанавливаемости, восстанавливаемости и невосстанавливаемости 
функциональных возможностей. Абстрагируясь от целевых задач конкретной 
тренировки, следует говорить о некотором оптимально-дозируемом диапазоне 
тренировочных нагрузок, который доводит спортсмена не до полного 
истощения, а создает наилучшие условия их перенесения, адаптации к ним. 
Удачное сочетание «ударных» и более «мягких» режимов тренировочной 
работы создает благоприятные условия повышения функциональных 
возможностей спортсмена. В таких условиях резко возрастает роль психики, 
выполняющей функции саморегуляции и самоуправления функциональными 
подсистемами организма и поведения человека в целом. Центральной 
проблемой учета психологических аспектов организации управления и 
контроля тренировочным процессом является диагностика и оценка 
психического состояния спортсмена. 



В диагностике психических состояний спортивной деятельности 
используется до 50 групп показателей. На практике достаточно обходиться 4-5 
показателями. В качестве адекватных психодиагностических методов 
субъективных оценок психического состояния выступают самооценки: 

- общего состояния на тренировке; 
- уровня усталости за весь тренировочный день; 
- субъективной легкости заключительной части тренировки; 
- общего состояния после тренировки; 
- выраженности усталости после тренировки; 
- стабильности работоспособности на тренировке. 

 
3.4.3. Биохимический контроль 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а 
также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, 
что приводит к появлению в различных тканях   и   биологических 
жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые 
отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими 
тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с 
медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим 
контролем используется биохимический контроль функционального состояния 
спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся 
комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и 
объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и 
всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой 
контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные 
научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: 
биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 

В годичном тренировочном цикле подготовки квалифицированных 
спортсменов выделяют разные виды биохимического контроля: 

1. текущие обследования (ТО), проводимые повседневно в соответствии с 
планом подготовки; 

2. этапные комплексные обследования (ЭКО), проводимые 3—4 раза в 
год; 

год; 

 
3. углубленные комплексные обследования (УКО), проводимые 2 раза в 

 
4. обследование соревновательной деятельности (ОСД). 
На основании текущих обследований определяют функциональное 

состояние спортсмена — одно из основных показателей тренированности, 
оценивают уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта 
физических нагрузок, проводят коррекцию физических нагрузок в ходе 
тренировок. 

В процессе этапных и углубленных комплексных обследований 
спортсменов с помощью биохимических показателей можно оценить 
кумулятивный тренировочный эффект, причем биохимический   контроль 
дает тренеру, педагогу или врачу быструю и достаточно объективную 



информацию о росте тренированности и функциональных системах организма, 
а также других адаптационных изменениях. 

При организации   и   проведении   биохимического   обследования 
особое внимание уделяется выбору тестирующих биохимических 
показателей: они должны быть надежными либо воспроизводимыми, 
повторяющимися при многократном контрольном обследовании, 
информативными, отражающими сущность изучаемого процесса, а также 
валидными либо взаимосвязанными со спортивными результатами. 

В каждом конкретном случае определяются разные тестирующие 
биохимические показатели обмена веществ, поскольку в процессе мышечной 
деятельности по-разному изменяются отдельные звенья метаболизма. 
Первостепенное значение приобретают показатели тех звеньев обмена 
веществ, которые являются основными в обеспечении спортивной 
работоспособности в данном виде спорта. 

Немаловажное значение в биохимическом обследовании имеют 
используемые методы определения показателей метаболизма, их точность и 
достоверность. В настоящее время в практике спорта широко применяются 
лабораторные экспресс-методы определения многих (около 60) различных 
биохимических показателей в плазме крови с использованием портативных 
приборов. 

Контроль за функциональным состоянием организма в условиях 
тренировочного сбора можно осуществлять с помощью специальных 
диагностических экспресс-наборов для биохимического анализа мочи и крови. 
Основаны они на способности определенного вещества (глюкозы, белка, 
витамина С, кетоновых тел, мочевины, гемоглобина, нитратов и др.) 
реагировать с нанесенными на индикаторную полоску реактивами и изменять 
окраску. Обычно наносится капля исследуемой мочи на индикаторную полоску 
диагностического теста и через 1 мин ее окраска сравнивается с индикаторной 
шкалой, прилагаемой  к набору. 

 
3.5. Программный материал для практических занятий по каждому 

этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки 
 

Группы начальной подготовки (НП-1, НП-2, НП-3) 
 

1-й год спортивной подготовки 
Прыжки на батуте. Знакомство со снарядом (акробатической 

дорожкой). Значение техники безопасности при занятиях на акробатической 
дорожке. Прыжки на акробатической дорожке в соответствии с описанными 
выше таблицами 3 и 4 Нормативной части программы. 

 
2-3-й год спортивной подготовки 

Прыжки на батуте. Повторить программу 1-го года обучения. 
Соединения и связки, включающие вышеперечисленные прыжки 

(таблицы 3 и 4). Выполнить норматив III юношеского разряда 
классификационной программы по прыжкам на акробатической дорожке. 



Тренировочные группы (ТГ-1, ТГ-2, ТГ-3, ТГ-4, ТГ-5) 
 

1- й год спортивной подготовки 
Прыжки на батуте. Программа для девочек и мальчиков на этом этапе 

едина. Прыжки на акробатической дорожке в соответствии с описанными 
выше таблицами 3 и 4. Соединение элементов в «комбинации». 

Освоение и совершенствование II и III юношеского разряда 
классификационной программы по прыжкам на акробатической дорожке. 

 
2- й год спортивной подготовки 

Прыжки на батуте. Программа для юношей и девушек едина. Прыжки 
на акробатической дорожке в соответствии с описанными выше таблицами 3 и 
4. Соединение элементов в «комбинации». 

Выполнение норматива II юношеского и I спортивного разрядов 
классификационной программы по прыжкам на акробатической дорожке. 

 
3- й год спортивной подготовки 

Прыжки на батуте. Программа для юношей и девушек едина. 
Прыжки на акробатической дорожке в соответствии с описанными выше 

таблицами 3и 4. Соединение элементов в «комбинации». 
Изучение и совершенствование программы I юношеского и III разряда 

классификационной программы по прыжкам на акробатической дорожке. 
 

4-5-й год спортивной подготовки 
Прыжки на батуте. Основной направленностью этих этапов подготовки 

является совершенствование и закрепление предыдущего материала. Прыжки 
на акробатической дорожке в соответствии с описанными выше таблицами 3 и 
4. Соединение элементов в «комбинации». Приобретение соревновательного 
опыта. 

Пройденный программный материал рекомендуется для составления и 
усложнения произвольных прыжков на акробатической дорожке. 

Дальнейшее освоение и совершенствование программы III, II, I разряда 
классификационной программы по прыжкам на акробатической дорожке. 

 
Группы спортивного совершенствования (СС-1, СС-2) 

 
1- й год спортивной подготовки 

Прыжки на батуте. Повторение программного материала предыдущих 
лет. Прыжки на акробатической дорожке в соответствии с описанными выше 
таблицами 3 и 4. Соединение элементов в комбинации. 

Пройденный программный материал рекомендуется для составления и 
усложнения произвольных прыжков на акробатической дорожке. 

Дальнейшее изучение совершенствование программы I разряда и 
программы кандидатов в мастера спорта классификационной программы по 
прыжкам на акробатической дорожке. Изучение программы мастеров спорта. 



2- й год спортивной подготовки 
Прыжки на батуте. Повторение программного материала предыдущих 

лет. Прыжки на акробатической дорожке в соответствии с описанными выше 
таблицами 3 и 4. Соединение элементов в комбинации. 

Пройденный программный материал рекомендуется для составления и 
усложнения произвольных прыжков на акробатической дорожке. 

Совершенствование программы I разряда, КМС классификационной 
программы по прыжкам на акробатической дорожке. Изучение и 
совершенствование программы мастеров спорта. 

 
3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки 
Психологическая подготовка спортсменов состоит из 

общепсихологических воздействий и развития личности, психологической 
подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим 
восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 
личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 
интеллекта и психологических свойств и качеств занимающихся, 
специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из общей 
психологической подготовки к соревнованиям (круглогодично) и специальной 
психической подготовки к конкретным соревнованиям. В ходе общей 
психологической подготовки к соревнованиям формируются потребности к 
соревновательной борьбе и высокий уровень соревновательной мотивации, 
соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная 
эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 
соревновательной обстановке. В ходе специальной психической подготовки к 
конкретным соревнованиям формируется боевая готовность спортсмена к 
выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 
победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к 
влиянию внешних и внутренних помех, способностью управлять своими 
действиями, эмоциями и поведением. В процессе управления нервно- 
психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое 
напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после 
тренировок и соревновательных нагрузок, развивается способность к 
самовосстановлению. Нервно-психическое восстановление осуществляется с 
помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды 
деятельности и так далее. 

Психологическая подготовка включает мероприятия, которые 
обеспечивают формирование у спортсменов таких психологических функций и 
качеств, которые необходимы для успешного и эффективного решения задач 
тренировки и участия в соревнованиях. 

Психологическая подготовка осуществляется в течении всего этапа 
спортивной подготовки, на каждом занятии. Тренер должен знать, что 



совершенствование психических способностей гораздо сложнее физической и 
технической подготовки. 

Психологическая подготовка в группах начальной подготовки направлена 
на преодоление чувства страха при выполнении упражнений на батуте, на 
воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость и внезапно возникшие 
болевые ощущения. 

В тренировочных группах решают задачи воспитания, трудолюбия, 
работоспособности, умения мобилизовать свою волю и преодолевать 
нерешительность. С этой целью часто проводят спортивно-показательные 
выступления, контрольные соревнования, прикидки: выполнение комбинаций 
«на оценку», аутогенная тренировка. 

На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного 
мастерства к проведению теоретических и практических занятий по овладению 
методами психорегулирующей тренировки со спортсменами необходимо 
привлекать специалистов-психологов. В связи с тем, что у ведущих 
спортсменов физическая и техническая подготовка практически одинакова, 
побеждает тот, у кого «крепче» нервы, сильнее воля. Специалист-психолог 
совместно с тренером определяет важные параметры психики: концентрация 
воли на выполнении поставленной цели, уравновешенность процессов 
торможения и возбуждения, сосредоточение внимания на выполнении 
двигательной задачи, самовнушение и самоконтроль. Уверенность в себе, 
основанная на трезвой оценке своих двигательных возможностей, позволяет 
прыгуну на батуте использовать их наиболее эффективно. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 
подготовки в решающей степени зависит от типа темперамента и психических 
особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, 
направленности тренировочных занятий и тренировочного цикла. 

 
3.7. Планы применения восстановительных средств 

 
Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, при применении которых нужно 
учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные 
(возрастные) особенности юных спортсменов. 

Необходимо использовать методические рекомендации по 
предупреждению переутомления и использованию средств восстановления. 

 
Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 
- рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 
- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 
- разнообразие средств и методов тренировки; 
- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 
- чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 



- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 
- чередование тренировочных дней и дней отдыха (естественный путь); 
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 
- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- упражнения для активного отдыха и расслабления; 
- корригирующие упражнения для позвоночника; 
- дни профилактического отдыха. 

 
Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 
- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 
- внушение; 
- психорегулирующая тренировка. 
- 

К медико-биологическим средствам относятся следующие: 
гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера, 
- душ, теплые ванны, 
- прогулки на свежем воздухе, 
- рациональные режимы дня и сна, питания, 
- рациональное питание, витаминизация, 
- тренировки в благоприятное время суток; 

физиотерапевтические средства: 
- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° 

продолжительностью 12-15 мин; 
- прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при 

температуре 23-28° продолжительностью 2-3 мин; 
- ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 
- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80- 

90°, 2-3 захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и 
соревновательный микроциклы); 

- ультрафиолетовое облучение; 
- аэронизация, кислородотерапия; 
- массаж, массаж с растирками, самомассаж, приемы массажа: 

поглаживание, разминание, поколачивание, потряхивание. 
 

Педагогические средства восстановления являются основными в работе с 
подростками на этапе начальной подготовки. Различные медико-биологические 
средства восстановления необходимо применять в группах учебно- 
тренировочных и спортивного совершенствования, так как значительно 
возрастают интенсивность и объемы тренировочных нагрузок. 

Повышаются требования к планированию занятия. Методически 
неправильно построенное учебно-тренировочное занятие не даст 



положительных результатов даже при использовании вспомогательных средств 
восстановления. 

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства 
повышают устойчивость растущего организма к тренировочным и 
соревновательным нагрузкам, помогают снимать утомление за более короткое 
время, создавая этим дополнительные возможности спортивного роста. 

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное 
питание. Повышенная потребность юных спортсменов в полноценном белке, 
витаминах и минеральных веществах удовлетворяется введением 
дополнительных продуктов: спортивных напитков, печенья, мармелада. В 
период напряженных тренировок и соревнований питание является одним из 
важных средств повышения работоспособности и ускорения 
восстановительных процессов. Питание должно иметь оптимальную 
количественную величину, калорийность, хорошую усвояемость, высокие 
вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен веществ в 
организме спортсмена. 

Белково-витаминные препараты назначаются строго по медицинским 
показателям при крайней необходимости. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 
восстановительный эффект. Адаптация происходит медленнее, эффект 
восстановления гораздо выше при использовании нескольких средств в 
комплексе. При составлении восстановительных комплексов следует в начале 
применять средства общего воздействия, а затем – локального (местного). 

Комплексное использование восстановительных средств в полном объеме 
необходимо на этапе спортивного совершенствования после больших 
тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. После окончания 
занятий с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных 
водных процедур. 

Если полное восстановление работоспособности осуществляется 
естественным путем, то в дополнительных восстановительных средствах нет 
необходимости, так как их применение снижает тренировочный эффект. 

К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера можно 
отнести посещения спортивных состязаний по популярным видам спорта, 
концертов, спектаклей, музеев, участие в загородных прогулках, экскурсиях. 
Важно не только иметь знания о средствах и мероприятиях по восстановлению 
работоспособности спортсменов, но систематически и грамотно их применять. 

 
3.8. Примерный план антидопинговых мероприятий. 

 
Чрезвычайно высокие физические и психические нагрузки, которые 

граничат с возможностями человеческого организма спортсменов высокой 
квалификации, требуют и высоких технологий медико-биологического 
обеспечения, что позволяет повышать спортивный результат. Соблазн 
подняться на высшую ступень пьедестала и стать олимпийским чемпионом или 
чемпионом мира слишком велик. Кратчайший путь - допинг. В случае уличения 



в приёме допинга - санкции, которые имеют довольно широкую огласку и 
осуждение мировой общественности. 

 
Допинги - это лекарственные препараты, которые применяются 

спортсменами для искусственного, принудительного повышения 
работоспособности в период тренировочного процесса и соревновательной 
деятельности. В зависимости от вида спорта они могут обладать различным и 
даже противоположным фармакологическим действием: от 
психостимулирующего до транквилизирующего, от мочегонного до 
кардиотропного влияния. Поэтому, допинги неправильно называть 
стимуляторами. Они назначаются однократно или курсом, в зависимости от 
поставленных задач и механизма действия лекарственных веществ. 

Причиной применения допинга является непомерная мотивация к 
достижению призовых мест в соревнованиях и меркантильные интересы 
спортсменов и тренеров, спортивных организаций, целых стран. 

Допингом называют биологически активное вещество, способы и методы 
искусственного повышения спортивной работоспособности, применяемое в 
соревнованиях или в тренировочном процессе, который оказывает побочные 
эффекты на организм и для которого имеются специальные методы 
обнаружения. 

 
Цель мероприятий: 

 
• обучение занимающихся и спортсменов общим основам фармакологического 
обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах 
и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; 
• обучение занимающихся и спортсменов конкретным знаниям по 
предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой 
политики; 
• увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по 
неприменению допинга в спорте. 

 
Задачи мероприятий: 

 
• способствовать осознанию занимающихся и спортсменов актуальности 
проблемы допинга в спорте; 
• способствовать проявлениям нравственных качеств, овладению 
занимающихся и спортсменов знаниями и навыками противостояния 
применению допинга в повышении работоспособности, составления 
индивидуальной фармакологической карты спортсмена; 
• обучить занимающихся и спортсменов основам Всемирного антидопингового 
кодекса и соблюдению антидопинговых правил в процессе спортивной 
подготовки; 
• обучить занимающихся и спортсменов навыкам проведения спортивных 
мероприятий по пропаганде идеалов олимпийского движения, здорового образа 
жизни; 



• обеспечить организацию систематического диспансерного обследования 
спортсменов и занимающихся. 

 
Мероприятия включают в себя как теоретические аспекты проблемы 

применения допинга в спорте, так и формирование практических навыков 
соблюдения антидопинговых правил, нравственных убеждений у спортсмена. 

 
ПРИМЕРНЫЕ ТЕМАТИЧЕСКИЕ ПЛАНЫ АНТИДОПИНГОВЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

ПЛАН № 1 
№ 
п/п 

Наименование тем 

Общие основы фармакологического обеспечения в спорте 
1 основы управления работоспособностью спортсмена 
2 характеристика фармакологических препаратов и средств, применяемых в 

спортивной практике 
3 фармакологическое обеспечение подготовки спортсмена к соревнованиям 

Профилактика применения допинга среди спортсменов 
1 характеристика допинговых средств и методов 
2 международные стандарты для списка запрещенных средств и методов 
3 международные стандарты для терапевтического использования 

запрещенных субстанций 
Антидопинговая политика и ее реализация 

1 Всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика 
2 антидопинговые правила и процедурные правила допинг-контроля 
3 руководство для спортсменов 

 
ПЛАН № 2 

№ 
п/п 

Содержание 
мероприятия 

Форма 
проведения 

Сроки реализации 
мероприятий 

1 Информирование спортсменов о 
запрещённых веществах 

Лекции, беседы, 
индивидуальные 
консультации 

Устанавливаются 
в соответствии с 
графиком 

2 Ознакомление с порядком 
проведения допинг-контроля и 
антидопинговыми правилами 

 
- 

 
- 

3 Ознакомление с правами и 
обязанностями спортсмена 

- - 

4 Повышение осведомлённости 
спортсменов об опасности 
допинга для здоровья 

 
- 

 
- 

5 Контроль знаний 
антидопинговых правил 

Опросы и 
тестирование 

- 

6 Участие в образовательных 
семинарах 

Семинары - 

7 Формирование критического 
отношения к допингу 

Тренинговые 
программы 

- 



Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в 
журнале регистрации инструктажа по антидопинговым правилам 

 
Методологически будет правильным: 

 
1) выявить причину, мешающую спортсмену выполнить ту или другую 

спортивную задачу (мониторинг); 
2) устранить эту «помеху» при помощи не допинговых лекарственных 

веществ биологически активных препаратов (фармакологическая коррекция и 
коррекции питания). 

 
Таким образом, знания о профилактике допинга и фармакологического 

обеспечения в спорте имеют огромное значение в построении системы 
спортивной подготовки. 

 
3.9. Планы инструкторской и судейской практики. 

 
Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка 

учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и 
проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать с детей, которым исполнилось 
14 лет и продолжать инструкторско-судейскую практику до завершения 
обучения на этапе спортивного оздоровления. Занятия следует проводить в 
форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 
занятий. 

В процессе занятий необходимо прививать учащимся навыки работы в 
качестве помощника тренера. Для этого во время подготовительной части урока 
(разминки) рационально привлекать лучших юных спортсменов к показу 
общеразвивающих и специальных упражнений. 

Спортсмены должны овладеть принятой в прыжках на акробатической 
дорожке терминологией, командным голосом для проведения строевых и 
порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 
тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладеть 
обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 
необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятий). 
Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся 
наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 
учениками, находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов, 
«связок», комбинаций. 

Необходимо привлекать юных спортсменов к судейству соревнований в 
группах начальной подготовки. Для этого нужно провести инструктаж в форме 



беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, отметив при этом 
основные пункты, на которые следует обратить внимание. 

Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к разделу. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 
соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению 
отдельных судейских обязанностей в своей и другой группах, ведение 
протоколов соревнований. 

Необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника 
спортсмена: правильно записывать проведенную работу, вести учет 
тренировочных нагрузок, регистрировать спортивные результаты, результаты 
тестирования. 

Очень важно научить юных спортсменов фиксировать в дневнике не 
только объемы тренировочных занятий, но и состояние спортсмена, которое 
отражает переносимость им тренировочных нагрузок. Для этого можно 
использовать методику САН или «градусник» по 20-ти балльной шкале, 
оценивая следующие показатели: самочувствие (физическое), настроение, 
желание тренироваться (перед тренировкой), готовность к соревнованиям на 
сегодняшний день и удовлетворенность прошедшим днем(тренировкой). 
Анализ тренировочных нагрузок с сопоставлением их с субъективной оценкой 
состояний юных спортсменов позволит обнаружить сильные и слабые стороны 
в работе и корректировать подготовку в дальнейшем. 

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и 
общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в 
городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 
занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью 
получения учащимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и 
последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет 
большое воспитательное значение у занимающихся воспитывается вкус к 
наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и 
уважение к решениям судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются 
на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий 
и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, 
помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 



Примерные планы инструкторской и судейской практики. 
 

Вариант плана № 1 
Тема Часы 

Теоретические занятия: 21 

Физическая культура и спорт 2 

Обзор развития и состояния вида спорта прыжков на 
батуте 

1 

Краткие сведения об организме человека 2 

Гигиена. Врачебный контроль 3 

Организация работы тренировочных групп 2 

Общие основы методики обучения и тренировки 4 

Инвентарь и уход за ним. 1 

Организация и правила соревнований, судейства. 6 

Методические занятия 13 

Техника и тактика вида спорта, методика обучения и 
тренировки 

8 

Методика общей и специальной физической подготовки 5 

Практические занятия 12 

Инструкторская практика 8 

Практика проведения соревнований 4 

ИТОГО 46 



Вариант плана № 2 
№ 
п/п 

Задачи Виды 
практических заданий 

Сроки 
реализации 

1. - Освоение 
методики 
проведения 
тренировочных 
занятий по 
избранному виду 
спорта с 
начинающими 
спортсменами 

- Самостоятельное 
проведение 
подготовительной части 
тренировочного занятия 

 
- Самостоятельное 
проведение занятий по 
физической подготовке 

Устанавливаются в 
соответствии с 

графиком и 
спецификой этапа 

спортивной 
подготовки 

  
- Выполнение 
необходимых 
требований для 
присвоения звания 
инструктора 

- Обучение основным 
техническим элементам и 
приемам. 

 
- Составление комплексов 
упражнений для развития 
физических качеств 

 

  - Подбор упражнений для 
совершенствования техники 

 

  - Ведение дневника 
самоконтроля 
тренировочных занятий. 

 

2. Освоение методики 
проведения 
спортивно-массовых 
мероприятий в 
физкультурно- 
спортивной 
организации или 
образовательном 
учреждении 

- Организация и проведение 
спортивно-массовых 
мероприятий под 
руководством тренера 

 

3. Выполнение 
необходимых 
требований для 
присвоения звания 
судьи по спорту 

- Судейство соревнований в 
физкультурно-спортивных 
организациях 

 



4. Система контроля и зачетные требования 
 

4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих 
спортивную подготовку на каждом этапе спортивно подготовки, с учетом 
возраста и влияния физических качеств и телосложения на 
результативность по виду спорта прыжки на батуте. 

 
Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта прыжки на 

батуте содержит показатели влияния физических качеств и телосложения на 
результативность. Показатели приведены в таблице № 4.1.1. 

 

ВЛИЯНИЕ 
ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

ПО ВИДУ СПОРТА ПРЫЖКИ НА БАТУТЕ 
Таблица № 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 3 

Координационные способности 3 

Телосложение 2 

 
Условные обозначения: 
3 - значительное влияние; 
2 - среднее влияние; 
1 - незначительное влияние. 

 
4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом 

этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для 
перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап 
спортивной подготовки 

 
На различных этапах многолетней подготовки соотношение средств 

ОФП и СФП изменяется. На этапе предварительной подготовки и начальной 
спортивной специализации удельный вес ОФП к общему объему 
тренировочных нагрузок больше, чем СФП. А с этапа углубленной 
тренировки удельный вес объема СФП по отношению к ОФП увеличивается. 

Для зачисления и перевода учащихся в группу следующего года 
обучения в создают экзаменационные комиссии, состоящие из председателя 
(директора школы, завуча или методиста) и членов комиссии (старший тренер-
преподаватель отделения и тренеры-преподаватели экзаменуемых 



групп). Учащиеся сдают контрольные нормативы по ОФП и СФП. Кроме того, 
учащиеся групп спортивного совершенствования и высшего спортивного 
мастерства сдают разрядные нормативы по прыжкам на АКД. 

Испытания по теоретической подготовке проводят путем беседы и 
опроса, тестов учащихся. Испытания по ОФП и СФП проводят в виде 
соревнований. 

Разрядные требования выполняют на специальных соревнованиях, 
результаты которых фиксируют специально назначенным независимым 
педагогом, ответственным за проведение соревнований, что и является 
основанием для учета спортивных результатов при комплектовании учебных 
групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. 
Перевод учащихся в группу следующего года обучения производят решением 
тренерского совета на основании стажа занятий, выполнения нормативных 
показателей общей и специальной физической подготовки, выполнения 
разрядных требований и освоения элементов технической подготовленности. 
Учащиеся, не выполнившие эти требования, на следующий год обучения не 
переводятся. Такие спортсмены, кроме учащихся из групп высшего 
спортивного мастерства, могут решением педагогического совета школы 
продолжать обучение повторный год, но не более одного раза на данном этапе 
подготовки. 

 
4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно- 

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 
испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 
подготовки, сроки проведения контроля 

 
Рекомендуется использовать четыре вида контроля: этапный, текущий, 

оперативный и самоконтроль 
Этапный контроль позволяет подвести итоги тренировочной работы за 

определенный период: в течение нескольких лет, года, макроцикла или 
этапа тренировки. (Оценка развития физических и функциональных качеств 
спортсменов, применяя нормативы федерального стандарта). Контроль общей, 
специальной и технической подготовки проводится в начале (февраль-март) и в 
конце учебного года (сентябрь-ноябрь). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые 
являются следствием нагрузок серии занятий тренировочных или 
соревновательных микроциклов. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний 
- срочных реакций организма спортсмена на нагрузки в ходе отдельных 
тренировочных занятий или соревнований. (В основном используются 
результаты измерений ЧСС и А/Д). 

Самоконтроль также входит в систему контроля за эффективностью 
спортивной подготовки. (Ведение дневника самоконтроля спортсмена). 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных 
оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и 
гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной 



спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, 
составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности -   количественная   и 
качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценки целесообразности 
действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: 
тактического мышления и действий (объем тактических приемов, их 
разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 
аттестационно-педагогических измерительных срезов (тестирования) или в 
процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, 
тактической подготовленности; психического состояния и поведения на 
соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 
проводится медико-биологическими методами специалистами в области 
физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

Состав контрольных показателей по видам спортивной подготовленности 
определяется этапом подготовки и уровнем   спортивного мастерства,   а 
также видом и задачами контроля (этапного, текущего, оперативного). 
Значимость этапного контроля одинакова для всех групп занимающихся 
прыжками на батуте; значимость текущего и оперативного контроля 
увеличивается по мере повышения объема и интенсивности физических 
нагрузок на тренировочном и последующих этапах спортивной подготовки. 

 
Требования, выполнение которых дает основание для зачисления в 

группы начальной подготовки, а также требования, выполнение которых дает 
основание для перевода лица на следующий этап спортивной подготовки, 
установлены Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
прыжки на батуте и приведены в таблицах № 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Координация Челночный бег 3 x 10 м (не более 
10,5 с) 

Челночный бег 3 x 10 м (не более 
10,5 с) 

Сила Поднимание ног из виса на 
гимнастической перекладине в 

положение "угол" (не менее 3 раз) 

Поднимание ног из виса на 
гимнастической перекладине в 

положение "угол" (не менее 3 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа (не менее 5 раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре 
от гимнастической скамейки (не 



  менее 5 раз) 

Подтягивание в висе на 
перекладине (не менее 2 раз) 

Подтягивание в висе лежа (не 
менее 1 раза) 

Скоростно- 
силовые качества 

Напрыгивание на возвышение 
высотой 30 см за 30 с (не менее 5 

раз) 

Напрыгивание на возвышение 
высотой 30 см за 30 с (не менее 5 

раз) 

Прыжок в длину с места (не менее 
115 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 
105 см) 

Гибкость Упражнение "мост" из положения 
лежа на спине (расстояние от стоп 

до пальцев рук не более 45 см, 
фиксация 5 сек) 

Упражнение "мост" из положения 
лежа на спине (расстояние от стоп 

до пальцев рук не более 45 см, 
фиксация 5 сек) 

Наклон вперед из положения стоя, 
удержание касания ног грудью (не 

менее 3 с) 

Наклон вперед из положения стоя, 
удержание касания ног грудью (не 

менее 3 с) 

Поперечный шпагат (не более 20 см 
от пола) 

Поперечный шпагат (не более 20 см 
от пола) 

 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 
(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

 
Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Координация Челночный бег 3 x 10 м (не более 
9,5 с) 

Челночный бег 3 x 10 м (не более 
9,5 с) 

Сила Поднимание ног из виса на 
гимнастической перекладине в 

положение "угол" (не менее 15 раз) 

Поднимание ног из виса на 
гимнастической перекладине в 

положение "угол" (не менее 10 раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре 
на параллельных гимнастических 

скамейках (не менее 5 раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре 
на параллельных гимнастических 
скамейках, ноги на полу (не менее 

5 раз) 

Подтягивание в висе на 
перекладине (не менее 3 раз) 

- 

Скоростно- 
силовые качества 

Напрыгивание на возвышение 
высотой 30 см за 30 с (не менее 15 

Напрыгивание на возвышение 
высотой 30 см за 30 с (не менее 15 



 раз) раз) 

Прыжок в длину с места (не менее 
130 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 
115 см) 

Гибкость Упражнение "мост" из положения 
лежа на спине (расстояние от стоп 

до пальцев рук не более 40 см, 
фиксация 5 сек) 

Упражнение "мост" из положения 
лежа на спине (расстояние от стоп 

до пальцев рук не более 40 см, 
фиксация 5 сек) 

Поперечный шпагат (не более 10 см 
от пола) 

Поперечный шпагат (не более 10 см 
от пола) 

Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая 
программа 

Обязательная техническая 
программа 

 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 
Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Координация Челночный бег 5 x 10 м (не более 
14,0 с) 

Челночный бег 5 x 10 м (не более 
14,5 с) 

Сила Поднимание ног из виса на 
гимнастической перекладине до 
касания перекладины (не менее 6 

раз) 

Поднимание ног из виса на 
гимнастической перекладине до 
касания перекладины (не менее 4 

раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре 
на параллельных гимнастических 

скамейках (не менее 20 раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре 
на параллельных гимнастических 

скамейках (не менее 7 раз) 

Подтягивание в висе на 
перекладине (не менее 7 раз) 

Подтягивание в висе на 
перекладине (не менее 3 раз) 

Скоростно- 
силовые качества 

Напрыгивание на возвышение 
высотой 50 см 60 раз (не более 70 с) 

Напрыгивание на возвышение 
высотой 50 см 60 раз (не более 70 с) 

Прыжок в длину с места (не менее 
170 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 
150 см) 

Гибкость Упражнение "мост" из положения 
лежа на спине (расстояние от стоп 

до пальцев рук не более 35 см, 
фиксация 5 сек) 

Упражнение "мост" из положения 
лежа на спине (расстояние от стоп 

до пальцев рук не более 35 см, 
фиксация 5 сек) 



 Поперечный шпагат (бедра 
касаются пола) 

Поперечный шпагат (бедра 
касаются пола) 

Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая 
программа 

Обязательная техническая 
программа 

Спортивный 
разряд 

Кандидат в мастера спорта 

 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО 
СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 
Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Координация Челночный бег 5 x 10 м (не более 
13,0 с) 

Челночный бег 5 x 10 м (не более 
14,0 с) 

Сила Поднимание ног из виса на 
гимнастической перекладине до 

касания перекладины (не менее 10 
раз) 

Поднимание ног из виса на 
гимнастической перекладине до 
касания перекладины (не менее 6 

раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре 
на параллельных гимнастических 

скамейках (не менее 30 раз) 

Сгибание-разгибание рук в упоре 
на параллельных гимнастических 

скамейках (не менее 10 раз) 

Подтягивание в висе на 
перекладине (не менее 8 раз) 

Подтягивание в висе на 
перекладине (не менее 4 раз) 

Скоростно- 
силовые качества 

Напрыгивание на возвышение 
высотой 50 см 60 раз (не более 65 с) 

Напрыгивание на возвышение 
высотой 50 см 60 раз (не более 65 с) 

Прыжок в длину с места (не менее 
190 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 
170 см) 

Гибкость Поперечный шпагат (бедра 
касаются пола) 

Поперечный шпагат (бедра 
касаются пола) 

Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая 
программа 

Обязательная техническая 
программа 

Спортивное 
звание 

Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса 



4.4. Методические указания по организации тестирования, методам 
и организации медико-биологического обследования. 

 
Правила проведения аттестационно-педагогических измерительных 

срезов (тестирования) и интерпретации полученных результатов: 
- информирование испытуемого о целях проведения тестирования; 
- ознакомление испытуемого с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция 
понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 
заданий испытуемыми; 

- сохранение нейтрального отношения к испытуемым, уход от 
подсказок и помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке 
полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 
каждые аттестационно-педагогические измерительные материалы (тест) или 
соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности аттестационно-педагогических 
измерительные результатов; 

- ознакомление испытуемого с результатами аттестационно- 
педагогических измерительных срезов, сообщение ему или ответственному 
лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»; 

- решения сопутствующей серии этических и нравственных задач; 
- накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 
определение согласованности между ними; 

- обогащение исследователем опыта работы с аттестационно­ 
педагогическими измерительными материалами и знаний об особенностях 
его применения. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 
осуществляется штатным медицинским работником и работниками врачебно­ 
физкультурного диспансера  в соответствии с Порядком оказания 
медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 
мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 
- периодические медицинские осмотры; 
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух 

раз в год; 
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 
тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 
проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое   сопровождение    в    период    спортивной 



подготовки и при развитии заболевания или травмы; 
- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских 
работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено 
в организацию, только при  наличии документов, подтверждающих 
прохождение медицинского осмотра в порядке,  установленном 
уполномоченным Правительством РФ федеральным органом исполнительной 
власти. 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 
подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 
средствами установлены локальными нормативными актами организации. 



5. Перечень информационного обеспечения 
 

ЛИТЕРАТУРА: 
 

1. Бауэр В.Г., Гончарова Е.П., Панкратова В.Н. Нормативно-правовые 
основы регулирующие деятельность спортивных школ. – М, 1995. – 31 с. 

2. Болобан В. Н. Юный акробат. - Киев: Здоров’я, 1982. - 160 с. 
3. Болобан В. Н. Обучение в спортивной акробатике. - Киев: Здоров’я, 

1986. - 128с. 
4. Болобан В.Н. Спортивная акробатика: Учебное пособие. – Киев: 

Выща школа. Головное изд-во, 1988. – 128 с. 
5. Верхошанский Ю.В. Основы специальной подготовки спортсменов. 

- М.: Физкультура и спорт, 1988. - 330 с. 
6. Гимнастика: учебник. – Изд. 2-е, доп. перераб. / Баршай В.М., 

Курысь В.Н., Павлов И.Б. – Ростов н/Д. : Феникс, 2011. – 330 с. 
7. Гимнастика: Учеб.для вузов /Под ред.М.Л. Журавина, Н. К. 

Меньшикова. -М.: Издательский центр «Академия», 2010. -448с. -28,0 печ.л.- 
(Высш. проф.образование). 

8. Данилов К. Ю. Прыжки на батуте. М., Физкультура и спорт, 1978. – 
102 с. 

9. Данилов К. Ю. Тренировка батутиста. – М.: Физкультура и спорт, 
1983. – 208 с. 

10. Загайнов Р.М. Психология современного спорта высших 
достижений: записки практического психолога спорта. – М.: Советский спорт, 
2012 – 292 с. 

11. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена. – М.: Советский 
спорт, 2009. – 200 с. 

12. Караваева И.В., Москаленко А.Н., Пилюк Н.Н. Теория и практика 
системы подготовки спортсменов в прыжках на батуте // Физическая культура, 
спорт – наука и практика. – 2008. - №2. – С.16-20. 

13. Коренберг В. Б. Лекции по спортивной биомеханике: учебное 
пособие. - М.: Советский Спорт, 2011. - 206 с. 

14. Курысь В. Н. Теория и методика обучения прыжкам на дорожке. - 
Т. 1, 2. - Ставрополь, 1994. - 405 с. 

15. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты: 
учебник для вузов физической культуры. – М.: Советский спорт, 2010. – 340 с. 

16. Макарова Г.А. Справочник детского спортивного врача: 
клинические аспекты. - М.: Советский спорт, 2008. - 440 с. 

17. Никитушкин В.Г., Квашук П.В., Бауэр В.Г. Организационно- 
методические основы подготовки спортивного резерва: монография. – М.: 
Советский спорт, 2005. – 232 с. 

18. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник 
для вузов. – М.: Физическая культура, 2010. – 208 с. 

19. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. – 
М.: Физическая культура, 2010. – 240 с. 



20. Озолин, Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать / Н.Г. 
Озолин. – М.: АСТ : Астрель , 2004. - 863 с. : ил.. 

21. Пилюк Н.Н. Моделирование системы соревновательной 
деятельности в спортивных видах гимнастики // Теория и практика физической 
культуры.– 2004. - № 7. - С. 38 – 39. 

22. Платонов В.Н. Спорт высших достижений и подготовка 
национальных команд к Олимпийским играм. – М.: Советский спорт, 2010. – 
310 с. 

23. Попов Ю.А. Прыжки на батуте: начальное обучение: метод. 
рекомендации. – М.: Физ. культура, 2010. – 36 с. 

24. Правила соревнований по прыжкам на батуте, акробатической 
дорожке и двойном мини-трампе на 2017-2020 гг. 

25. Прыжки на батуте: Примерная программа спортивной подготовки 
для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско- 
юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного 
мастерства [Текст]. – М.: Советский спорт, 2005. – 184 с. (Допущено 
Федеральным агентством по физической культуре и спорту). 

26. Прыжки на батуте, акробатической дорожке и двойном мини- 
трампе: типовая программа спортивной подготовки для детско-юношеских 
спортивных школ (ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ 
олимпийского резерва (СДЮСШОР) и школ высшего спортивного мастерства 
(ШВСМ)/ под общ. ред. Н.В. Макарова и Н.Н. Пилюка. – М.: Советский спорт, 
2012. – 112 с. 

27. Скакун В.А. Акробатические прыжки. – Ставрополь: Кн.изд-во, 
1990. – 222 с. 

28. Спортивная акробатика. Учебник для институтов физической 
культуры под редакцией В. П. Коркина, М., ФиС, 1981 г. 

29. Спортивная гимнастика / В.М. Смолевский, Ю.К. Гавердовский. – 
Киев: Олимпийская литература, 1999. - 462 с. 

30. Фискалов В.Д. Спорт и система подготовки спортсменов [Текст]: 
учебник. – М.: Советский спорт, 2010. – 392 с. 

31. Посещение тренерских семинаров, посещение судейских 
семинаров, консультации с более опытными специалистами. 

32. Просмотр и анализ выступлений ведущих мировых спортсменов и 
спортсменов сборной команды страны. 



Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы. 
 

1. Официальный сайт Международной федерации гимнастики – The 
International Gymnastics Federation (FIG) – www.fig-gymnastics.com/ 

2. Официальный сайт Европейского гимнастического союза – UEG – 
European Union of Gymnastics – www.ueg.org/ 

3. Министерство спорта, туризма и молодежной политики – 
www.minstm.gov.ru 

4. Официальный Федерации прыжков на батуте России – 
www.trampoline.ru/ 

5. Российский государственный университет физической культуры, 
спорта и туризма – www.sportedu.ru/ 

6. Национальный государственный университет физической 
культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта – www.Lesgaft.spb.ru 

7. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и 
спорту – http://Lib.sportedu.ru/ 

8. Официальный сайт федерации спортивной гимнастики России 
www.sportgymrus.ru 

9. Официальный сайт федерации художественной гимнастики России 
– www.vfrg.ru/ 

10. Официальный сайт федерации спортивной акробатики России – 
www.acrobatica-russia.ru/, www.acro.ru/ 

http://www.fig-gymnastics.com/
http://www.ueg.org/
http://www.minstm.gov.ru/
http://www.trampoline.ru/
http://www.sportedu.ru/
http://www.lesgaft.spb.ru/
http://lib.sportedu.ru/
http://www.sportgymrus.ru/
http://www.vfrg.ru/
http://www.acrobatica-russia.ru/
http://www.acro.ru/


5.План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 
 

5.1. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 
формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на 
основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 
международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 
календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 
субъекта Российской Федерации, муниципальных образований. 

 
Настоящим стандартом в качестве исходного требования к участию в 

спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку, 
установлено: 

- соответствие возраста и пола участника положению об официальных 
спортивных соревнованиях и правилам вида спорта прыжки на батуте; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению об 
официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 
спортивной квалификации и правилам вида спорта прыжки на батуте; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 
- прохождение предварительного соревновательного отбора; 
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 
соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий и положением о спортивных 
соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Настоящим стандартом в качестве обязательных установлены требования 
к врачебно-медицинскому персоналу, обеспечивающему медицинский 
контроль в ходе проведения соревнований. Наличие в штате медицинского 
персонала не менее трех специалистов с высшим медицинским образованием, 
включая сотрудников скорой помощи, и работников среднего медицинского 
персонала, имеющих лицензию на осуществление конкретного вида 
деятельности, устанавливается обязательным при проведении спортивных 
соревнований. 

Установлены также требования к судейскому корпусу по проведению 
спортивных соревнований: наличие соответствующей лицензии на право 
осуществления соответствующих видов деятельности (судейства) в порядке, 
установленном действующим законодательством в области физической 
культуры и спорта, наличие соответствующей категории профессиональной 
деятельности (судейства спортивных соревнований), обеспечение 
объективного, непредвзятого судейства, особенно в соревнованиях юных 
спортсменов. 



Требования к квалификации спортсменов, допускаемых к 
соревнованиям. 

 
 

 
Перечень соревнований 

 
Возраст допуска (лет) 

Уровень спортивной 
подготовки (мин. разряд) 

1. Первенство ДЮСШ 5-6 III юн. разряд 
2. Первенство города, области, края 5-6 III юн. разряд 

3. Первенство региона, ведомства 5-6 III юн. разряд 

4. Всероссийские юношеские 
соревнования 

9-10 I разряд 

5. Чемпионаты региона, республики. 9-10 II - III разряд 

6. Кубок России, чемпионат России 15 МС 

 
 
 
 

КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН 
ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ НА 20    год 

 
№ 
п/п 

Наименование 
мероприятия 

Период 
проведения 

мероприятия 

Кол- 
во 

дней 

Место 
проведения 

мероприятия 

Предполагаемое количество 
участников мероприятий 

(спортсмены/обслуживающий 
персонал) 

Состав 
организаторов 
мероприятия 

Объём 
финанси 
рования 

(руб.) 

Примечание 

Спортсмены Обслуживающий 
персонал 

1          
2          
3          
4          
5          
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